
МЕТАНИЕ.
КАК ВИД СПОРТА МЕТАНИЕ ВХОДИЛО В ШКОЛЬНУЮ ПРОГРАММУ, ВОЕННЫЕ МЕТАЛИ НОЖИ  И Т.П., ТАК ЖЕ НА 
ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ В ДРЕВНЕЙ ГРЕЦИИ В ДИСЦИПЛИНАХ МЕТАНИЯ ДИСКА И КОПЬЯ. СНАРЯД ДЛЯ МЕТАНИЯ 
ИЗГОТАВЛИВАЛСЯ ИЗ РАЗНОГО МАТЕРИАЛА: КАМНЯ, ДЕРЕВА, ЖЕЛЕЗА, СВИНЦА. СНАРЯДЫ СОВЕРШЕНСТВУЮТСЯ И 
ДО НАШИХ ДНЕЙ.



МЕТАНИЕ МАЛОГО МЯЧА.
• РАЗБЕГ. ПЕРВАЯ (ПРЕДВАРИТЕЛЬНАЯ) ФАЗА РАЗБЕГА НАЧИНАЕТСЯ ИЗ ИСХОДНОГО ПОЛОЖЕНИЯ ДО КОНТРОЛЬНОЙ ОТМЕТКИ, 

КОТОРАЯ ПОДБИРАЕТСЯ ИНДИВИДУАЛЬНО. ЗАДАЧА ЭТОЙ ЧАСТИ РАЗБЕГА — СООБЩИТЬ СИСТЕМЕ «МЕТАТЕЛЬ—СНАРЯД» 
ПЕРВОНАЧАЛЬНУЮ СКОРОСТЬ, В РЕЗУЛЬТАТЕ ЧЕГО ОНА ПРИОБРЕТАЕТ ОПРЕДЕЛЕННОЕ КОЛИЧЕСТВО ДВИЖЕНИЯ, И ТОЧНО ПОПАСТЬ 
НОГОЙ НА КОНТРОЛЬНУЮ ОТМЕТКУ. РАЗБЕГ ВЫПОЛНЯЕТСЯ ОБЫЧНЫМ БЕГОВЫМ ШАГОМ С ОПТИМАЛЬНОЙ СКОРОСТЬЮ, ЕГО 
ДЛИНА ПРЕОДОЛЕВАЕТСЯ ЗА 6 —12 БЕГОВЫХ ШАГОВ.

• ДЕРЖАНИЕ СНАРЯДА. МАЛЫЙ МЯЧ УДЕРЖИВАЕТСЯ, НЕ ПРИЖИМАЕМЫЙ К ЛАДОНИ, ФАЛАНГАМИ ПАЛЬЦЕВ МЕТАЮЩЕЙ РУКИ. 
УКАЗАТЕЛЬНЫЙ, СРЕДНИЙ И БЕЗЫМЯННЫЙ ПАЛЬЦЫ ПОДОБНО РЫЧАГУ РАЗМЕЩЕНЫ СЗАДИ МЯЧА, А БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ И МИЗИНЕЦ 
ПРИДЕРЖИВАЮТ ЕГО СБОКУ. ПЕРЕД НАЧАЛОМ РАЗБЕГА МЕТАТЕЛЬ ДЕРЖИТ СНАРЯД НАД ПЛЕЧОМ В СОГНУТОЙ РУКЕ.

• ФИНАЛЬНОЕ УСИЛИЕ. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ФАЗА БРОСКА НАЧИНАЕТСЯ ДО ПОСТАНОВКИ ЛЕВОЙ НОГИ В ЧЕТВЕРТОМ БРОСКОВОМ 
ШАГЕ В МОМЕНТ ПРОХОЖДЕНИЯ ОЦМТ НАД ПРАВОЙ ОПОРНОЙ НОГОЙ. ЭТОТ ШАГ ВЫПОЛНЯЕТСЯ БЕЗ ФАЗЫ ПОЛЕТА. В 
ФИНАЛЬНОМ ДВИЖЕНИИ НЕОБХОДИМО СКОРОСТЬ, НАБРАННУЮ В РАЗБЕГЕ, МАКСИМАЛЬНО УВЕЛИЧИТЬ В МОМЕНТ БРОСКА.

• СОХРАНЕНИЕ РАВНОВЕСИЯ.



