Метання малого м’яча на   дальність
       Метання малого м’яча є одним із  складних видів легкої атлетики. У 5 класі вивчається спосіб метання м’яча «з – за спини через плече». 

        Для оволодіння цим методом треба вирішити декілька завдань:

· розвивати і вдосконалювати в учнів гнучкість в плечових суглобах і в грудному відділі хребта;

· координацію (рухливу спритність і швидкість рухів);

· розвивати і вдосконалювати швидкісно – силові якості.
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Методика

       Метання малого м’яча розподіляється на фази: розбіг, кидок, гальмування.                                                                                                                             М’яч утримується вказівним та середнім пальцями, які розміщені позаду м’яча, а великий та підмізинний утримують його збоку.   Кисть з м’ячем знаходиться на рівні голови.
        З вихідного положення, учень стоїть   обличчям до напрямку метання, ліва нога попереду на всій ступні, а права на крок  позаду на носок. М’яч тримається у правій руці (або лівій) на рівні голови, інша  рука розташована довільно.  З цього положення праву ногу опустити  на всю ступню (носок праворуч і зігнути в коліні).  Праву руку (ліву) з м’ячем відвести  униз – назад і в сторону, тулуб повернути і нахилити вправо, ліву руку підняти  угору – вперед.  Потім швидко випрямитися і повернути тулуб вліво у напрямку метання, права нога позаду на носок. Одночасно рука швидко рухається над плечем вперед – угору, погляд спрямований прямо.  М’яч випускається під кутом 40 – 45 градусів. Тулуб по інерції нахиляється уперед, і виконується стрибок уперед з лівої ноги на праву.

        Оволодівши технікою метання малого м’яча з місця, переходимо до вивчення перехресного кроку. 

         Перехресний крок виконується в такій послідовності: права нога знаходиться перед лівою на зовнішню сторону ступні праворуч.  Спочатку перехресний крок виконується в повільному темпі, а потім швидкому і переходить вже  в напівстрибок, гальмуючи. 

Після засвоєння перехресного кроку, можна переходити  до вивчення перших двох бігових кроків, які передують перехресному кроку. Бігові кроки поєднуються із перехресним кроком і наступним метанням. 
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Вправи для вдосконалення техніки  метання малого м’яча

Учень стоїть, напівповернувшись до стіни на відстані двох кроків, права рука з м’ячем вгорі над правим плечем. Різким рухом кинути м’яч в підлогу так, щоб  коли м’яч відскочив, вдарився об стіну, а потім потрапив до рук учня.                                                                                                              Вправу виконати 10 – 15 разів.

1. Метання м’яча у вертикальну стіну на дальність відскоку .                   Виконується 6 кидків.

2. Метання м’яча в горизонтальну ціль, ліва нога попереду.    Вправа виконується 8 – 10 разів.

3. Імітація переходу в положення «натягнутого лука» і кидка м’яча.

4. Стоячи боком в напрямку метання.                                                                            Метання на відстань.

5. Із положення перехресного кроку  метання з одного кроку в дальні зони коридору. 

6. Те саме, але метання з кроку на дальність.

7. Метання малого м’яча вивченим способом на дальність.

[image: image3.png]



Учні повинні знати :

1. М’яч утримується вказівним і середнім пальцями, які розміщені позаду м’яча, а великий підмізинний утримує його збоку.

2. Кисть з м’ячем знаходиться на рівні голови.

3. Відведення руки з м’ячем здійснюється вперед – вниз – назад  до рівня плеча.

4. Тулуб повертається ліворуч, приймається положення «натягнутого лука»

5. Вага тіла швидко переноситься з правої ноги на ліву.
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