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Задача: обучать контролировать траекторию полета снаряда после броска из 

положения «стоя на колене» и из положения «сидя» 

Задание: из положения «стоя на колене» или из положения «сидя» выполнять 

метание одинаковых или разных предметов в цель, расположенную на все возрастающем 

расстоянии; в случае, если метание выполняется после вращения, немного перемещать 

метателей- правшей влево от цели; вес снарядов - не более 1 кг 

Вероятное поведение занимающихся: при разных вариантах исходного положения 

спортсмены не могут удержать туловище (различные «заваливания», движение плечевого 

пояса назад и т.д.); им трудно обеспечить точность метания 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- сохранять стабильное положение туловища во время метания; 

- смотреть в направлении мишени; 

- после выпуска снаряда «провожать» его взглядом и движением плеч; 

Рекомендации 

- во время фазы выпуска снаряда сохранять стабильное положение туловища, не 

терять равновесия; 

- туловище обращено в сторону метания; 

- изменять траекторию полета снаряда 

Последовательность обучения: 

- менять снаряды и способы захвата; 

- изменять место расположения мишеней 

Безопасность: 

- безопасные снаряды 

Инвентарь: 

- различные снаряды, возвышения, мишени
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