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ВВЕДЕНИЕ 
 

В современном обществе отмечается все возрастающее значение фи-

зической культуры и спорта для укрепления здоровья и гармонического 

развития личности [2; 27; 43; 44; 45; 52; 57; 102; 113; 136; 146; 148; 151; 

172; 187; 193; 205; 206;213; 245; 258; 265; 281; 283; 291; 292].  

Одним из средств физического воспитания, в значительной степени 

способствующим решению данной проблемы, являются разноплановые 

сложнокоординационные баллистические двигательные действия мета-

тельного характера, которые применяются в физическом воспитании уча-

щихся учреждений общего среднего образования во всех классах.   

Баллистические метательные движения относятся к числу сложноко-

ординационных двигательных действий. Они направлены на развитие у 

детей школьного возраста координационных и скоростно-силовых способ-

ностей, быстроты реакции, точности движений, составной частью входят 

во многие спортивные и подвижные игры, применяемые народами различ-

ных стран мира [29; 36; 45; 48; 54; 68; 84; 92; 93; 95; 99; 115; 117; 132; 140; 

157; 185; 186; 218; 234; 247; 248; 282]. 

Проблема определения двигательной подготовленности школьников 

разного возраста и пола в баллистических метательных движениях являет-

ся весьма актуальной. В настоящее время отмечается недостаток работ, в 

которых рассматривается подготовленность детей школьного возраста в 

метании малого мяча на дальность и в разные виды целей из различных 

исходных положений на протяжении всего периода обучения их в учре-

ждениях общего среднего образования. 

Такое положение во многом закономерно в силу того, что процесс 

формирования двигательного навыка в сложнокоординационных двига-

тельных действиях метательного характера многогранен. На него оказы-

вают существенное влияние такие факторы как уровень овладения навы-

ком баллистических метательных движений школьниками в более раннем 

возрасте, уровень развития у них координационных и координационных 

двигательных способностей.  

Международной ассоциацией легкоатлетических федераций введена 

в действие целевая программа «Детская легкая атлетика ИААФ», направ-

ленная на популяризацию легкой атлетики среди подрастающего поколе-

ния, привлечение для активных занятий ее различными видами возможно 

большего числа детей, подростков и молодежи различных стран мира. Со-

ставной частью этой программы является группа из пяти видов баллисти-

ческих метательных движений [134; 163].  

  Для успешного овладения баллистическими метательными движе-

ниями школьникам разного возраста и пола необходимо иметь достаточ-
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ный уровень развития координационных и кондиционных двигательных 

способностей.  

На благоприятные возможности развития этих двигательных способ-

ностей у учащихся учреждений общего среднего образования, улучшения 

физического развития, работоспособности и функциональных возможно-

стей их организма, указывается во многих работах отечественных и зару-

бежных авторов [4; 5; 7; 14; 18; 21; 26; 36; 37; 60; 81; 83; 111; 116; 168; 177; 

191; 196; 216; 239; 243; 255; 257; 262; 289–295; 297; 298; 299; 302].  

Анализ современных литературных источников показывает, что, в 

последнее время проведены многочисленные, разноплановые исследова-

ния по изучению особенностей развития координационных способностей 

школьников разного возраста и пола [76; 78; 116; 137; 153; 156; 174; 175; 

179; 203; 204; 230; 287; 289; 300; 301; 305; 306].   

По мнению многих специалистов в области физической культуры и 

спорта, значительное место в процессе обучения школьников баллистиче-

ским метательным движениям должно быть отведено развитию и совер-

шенствованию скоростных и скоростно-силовых способностей [175; 177; 

178; 205; 239; 261; 273–275; 277; 283; 284; 307]. 

Однако этого часто становится недостаточно для хорошего овладе-

ния детьми школьного возраста баллистическими метательными движени-

ями и достижения соответствующих результатов, предусмотренных про-

граммой по учебному предмету «Физическая культура и здоровье» [53; 

168; 87–91; 94; 103; 266]. 

Наряду с этими разработками, проблемы, связанные с развитием 

баллистических метательных движений школьников разного возраста и 

пола, еще не достигли досконального изучения.  

В течение длительного времени не проводятся исследования по изу-

чению возрастной динамики показателей школьников разного возраста и 

пола по метаниям малого мяча на дальность и в различные виды целей из 

разных положений. Имеющиеся научные разработки носят фрагментарный 

характер и охватывают лишь отдельные периоды обучения детей в учре-

ждениях общего среднего образования, что значительно снижает научную 

и методическую ценность таких работ. 

Баллистические метательные движения изучаются на протяжении 

всего периода обучения школьников в учреждениях общего среднего обра-

зования. Однако время, отведенное на обучение, расходуется крайне нера-

ционально. Это приводит к тому, что школьники не овладевают в доста-

точной степени прочным и правильным умением и навыком метать мяч и 

гранату на дальность и в разные виды целей из различных исходных поло-

жений [57; 68; 126; 144; 169; 173; 186; 198; 224; 226; 282].  
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В современной учебной и учебно-методической литературе описыва-

ется традиционная система упражнений, используемая для обучения уча-

щихся баллистическим метательным движениям [53; 145; 158; 191; 206; 

233; 250; 265; 292].   

Но, как свидетельствует практика физического воспитания, она не-

достаточно эффективна для успешного овладения детьми школьного воз-

раста баллистическими двигательными действиями метательного характе-

ра [16; 17; 25; 145; 158; 173; 233; 261].  

 Обучение баллистическим метательным движениям детей школьно-

го возраста в различные виды целей ограничивается небольшим числом 

упражнений и проводится лишь на нескольких уроках легкой атлетики [47; 

134; 135; 147; 169; 197; 212; 292].  

Такой традиционный подход способствует тому, что школьники 

приступают к изучению сложных элементов баллистических метательных 

движений, как правило, не овладев в достаточной степени простыми дви-

жениями и не развив нужные для этого координационные и кондиционные 

двигательные способности. 

Вышеизложенное побудило нас досконально изучить отечественный 

и зарубежный опыт по применению различных инновационных научно-

методических положений и технологий, применяемых при обучении детей 

школьного возраста баллистическим метательным движениям и разрабо-

тать теоретические и методические подходы к обучению школьников ме-

таниям на дальность и в разные виды целей из различных исходных поло-

жений на уроках физической культуры и здоровья в учреждениях общего 

среднего образования.  

   Разработанные подходы основаны на использовании целостного 

метода формирования сложнокоординационного двигательного навыка в 

метаниях у школьников в сочетании с развитием координационных и ско-

ростно-силовых способностей, применением элементов программирован-

ного обучения, различных тренажерных устройств и приспособлений.  

   Апробация предлагаемых подходов доказала целесообразность и 

эффективность их применения в практике физического воспитания школь-

ников для повышения качества овладения учащимися навыком баллисти-

ческих метательных движений. 

   Монография адресуется широкому кругу специалистов в области 

физической культуры и спорта: научным работникам, аспирантам, маги-

странтам, преподавателям физической культуры различных учреждений 

общего среднего образования, тренерам, студентам факультетов физиче-

ской культуры высших учебных заведений, учащимся училищ олимпий-

ского резерва. 
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ГЛАВА 1 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ ОБУЧЕНИЯ ШКОЛЬНИКОВ 

СЛОЖНОКООРДИНАЦИОННЫМ ДВИГАТЕЛЬНЫМ  

ДЕЙСТВИЯМ МЕТАТЕЛЬНОГО ХАРАКТЕРА 

 

1.1 Общая характеристика и особенности выполнения 

баллистических метательных движений 

детьми школьного возраста 

 

Целостное баллистическое метательное движение состоит из ряда 

взаимосвязанных между собой движений и элементов. При метании с ме-

ста выделяют исходное положение, замах, тягу, рывок и заключительные 

движения. При метании с разбега – разбег, обгон, исходное положение пе-

ред броском, финальное усилие и его сочетание с разбегом; держание сна-

ряда, разбег и финальное усилие [185].  

Выделяют также предварительные (исходное положение перед нача-

лом броска, предварительный разбег, бросковые шаги с отведением руки 

со снарядом, обгон, приход в исходное положение перед броском) и ос-

новное движение (финальное усилие). Последняя классификация элемен-

тов баллистических метательных движений наиболее полная, и ее следует 

принять за основу при обучении метаниям с разбега, хотя она и была пред-

ложена достаточно давно, но редко используется при описании техники 

баллистических метательных движений. 

При выполнении баллистических метательных движений существует 

несколько способов отведения метающей руки. Некоторые авторы предла-

гают выполнять отведение руки со снарядом через сторону, с поворотом 

туловища вправо, а затем проносить руку над плечом для выпуска снаряда 

под оптимальным углом вылета.  

