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Тема «Совершенствование техники метания гранаты с полного разбега»
1. Прочитайте о легкой атлетике и метании гранаты
Изучению и совершенствованию техники метания способом «бросок из-за головы через плечо», к которому относится метание гранаты (или любых утяжеленных предметов – из-за отсутствия средств и инвентаря), не всегда уделяется должное внимание.
Метание копья относится к технике метания данным способом и имеет тысячелетнюю историю. Еще во второй половине V века древний ваятель Поликлет создал своего знаменитого «Дорофора», статую атлетически сложенного юноши с коротким копьем в руках, выражающую стремление к гармоничному развитию человека.
Впервые метание копья появилось на Олимпийских играх в Древней Греции и являлось составной частью пятиборья, в которое входили: бег на одну стадию, прыжок в длину, метание диска, копья и борьба. Копье метали с небольшого возвышения, причем копье держали при помощи петли из кожаного ремня, в которую метатель вставлял пальцы.
Нередко можно слышать, что легкоатлетические упражнения просты и доступны для выучивания. Это не так. Действительно, основой легкоатлетических упражнений служат ходьба, бег, прыжки и метания. Однако внимательное изучение техники этих движений в легкоатлетических видах указывает на то, что они доведены до высочайшей степени усовершенствования. В технике движений копьеметателя (и других метателей) существует много тончайших нюансов: в его разбеге, последних шагах и всех фазах согласования движений ног, туловища и рук.
Метания относятся к военно-прикладным умениям и навыкам. Они составляют важную часть подготовки школьников к службе в армии.
2. Прочитайте о видах и техниках метания гранаты и их особенностях
https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/metanie-granaty/ 
https://studme.org/106910/meditsina/metanie_granaty_broskovyh_shagov_sposobom_pryamo_nazad 
3. Для развития силы, ловкости, быстроты в домашних условиях используйте бег, подтягивание, отжимание, прыжки через скакалку.
[bookmark: _GoBack]Выполняйте следующие упражнения для метания 
Для того чтобы освоить  метание гранаты, специалисты советуют выполнять определенные упражнения. 
Первое. Встаньте в стандартную стойку - ноги на ширине плеч. Руку, в которой держите гранату, занесите над плечом. Производите имитацию броска, поочередно выпрямляя руки вперед и вверх. Так не менее 9-10 раз. 
Следующее упражнение. Исходное положение тоже. Учебную гранату на время тренировки можно заменить мячом. Бросаете мяч в пол и ловите после отскока. Упражнение повторяете не менее 10-15 раз. 
Последний совет. Выполняете похожее упражнение с отскоком мяча, но уже от стены, а затем от мишени, нарисованной также на стене. При этом стремитесь попасть как можно ближе к центру. Броски проводите с расстояния 5-6 метров. 
4. Посмотрите видео https://youtu.be/vJ8agnlrwsg 
5. Ответьте на вопросы (работу следует оформить в редакторе Word, шрифт Times New Roman, 14 кегль и прислать на e-mail vladimir_pastukhov.54@mail.ru)
1.Сколько весит мужская/женская граната?
2.Что такое сектор метания?
3.ТБ при метании гранаты?
4.Где можно проводить метание гранаты?
5. От чего зависит дальность полета снаряда в метаниях?


