Теория и методика легкой атлетике.

Преподаватель: Андрианова Е.И.

1. Составить схему «Классификация легкоатлетических упражнений»

2. Техника легкоатлетических упражнений (дать определение, заполнить таблицу).
Выбираем только один легкоатлетический вид (1. бег: на короткие дистанции, средние, длинные; 2. прыжки: способом перешагивания, прыжок в длину с разбега; 3. метание: гранаты или мяча)
Метание гранаты — одна из дисциплин лёгкой атлетики. Спортивный снаряд, имеющий форму учебной ручной гранаты, метается одной рукой с разбега на максимально возможную дальность.
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	фазы
	действие
	ошибки
	Упражнения

(на каждую фазу по 3-4 упражнения)

	Держание гранаты 
	Метание гранаты  производится в коридор шириной 10м, или в сектор 29 градусов. Масса гранаты 700г для мужчин и 500г для женщин. Спортивную гранату держат у конца ручки(это увеличивает длину рычага силы при метании). Гранату захватывают пятью или четырьмя пальцами. 
	1)Опускание кисти метающей руки ниже оси плеч при отведении снаряда.
Отведение снаряда на месте и в движении по ориентиру. Отведение снаряда перед зеркалом, контролируя положение кисти и снаряда.
2)Бросок выполняется в основном только рукой.
Повторные броски из правильного и.п. Акцентировать внимание занимающихся на активное выпрямление ног, туловища и ускоряющийся поворот плечевого пояса при рывке.
3) Бросок согнутой рукой.
В и.п. перед броском полностью выпрямить руку со снарядом. Во время финального усилия несколько запаздывать с рывком руки.

	1. Стойка ноги врозь, вес тела преимущественно на передней части стоп, рука с малым мячом впереди над плечом, согнута в локтевом суставе, свободная опущена в низ. Имитация броска последовательным и непрерывным выпрямлением руки вперед – вверх (без перерыва 8-10 раз). Затем рука продолжает двигаться вниз, в сторону, назад и до исходного положения;

2. Из того же исходного положения бросить малый мяч в пол и поймать его после отскока; 

3. То же, но метание малого мяча в стену, а затем в мишень;

	Разбег 
	Оптимальная длина разбега составляет 13 шагов, из них 8 шагов выполняется в предварительной части разбега и 5 шагов в заключительной. В разбеге гранату можно держать внизу, над плечом и перед собой. Бег по разбегу выполняется с ускорением на передней части стопы. 


	1) Во время разбега рука с гранатой излишне напряжена. Затрудняется отведение гранаты, нарушается ритм бросковых шагов.
Многократно пробегать с гранатой, добиваясь свободного держания гранаты без излишнего закрепощения мышц плечевого пояса и руки. Рука с гранатой должна ритмично двигаться вперед-назад в такт беговым шагам.
2)Бег на сильно согнутых ногах («сидя»), метатель с трудом набирает скорость в разбеге и обгоняет снаряд.
Многократно пробегая по разбегу, держаться высоко на передней части стопы и сильно отталкиваться от грунта.
3)Скорость бега до второй контрольной отметки увеличивается за счет растягивания шагов. В (этом случае нарушается необходимый ритм ускорения, затрудняется переход к бросковой части разбега и обгон снаряда. Кроме того, плохо контролируется приход в исходное положение перед броском.
Пробегая по разбегу, добиваться увеличения скорости при переходе ко второй контрольной отметке за счет частоты шагов. Целесообразно уменьшить расстояние между первой (начало разбега) и второй (начало отведения гранаты) контрольными отметками.

	1. Выполнение 5 бросковых шагов без броска гранаты.

2. Выполнение б бросковых шагов после 4—6—8 шагов предварительной части разбега.

3. Выполнение имитации отведения гранаты в ходьбе, а затем в беге. Выполнить на 2 шага – отведение и на 2 шага – возвращение;



	Обгон снаряда 
	Отведение снаряда производится в заключительной части разбега на два шага. Начинается с шага правой ногой. Метатель поворачивает плечи на право и по их оси выпрямляет руку со снарядом, немного заводя её за спину. Затем выполняется скрестный шаг , при выполнении которого туловище скручивается за счёт сохранения разворота оси плеч. Бросковые шаги заканчиваются постановкой ног для выполнения финального усилия.