Такие движения представляют для школьников значительную труд-

ность и вряд ли целесообразны при обучении метаниям в школе. Наиболее 

рациональный способ отведения руки «вперед-вниз-назад», когда движе-

ние метающей руки производится в одной плоскости. Другие исследовате-

ли [170] отдают предпочтение отведению метающей руки способом «пря-

мо-назад». 

По нашему мнению, последний способ наиболее универсален и прием-

лем для применения в школьном физическом воспитании. Он позволяет уча-

щимся по кратчайшему пути и наиболее доступным и понятным способом 

отвести метающую руку с мячом и принять после этого наиболее биомехани-

чески удобное и устойчивое положение для выполнения завершающего бал-
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листического метательного движения – финального усилия, от которого в 

решающей степени зависит дальность броска. 

Замах в метательных движениях осуществляется за счет «скручива-

ния» туловища и обгона снаряда в подготовительной части движения в ре-

зультате опережающего поворота таза и выведения его вперед в подгото-

вительном движении за счет резкого сокращения мышц ног. 

Другие авторы считают, что кисть со снарядом после отведения 

должна быть несколько заведена за спину – вправо, что поможет метаю-

щему «взять снаряд на себя». 

Наиболее важной фазой метательного движения является финальное 

усилие. Оно требует от метающего быстрого и интенсивного напряжения 

мышц, именуемого «взрывным» [248]. 

При выполнении финального усилия торможение звеньев тела начи-

нается со стопы и последовательно передается к снаряду, обеспечивая мак-

симальную скорость его вылета. Скорость вылета снаряда зависит, прежде 

всего, от характера усилий метателя и не столько от максимума усилий, 

сколько от рационального его распределения по всему пути разгона снаряда. 

В некоторых работах предлагается после выпуска снаряда наклонять 

туловище вперед, сгибая левую ногу. Эта рекомендация вызывает сомне-

ние. Школьники, особенно на начальных этапах обучения, еще не в состо-

янии в полной мере контролировать все фазы баллистического метатель-

ного движения. А акцентирование внимания учащихся на наклон туловища 

вперед приведет к значительным ошибкам в финальной части метания при 

выпуске снаряда. Задача послебросковых движений – это сохранение рав-

новесия.  

А. А. Марков, С. М. Масленников [185] в технике метания мяча и 

гранаты с разбега на дальность выделяют следующие фазы: держание сна-

ряда, разбег и финальное усилие.  

Держание снаряда. Мяч удерживается фалангами пальцев метающей 

руки. Три пальца размещены, как рычаг, сзади мяча, а мизинец и большой 

палец поддерживают мяч сбоку. Лучшим способом держания гранаты яв-

ляется такой, при котором ручка гранаты своим основанием упирается в 

мизинец, согнутый и прижатый к ладони, остальные четыре пальца плотно 

обхватывают ручку, большой палец расположен вдоль оси гранаты. 

Разбег. Наиболее распространенным способом несения снаряда во 

время разбега является держание его в согнутой руке впереди плеча. Раз-

бег состоит из двух частей. Предварительная часть – от его начала до кон-

трольной отметки. Бросковые шаги (вторая часть) – от контрольной отмет-

ки до планки, ограничивающей место разбега. В первой части разбега ме-

татель выполняет бег со снарядом в руке и приобретает оптимальную ско-
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рость. Закончив первую часть разбега постановкой левой ноги на кон-

трольную отметку, спортсмен начинает выполнять четыре бросковых шага.  

Для этого он вместе с шагом с правой ноги отводит руку со снарядом 

назад. Выполнив второй шаг (левой ногой), метатель заканчивает отведе-

ние снаряда назад до полного выпрямления руки. На заключительной ста-

дии разбега особенно выделяется предпоследний так называемый «скрест-

ный» шаг. Увеличив скорость его выполнения, метатель создает условия 

для перехода без остановки от разбега к броску и приходит в положение 

для выполнения финального усилия. 

Финальное усилие начинается из положения, когда основная масса 

тела перенесена на правую согнутую ногу, а левая выпрямленная нога вы-

ставлена вперед с последующей опорой на пятку. Туловище обращено ле-

вым боком к направлению метания, отведенная назад рука прямая. Затем 

метатель разгибает согнутую правую ногу, одновременно поворачиваясь 

на передней части стопы, выводит вперед правую сторону таза, опережая 

движение находящихся сзади плеч.  

Метатель оказывается в положении «натянутого лука» и начинает 

бросок. Используя опору левой ноги, метатель резко начинает рывковое 

выпрямление тела вперед-вверх, заканчивая это движение «хлестом» всей 

руки, и в последнюю очередь – кисти. 

После броска для удержания равновесия и соблюдения правил со-

ревнований метатель делает быстрый шаг правой ногой вперед и, сгибая 

ногу в коленном суставе, тормозит продвижение вперед. Выпущенная гра-

ната в полете должна вращаться вертикально в плоскости движения. 

Дети овладевают метаниями значительно позднее, чем прыжками. 

Любое метательное движение требует весьма сложных координаций, в 

первую очередь движениями мышц плечевого пояса, а в спортивных мета-

ниях – и различных сочетаний движений туловища и ног. Сложность 

управления метанием каждого снаряда зависит от сочетания движений ко-

нечности, метающей снаряд, с движениями других частей тела, как одно-

временно с ними, так и предшествующих им. 

Специфические особенности техники метания требуют хорошей ко-

ординации движений, развитой мускулатуры, достаточной подвижности в 

суставах и гибкости, динамической и взрывной силы, умения управлять 

отдельными звеньями тела, чувства ритма. 

Исследование И. П. Ратова [227] показало, что электрическая актив-

ность мышц в наиболее удачных попытках метаний значительно ниже, чем 

в менее удачных. Это говорит о том, что наилучшие попытки могут быть 

выполнены при меньших мышечных напряжениях. Автор делает вывод, 

что виден путь организации эффективных попыток не через акцентирова-

ние усилий, а через их упорядочение.  
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При выполнении баллистических метательных движений не нужно 

стремиться к ускоренному развитию событий. Следует предостеречь от 

попыток выполнить метание преждевременным движением метающей ру-

ки, поэтому установочные акценты должны быть сосредоточены, прежде 

всего, на движениях нижних конечностей, таза и туловища.  

Последнее положение имеет особую актуальность при формирова-

нии двигательного навыка в метаниях на уроках физической культуры в 

школе, когда закладываются основы техники метаний. 

Достижение хороших результатов в баллистических метательных 

движениях зависит: от умения метающего набрать оптимальную горизон-

тальную скорость во время разбега; от его возможности трансформировать 

эту скорость, передать ее от нижних к верхним звеньям тела путем овладе-

ния рациональным ритмом последних бросковых шагов; обгона нижними 

звеньями тела снаряда и увеличения пути сопровождения снаряда для более 

продолжительного воздействия на него; от способности метающего пере-

дать снаряду максимальную скорость при оптимальном угле вылета. 

Одними из немногих исследователей, изучающих особенности обу-

чения школьников различного возраста и пола баллистическим метатель-

ным движениям на дальность и частично на точность в современных усло-

виях проведения уроков физической культуры в общеобразовательных 

учреждениях являются С. А. Баранцев, В. П. Чичерин, В. В. Просянкин [6]. 

Авторы изучили особенности кинематики метания снарядов разной 

массы. Они констатируют, что в процессе обучения школьников метанию 

теннисного мяча нередко применяют метание более тяжелых снарядов, в 

частности, метание малого мяча массой 150 г.  

В настоящее время неизвестно, существуют ли различия в кинемати-

ческой структуре метания этих двух снарядов. Если такие различия суще-

ственны, то, предполагают исследователи, возможно отрицательное влия-

ние метания более тяжелого снаряда на формирование кинематической 

структуры метания теннисного мяча.  

Исследователи предположили, что, если отсутствуют различия в ки-

нематической структуре метания теннисного мяча и малого мяча массой 

150 г, то это позволит включать в методику обучения метание более тяже-

лого снаряда – малого мяча массой 150 г.  

Изучение подобных различий в IV классе позволило установить, что 

на данном этапе обучения осуществляется совершенствование компонен-

тов техники метания малого мяча. 

При сравнении кинематики метания теннисного мяча и малого мяча 

у мальчиков, учащихся IV класса, авторы установили, что существенных 

отличий в кинематической структуре метания обоих снарядов нет. Следо-

вательно, метание малого мяча (150 г) можно использовать при обучении 
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метанию теннисного мяча для развития скоростно-силовых возможностей 

плечевого пояса мальчиков. 

Мы также разделяем эту точку зрения. Однако считаем, что, кроме 

вышеназванного авторами, использование метания малого мяча способ-

ствует развитию и необходимых для школьников координационных спо-

собностей, особенно способностей к дифференцированию пространствен-

ных, временных и динамических параметров движений.  

