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МЕТАННЯ СПИСУ З РОЗБІГУ
АНАЛІЗ ТЕХНІКИ МЕТАННЯ СПИСУ.
Метання спису відноситься до групи швидкісний-силових легкоатлетичних вправ, що характеризуються максимальною інтенсивністю робочих зусиль в головних фазах основної спортивної дії.

Досвід практичної роботи, а також дані наукових досліджень показали, що найважливішою стороною моторики для спортсменів цього виду легкої атлетики є здатність проявляти необхідний рівень динамічних зусиль в мінімальний для даних умов відрізок часу. В цьому відношенні метання спису різко виділяється серед всіх видів спортивних метань.

Невелика вага снаряда (0,8 кг - у чоловіків і 0,6 кг - у жінок) змагання і значна довжина попереднього розгону сприяють досягненню дуже високої початкової швидкості вильоту спису. Наприклад, її величина при кидках чоловічого снаряду за 90-метрову відмітку складає близько 35 м/с.

Досягнення високих спортивних результатів в цьому виді легкої атлетики можливо тільки після багаторічного, ретельно організованого тренування, тривалість якого, як показує досвід провідних спортсменів, складає від восьми до десяти років.

Спис складається з держака, наконечника і обмотки. Сучасний спортивний спис представляє собою металевий або пластиковий снаряд з мотузяною обмоткою у центрі тяжіння.
	Параметри спису
	чоловіки
	жінки

	Вага з обмоткою (мінімальна), грамів
	805-825
	605-620

	Загальна довжина, мм
	2600-2700
	2200-2300

	Довжина наконечника, мм
	250-330
	250-330

	Відстань від кінця наконечника до центру ваги списа, мм
	900-1060
	800-950

	Діаметр держака в самій потовщеній його частині, мм
	25-30
	20-25

	Довжина частини держака, яка вкрита обмоткою, мм
	150-160
	140-150


Організація рухового навику в метанні спису характеризується різноманітним складом технічних прийомів, сприяючих рішенню основної задачі цього виду легкої атлетики, - досягненню високого спортивного результату. Якісна різнорідність елементів системи рухів в метанні спису (тримання снаряда, попередній розгін і кидкові кроки, фінальне зусилля) вимагає їх окремого розгляду.

Тримання снаряду.
В даний час кваліфіковані метальники використовують два основні способи тримання спису. При першому варіанті в край обмотки спису упирається великий і середній пальці, при другому - великий і вказівний (мал. 40). 
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Більшість сильних метальників застосовують перший спосіб тримання, оскільки середній палець довше і сильніше вказівного. Держак снаряда при цьому розташовується в западині долоні, навскіс, у початку великого і вказівного пальців. Це положення дозволяє зберегти мінімальний кут між списом і передпліччям на всіх етапах розгону снаряда, що покращує контроль і створює можливість прикладати фінальне зусилля точно у вісь снаряду.

Перед початком розгону метальник тримає спис над плечем в зігнутій руці, наконечник направлений злегка вниз і всередину.

Розгін. 
Горизонтальна швидкість, що повідомляється системі метальник - снаряд в розгоні, дозволяє виконати кидок снаряда на 15-30 м далі, ніж з місця.

Фаза попереднього розгону снаряда в метанні спису виконується у вигляді прямолінійного розгону (30-35 м - у чоловіків і 24-28 м - у жінок), який складається з попередньої і завершальної (основної) частин.

Попередня частина розгону досягає у метальників спису 15-23 м і долається за 9-14 бігових кроків. Основне завдання цієї частини стартового розгону полягає в наданні швидкості всій системі метальник-снаряд, за рахунок чого вона набуває певної кількості руху. У висококваліфікованих метальників на останніх кроках попереднього розгону швидкість досягає 8 м/с у чоловіків і 6 м/с у жінок. 

