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МЕТАННЯ М’ЯЧА 
Загальні положення
Вправи легкоатлетичного метання характеризуються коротко​часними вибуховими зусиллями; використання вправ на метання сприяє розвитку таких рухових якостей, як сила та швидкість, розвит​ку координації рухів, допомагає вирішенню завдань гармонійного розвитку школярів. Шкільною програмою з легкоатлетичних видів передбачено оволодіння технікою метання малого м'яча. Першими виконуються вправи в метанні м'яча у ціль і на дальність. Спочатку учні метають м'яч у ціль, і за мірою засвоєння цієї вправи розпочинається засвоєння кидка на дальність. 
Вага м’яча для метань складає 150 г. 
Усі види метань підпорядковуються законам механіки, результа​ти в них залежать від початкової швидкості вильоту снаряду, кута вильоту й опору повітря. Малий м'яч необхідно випускати під кутом близько 40º.
ТЕХНІКА МЕТАННЯ МАЛОГО М'ЯЧА.
У техніці метання малого м'яча виділяють три фази:
1) розбіг (попередній розбіг та кидкові кроки) ;

2) фінальне зусилля (кидок);

3) збереження рівноваги (гальмування).
Тримання м’яча.


М’яч треба тримати так, щоб пальці були розташовані на ньому приблизно на однаковій відстані один від одного. Вказівний та середній пальці розташовані ззаду м’яча, а великий та безіменний підтримують його з боків.
      [image: image1.jpg]




Розбіг.

Попередній розбіг виконується звичайними біговими кроками, під час яких м’яч утримуються в зігнутій руці над плечем, кисть – на рівні голови. Стопа в розбігу ставиться з передньої частини. В залежності від віку та підготовленості метальників він може складати від 3 до 10 і більше бігових кроків. Задача метальника в попередньому розбігу – поступово прискорюючи кроки, набрати оптимальну швидкість. 

За п’ять кроків до лінії кидка метальником робиться на доріжці індивідуальна позначка, з якої він розпочинатиме основний розбіг – кидкові кроки. 

Ставши на контрольну лінію лівою ногою, спортсмен, одночасно з  першим кидковим кроком правою ногою, розпочинає відведення снаряду назад.
Досвід показує, що діти краще засвоюють рухи відведення снаряда по прямій лінії назад від плеча, з одночасним поворо​том тулубу в напрямку метання. Можливий варіант, коли мета​льники застосовують спосіб із рухом руки зі снарядом від пле​ча вперед - униз - назад. Але початківцям рекомендовано застосовувати перший спосіб відведення снаряду - від плеча назад, який полегшує метальнику збереження за​гального прямолінійного напряму руху.
Таким чином, одночасно з першим кидковим кроком, метальник починає відводити руку з снарядом назад і дещо розвертає плечі вправо. Таз не розвертається, продовжує рухатись прямолінійно.       

Наступний, другий, кидковий крок лівою ногою супроводжується подальшим розвертанням плечей вправо, а рука зі снарядом, випрямляючись, завершує відведення. Таз при цьому також розвертається вправо.
Третій, передостанній, кидковий крок називається «перехресним» і є дуже важливим для успішного виконання кидка. Збільшивши швидкість його виконання, метальник створює умови для переходу без зупинки від розбігу до кидка. Виконується він активним відштовхуванням лівою ногою у сполученні з енергійним махом правою ногою навхрест перед лівою. Перехресний крок виконується стрибком, праву ногу слід намагатися ставити подалі вперед, дещо розвертаючи стопу назовні. При цьому таз і ноги виводяться вперед відносно вісі плечей: відбувається, так званий, «обгін снаряду», за рахунок якого здійснюється попереднє розтягування м’язів тулубу, які братимуть участь у кидку, а також  подовжується шлях розгону снаряду. Зігнута ліва рука піднімається до рівня грудей. При постановці ноги в передостанньому кроці важливо не розвертати надто сильно носок стопи назовні.
Останній, четвертий, кидковий крок виконується швидкою постановкою лівої ноги на 25-40 см лівіше за лінію розбігу. На останньому кидковому кроці метальник розпочинає виконання фінального зусилля.

Довжину розбігу в метанні малого м'яча збільшують поступо​во, по мірі підвищення рівня оволодіння технікою цього виду. Не слід збільшувати розбіг для учнів, які не оволоділи технікою виконан​ня останніх кроків. Трапляються випадки, коли результати кидків із трьох кроків, а іноді й з місця, бувають кращими за результати кидків з розбігу. 
Фінальне зусилля.

Фінальне зусилля (кидок) починається в момент переходу від третього кидкового кроку («перехресного»)  до четвертого кроку. Права нога активно розгинається й штовхає таз угору-вперед, на ліву ногу, випереджаючи рух плечей. Момент переходу на ліву ногу нетривалий, він дозволяє збе​регти швидкість, ліва нога ставиться попереду, створюючи упор на п'ятку. 
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До постановки лівої ноги кисть правої руки повертається доло​нею вгору, виконуючи супінацію в ліктьовому суглобі. Поверта​ючись у напрямку метання грудьми вперед, метальник розташовує руку зі снарядом над плечем, а не збоку від нього, виконуючи елемент, який називається «взяття снаряду на себе» або «ухід під снаряд». З рухом правої руки ліва починає рух ліктем назовні і метальник займає положення «на​тягнутого лука», готовий різким рухом випустити снаряд. 