При сравнении кинематики метания теннисного мяча и малого мяча 

у девочек, учениц IV класса, С. А. Баранцев, В. П. Чичерин, В. В. Про-

сянкин [6] обнаружили отличительные особенности. Метание теннисного 

мяча характеризуется большим вертикальным перемещением плечевого 

сустава и снаряда от положения отведения снаряда до его выпуска; боль-

шей скоростью перемещения плечевого и лучезапястного суставов, а также 

меньшим временем перехода от минимальной до максимальной результи-

рующей скорости перемещения этих суставов при баллистической волне. 

Метание малого мяча (150 г), по мнению авторов, характеризуется 

достоверно большими значениями колебания туловища (наклон назад при 

отведении снаряда и наклон вперед в момент его выпуска); скорости пере-

мещения тазобедренного сустава при положении отведения снаряда; ми-

нимальной результирующей скорости перемещения коленного сустава при 

выполнении баллистической волны, разворота таза от положения «отведе-

ния» до «натянутого лука»; горизонтального перемещения плечевого су-

става от положения «натянутого лука» до выпуска снаряда. 

Эти результаты свидетельствуют о том, что метание более тяжелого 

снаряда (150 г) может оказать положительное влияние на обучение пере-

ходу от отведения снаряда в положение «натянутого лука».  

Многие учителя, тренеры-преподаватели используют при обучении 

школьников баллистическим метательным движениям на уроках физиче-

ской культуры и здоровья в учреждениях общего среднего образования и 

при подготовке юных метателей метания набивных мячей разного веса из 

различных исходных положений.  

Нами [63; 64; 66; 57; 100; 109; 110; 119; 121] установлено, что мета-

ние набивных мячей разного веса имеют различную степень взаимосвязи с 

метанием малого мяча на дальность и в цель. Наиболее высокие коэффи-

циенты корреляции между этими видами сложнокоординированных двига-

тельных действий у школьников 10–12 лет выявлены при метании набив-

ного мяча весом 1 кг. 

С. А. Баранцев, В. П. Чичерин, В. В. Просянкин [6] установили, что 

метания набивного мяча массой 1 кг с шага и малого мяча на дальность 

значительно отличаются по кинематическим характеристикам. Установ-

лено, что использование данного вида метания в методике совершенство-
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вания техники метания малого мяча на дальность будет способствовать 

формированию хлестообразного движения метающей руки со снарядом.  

Кроме того, метание набивного мяча используется для развития ско-

ростно-силовых способностей учащихся. Результаты исследования позво-

ляют предположить, что масса набивного мяча, равная 1 кг, чрезмерна для 

учащихся V класса при совершенствовании положения «натянутого лука». 

Для этого лучше использовать более легкий набивной мяч массой 0,5 кг. 

Авторы считают, что менее эффективным для совершенствования 

техники метания малого мяча является метание набивного мяча массой      

1 кг, стоя на одном колене. При этом виде метания отсутствует положение 

«натянутого лука», наблюдается незначительное перемещение снаряда от 

положения наибольшего отведения малого мяча назад до его вылета.  

В положении наибольшего «отведения» значительно меньше угол 

наклона правого плеча назад. Хуже показатели «хлеста» кисти, отсутству-

ют параметры, характеризующие баллистическую волну движения.  

Таким образом, метание набивного мяча массой 1 кг, стоя на одном 

колене, можно применять на уроках физической культуры в основном 

лишь для развития мышц, участвующих в метании. 

Предпринята попытка конкретизировать оценку техники метаний. 

Авторы выделяют существенные и мелкие ошибки. Но роль этих ошибок в 

осуществлении целостного метательного движения не всегда учитывается. 

Это значительно снижает ценность предлагаемой методики оценки техни-

ческой подготовленности в метаниях.  

Другими авторами [276] предложен «дифференциально-суммарный» 

метод оценки техники метания мяча с места. Позднее автором был разра-

ботан такой же метод применительно к метанию малого мяча с разбега [126].  

После его появления у практиков физического воспитания появилась 

реальная возможность использовать предлагаемые методики для оценки 

техники выполнения различных видов метательных движений, как учащи-

мися общеобразовательных учебных заведений, так и юными спортсмена-

ми, специализирующимися в метании мяча, гранаты и копья. 

Анализ доступной научно-методической литературы показывает, что 

у специалистов в области физической культуры и спорта Республики Бела-

русь, Российской Федерации, зарубежных стран до настоящего времени 

нет единого мнения на особенности выполнения баллистических мета-

тельных движений школьниками разных возрастно-половых групп.  

Такое положение приводит к появлению и применению различных 

подходов в обучении технике сложнокоординационных двигательных дей-

ствий метательного характера и как результат к низкому уровню овладе-

ния школьниками техникой баллистических метательных движений.  
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1.2 Характеристика и особенности выполнения точностных   

баллистических двигательных действий в метаниях 

школьниками разного возраста 

 

Большое внимание метаниям в цель уделял П. Ф. Лесгафт. Подробно 

он описывает особенности выполнения этих видов двигательных действий 

в работе «Руководство по физическому образованию детей школьного воз-

раста» [168]. 

П. Ф. Лесгафт отмечает, что метание производится в определенную 

цель; при этом зрительные впечатления приводятся в соотношение с мы-

шечным ощущением. Для этого на стенах, приблизительно на уровне глаз 

занимающихся, укрепляются цветные или белые бумажки, и перед каждой 

такой целью, на расстоянии одного метра, устанавливают занимающихся в 

затылок от 3 до 5 человек. 

Каждый занимающийся бросает в цель по три раза и каждый раз ло-

вит отскочивший от цели мяч; не попавший в цель или не поймавший мяча 

становится назад, а остальные передвигаются вперед; попавший в цель три 

раза также становится назад. Далее, оставаясь в том же положении, зани-

мающиеся метают в цель следующим образом: первый бросает в цель, вто-

рой ловит; второй бросает, третий ловит и т. д.; каждый бросает с возрас-

тающей силой, чтобы мяч долетел до позади стоящего; мяч, брошеный по-

следним, должен быть пойман первым, который остается на месте, если он 

мяча не поймал; кто не поймает, становится вперед. 

Упражнения эти производятся как правой, так и левой рукой; перво-

начально для изучения приема с поднятой кистью, ладонью, обращенной 

вперед; затем по счету, далее увеличивается расстояние по 1/4 и по 1/2 м; 

наконец, метание в цель производится по метроному со скоростью от 30 до 

50 движений в минуту. Постепенно требуют от занимающегося, чтобы ме-

тание производилось движением в кистевом суставе над укрепленным 

предплечьем [168]. 

Автор отмечал, что увеличение напряжения при метании достигается 

не только увеличением расстояния, но также и веса метаемого предмета. 

Умение   управлять   своими   действиями   достигается   главным образом 

метанием   в   цель, которое   производится или просто рукой, или при по-

средстве различных приспособлений. 

Кроме этого, автор считал, что необходимо уделять должное внима-

ние и метанию различных мячей. «Величина последних видоизменяется; 

кроме черного каучукового мяча средней величины (с поперечником в       

6 см) употребляют черные мячи большего и меньшего размера, увеличивая 

их до 8 см в поперечнике и уменьшая до 4 см; затем применяют соответ-

ственного размера тонкие мячи серого или красного цвета, а также литые, 
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полусплошные и сплошные, последние с поперечником в 4 см и не более   

6 см. Дутые мячи берутся от 6 до 10 см, 12 и до 15 см в поперечнике; по-

следние обыкновенно красного цвета». 

Кроме каучуковых мячей применяются при метании и кожаные. Ме-

тание производится, быстрым движением кисти, ладонь которой надавлена 

кпереди, по направлению к цели; последняя в виде концентрических круж-

ков укрепляется на уровне расположения глаз занимающегося на расстоя-

нии одного метра; место расположения цели также точно определяется и 

проверяется измерением, производимым одним из занимающихся по оче-

реди. При метании рука с метаемым предметом устанавливается на уровне 

расположения глаз [168]. 

Эти упражнения, по мнению П. Ф. Лесгафта «должны развить как 

глазомер занимающегося, так и уменье сознательно приводить в соот-

ношение получаемые зрительные впечатления с мышечным ощущением – 

условия, существенные при всякой   физической работе». 

Лишь немногочисленные авторы описывают особенности техники 

выполнения точностных баллистических метательных движений. Среди 

них В. Г. Никитушкин и Г. Н. Германов [205]. 
Исходное положение для метания. Ученик стоит в стойке лицом к 

мишени, ноги на ширине плеч или чуть шире, левая впереди, правая на пе-

редней части стопы, мяч в правой, несколько согнутой руке, кисть на 

уровне лица, левая рука вперед-вниз. 