Стартовий розгін метальник починає з початкового положення, стоячи обличчям у напрямі метання, спис над плечем. Швидкість попереднього розгону у міру наближення до контрольної відмітки зростає за рахунок збільшення темпу і довжини бігових кроків.

Довжина завершальної частини розгону складає у чоловіків 12-15 м, у жінок 8-11 м. Кроки тут називаються кидковими і їх кількість у кваліфікованих метальників списа варіює від 4 до 6, залежно від індивідуальних особливостей спортсменів.

У сучасній спортивній практиці використовуються два основні варіанти відведення снаряду на перших двох кидкових кроках - вперед-вниз-назад і прямо-назад. Другий спосіб простіший і їм користуються більшість метальників.
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При чотиркроковому варіанті виконання завершальної частини розгону відведення починається з кроком правою ногою (мал. 46, кадр 2), поворотом плечей направо і відведенням назад зігнутої в ліктьовому суглобі руки з снарядом  (кадр 3). Таз залишається в первинному положенні, як при розгоні. Крок лівою ногою супроводжується подальшим поворотом осі плечей направо, а рука із списом, повністю випрямляючись, закінчує відведення. Вісь тазу в цьому кроці також повертається   направо (кадр 4).


Передостанній, схресний крок, служить сполучною ланкою між стартовим    і    фінальним розгоном  (кадри 5-8). Виконується    він   активною постановкою і відштовхуванням лівої ноги    у поєднанні з    енергійним махом правої. У цьому кроці активна робота ніг виводить вісь тазу вперед
щодо осі плечей: відбувається обгін снаряда, за рахунок
якого здійснюється попереднє натягнення   м'язових груп, що беруть участь в кидку, і створюються сприятливі біомеханічні умови для проведення потужного фінального зусилля.

Фінальне зусилля. 
Фінальне зусилля в метанні спису, що забезпечує 70-80% початковій швидкості вильоту снаряда, виконується на останньому кидковому кроці. 

Однією з найважливіших умов ефективного виконання фінального руху є швидка постановка лівої ноги метальника на опору (мал. 46, кадри 9-10) та прийняття їм двохопорного положення. Цьому сприяє активне проштовхування на лівій нозі в схресному кроці, що створює сильне натягнення м'язів передньої поверхні тулуба і лівої ноги, за рахунок якого вона швидко знімається з опори і виноситься вперед (кадры 7-9).

Розгін снаряда у фінальному зусиллі починається до постановки лівої ноги на опору. Активно взаємодіючи з опорою після приземлення на праву ногу, прагнучи звести до мінімуму втрати швидкості, що виникають в результаті гальмуючої постановки нижньої ланки, спортсмен починає впливати на снаряд з моменту проходження його ЗЦМТ площі опори.

Поступальний рух метальника вперед триває до постановки лівої ноги на опору. У цей період необхідно зберегти закрите початкове положення до прийняття двоопорного положення і «узяти спис на себе» - супінірувати праву руку з снарядом і пронірувати ліву (кадр 9).

Ліва нога стає на 25-40 см лівіше за лінію розгону, що створює умови для деякого поступального руху тулуба вже в двоопорному положенні. Початок активного відштовхування виставленою вперед лівою ногою співпадає із завершальним, найбільш потужним рухом метальника списа - ривком (кадри 10-12). Тривалість його коротка, у кваліфікованих спортсменів вона складає 0,05-0,06 сек., проте в цей короткий відрізок часу метальник впливає на снаряд з максимальною силою.

Ефективність цього технічного елементу багато в чому залежить від уміння спортсмена здійснити швидке послідовне гальмування рухових ланок від низу до верху, оскільки саме ця умова сприяє ефективному перерозподілу кількості руху на робочу ланку, маса якої відносно невелика, що приводить до значного збільшення швидкості дистальних ланок руки.

Випуск снаряда здійснюється за рахунок згинання кисті і пальців, які додають снаряду швидке (до 25 оборотів на секунду) обертання за годинниковою стрілкою (праве обертання), що стабілізує політ списа, роблячи його стійкішим (кадри 12-13).