МЕТАНИЕ КОПЬЯ.
• ЦЕЛОСТНОЕ ДЕЙСТВИЕ МЕТАНИЯ КОПЬЯ МОЖНО РАЗДЕЛИТЬ НА:
• РАЗБЕГ

• ФИНАЛЬНОЕ УСИЛИЕ;
• ТОРМОЖЕНИЕ.
• СУЩЕСТВУЕТ ДВА СПОСОБА ДЕРЖАНИЯ КОПЬЯ: А) БОЛЬШИМ И 

УКАЗАТЕЛЬНЫМ ПАЛЬЦАМИ; Б) БОЛЬШИМ И СРЕДНИМ ПАЛЬЦАМИ. КОПЬЕ 
ЛЕЖИТ В ЛАДОНИ НАИСКОСЬ. ВО ВТОРОМ ВАРИАНТЕ УКАЗАТЕЛЬНЫЙ ПАЛЕЦ 
РАСПОЛАГАЕТСЯ ВДОЛЬ ОСИ КОПЬЯ. ДРУГИЕ ПАЛЬЦЫ ОБХВАТЫВАЮТ 
КОПЬЕ ЗА ОБМОТКУ.

• РАЗБЕГ. РАЗБЕГ МОЖНО РАЗДЕЛИТЬ НА ТРИ ЧАСТИ: ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫЙ 
РАЗБЕГ, ШАГИ ОТВЕДЕНИЯ КОПЬЯ, ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ РАЗБЕГА.

• ФИНАЛЬНОЕ УСИЛИЕ. БРОСОК КОПЬЯ В ДАЛЬ.
• ТОРМОЖЕНИЕ.



ТОЛКАНИЕ ЯДРА.

• ПРИ АНАЛИЗЕ ТЕХНИКИ ТОЛКАНИЯ ЯДРА МОЖНО ВЫДЕЛИТЬ СЛЕДУЮЩИЕ ОСНОВНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ, НА ЧТО НЕОБХОДИМО 
ОБРАЩАТЬ ВНИМАНИЕ:

• ДЕРЖАНИЕ СНАРЯДА;
• ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ФАЗА К РАЗБЕГУ (СКАЧКУ, ПОВОРОТУ);
• РАЗБЕГ СКАЧКОМ (ПОВОРОТОМ);
• ФИНАЛЬНОЕ УСИЛИЕ;
• ФАЗА ТОРМОЖЕНИЯ ИЛИ УДЕРЖАНИЯ РАВНОВЕСИЯ.
ДЕРЖАНИЕ СНАРЯДА. ЯДРО КЛАДЕТСЯ НА СРЕДНИЕ ФАЛАНГИ ПАЛЬЦЕВ КИСТИ РУКИ, ВЫПОЛНЯЮЩЕЙ ТОЛКАНИЕ.
ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ФАЗА К РАЗБЕГУ.ТОЛКАТЕЛЬ ЯДРА ДОЛЖЕН ЗАНЯТЬ ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ ПЕРЕД НАЧАЛОМ СКАЧКА. 
ДЛЯ ЭТОГО МЕТАТЕЛЬ ВСТАЕТ НА ПРАВУЮ НОГУ, ПРАВАЯ СТОПА НАХОДИТСЯ У ДАЛЬНЕГО КРАЯ КРУГА, ПО ОТНОШЕНИЮ К 
СЕКТОРУ. ЛЕВАЯ НОГА СЛЕГКА ОТВЕДЕНА НАЗАД НА НОСОК, ТЯЖЕСТЬ ТЕЛА НА ПРАВОЙ НОГЕ, ТУЛОВИЩЕ ВЫПРЯМЛЕНО, 
ГОЛОВА СМОТРИТ ПРЯМО, ЯДРО У ПРАВОГО ПЛЕЧА И ШЕИ, ЛЕВАЯ РУКА ПЕРЕД СОБОЙ.



