Норматив ГТО «Метание»
	Ступень ГТО
	Возраст
	Норматив
	мужчины
	женщины

	
	
	
	б
	с
	з
	б
	с
	з

	I ступень 
	6-8 лет
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м (кол-во раз)
	2
	3
	4
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II ступень 
	9-10 лет
	Метание мяча весом 150 г (м)
	24
	27
	32
	13
	15
	17

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III ступень 
	11-12 лет
	Метание мяча весом 150 г (м)
	25
	28
	34
	14
	18
	22

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV ступень 
	13-15 лет
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V ступень 
	16-17 лет
	Метание спортивного снаряда весом 700г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	
	или метание спортивного снаряда весом 500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	VI ступень 
	18-24 лет
	Метание спортивного снаряда весом 700г (м)
	33
	35
	37
	-
	-
	-

	
	
	или метание спортивного снаряда весом 500 г (м)
	-
	-
	-
	14
	17
	21

	
	25-29 лет
	Метание спортивного снаряда весом 700г (м)
	33
	35
	37
	-
	-
	-

	
	
	или метание спортивного снаряда весом 500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	16
	19

	VII ступень 


	30-34 лет
	Метание спортивного снаряда весом 700г (м)
	31
	33
	36
	-
	-
	-

	
	
	или метание спортивного снаряда весом 500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	16
	19

	
	35-39 лет
	Метание спортивного снаряда весом 700г (м)
	30
	32
	35
	-
	-
	-

	
	
	или метание спортивного снаряда весом 500 г (м)
	-
	-
	-
	-
	-
	-


2.1. Метание теннисного мяча в цель.
Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г.

Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола.

Участнику предоставляется право выполнить пять попыток. Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем.

Ошибка (попытка не засчитывается):

- заступ за линию метания.

5.3. Метание мяча и спортивного снаряда.
Для испытания (теста) используются мяч весом 150 г и спортивные снаряды весом 500 г и 700 г.

Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности участников.

Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо».

Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча, спортивного снаряда.

Участники II - IV ступеней комплекса выполняют метание мяча весом 150 г, участники V - VII ступеней комплекса выполняют метание спортивного снаряда весом 700 и 500 г.

Ошибки (попытка не засчитывается):

1)  заступ за линию метания;

2)  снаряд не попал в «коридор»;

3)  попытка выполнена без команды спортивного судьи.

В ПОМОЩЬ СДАЮЩЕМУ НОРМАТИВ ПО МЕТАНИЮ
Техника метания мяча или гранаты
Техника метания мяча состоит из:

· держания мяча или гранаты; 

· замаха; 

· разбега; 

· броска.
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Метание гранаты
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Заключительная часть разбега состоит из двух последних шагов перед финальным усилием: 1) «скрестный» шаг и 2) постановка ноги в упор. Техника «скрестного» шага – это вынужденная техника после отведения гранаты. Метатель находится боком к направлению метания и вынужден делать мощный и быстрый «скрестный» шаг с целью обогнать ногами таз и плечи.

Финальное усилие. После постановки левой ноги в упор, когда началось торможение нижних звеньев (стопа, голень), таз продолжает движение вперед-вверх через прямую левую ногу. Правая нога, распрямляясь в коленном суставе, толкает тазобедренный сустав вперед-вверх. Плечи и правая рука отстают и находятся за проекцией ОЦМ. Затем метатель резко отводит левую руку назад через сторону, растягивая мышцы груди, левое плечо уходит назад. Плечи активно двигаются вперед, правая рука, еще выпрямленная в локтевом суставе, находится сзади. Локоть движется вперед-вверх. После прохождения кисти правой руки мимо головы она выпрямляется в локтевом суставе, направляя гранату под определенным углом. Затем выполняется хлестообразное движение кистью, происходит отрыв гранаты от руки.

Торможение. После выпуска снаряда спортсмен продолжает движение вперед, и ему необходимо остановиться для того, чтобы не заступить за линию броска. При этом метатель выполняет перескок с левой на правую ногу, отводя левую ногу назад чуть вверх и слегка наклоняясь вперед, но затем выпрямляется, отводит плечи назад, помогая себе руками. Чтобы выполнить торможение, необходимо левую ногу в финальном усилии ставить за 1,5 – 2 м от линии броска (в зависимости от скорости разбега и квалификации спортсмена).


Метание надо выполнять с ходу, без остановки. После вылета снаряда из руки выполняется шаг правой ногой, на которую метатель опирается у ограничительной черты (заступать нельзя). По мере овладения техникой движений амплитуда увеличивается. Наклон туловища назад и отведение руки выполняются уже с большим переносом тяжести тела на правую ногу. Затем основное внимание обращается на пружинистые движения ног и всего тела, на продвижение грудью вперед с опережающим движением метающей руки. При изучении финального усилия надо обращать внимание на прохождение через положение «натянутого лука» с выведением локтя вверх. Во избежание травм перед метанием снарядов надо обязательно выполнить специальные и подготовительные упражнения на разогревание и улучшение подвижности, особенно в плечевых и локтевых суставах. 
Ошибки, допускаемые при метании
Держание мяча слишком крепко или слишком слабо. 
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Таз и правая нога слишком вывернуты вправо. 
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Метающая рука не полностью выпрямлена. 
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При броске метающая рука слишком отводится в сторону от туловища. 
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При броске голова и верхняя часть туловища отклоняются влево. 
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Левая нога «стопорит», в результате чего метатель сгибается в пояснице. 
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Правая нога выставлена вперед, поэтому невозможно нормальное перенесение усилия. 
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Некоторые специальные упражнения, развивающие силу и гибкость 
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