Гальмування метальника після випуску снаряда здійснюється за рахунок зміни положень ніг перескоком з лівої ноги на праву (кадр 15).
МЕТОДИКА НАВЧАННЯ МЕТАННЮ СПИСУ З РОЗБІГУ НА ДАЛЬНІСТЬ.
Задача 1.
Створення правильного уявлення про техніку метання спису.

Засоби:

1. Пояснення загальних принципів метання.

2. Показ метання спису викладачем або спортсменом-метальником з місця та з розбігу, у супроводі пояснення техніки метання.

3. Перегляд навчальних відеофільмів, кінограм, схем, малюнків метання з коментарями викладача.

4. Пояснення правил змагань з метання спису.

Методичні вказівки: при безпосередньому показі техніки метання учні мають знаходитися на такій відстані, щоб всі мали змогу побачити цілісну вправу. Найбільш оптимальна відстань для спостереження – 7-10 м. 

Задача 2.
Навчити триманню снаряда і метанню списа в ціль з вихідного положення, стоячи обличчям до напряму метання. 

Засоби. 
Вправа 1. Спис встановлюється вертикально, середній і великий пальці метаючої руки охоплюють його держак, вказівний палець розташований вздовж держака. Ковзаючи по держаку, пальці зустрічають обмотку. Середній і великий  пальці утворюють кільце, яке спирається у край обмотки, а мізинець і безіменний охоплюють її зверху.

Вправа 2. В. п. - стоячи обличчям у напрямі метання, ноги нарізно, стопи паралельні.     Метання   списа із-за голови двома руками.

Методичні вказівки: спис тримати обома руками за обмотку над головою. Наконечник направлений вниз. Прогнутися назад, ноги злегка зігнути в колінних суглобах, руки в плечових суглобах відвести максимально назад. Зробити «удар» грудьми в наконечник, метнути спис. 

Вправа 3. В.п. – стійка ноги нарізно, стопи паралельні. Метання спису в ціль.

Методичні вказівки: спис утримується правою рукою над плечем, передпліччя якомога ближче до держака списа, ліва рука витягнута вперед. Рука із списом і тулуб відведені назад. Метнути спис в ціль.
Вправа 4. В.п. – те ж саме, але ліва нога попереду. Вага тіла на правій нозі, тулуб злегка відхилений назад. Метання спису в ціль і на дальність.
Задача 3.

Навчання техніці фінального зусилля в метанні спису.

Засоби.

Вправа 1. В.п. – стоячи лівим боком до напряму метання, ноги нарізно на відстані біля 70 см; вага тіла на правій нозі, зігнутій в колінному суглобі; стопи повернені вправо: права – дещо більше, а ліва – тільки злегка; рука зі списом випрямлена на висоті плеча та супінірована в ліктьовому суглобі; ліва рука, зігнута в лікті, винесена перед грудьми. Напарник, стоячи позаду, тримає учня  правою рукою за кисть правої руки, а лівою спирається йому в спину на рівні правої лопатки. 

Учень імітує рухи кидка, активно розгинаючи праву ногу, виводячи таз вперед і розвертаючись грудьми до напряму кидка. Напарник, утримуючи руку, примушує учня зробити «захват» снаряду і прийняти положення «натягнутого луку». 
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Методичні вказівки: 

· спочатку виконувати рухи розчленовано, по розділах, а потім об’єднувати в цілісну рухову дію; 

· по мірі засвоєння техніки напарник може після фіксування положення «натягнутого луку» відпустити руку, щоб учень завершив імітацію кидку махом рукою і нахилом плечей вперед; 

· після виконання вправи помінятися в парах ролями з напарниками;

· можна виконувати вправу самостійно з допомогою зафіксованого гумового джгута, тримаючи його замість снаряду; 

Вправа 2. В.п. те ж саме, але вже без допомоги напарника. Виконання кидка. Після кидка швидко перестрибнути або зробити крок правою ногою для утримання рівноваги.