       СКАЧКООБРАЗНЫЙ РАЗБЕГ. ПОСЛЕ ПОЛОЖЕНИЯ ГРУППИРОВКИ НАЧИНАЕТСЯ
СКАЧКООБРАЗНЫЙ РАЗБЕГ. ГРУППИРОВКА НЕ ДОЛЖНА БЫТЬ ДЛИТЕЛЬНОЙ ПО ВРЕМЕНИ, ТАК КАК В 
СОГНУТОМ ПОЛОЖЕНИИ НАПРЯЖЕННЫЕ МЫШЦЫ ТЕРЯЮТ ЭФФЕКТИВНОСТЬ УПРУГИХ СИЛ. СКАЧОК 
НАЧИНАЕТСЯ С МАХА ЛЕВОЙ НОГИ НАЗАД И НЕСКОЛЬКО ВНИЗ К МЕСТУ ПОСТАНОВКИ ЛЕВОЙ НОГИ 
В УПОР. ОДНОВРЕМЕННО ПРОИСХОДИТ ВЫПРЯМЛЕНИЕ ПРАВОЙ НОГИ В КОЛЕННОМ СУСТАВЕ, 
СТАРАЯСЬ ПРИ ЭТОМ, ЧТОБЫ ОЦМ (ОБЩИЙ ЦЕНТР МАССЫ) НЕ ПОДНИМАЛСЯ ВВЕРХ, А ДВИГАЛСЯ 
ВПЕРЕД ПО НАПРАВЛЕНИЮ ТОЛКАНИЯ ЯДРА И ДАЖЕ НЕСКОЛЬКО ВНИЗ.
ФИНАЛЬНОЕ УСИЛИЕ. ФИНАЛЬНОЕ УСИЛИЕ ЯВЛЯЕТСЯ ГЛАВНОЙ ФАЗОЙ В МЕТАНИЯХ, ИМЕННО В 
ЭТОТ МОМЕНТ ПРОИСХОДИТ СООБЩЕНИЕ НАЧАЛЬНОЙ СКОРОСТИ ВЫЛЕТА СНАРЯДА ПОД 
ОПТИМАЛЬНЫМ УГЛОМ, И ИМЕННО ОТ ЭТОЙ ФАЗЫ ЗАВИСИТ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ В ТОЛКАНИИ ЯДРА.
ФАЗА ТОРМОЖЕНИЯ. ЭТА ФАЗА ХОТЬ И ВТОРОСТЕПЕННАЯ, НО ЕСЛИ НЕ СОХРАНИТЬ РАВНОВЕСИЕ, ТО 
МОЖНО ВЫЙТИ ИЗ КРУГА, И ПО ПРАВИЛАМ СОРЕВНОВАНИЙ ПОПЫТКА БУДЕТ НЕ ЗАСЧИТАНА, КАК БЫ 
ДАЛЕКО НИ УЛЕТЕЛО ЯДРО.



МЕТАНИЕ МОЛОТА.
• ТЕХНИКУ МЕТАНИЯ МОЛОТА МОЖНО РАЗДЕЛИТЬ НА СЛЕДУЮЩИЕ МОМЕНТЫ, УДОБНЫЕ ДЛЯ АНАЛИЗА:
• ДЕРЖАНИЕ МОЛОТА;
• ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ;
• ПОВОРОТЫ МЕТАТЕЛЯ С МОЛОТОМ (ВРАЩАТЕЛЬНО-ПОСТУПАТЕЛЬНЫЕ);
• ФИНАЛЬНОЕ УСИЛИЕ;
• ТОРМОЖЕНИЕ.
• ДЕРЖАНИЕ МОЛОТА. ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ НЕ ПОЛУЧИТЬ ТРАВМУ КИСТИ, МЕТАТЕЛЮ РАЗРЕШАЕТСЯ НАДЕВАТЬ ПЕРЧАТКУ НА 

РУКУ. ОН ДЕРЖИТ РУЧКУ МОЛОТА НА СРЕДНИХ ФАЛАНГАХ ЧЕТЫРЕХ ПАЛЬЦЕВ, ДРУГАЯ РУКА КЛАДЕТСЯ СВЕРХУ, ЗАКРЫВАЯ 
КИСТЬ, БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ ЭТОЙ РУКИ ПРИЖИМАЕТСЯ К КИСТИ НИЖНЕЙ РУКИ, А БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ НИЖНЕЙ РУКИ КЛАДЕТСЯ 
ПОВЕРХ ЭТОГО ПАЛЬЦА.

• ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ. КРУГ ДИАМЕТРОМ 2,135 М ИСПОЛЬЗУЕТСЯ КВАЛИФИЦИРОВАННЫМ МЕТАТЕЛЕМ ПОЛНОСТЬЮ, Т.
Е. ПО ВСЕМУ ДИАМЕТРУ. ПЕРЕД НАЧАЛОМ ВРАЩЕНИЯ МЕТАТЕЛЬ ВСТАЕТ К ДАЛЬНЕЙ ЧАСТИ КРУГА, СПИНОЙ ПО 
НАПРАВЛЕНИЮ МЕТАНИЯ.



ПОВОРОТЫ МЕТАТЕЛЯ С МОЛОТОМ. ЦЕЛЬ ВСЕХ ПОВОРОТОВ - УСКОРЕНИЕ. ПРИЧЕМ ПЕРВЫЙ 
ПОВОРОТ ИСПОЛЬЗУЕТСЯ ДЛЯ ПЛАВНОГО ПЕРЕХОДА ОТ ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫХ ВРАЩЕНИЙ К 
ВРАЩАТЕЛЬНО-ПОСТУПАТЕЛЬНЫМ ДВИЖЕНИЯМ В КРУГЕ, А ПОСЛЕДНИЙ - ДЛЯ ЛУЧШЕГО 
ИСПОЛНЕНИЯ ФИНАЛЬНОГО УСИЛИЯ.
ТОРМОЖЕНИЕ. ПОСЛЕ ВЫПУСКА СНАРЯДА МЕТАТЕЛЬ ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ РАВНОВЕСИЯ 
ПРОДОЛЖАЕТ ВРАЩЕНИЕ НА ЛЕВОЙ НОГЕ ВОКРУГ ЕЕ ОСИ, Т. Е. БЕЗ ПРОДВИЖЕНИЯ ВПЕРЕД.