Спираючись п'яткою лівої ноги, метальник розпочинає різкий ривковий рух тілом уперед-угору, рука зі снарядом розташована позаду, відстаючи у виконанні кидка. Потім рух руки зі снарядом прискорюється, лікоть проходить поряд із головою, рука поступово випрямляється (спочатку в ліктьовому суглобі, потім у кисті), завершує ж фінальне зусилля виведення всього плечового поясу впе​ред і випуск снаряду. 
Збереження рівноваги.
Метнувши прилад, метальник гальмує поступальний рух тіла активною зміною положення ніг – стрибком або швидким кроком. Права нога ставиться в упор для гальмування, а іноді метальник ще робить на ній 2-3 підскоки для остаточного утримання рівноваги. Мета рухів спортсмена після кидка – запобігання порушення правил змагань. Як правило, для виконання останнього кроку метальник залишає відстань 1м – 1,2 м до граничної лінії, пересічення якої заборонено правилами змагань.

МЕТОДИКА НАВЧАННЯ МЕТАННЮ МЯЧА 
З РОЗБІГУ НА ДАЛЬНІСТЬ.
Задача 1.
Створення правильного уявлення про техніку метання м’яча.

Засоби:

1. Пояснення загальних принципів метання.

2. Показ метання м’яча 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 м’яча.

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.

Навчання техніці хльосткого руху руки  зі снарядом.
Засоби.
Вправа 1. 
В.П. – стоячи ноги нарізно, вага тіла переважно на передній частині стоп. Рука з м’ячем винесена перед грудьми паралельно землі на висоту плечей і зігнута під прямим кутом у ліктьовому та плечовому суглобах. Ліва рука підтримує руку з м’ячем під лікоть. Виконати хльосткий кидок м’яча в землю, утримуючи верхню частину руки (плече) нерухомо, працюючи лише передпліччям та кистю (рис. 15).
Дозування:  8-10 р. 
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Вправа 2.

Стоячи на відстані 5-8 м від стіни або огорожі 2,5-3 м заввишки. В.п. – як у вправі 1, але рука зі снарядом піднімається вгору і ліва рука утримує лікоть правої на рівні скроні. Кидок снаряду вперед, так само як і у вправі 1, виключивши з роботи рух плечем.
 Дозування: 5-7 р.(ловлячи м’яч після відскоку).

Вправа 3.

Те ж саме, але рука зі снарядом  піднята вгору і відведена назад. Ноги злегка зігнути в колінах, плечі дещо відхилити назад. При кидку залучати до роботи і верхню частину руки (плече), випрямляючи ноги, піднімаючись на носки і тягнучись вперед, за снарядом, після кидку (рис. 13).
 Дозування: 5-7 р. (ловлячи м’яч після відскоку).
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Вправа 4.

Те ж саме, але  кидки виконуються з в.п. стоячи, ліва нога попереду на відстані біля 30 см, стопи паралельно; вага тіла переважно на правій, напівзігнутій, нозі; плечі дещо відхилені назад; ліва рука піднята до рівня грудей. При кидку права нога активно розгинається і вага тіла переноситься на ліву ногу (рис. 14). Дозування: 8-12 р.
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Методичні вказівки до вправ 2-4: при наявності поверхні для відскоку м’яча (стіни, щита чи огорожі) вправи можна виконувати фронтально, або ж позмінно. Інтервал в шерензі має бути безпечним – до 3 м. Перші кидки слід виконувати вільно, не прикладаючи великих зусиль, слідкуючи за вірною технікою рухів. По мірі засвоєння техніки можна збільшити відстань для відскоку м’яча і, відповідно, збільшити зусилля учнів при кидку.
Якщо поверхні для відскоку м’яча нема, можна вишикувати учнів в дві шеренги, одну проти одної, на безпечній відстані. В цьому варіанті слід суворо дотримуватися техніки безпеки – виконувати вправи і підбирати м’ячі тільки після відповідних команд викладача.

Задача 3.

Навчання техніці фінального зусилля в метанні м’яча.

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 з м’ячем випрямлена на висоті плеча та супінована 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 з м’ячем, примушує учня зробити «захват» снаряду і прийняти положення «натягнутого луку». 
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Дозування: 8-12 р.

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 з м’ячем, 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 (рис. 18). Після кидка швидко перестрибнути або зробити крок правою ногою для утримання рівноваги.

Дозування: по 5-8 раз.
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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.
Дозування: по 5-8 раз; 
Методичні вказівки до вправ 2-3: 

· кидок м’яча виконувати в стіну (щит, огорожу) або в парах в двох шеренгах;
· 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.

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, зігнуті в колінах. 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 (рис.19).
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Дозування: 5-6 раз.
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 (рис. 20). 
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Дозування: 8-10 р.

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.
Дозування: 8-12 р.

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).
Дозування: 8 – 12 р.

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 5.
Навчання техніці відведення снаряду у сполученні з кидковими кроками та фінальним зусиллям.

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.

Дозування: 8 – 12 р.

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 6.

Навчання техніці метання м’яча в цілому з розбігу на дальність.

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.
Дозування: 8-12 р.

Вправа 2.

Те ж саме, тільки замість ходьби виконати бігові кроки.

Дозування: індивідуальне.

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 7.

Удосконалення в техніці метання м’яча.

Вправа 1. 

Метання снарядів зі скороченого, середнього та повного розбігу.

Вправа 2.

Метання снарядів збільшеної та зменшеної ваги.

Вправа 3.

Участь у змаганнях з метання м’яча.