	1)При переходе ко второй контрольной отметке преждевременно начинается поворот плеч. Как следствие, происходит поворот правой стопы наружу и туловище отклоняется назад.
Подбегая ко второй контрольной отметке, удерживать туловище в вертикальном положении, контролируя правильность постановки стоп носками строго вперед (проверить на мягком грунте по оставленным следам).

2)Преждевременное, на первом шагу, полное выпрямление правой руки с гранатой, что затрудняет ускорение в бросковых шагах, ведет к излишнему напряжению мышц плеча и руки, удерживающих гранату в нужном положении, на последующих трех шагах.
Многократно отводить гранату на месте на 2-3 счета, в ходьбе и беге без выпуска гранаты. Добиваться при этом мягкого, плавного отведения гранаты на 2-2,5 броскового шага в сочетании с поворотом туловища и плеч.
3)Низкое опускание правой руки с гранатой (ниже оси плеч) на первых двух бросковых шагах, вследствие чего трудно выполнить захват гранаты в начальной фазе финального усилия и точно приложить усилия при броске.
Во время разбега с различной скоростью отводить гранату, добиваясь правильного положения правой руки с гранатой.


	1. Имитация отведения гранаты назад на 3 шага в ходьбе: шаг левой — разгибание руки с гранатой вперед-вниз; шаг правой — отведение гранаты назад но дуге вниз-назад; шаг левой — продолжить отведение гранаты назад-вверх до линии плеч.

2. Имитация выполнения скрестного шага с помощью преподавателя или опытных занимающихся. Во время выполнения данного упражнения обучающего удерживают за правую выпрямленную руку. Это делается для того, чтобы ноги обгоняли туловище;

3. Имитация выполнения скрестного шага. Стоя левым боком к направлению броска, выпрямленная правая рука отведена назад и находится на уровне плеча. Вес тела – на правой согнутой ноге, левая нога выпрямлена и поставлена на опору на расстоянии 2,5 – 3 стоп от правой, а левая рука – перед грудью. Сделать легкий скачок с левой ноги на правую с постановкой левой ноги на опору;



	Финальное усилие 
	Начинается с работы ног. Левая нога упирается впереди проекции ОЦМТ по линии разбега, правая разгибается и поворачивает ось таза перпендикулярно направлению разбега. Движение таза увлекает за собой туловище и приводит метателя в положение «натянутого лука», после чего рука со снарядом хлестообразным движением выносится вперед и происходит выпуск снаряда. 
	1)Низкое положение руки с гранатой перед броском. Кисть метающей руки вначале броска опускается вниз.
Проводить многократные броски снарядов с трех-четырех шагов и с полного разбега, контролируя исходное положение перед броском. Следить за положением и движением правой руки с гранатой во время разбега и броска.
2)Опускается локоть правой руки при броске. Бросок проводится с отклонением туловища влево, левая нога отставляется далеко влево, а при броске сгибается. При этом граната летит вправо, а в начальной фазе полета прижимается к земле и быстро теряет скорость полета.
Применять упражнения для овладения правильным захватом гранаты, броски с трех и четырех бросковых шагов в правильном ритме ускорения, броски с разбега, различного по длине и скорости. Контролировать правильность постановки ног в третьем и четвертом шаге и выпрямление левой ноги в заключительной фазе броска. Начинать финальное усилие с ног при «закрытом» положении туловища, следить, чтобы при захвате граната не отклонялась вправо, левое плечо не опускалось.
3)Рано сгибается метающая рука при броске из-за закрепощенности мышц руки или преждевременного поворота кисти, а также из-за форсированного включения рывка верхней частью туловища. Все это нарушает правильный ритм.
Метать различные снаряды с трех бросковых шагов, с подхода и с полного разбега, контролируя правильность исполнения этой части метания и ритма в целом.

   
	1. Метание гранаты из положения левая нога впереди. Добиваться катапультирующего разгибания правой ноги, туловища и хлестообразного движения руки. В конце броска масса тела на прямой левой ноге, правая сзади на носке.

2. В парах. Первый имитирует начало финального усилия при метании гранаты, второй, стоя сзади него, захватив одноименную руку партнера, осуществляет силовую протяжку по движению метающей руки первого партнера.

3. Метание гранаты вперед-вверх после постановки левой ноги как можно дальше перед собой, стоя на согнутой правой ноге и сохраняя на ней вес тела.

4. Метание гранаты с разбега на результат.           