МЕТАНИЕ ДИСКА.
• АНАЛИЗИРУЯ ТЕХНИКУ МЕТАНИЯ ДИСКА, ВЫДЕЛЯЮТ:
• ДЕРЖАНИЕ СНАРЯДА;
• ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ И ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫЕ ДЕЙСТВИЯ;
• ПОВОРОТ;
• ФИНАЛЬНОЕ УСИЛИЕ;
• ТОРМОЖЕНИЕ.
• ДЕРЖАНИЕ СНАРЯДА. ПЛОСКОСТЬ ДИСКА ПРИЛЕГАЕТ К ЛАДОННОЙ ПОВЕРХНОСТИ КИСТИ. РЕБРО ДИСКА УПИРАЕТСЯ В 

ПОСЛЕДНИЕ ФАЛАНГИ ЧЕТЫРЕХ ПАЛЬЦЕВ, НАХОДЯЩИХСЯ В СОГНУТОМ И СВОБОДНО РАЗВЕДЕННОМ ПОЛОЖЕНИИ, 
БОЛЬШОЙ ПАЛЕЦ ЛЕЖИТ YА ПЛОСКОСТИ ДИСКА. КИСТЬ СЛЕГКА СОГНУТА В ЗАПЯСТЬЕ, ВЕРХНИЙ КРАЙ ОБОДА ДИСКА 
КАСАЕТСЯ ПРЕДПЛЕЧЬЯ.

• ПОВОРОТ. В МОМЕНТ, КОГДА РУКА С ДИСКОМ УХОДИТ НАЗАД, ТЯЖЕСТЬ ТЕЛА - НА ПРАВОЙ НОГЕ, ЛЕВАЯ НОГА И 
ЛЕВОЕ ПЛЕЧО НАЧИНАЮТ ВЫПОЛНЯТЬ ВХОД В ПОВОРОТ. ДЛЯ ЭТОГО ДЕЛАЕТСЯ РЕЗКОЕ ОТВЕДЕНИЕ ЛЕВОЙ РУКИ НАЗАД, 
АКТИВНЫЙ ПОВОРОТ НА ЛЕВОМ НОСКЕ КНАРУЖИ И ОТТАЛКИВАНИЕ ПРАВОЙ НОГОЙ ОТ ОПОРЫ, ПОСЫЛАЯ ТЯЖЕСТЬ ТЕЛА 
В СТОРОНУ ЛЕВОЙ НОГИ. 



ФИНАЛЬНОЕ УСИЛИЕ - ФАЗА, ОСУЩЕСТВЛЯЮЩАЯ ПРИ ПОМОЩИ НОГ ПЕРЕДАЧУ 
НАБРАННОЙ ЭНЕРГИИ СНАРЯДУ. МЫШЦЫ НОГ, КОРПУСА ТЕЛА И, В МЕНЬШЕЙ СТЕПЕНИ, 
РУКИ ПРИДАЮТ СКОРОСТЬ СНАРЯДУ. ПРАВАЯ РУКА НАПРАВЛЯЕТ СНАРЯД В НУЖНОМ 
НАПРАВЛЕНИИ ПОД ОПТИМАЛЬНЫМ УГЛОМ ВЫЛЕТА.
ТОРМОЖЕНИЕ. ЦЕЛЬ ТОРМОЖЕНИЯ - СОХРАНЕНИЕ УСТОЙЧИВОГО ПОЛОЖЕНИЯ С 
ОДНОВРЕМЕННЫМ ПОГАШЕНИЕМ СКОРОСТИ ДВИЖЕНИЯ ТЕЛА, ЧТОБЫ НЕ ВЫЛЕТЕТЬ ИЗ 
КРУГА. ЭТО ДЕЛАЕТСЯ ЗА СЧЕТ ПЕРЕСКОКА С ОПОРНОЙ ЛЕВОЙ НОГИ НА ПРАВУЮ НОГУ И 
ПРОДОЛЖЕНИЕМ ВРАЩЕНИЯ ТЕЛА ВОКРУГ ВЕРТИКАЛЬНОЙ ОСИ. МЕТАТЕЛЬ НАКЛОНЯЕТ 
ПЛЕЧИ ВПЕРЕД - ВЛЕВО, КАК БЫ УХОДЯ В СТОРОНУ.


