MPOEKT MO ®U3NYECKOW
KYNbTYPE HA TEMY:
«METAHUE MATOIO MAYA>»

BbinonHuna: yyeHuua 11 knacca
AHTOHOBa Mapud

[MpoBepuna: yuntenb ounsmnyeckomn
KyneTypbl Kapacesa AneHa HukonaesHa



UTO Takoe MeTaHue Masoro Mga4ya-?

MeTaHne Ma4a — 3TO 0A4HO U3 JIerkoaTNneTUYecKnx yrnpaxHeHun, B
KOTOPOM, C MOMOLLbIO B3PbIBHOM CUIbI MbillL, TpebyeTcs cCoOBEpPLUINTb
6pocok cHapsda Kak MOXHO Aasiblie. 3TO ynpaXxHeHne aBnaetcs 6a3oBbiM
— WMEHHO C HEero Ha4MHaeTCsl OCBOEHME HAaBbIKOB MeTaHUs, pa3BUTHE
CUNbl, NOBKOCTU, YMEHUS NPaBUIbHO pacnpeaensTe YCUnus.




B gaHHOM ynpa)kHeHUM OONyCKaeTCsl BbINONMHEHMEe Bpocka
HeCcKonbKMMKU cnocobamu: ¢ MecTa, ¢ pasbera, U3-3a ronossbl, €
nneda. ToT nnm nHom metod ncnonb3yetcsa coobpasHo
BO3pacTy, MHaAnBmayanbHbIM OCODEHHOCTSAM CNOPTCMEHa, a
TaKKe OT pa3aMmepa U Beca camoro msiva.

bpocku nponsBoaaTcs Ha AanbHOCTb. OCHOBHbIE PaKTOPHI,
BNUAIOLLME Ha 3TOT NoKasartenb:

CKOpOCTb N Yyros BblfieTa MA4a.

BbicoTa To4ku, rge npoucxoauT OTPbIB CHapsaa OT PYKU
meTaTens.

ConpoTtueneHne Bo3ayxa.



TexHuKa BbINOMHEHNA C MeCTa, C nonyllara

1) CI'IOpTCMeH BbIXOOUT HA NCXOOHYIO NMO3ULINIO

2) IleByto HOry OH cTaBuUT nepes cobown
Ha MOMHYo CTOMy, a NpaByl OCTaBMseT
nos3aam u cnerka crubaet ee B KoneHe.
Bec npun aTom npmuxoguTcsa Ha neBsylo.

3) Pyka, yoepxuBatoLias Ma4, crubaercs B 1ok
1 3aHUMAET MOSIOXKEHME Ha YPOBHE rOMnoBbI.
Opyras pyka npsiMasi u npuneraeT K Kopnycy.

4) ATneT BbINOMHSET NEPEHOC MacChl Tena ¢ fIeBo HOM Ha npasyto. Kopnyc npu aTom
NMOBOPaYMBaETCS BNPaBO M Crerka HaknoHSsIeTCs, pyka ¢ MS4YOM OKa3blBaeTCsl C3aau.

) MeTatoLuas pPyKa nogHMMaeTCA J1aOHbIO BBEPX, JleBad NOAHNMaETCA 00 nried4a n otBoAUTCA
HEMHOIO B CTOPOHY. CI'IOpTCMeH CMOTPUT B HarpasneHnn ABM>XeHNA CHap4aaa.

6) MpaBas Hora pe3ko pasrnbaeTcs, BEC NepeHOCUTCA Ha NeByto, MPU 3TOM 06e HOMM CTaHOBATCS
NPsSAMbIMM, & TENO MeTaTenNs CroBHO HAaTArMBAETCA B CTPYHY. JIOKOTb MeTaloLLEel pyku HaxoamTcs Bo3ne
ronoBbl U HaNpaBneH No HanpaBneHuio NnoneTa Maya.

7) ATnet BbINonHseT 6pocok nepeq cobon nog yrinom. Ytobbl He 3aCTyNUTb 3a KOHTPOSbHYHO JIMHUIO, OH
crmbaeT neByto Hory, Koprnyc NoBopayvBaeT BMEBO, NIEBYIO PYKY HanpaBnseT Hasaz 1 NepeckakmBaeT C
OOHOW HOTY Ha OpYryto.




TexHuKa BbINonHeHUs ¢ pasbdera

1) YOoepXuBaTb Msi4 B pyKe Ha YpOBHE e
rpyan.

2) C npaBon HOrK HavaTb ABWXEHME,

Habupasi CKOpOCTb.

3) Ha 3akntounTenbHbIX Wwarax Cilooia C mosymara
NOBEPHYTb BEPXHUW OTAEN KOpryca

BApaBo. OnycTUTb NN NOAHATb PYKY CO CHapsiAoM K rnsfie4am M HEMHOro
OTBECTW Ha3apa.

4) [1BUratbCA CKPECTHbLIM LLIAroM, B pe3yribraTe Yero Kopnyc HanpsraeTcs.
5) BbINonHUTb ynop Ha neByto HOry, NpaByto BbINPSAMUT.
6) MpounssecTn peskunii Opocok Brepes nof Yrinom NnpuMepHo 45 rpaaycos.

7) YUToObl n3bexaTb 3acTyna 3a NMHUIO, BbIMOMHUTL NEPECKOK C NEBOW HOM Ha
npasylo.




Cnacun6o 3a BHUMaHue!




