10-11 класс
12.05.2020
Тема: Техника метания гранаты с места.
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
1. ОРУ в движении.  Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные и  попеременные и движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, повороты, маховые движения, круговые движения). Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны с различными движениями руками), скручивания с согнутыми руками.
2. Бег. Передвижение различными способами бега и прыжков.
Ходьба.

«Обучение метанию гранаты».
 Ознакомление с последовательностью изучения техники метания гранаты (отличия в технике метания гранаты (по сравнению с техникой метания малого мяча) связаны с особенностями формы снаряда и способом его держания. Спортивную гранату лучше держать у конца рукоятки, чтобы увеличить длину рычага силы при метании. Гранату захватывают четырьмя пальцами, а свободный мизинец сгибается, упираясь в основание рукоятки.   Учащиеся выполняю держание гранаты разными способами. После учащиеся выполняют имитацию метания.
Упражнения:
-  подержать гранату правильным хватом, прочувствовать её массу;
 - имитация отведения гранаты назад на 3 шага в ходьбе;
 - имитация отведения гранаты назад на 3 шага  в беге. Большое внимание здесь отводится технике разбега и скорости разбега. Техника разбега в метании мяча и гранаты одинакова. 
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