Отводя правую руку вправо-назад и сгибая правую ногу, наклонить 

(незначительно) туловище вправо, упираясь при этом стопой прямой левой 

ноги (носок развернут несколько внутрь) в площадку. Из этого положения, 

быстро разгибая правую ногу и перенося массу тела на левую, выполнить 

бросок, пронося кисть правой руки над плечом (рисунок 1.1). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 1.1 – Метание малого мяча в цель 

 

С. А. Баранцев, В. П. Чичерин, В. В. Просянкин [6] в основном ис-

следовали вопросы, связанные с особенностями обучения детей школьного 

возраста метаниям малого мяча на дальность. Лишь некоторые элементы 
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их исследования касаются обучения школьников точностным баллистиче-

ским метательным движениям. 

В частности, авторы замечают, что нередко метание малого мяча в 

цель используется в качестве подводящего упражнения при обучении ме-

танию на дальность. Возникает сомнение в правильности такого подхода, 

и заключается оно в том, что метание в цель в большей мере связано с лов-

костью, способностью дифференцировать движения в пространстве, вре-

мени и по степени мышечных усилий.  

Метание малого мяча на дальность зависит от техники движения и 

уровня развития двигательных способностей. Если в кинематике данных 

двух видов метаний существуют значительные отличия, то на этапе фор-

мирования техники метания малого мяча возможны отрицательный пере-

нос или влияние первого движения (метание в цель) на второе (метание на 

дальность). В связи с этим был проведен сравнительный анализ кинемати-

ки рассматриваемых видов метаний (в цель и на дальность). 

С. А. Баранцевым, В. П. Чичериным, В. В. Просянкиным [6] была 

изучена кинематика различных видов метаний малого мяча (на дальность, 

в горизонтальную и вертикальную цели) у мальчиков, учеников V класса. 

Установлено, что кинематические структуры метания в горизонталь-

ную цель (полоса шириной 1 м располагалась от места метания на рассто-

янии 18 м) и на дальность по некоторым параметрам сходны (показатели 

амплитуды движений, скорости вылета снаряда, «хлеста» кисти и др.). В то 

же время при метании малого мяча в горизонтальную цель значительно 

меньше высота и угол вылета снаряда, скорость выполнения баллистиче-

ской волны, а также амплитуда и скорость движения нижних конечностей. 

Следовательно, справедливо замечают авторы, метание в горизон-

тальную цель можно использовать в методике обучения метанию на даль-

ность в качестве подводящего упражнения до момента освоения скрестных 

шагов и баллистической волны. 

Исследователи установили, что метание в вертикальную цель, распо-

ложенную на расстоянии 8 м от места метания, отличается от метания ма-

лого мяча на дальность и характеризуется достоверно меньшими значени-

ями скорости, угла и высоты вылета снаряда, скорости выполнения балли-

стической волны, амплитуды и скорости движения нижних конечностей.  

По сравнению с метанием в горизонтальную цель, при метании в 

вертикальную цель значительно хуже показатели «хлеста» кисти ме-

тающей руки в момент вылета мяча, достоверно меньше горизонтальное 

перемещение снаряда от начала финального усилия до положения «натя-

нутого лука», значения скорости, угла и высоты вылета снаряда.  

Следовательно, кинематические характеристики данного движения в 

меньшей степени, чем при метании в горизонтальную цель, схожи с тако-
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выми при метании на дальность. Поэтому метание в вертикальную цель 

нежелательно использовать в виде подводящего упражнения при обучении 

метанию на дальность [6]. 

Одно из немногочисленных исследований по выявлению точности 

двигательных действий детей школьного возраста как одного из критериев 

оценки генетической предрасположенности к спортивной деятельности 

провели М. Х. Хаупшев и А. М. Тхазеплов [263]. 

Они указывают, что прогресс спорта существенно изменяет характер 

требований к двигательным способностям человека, а эффективность дея-

тельности все более определяется не только уровнем подготовленности, но 

и умением рационально использовать потенциал. Это повышает значение 

прогноза генетической предрасположенности к спортивной деятельности, 

осуществляемой в вероятностных неожиданно возникающих ситуациях, 

которые требуют проявления находчивости, быстроты реакции, способно-

сти к концентрации и переключению внимания, пространственной и вре-

менной точности и их биомеханической рациональности.  

Авторы считают, что проявление точности в тренируемых заданиях 

носит специфический характер и определяется возрастом и специальной 

тренированностью. Вклад во все точностно-целевые движения спортсме-

нов координационных способностей, обусловленных генетическими фак-

торами, весьма значителен. Общая двигательная подготовленность – это 

база, на которой формируются специальные двигательные навыки [263].  

Мы разделяем это мнение и считаем, что оно должно быть опреде-

ляющим при обучении школьников разного возраста и пола точностным 

баллистическим метательным движениям. 

Авторы разбили всех испытуемых на шесть групп: 

 с ускоренным возрастным периодом: 7–8 и 11–12 лет; 

 с неблагоприятным возрастным периодом: 13–14 и 15–16 лет; 

 с замедленным возрастным периодом: 9–10 и 17–18 лет. 

Но, к сожалению, не приводят обоснования и критерии для такого 

разделения школьников на возрастные периоды. 

Для оценки целевой точности авторы использовали метание теннис-

ного мяча в цель. Они выявили, что в экспериментальных группах 7–8 и 

11–12-летних мальчиков прирост составил 9,5 и 11,9 % (р<0,05); у 13–14 и 

15–16-летних испытуемых – 7,4 и 8,6 % (р<0,05); у 9–10 и 17–18-летних 

испытуемых величины, характеризующие уровень проявления целевой 

точности, были выше на 8,2 и 10,1 % (р<0,05). У испытуемых контрольных 

групп тех же возрастов показатели улучшились от 1,4 до 2,8 % (р<0,05). 

Авторы утверждают, что только координационные способности ока-

зывают сильное влияние на процесс и темпы освоения, на точность реали-

зации технико-тактических действий и эффективность выступлений в со-
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ревнованиях. В детском возрасте одаренность к точности технико-

тактических действий существенна. Для оценки целевой точности движе-

ний можно использовать метания малого мяча, наряду с другими тестами. 

Исследования М. Х. Хаупшева и А. М. Тхазеплова [263] имеют важ-

ное значение для выявления особенностей развития точностных баллисти-

ческих метательных движений у детей школьного возраста. Однако, к со-

жалению, авторы не раскрывают особенностей методики обучения этому 

виду двигательных действий школьников 7–18 лет, в результате использо-

вания которой испытуемые экспериментальных групп имели статистиче-

ски достоверные улучшения в точности выполнения метательных движе-

ний по сравнению с их сверстниками из контрольных групп. 

Многие авторы в своих работах отождествляют термины «меткость», 

«точность» и «целевая точность», что, по нашему мнению, недостаточно 

корректно с научной точки зрения. Так, исследования С. В. Голомазова 

[37; 38] и В. М. Зациорского [55] показали, что меткость спортсмена опре-

деляется природной одаренностью, общей двигательной подготовленно-

стью, степенью овладения двигательным актом (техническим приемом), 

посредством которого поражается цель.  

Изучая природную одаренность, С. В. Голомазов [38] установил, что 

у детей способность точно поражать мячом баскетбольную корзину при-

мерно на 36 % определяется врожденными или наследуемыми факторами. 

Как отмечает Л. Д. Назаренко [197; 198], в основе развития меткости 

лежат следующие факторы: уровень пространственного и временного вос-

приятия, состояние мышечной системы, умение управлять нервно-

психическим состоянием, установление ритма дыхания, уровень развития 

двигательных способностей. 

При изучении взаимосвязи между точностью двигательных действий 

и отдельными показателями двигательой подготовленности были получе-

ны следующие результаты: наличие взаимосвязи между гибкостью и мет-

костью в тех случаях, когда правильное выполнение движения предпола-

гает необходимую амплитуду движений; отсутствие взаимосвязи между 

элементарными формами скоростных способностей и проявлением меткости.  

С. В. Голомазов [37] указывает, что точность воспроизведения дви-

гательных действий в значительной мере может определяться дви-

гательной памятью, ее устойчивостью. Общее состояние здоровья не ока-

зывает влияния на проявление меткости. 

Уровень развития целевой точности движений зависит от расстояния 

до цели. Так, исследования, проведенные в игровых видах спорта (баскет-

бол), выявили, что результат бросков на 68–72 % зависит от дистанции, с 

которой производился бросок.  
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А. Н. Гура [214] определил, что на начальном этапе обучения 

школьников нижней подаче в волейболе оптимальным является расстояние 

до цели от 3 до 4,5 м. Исследования свидетельствуют о том, что в возрасте 

7–11 лет наблюдаются рост ошибок при бросках на точность с увеличени-

ем дистанции броска до 4–5 м, а при дальнейшем удалении цели величина 

ошибки изменяется мало. 