Вправа 3. В.п. те ж саме, але вага тіла повністю зміщена на зігнуту праву ногу, а ліва нога трохи піднята над землею (на 15-20 см). Активно розгинаючи праву ногу, поставити на землю ліву і виконати кидок. Після кидка виконати рухи для збереження рівноваги.

Методичні вказівки до вправ 2-3: 

· кидок спису виконувати лише в одному напрямку і тільки за командою викладача;

· контролювати, щоб поворот тіла у напряму кидка забезпечувався рухом лівої руки назовні, скороченням косих м’язів тулубу та рухом вперед коліна правої ноги;

· акцентувати супінацію ліктьового суглобу правої руки при «захваті» снаряду;

· виконання вправ завершувати гальмівними рухами для збереження рівноваги;

· суворо дотримуватися правил безпеки при метанні;

Задача 4.

Навчання техніці кидкових кроків у сполученні з фінальним зусиллям.
Засоби.

Вправа 1. (третій та четвертий кидкові кроки)

В.п. лівим боком до напряму кидка, права нога перед лівою та схрещена з нею, відстань між стопами 35-50 см. Вага тіла розподілена на обидві ноги. Стопи напіврозвернуті у напрямку кидка, ліва рука піднята перед грудьми.

Лівою ногою робиться крок вперед для виконання фінального зусилля; починаючи від тазу, тіло розвертається у напрямку кидка, виконується «захват» снаряду, тіло приймає положення «натягнутого луку» і імітується кидок.

Вправа 2. (третій та четвертий кидкові кроки)

Вихідне положення як у вправі 1, але вага тіла на правій нозі, зігнутій в коліні, ліва попереду, випрямлена і поставлена на опору внутрішньою частиною стопи; ліва рука зігнута і випрямлена перед грудьми.

Права нога, зігнута в коліні, навхрест виноситься перед лівою і ставиться на зовнішню частину стопи, розвернутої назовні, а далі випрямлена ліва ставиться вперед стопорячим рухом для виконання фінального зусилля. 

Вправа 3. (другий, третій та четвертий кидкові кроки)

В.п. те ж саме, що і у вправі 3, але ліва нога трохи піднята над землею.

З постановкою лівої ноги потужно нею відштовхнутися і виконати «перехресний» крок стрибком на праву ногу; після цього треба якомога швидше поставити на землю ліву ногу для виконання фінального зусилля.

Вправа 4. (перший – четвертий кидкові кроки)
В.п. стоячи обличчям до напрямку метання; ліва нога попереду на 15-30 см, носком на уявній контрольній відмітці; рука зі снарядом відведена назад, як перед виконанням кидку, ліва рука внизу.

З першим кидковим кроком правою ногою плечі і верхня частина тулубу починають дещо розвертатися вправо, а зігнута ліва рука піднімається до рівня грудей. На другому кроці лівою ногою відбувається повний розворот та скручування верхньої частини тулубу, ліва рука випрямляється. Далі виконуються третій та четвертий кидкові кроки у сполученні з фінальним зусиллям (так, як у вправах 2 та 3).

Методичні вказівки до вправ 1-4:
· Всі вправи виконувати спочатку повільно, по розділам, під рахунок, лише імітуючи кидок. По мірі засвоєння рухів поступово підвищувати темп вправ, завершуючи їх кидком снаряду.
· У вправі 3 для закріплення навички «перехресного» кроку можна замість одного такого кроку виконати декілька підряд.

· При розучуванні вправи можна виконувати фронтально, а при переході до кидків – позмінно чи поточно.

· Після виконання фінального зусилля виконувати рухи для збереження рівноваги тіла.
Задача 4.

Навчання техніці відведення спису у сполученні з кидковими кроками та фінальним зусиллям.
Засоби.