Наши исследования показали, что оптимальное расстояние, с которо-

го необходимо обучать детей метанию малого мяча на точность, равняется 

6 м, в этом случае угол вылета мяча будет оптимальным [58; 61; 62; 67; 78; 

82; 119; 120]. 

Целевая точность понижается с увеличением мышечных усилий, 

прилагаемых к снаряду. Существует и оптимальный вес снаряда (мяча), 

при котором достигается лучшая точность попаданий в различные цели. 

Так, В. П. Лукьяненко [173], исследуя точность метания, выявил, что 

при выполнении метательных движений детьми младшего школьного воз-

раста оптимальным является вес снарядов 100–150 г. При метании различ-

ных снарядов оптимального веса улучшается концентрация нервных про-

цессов, происходит более тонкий проприоцептивный контроль и улучша-

ется координация движений. 

Мы разделяет эту точку зрения. Однако считаем, что до настоящего 

времени проведено недостаточно научных исследований, позволяющих 

точно определить оптимальный вес снаряда для использования в учебном 

и учебно-тренировочном процессе с детьми школьного возраста. 

Исследование школьников 11–12 лет позволило констатировать, что 

точность метания теннисного мяча у учащихся этого возраста, выработан-

ная в условиях зрительного контроля и слуховой информации, сохраняется 

при увеличении веса теннисного мяча в 3 и 5 раз [173].  

Как отмечает А. А. Чатинян [267], главным фактором, определяю-

щим целевую точность метаний малого мяча у детей 7–14 лет, является 

кинестетическая чувствительность разгибателей предплечья на 20° и 70° у 

девочек и на 45° у мальчиков.  

Меткость метаний у девочек на 61,2 % зависит от их умения точно 

управлять углом разгибания предплечья на 20° и на 35,2 % – от кинестети-

ческой чувствительности на 70°. У мальчиков значимость данного фактора 

при выполнении задания на 45° составляет 30,2 % [5]. 

Н. В. Сковородникова и С. В. Голомазов [235], исследуя сенси-

тивные периоды развития целевой точности у школьников и юных баскет-

болистов, определила наиболее благоприятный период с 14 до 15 лет, а 

также периоды 12–13, 13–14 и 15–16 лет, где степень влияния обучения 

метанию в цель высока. 
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Наши исследования [59; 63; 64; 69; 73; 74; 105; 108–110; 114; 130] 

свидетельствуют, что значительный рост результатов в метании малого 

мяча в цель отмечается у школьников уже в возрасте 10–11 лет. В 11–12 

лет – они замедляются, в 14–15 наблюдается второй период бурного роста 

показателей в точностных баллистических метательных движениях с по-

степенным замедлением в 15–16 лет. В 16–17 лет у девушек наблюдается 

дальнейшее снижение показателей в метании малого мяча в различные ви-

ды целей с разного расстояния, у юношей – стабилизация результатов. 

Многие исследователи, занимающиеся вопросами изучения балли-

стических метательных движений, описывают технику этого вида двига-

тельных действий, указывая характерные особенности каждой фазы мета-

тельного движения.  

Однако четкого описания техники точностных баллистических мета-

тельных движений, выполняемых школьниками разного возраста и пола 

обнаружить в специальной и методической литературе проблематично. 

Наиболее важной фазой метательного движения является финальное 

усилие. Оно требует от метающего быстрого и интенсивного напряжения 

мышц, именуемого «взрывным» [248]. При метании в различные виды це-

лей выполнение этого элемента важно, как при метании в горизонтальные 

виды целей, так и в вертикальные.  

При выполнении финального усилия торможение звеньев тела начи-

нается со стопы и последовательно передается к снаряду, обеспечивая мак-

симальную скорость его вылета. 

Задача послебросковых движений заключается в сохранении равно-

весия. Это в полной мере относится и к выполнению точностных балли-

стических метательных движений. 

При метании в различные виды целей большое значение имеет уме-

ние занимающихся правильно и своевременно включать в работу различ-

ные группы мышц. 

Таким образом, анализ научно-методической литературы показыва-

ет, что у специалистов в области физической культуры и спорта Республи-

ки Беларусь, Российской Федерации, зарубежных стран до настоящего 

времени нет единого мнения на особенности выполнения точностных бал-

листических метательных движений школьниками разных возрастно-

половых групп, что приводит к приведению различных трактовок при раз-

работке методики обучения школьников разного возраста и пола метаниям 

в различные виды целей.  
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1.3 Современные представления об особенностях выполнения  

баллистических метательных движений школьниками  

разного возраста и пола  

 

Метание мяча носит стереотипный (стандартный) ациклический харак-

тер и требует, как и любое метательное движение, сложных координаций и 

различных сочетаний движений мышц пояса верхних конечностей, туловища 

и ног. Сложность управления актом метаний связана с необходимостью пе-

ремещения звеньев тела относительно друг друга, а также перемещения всей 

системы «метатель – снаряд» [256]. 

Что касается двигательных возможностей школьников по выполне-

нию баллистических метательных движений, то такой информации в лите-

ратуре явно недостаточно. У детей та же последовательность фаз мета-

тельных движений, что и у взрослых спортсменов. Но дети недостаточно 

отводят метающую руку после замаха, слабо используют силу ног и туло-

вища при выполнении финального усилия, у них отсутствует хлестообраз-

ное движение метающей руки [276]. 

Исследования показали, что с 11–12 до 13–14 лет происходит наибо-

лее интенсивное развитие двигательных способностей в естественном ме-

тании. Начало освоения хлестообразного перемещения звеньев тела и ис-

пользование скорости разбега для повышения результата наблюдается с 

11–12 лет, что улучшает возможности обучения метанию с разбега. Уро-

вень координации в бросковых движениях повышается с 9 лет и достигает 

максимального прироста к 13–14 годам. Наиболее прогрессивные пере-

стройки в структуре бросковых движений происходят в возрасте от 11–12 

до 13–14 лет. С 13–14 до 15–16 лет наблюдается их стабилизация. 

Освоению техники в младшем школьном возрасте способствует ак-

тивное развитие двигательной функции, происходящие с 7 до 14 лет. Раз-

витие двигательных способностей школьников должно базироваться на 

использовании знаний о сенситивных периодах развития этих способно-

стей [31; 43; 65; 96; 97; 129; 149; 150; 280]. 

Предпосылкой для овладения техникой сложнокоординационных 

двигательных действий, в том числе и баллистических метательных дви-

жений, являются возрастные особенности развития координационных спо-

собностей [14; 16; 42; 98; 106; 107; 112; 137; 207–210; 219; 279; 291; 292]. 

Под координацией движений понимаются способы выполнения со-

гласованных движений различными частями тела соразмерных во времени, 

пространстве и по степени мышечных усилий. Координация движений яв-

ляется объективным показателем развития двигательной функции.  
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Изучению этого двигательного качества посвящены многочисленные 

работы отечественных и зарубежных авторов [4; 12; 13; 15; 178–180; 202; 

294–296; 299; 300; 301; 302; 305; 306]. 

Совершенствование двигательных способностей, и в частности ко-

ординационных способностей, должно совпадать с периодами усиленного 

развития двигательной функции занимающихся. Умение координировать 

движения рук и ног проявляются уже в 9–10 лет. В некоторых исследова-

ниях показано, что координация движений улучшается у юношей, не зани-

мающихся спортом, до 14–17 лет, у девочек – до 13–15 лет. 

Возрастные перестройки координации в перекрестных движениях 

затрагивают главным образом верхние конечности. Наиболее благоприят-

ный возраст для эффективного развития и совершенствования координа-

ции движений у мальчиков – 10–14 лет, у девочек – 9–13 лет. Эти же авто-

ры указывают, что в период полового созревания наблюдается ухудшение 

уровня развития координационных способностей школьников. 

Не обнаружено разницы в способностях мальчиков и девочек осваи-

вать сложные в координационном отношении двигательные действия, вза-

имосвязи между физическим развитием и координацией движений.  

Научные исследования свидетельствуют, что развитие способностей 

управлять движениями в пространстве, во времени и по степени мышеч-

ных   усилий значительно улучшает двигательную функцию занимающих-

ся физическими упражнениями [26; 27; 218; 244; 247; 256; 270; 292].  

Согласно теории Н. А. Берштейна [9; 10] в основе управления дви-

жениями – не приспособление к условиям внешней среды, не ответы на 

внешние стимулы, а осознанное подчинение среды, ее перестройка в соот-

ветствии с потребностями индивида. 

Для школьников любого возраста самым трудным для запоминания 

оказываются мышечные движения, более легким – положения частей тела, 

легче других – темп движений.  

Важный момент – научить метателя анализировать собственные 

движения, развивать его способность контролировать выполняемые дви-

жения во времени и пространстве. 