Вправа 1 (варіант відведення – прямо-назад).
В.п. стоячи обличчям до напрямку метання; ліва нога попереду на 15-30 см, носком на уявній контрольній відмітці; рука зі снарядом піднята і зігнута в ліктьовому суглобі, снаряд знаходиться на рівні скроні; ліва рука внизу.

З першим кидковим кроком правою ногою права рука  починає випрямлятися і відводитись назад, розвертаючи вправо плечі і верхню частину тулубу; зігнута ліва рука піднімається до рівня грудей. На другому кроці лівою ногою відбувається повний розворот та скручування верхньої частини тулубу, права рука повністю відводиться назад і супінується в ліктьовому суглобі; ліва рука випрямляється перед грудьми. Далі виконуються третій та четвертий кидкові кроки у сполученні з фінальним зусиллям.

Вправа 1 (варіант відведення – прямо-вниз-назад).
В.п. стоячи обличчям до напрямку метання; ліва нога попереду на 15-30 см, носком на уявній контрольній відмітці; рука зі снарядом піднята і зігнута в ліктьовому суглобі, снаряд знаходиться на рівні скроні; ліва рука внизу.

З першим кидковим кроком правою ногою права рука  починає випрямлятися і опускатися вниз-назад, одночасно розвертаючи вправо плечі і верхню частину тулубу; зігнута ліва рука піднімається до рівня грудей. На другому кроці лівою ногою відбувається повний розворот та скручування верхньої частини тулубу, права рука повністю відводиться назад і коловим рухом піднімається вгору, виконуючи супінацію в ліктьовому суглобі; ліва рука випрямляється перед грудьми. Далі виконуються третій та четвертий кидкові кроки у сполученні з фінальним зусиллям.

Методичні вказівки: Виконувати спочатку повільно, по розмітці, під рахунок, лише імітуючи кидок. По мірі засвоєння рухів поступово підвищувати темп вправи, завершуючи її кидком снаряду.
Припускаються обидва варіанти відведення снаряду, але на перших етапах навчання перевага надається першому варіанту як простішому.

При розучуванні вправу можна виконувати фронтально, а при переході до кидків – позмінно чи поточно.

Задача 5.

Навчання техніці метання спису в цілому з розбігу на дальність.
Засоби.

Вправа 1. В.п. стоячи обличчям до напряму метання, снаряд в зігнутій руці над плечем. Зробити декілька кроків ходьби до контрольної позначки, попасти на позначку лівою ногою і виконати кидкові кроки з відведенням снаряду і фінальним зусиллям.

Вправа 2. Те ж саме, тільки замість ходьби виконати бігові кроки.

Вправа 3. Визначення індивідуальної довжини та швидкості попереднього розбігу, місця для контрольної позначки. Метання снаряду з повного розбігу.

Методичні вказівки до вправ 1-3: 

Вправу 1 слід починати виконувати з 2-4 кроків ходьби, поступово збільшуючи їх кількість, підвищуючи темп та швидкість по мірі наближення до контрольної позначки. Те ж саме стосується бігових кроків у вправі 2. Спочатку слід розбігатися повільно, підтюпцем. Швидкість та кількість кроків слід нарощувати лише після досконалого засвоєння техніки всіх попередніх елементів метання.

Задача 6.

Удосконалення в техніці спису.
Засоби.

Вправа 1. Метання снарядів зі скороченого, середнього та повного розбігу.

Методичні вказівки. Порівнюючи результати метання з розгону і з місця, можна судити про ефективність техніки кожного учня (різниця в 5-7 м - задовільна, 8- 12 м - хороша і 15 - 20 м - відмінна техніка).

Вправа 2. Метання спису в полегшених, ускладнених та змінених умовах (метання полегшених та обважнених снарядів, метання проти вітру, за вітром, з боковим вітром, у звуженій сектор і т. ін.).
Вправа 3. Участь у змаганнях з метання спису.