Умение учащихся правильно оценивать различные интервалы вре-

мени, пространства и силовых усилий позволят педагогу уже в начале обу-

чения детей действовать не методом проб и ошибок, а добиваться строгого 

выполнения движений в заданных временных интервалах, пространствен-

ных параметрах, с определенными мышечными усилиями.   

При обучении оценивать собственные движения весьма важно созда-

вать такие условия, при которых ученик мог бы сопоставлять мышечные 

ощущения, возникающие у него при правильном и неправильном выпол-

нении того или иного упражнения. Чем быстрее происходит подобное со-
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поставление после выполнения движения, тем лучше, так как ощущение от 

выполненного упражнения быстро пропадает. 

Одним из свойств координационных способностей является точность 

движений. Обнаружен положительный перенос целевой точности, прояв-

ляемой в различных баллистических движениях с установкой на меткость 

[37]. Точные и неточные броски отличаются друг от друга степенью взаи-

мосвязей между отдельными компонентами движений и не отличаются 

амплитудными или временными характеристиками [37; 39].   

Одной из основных задач управления движениями в метаниях на 

точность является организация таких взаимосогласований между про-

странственными, временными и силовыми элементами структуры движе-

ния, которые бы обеспечивали постоянство скорости при изменении веса 

спортивного снаряда.  

На необходимость начального обучения точности двигательных дей-

ствий с изучения представления о времени, силе и пространстве указывают 

исследования и других авторов [278]. Но вместе с тем не следует переоце-

нивать значение координации движений. Важно развивать все двигатель-

ные способности одновременно с развитием координационных способно-

стей [176; 181; 182; 191].   

Таким образом, анализ литературных источников свидетельствует об 

отсутствии единых взглядов на технику выполнения баллистических мета-

тельных движений.  

Различно трактуются и двигательные возможности школьников раз-

ного возраста в отношении особенностей усвоения техники метаний. Если 

для оценки качества выполнения метаний малого мяча с места разработана 

определенная система критериев, то для метания малого с разбега такой 

системы не существует. 

Большинство авторов сходятся на том, что наиболее оптимальным 

для формирования навыков баллистических метательных движений и раз-

вития необходимых для этого координационных и кондиционных двига-

тельных способностей следует считать возраст 8–12 лет.  

Несмотря на это, учителя физической культуры недостаточно време-

ни и внимания уделяют в этом возрасте обучению технике баллистических 

метательных движений.  

А не заложив хорошую базу техники метательных движений именно 

в этом возрасте, позже чрезвычайно трудно качественно научить школьни-

ков технике метаний и подготовить их к выполнению нормативов школь-

ной программы по учебному предмету «Физическая культура и здоровье».  
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1.4 Двигательные возможности детей школьного возраста 

по овладению техническими действиями в точностных  

баллистических метательных движениях 

 

В современной научно-методической литературе недостаточно ин-

формации о двигательных возможностях школьников по выполнению точ-

ностных баллистических метательных движений.  

Освоению техники любых двигательных действий, в том числе и 

значительной группы точностных баллистических метательных движений, 

способствует активное развитие двигательной функции, происходящие с   

7 до 14 лет.  

Исследование по определению точности движений в физическом 

воспитании школьников занимает особое место. Одним из важных момен-

тов, определяющих результативность процесса развития точности движе-

ний, является определение факторов, влияющих на ее проявление. 

Анализ научно-методической литературы показывает, что изучению 

факторов, влияющих на развитие точности двигательных действий, в том 

числе и точности баллистических метательных движений, посвящено зна-

чительное количество исследований, проведенных в разные годы [12; 16; 

17; 37; 73; 74; 105; 108; 110; 114; 120; 138; 141; 144; 187; 188; 193; 197; 198; 

217; 220; 234; 235; 238; 240; 241; 256; 271; 278; 279; 290; 291; 294; 298; 303].  

Однако, как отмечают Е. В. Фильгина и Ю. С. Козловская [260] не 

приводится научного обоснования данных факторов для школьников в 

возрасте 12–13 лет. Они констатируют, что научного обоснования факто-

ров, влияющих на развитие точности метания у школьников 12–13 лет, в 

научно-методической литературе не выявлено.  

Авторы провели исследование по определению факторов, влияющих 

на развитие точности метательных движений у школьников 12–13 лет, не 

занимающихся спортом. 

Для проведения контрольно-педагогического тестирования исполь-

зовались следующие тесты: метание теннисного мяча в вертикальную ми-

шень ведущей, неведущей рукой, без зрительного контроля; отведение ру-

ки на заданный угол без контроля зрения, челночный бег, прыжок в длину 

с места, метание теннисного мяча на дальность, наклон вперед, подтягива-

ние в висе на перекладине (мальчики), поднимание туловища из положе-

ния лежа (девочки), бег 30 м, бег 1100–1300 м (соответственно для девочек 

и мальчиков). 

Для объективной оценки точности метательных движений (на осно-

вании показателей средней величины отклонения серии попыток от цели) у 

школьников использовалась мишень радиусом 80 см, расположенная на 
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высоте 205–207 см и на расстоянии 5 м для девочек, 6 м для мальчиков, 

количество бросков составляло 20 раз. 

Для статистической обработка полученных данных применялся кор-

реляционный анализ с использованием коэффициента корреляции Бравэ-

Пирсона и факторный анализ с использованием метода главных компонент 

по варимакс-критерию Кайзера. 

Е. В. Фильгина и Ю. С. Козловская [260] констатируют, что корре-

ляционный анализ показал, что в возрасте 12 лет у мальчиков наблюдается 

взаимосвязь между точностью метания мяча в вертикальную мишень ве-

дущей рукой и точностью метания мяча без зрительного контроля (р<0,01). 

В процессе анализа результатов тестирования мальчиков 13 лет 

установлено, что точность метания в вертикальную мишень ведущей ру-

кой коррелирует с показателями метания с разбега на дальность (р<0,01) и 

прыжка в длину с места (р<0,05). 

На основании проведенного корреляционного и факторного анализа 

результатов контрольно-педагогического тестирования авторы сделали 

следующие выводы: 

 Необходимо использовать дифференцированный подход в разви-

тии точности метательных движений у девочек и мальчиков 12–13 лет, так 

как результаты факторного анализа позволили определить у них различия 

между факторами, влияющими на точность метания. 

 В основе развития точности метания у мальчиков 12–13 лет лежат 

развитие скоростно-силовых способностей метательных движений (первый 

фактор), способность к управлению пространственными параметрами дви-

жений (второй фактор), способность к точному воспроизведению заданно-

го угла движения при метании (третий фактор), способность к проявлению 

координации движений в точностных действиях (четвертый фактор). 

 За развитие точности метания у девочек отвечают следующие фак-

торы: способность к проявлению координации движений в точностных 

действиях (второй фактор), способность к управлению пространственными 

параметрами движений (третий фактор), способность к точному воспроиз-

ведению заданного угла движения при метании (четвертый фактор). 

Точность движений улучшается у школьников до 11–12 лет, но не 

достигает уровня взрослых. В период полового созревания точность значи-

тельно ухудшается [174]. 

Одной из основных задач управления движениями в метаниях на 

точность является организация таких взаимосогласований между про-

странственными, временными и силовыми элементами структуры движе-

ния, которые бы обеспечивали постоянство скорости при изменении веса 

снаряда [173].  
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На необходимость начального обучения точности движений с изуче-

ния представления о времени, силе и пространстве указывают исследова-

ния и других авторов [278]. 

Н. В. Сковородникова и С. В. Голомазов [235] отмечают, что воз-

растные периоды, которые наиболее благоприятны для педагогического 

воздействия с целью интенсивного развития двигательных функций у под-

ростков, получили название сенсетивных или чувствительных. 

 Для оптимизации процесса развития точности выполнения техниче-

ских приемов в школьном возрасте важно учитывать сенсетивные перио-

ды, отличающиеся повышенной чувствительностью к развитию этого дви-

гательного качества. 

Особенности возрастных возможностей эффективного овладения 

разными движениями находятся в прямой зависимости от деятельности 

двигательного анализатора.  

Материалы исследований многих отечественных и зарубежных авто-

ров позволили установить, что двигательный анализатор особенно интен-

сивно формируется с 7 до 14 лет. Дальнейшая способность к улучшению 

движений осуществляется за счет совершенствования сложной координа-

ции и развития двигательных способностей. 

В то же время недостаточно освещена проблематика, связанная с вы-

явлением сенсетивных периодов, благоприятствующих целенаправленно-

му становлению и совершенствованию точностных умений и навыков у 

юных баскетболистов. Было обследовано 122 юных баскетболистов с 12 до 

16 лет. 

Для изучения уровня подготовленности юных баскетболистов и 

школьников, по целевой точности движений, был разработан набор тестов, 

среди которых: 

 Метания в стену теннисным мячом в круг. Круг диаметром         

0,3 метра), нарисован на стене, на высоте 150 см от пола, на расстоянии 6 м 

от стены, броски выполнялись одной рукой (удобной). Всего выполнялось 

20 метаний. Регистрировалось – количество попаданий теннисным мячом в 

круг. 

 Метания в стену теннисным мячом в "крест". "Крест" нарисован 

на стене так, что центр его находится на высоте 150 см от пола, грани 

"креста" – 100 см, расстояние от стены – 6 м. Всего выполнялось – 20 ме-

таний. Регистрировалось – количество попаданий в центр "креста". 

Предлагаемые авторами тесты можно рекомендовать и для примене-

ния для развития и контроля качества овладения школьниками данного 

возраста и точностными баллистическими метательными движениями. 
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1.5 Традиционные научно-методические подходы в обучении  

школьников сложнокоординационным двигательным  

действиям в метаниях 

 

Баллистические метательные движения, составляя основу некоторых 

видов спорта, являются важным средством физического воспитания 

школьников различного возраста. Благодаря им, у занимающихся этими 

видами двигательных действий развиваются основные кондиционные и 

координационные двигательные способности, что способствует более 

быстрому формированию двигательных умений и навыков школьников в 

различных видах двигательной деятельности как бытового, так и физкуль-

турно-спортивного характера. 

В физическом воспитании школьников баллистические метательные 

движения включены в программный материал всех классов учреждений 

общего среднего образования. Основная задача школьного физического 

воспитания – быстро и качественно научить школьников правильному и 

качественному выполнению метаний.  

Однако исследования, проведенные в разное время нами и другими 

авторами [14; 71; 72; 77–79; 81; 95; 99; 104; 122; 126] за последние пятьде-

сят лет, свидетельствуют, что с каждым годом наблюдается тенденция к 

ухудшению как количественных, так и качественных показателей школь-

ников в овладении баллистическими метательными движениями. 

 Не отвергая другие причины создавшегося положения (нехватка 

времени на обучение, недостаток инвентаря и специального оборудования,  

тренажерных устройств и приспособлений, недостаточное развитие необ-

ходимых для метаний координационных и кондиционных двигательных 

способностей и т. д.), с большой долей вероятности можно предположить, 

что главной из них является несовершенство применяемых методов, прин-

ципов и средств специального педагогического воздействия на процесс 

овладения баллистическими метательными движениями детьми и подрост-

ками школьного возраста, а также недостаточно знаний об особенностях 

выполнения различных видов метаний  [12; 32; 53; 56; 57; 70; 76; 79; 81; 

95; 127; 128; 261].  

Существующая традиционная методика обучения метаниям в учре-

ждениях общего среднего образования, предполагающая преимущественно 

расчлененное обучение баллистическим метательным движениям школь-

ников разного возраста и пола на протяжении нескольких лет обучения, по 

нашему мнению и мнению многих исследователей и практиков школьного 

физического воспитания, недостаточно эффективна.  

Для совершенствования процесса формирования двигательного 

навыка в баллистических метательных движениях у школьников требуется 
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проведение разноплановых научных исследований и разработка на их ос-

нове усовершенствованной методики обучения баллистическим метатель-

ным движениям школьников разного возраста.  

Автором проведен ряд исследований, направленных на разработку и 

совершенствование теоретико-методических и организационных основ 

формирования двигательного навыка в сложнокоординационных балли-

стических двигательных действиях метательного характера у школьников, 

что позволит модернизировать и оптимизировать этот процесс.    

В. С. Фарфель [256] отмечает, что навыки спортивной техники мета-

ний являются недоступными для основной массы детей младшего школь-

ного возраста при использовании традиционных методов обучения и что 

нужно искать новые методические приемы качественного и быстрого обу-

чения. Это высказывание остается актуальным и в настоящее время. 

Навык броска малого мяча следует формировать постепенно, пере-

ходя от овладения управлением движениями сначала праксимальных зве-

ньев тела, а затем дистальных, сначала более крупных звеньев, а затем бо-

лее мелких [53]. 

На начальных этапах необходимо применять методику обучения, при 

которой ведущая роль в формировании представлений о движениях при-

надлежала бы двигательному анализатору. Применение же методических 

приемов, связанных с преимущественным участием зрительного анализа-

тора в решении двигательных задач, более оправдано на стадиях совер-

шенствования техники выполнения упражнений. 

Главную причину плохого овладения техникой баллистических ме-

тательных движений школьников разного возраста многие авторы видят в 

недостаточной эффективности традиционной методики обучения [57; 95].  

В специальной литературе встречаются противоречивые взгляды на 

последовательность обучения баллистическим метательным двигательным 

действиям [11; 37; 112], имеются разные суждения о технике выполнения 

предварительных движений. Нет единого мнения о количестве уроков, не-

обходимых для овладения школьниками метаниями на дальность [131].  

При обучении сложным движениям целесообразно, чтобы выполне-

нию основного упражнения предшествовало освоение подводящих упраж-

нений [159–162]. Необходимо предварительно, за 1,5–2 месяца до начала 

обучения метаниям, развить у школьников необходимые физические каче-

ства путем включения в подготовительную часть уроков специальных 

упражнений (по 2–3 в каждом уроке). Метания мяча с места необходимо 

проводить в сочетании с прыжком в высоту, метание с разбега – с прыж-

ком в длину с разбега или с бегом, обучать метаниям сразу после разминки. 

При обучении основной фазе метаний главное внимание надо уде-

лять движению руки со снарядом. Однако успешность выполнения всего 
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двигательного действия зависит не только от этого, но и от умения после-

довательно включать в работу ноги, туловище, руки. Для этого предлагает-

ся использовать метания различных мячей двумя руками из-за головы, что 

имеет сходство с основным движением, и это дает возможность по методу 

сопряженного воздействия одновременно разучивать элементы техники 

метаний и развивать нужные физические качества [276]. 

Недостаточное усвоение предварительных движений при последую-

щем их «приращении» к финальному усилию (метание с 1, 2, 3, 4-х шагов) 

ведет к возникновению существенных ошибок в этой фазе метания. Ос-

новными условиями быстрого и прочного освоения техники метания яв-

ляются: первоначальное разучивание специально-подготовительных и 

подводящих упражнений, разучивание техники при оптимальной скорости 

разбега, преимущественное использование целостного метода. 

Использование системы подводящих упражнений при изучении тех-

ники финального усилия способствует постепенному формированию эф-

фективной координации движений ног, туловища и метающей руки. Это 

дает возможность использовать только те координации, которые соответ-

ствуют естественному навыку метаний, и формировать с самого начала 

обучения наиболее рациональную технику движений. 

Обучение и совершенствование техники метаний немыслимо без не-

прерывного развития необходимых для этого двигательных способностей.  

Но и в литературе встречаются лишь отдельные высказывания по 

данному вопросу, например, о том, что для успешного овладения балли-

стическими метательными движениями развития силовых возможностей 

оказывается недостаточно, а необходим еще достаточно высокий уровень 

развития координационных способностей [57; 95; 126].   

Плохое овладение баллистическими метательными движениями 

происходит не потому, что многие школьники не обладают достаточной 

силой, а потому, что они не приобрели необходимой ловкости и плохо 

освоили технику. А именно это важно для метаний, что особенно касается 

большинства девочек. 

Важным средством овладения баллистическими метательными дви-

жениями являются упражнения в бросках на дальность отскока от стены. 

Если ученик научится сильно и правильно, с нужным углом вылета метать 

мяч в стену зала, то это будет способствовать улучшению результатов ме-

тания и на открытой площадке. К сожалению, такие метания очень редко 

используют учителя физической культуры, что в совокупности с другими 

причинами снижает качество овладения техникой баллистических мета-

тельных движений [48]. 

Одним из нетрадиционных средств обучения баллистическим мета-

тельным движениям являются тренажерные устройства [166; 192; 227; 228; 
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229; 242; 268; 269]. Применение тренажеров позволяет уравнять возмож-

ности детей разного возраста и двигательной подготовленности, обладаю-

щих на начальном этапе обучения различной технической подготовленно-

стью, в результате чего значительно облегчается процесс овладения дви-

жениями, в первую очередь отстающими детьми.  

В условиях использования тренажерных устройств у отстающих 

учащихся появляется возможность выполнять уже первые попытки в пол-

ную силу, и с такими же характеристиками внешней и внутренней струк-

туры движения, как и у наиболее подготовленных детей.  

Несмотря на это, тренажерные устройства практически не использу-

ются в школьном физическом воспитании, что значительно снижает каче-

ство обучения метаниям и удлиняет сроки овладения техникой баллисти-

ческих метательных движений.  

Решение задач обучения предусматривает методически грамотный 

подход к организации, структуре и содержательной части уровня физиче-

ской культуры. Необходимо учесть множество факторов, которые могут в 

той или иной мере влиять на качество учебного процесса [206; 209]. 

В процессе овладения техникой каждого вида легкой атлетики мож-

но условно выделить три этапа: первоначального овладения техникой дви-

жения; углубленного разучивания; закрепления и дальнейшего совершен-

ствования техники двигательного действия. 

Первый этап. Общая задача, которая ставится на этом этапе – овладе-

ние основой техники изучаемого легкоатлетического двигательного дей-

ствия. Оно начинается с создания общего представления об изучаемом 

движении путем демонстрации, объяснений и практического апробирова-

ния. В зависимости от сложности, движение изучается либо путем расчле-

нения, или при целостном исполнении. Обучение начинается с ведущего 

звена техники. Если же ведущее звено существенно зависит от подготови-

тельных фаз, вначале разучиваются эти фазы.  

Показ движений должен быть четким, с пояснением основных эле-

ментов. Указываются ориентиры, куда должно быть направлено то или 

иное движение, амплитуда движения и т. п. В младших классах учитель ис-

пользует показ упражнений, сопровождая его пояснениями, требуя точно-

сти в выполнении отдельных элементов техники. Большой эффект имеют 

образные сравнения.  

Для школьников старших классов, в связи с увеличивающейся спо-

собностью концентрировать свое внимание, предпочтителен метод объяс-

нения. В процессе обучения усилия учеников направляются на решение 

главной задачи.  

Внимание учеников среднего и старшего возраста акцентируется на 

основных элементах легкоатлетических упражнений. При этом учитель 
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стремится на основе межпредметных связей опираться на знания и умения, 

полученные школьниками в предшествующих классах на уроках физиче-

ской культуры и других предметов.  

Для освоения двигательных действий необходимо с самого начала 

создать правильное представление о технике движений. Все то, что изуча-

ется вначале, закрепляется особенно прочно и впоследствии требуются 

огромные усилия для какого-либо переучивания. 

Использование снарядов, соответствующих возможностям учеников, 

количество повторений, темп и скорость выполняемых упражнений – все 

это должно быть в поле зрения учителя, все это определит доступность изу-

чаемого материала.  

Второй этап. Его основная задача – владение техникой упражнения 

в совершенстве. Эффективность обучения будет зависеть от оптимального 

подбора методов и средств обучения. Используя метод целостного испол-

нения упражнения, необходимо в комплексе с ним широко применять 

наглядность, помогающую понять детали техники. Это должно сопровож-

даться подробными объяснениями, анализом техники, разбором допущен-

ных ошибок.  

На этом этапе обучения широко используется комплекс разнообраз-

ных средств. Среди них общеразвивающие упражнения, с помощью кото-

рых создается база для овладения техникой конкретного вида; подводящие 

упражнения, которые готовят к освоению основного действия путем его 

целостной имитации, либо частичного воспроизведения в упрощенной и 

облегченной форме.  

Подводящие упражнения обычно представляют собой элемент, часть 

или связку нескольких движений основного легкоатлетическoro упражне-

ния. Необходимо, чтобы по форме и характеру движений эти упражнения 

имели возможно большее сходство с соответствующей частью изучаемого 

вида легкой атлетики.  

К подводящим упражнениям относятся также имитационные упраж-

нения. Критерием подбора подводящих упражнений является наличие в 

них каких-то элементов, частей разучиваемого вида легкой атлетики.  

Используются методические приемы упрощения внешних условий 

при обучении или структуры движения. Новое движение, если оно может 

быть выполнено учащимися достаточно правильно сразу или после не-

скольких попыток, желательно изучать в целостном виде.  

Координационно-сложные движения вначале расчленяют на фазы или 

элементы, изучают отдельно, а потом соединяют. Следует расчленять дви-

жение на такие элементы, которые школьник может выполнить правильно 

уже с нескольких попыток.  
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Необходимо в процессе углубленного разучивания применять ориен-

тиры. Чтобы ученики могли контролировать правильность исходных и ко-

нечных положений при выполнении элементов движения, успешно овладе-

ли пространственными и временными параметрами движений, учитель мо-

жет использовать ориентиры (флажки, отметки на полу), звуковые акценты 

(подсчет, хлопки, музыка).  

Третий этап. Его задача – упрочить, закрепить двигательный навык, 

обеспечить эффективность применения. Устраняются скованность, лишние 

сопутствующие движения, ошибки в технике. 

Причинами ошибок могут быть: недостаточное представление о дви-

гательной задаче; неточное выполнение действий; слабое развитие коорди-

национных способностей и других двигательных способностей; влияние 

конкурирующих навыков, боязнь, невнимательность, неуверенность, по-

вышенная возбудимость занимающихся, состояние утомления и др.  

Ошибки могут возникнуть и по вине учителя, если он недостаточно 

четко показал и объяснил движение, не учел возможностей учащихся. 

Основной путь исправления ошибок: необходимо указать обучаемо-

му на ошибку, показать правильное исполнение и предоставить ученику 

дополнительную возможность исправить ошибки. Если это не дало резуль-

тата, следует вернуться к подводящим упражнениям, использовать корри-

гирующие, в частности, контрастные задания. 

Закрепление навыка производится путем многократных повторений 

упражнения в различных меняющихся условиях. При совершенствовании 

навыка необходимо повысить его устойчивость, точность, скорость, эко-

номичность движений. Это приведет к их постепенной автоматизации, ко-

торая не исключает роли сознания, контроля за протеканием движений, и 

обеспечит использование их в двигательной деятельности. 

В. В. Семенов [233; 234] считает, что при обучении школьников     

10–11 классов метанию гранаты их нужно сначала научить правильному 

держанию снаряда. Для начального обучения желательно иметь гранату с 

длинной ручкой, что позволит лучше почувствовать заключительное дви-

жение кистью во время броска.  

Разбег для метания гранаты размечают так же, как и для метания мя-

ча. Ученик делает первую отметку, чтобы обозначить начало разбега, и 

вторую на месте начала четырех бросковых шагов. Длина разбега увеличи-

вается постепенно, по мере овладения техникой выполнения бросковых 

шагов и финального усилия. Учащимся 10–11 классов целесообразно при-

менять разбег до 12–15 м. 

Затем занимающихся нужно обучить выполнению бросковых шагов. 

Для этого, встав левой ногой на контрольную линию, сделать шаг правой и 

начать отведение руки с гранатой назад. С шагом вперед левой ногой отве-
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сти руку назад до ее выпрямления. Третий, скрестный шаг должен приве-

сти к обгону данного метательного снаряда.  

Четвертый шаг с левой ноги приводит учащегося в исходное поло-

жение перед броском. Постепенно бросковые шаги нужно ускорять, а за-

тем выполнять их с небольшого разбега. Обгон снаряда и соответственно 

переход от разбега к броску совершается во время скрестного шага.  

Совершая пробежки с гранатой, следует осуществить отведение гра-

наты и скрестный шаг. Это упражнение можно выполнить и без гранаты. 

Надо следить, чтобы отведение руки со снарядом начиналось с шагом пра-

вой ногой и выполнялось на два шага. 

В. В. Семенов считает, что разучивая метание гранаты с разбега, це-

лесообразно пользоваться малыми мячами. Это позволит выполнить боль-

шое количество бросков. Вначале осваивают метание гранаты с короткого 

разбега на небольшой скорости, затем длина разбега и его скорость увели-

чиваются. Для начинающих длина разбега не должна превышать 8–10 бе-

говых шагов. 

Автор особое внимание уделяет на выявление ошибок в движениях 

школьников и способах их исправления. 

Ошибки при выполнении разбега: 

 уменьшение скорости разбега перед попаданием на вторую кон-

трольную отметку;  

 непопадание на контрольную отметку;  

 напряженный бег, закрепощенное положение руки.  

Исправление ошибок: 

 включение в обучение большого числа ускорений с гранатой;  

 повторное выполнение разбега, чтобы добиться свободных и 

непринужденных движений; 

  ослабить хват рукой снаряда и совершать движения рукой с малой 

амплитудой во время разбега. 

Ошибки при выполнении бросковых шагов: 

  чрезмерное снижение скорости движений в бросковых шагах и 

особенно перед броском; 

  слишком высокое или слишком низкое положение руки со снаря-

дом перед броском;  

  отсутствие достаточного по величине обгона снаряда, вялое и 

слишком «короткое» выполнение скрестного шага.  

Исправление ошибок: 

 повторное выполнение ускоренного разбега с отведением снаряда 

в исходное положение перед броском;  

 упражнение в отведении снаряда на нужную высоту на месте, в 

ходьбе, беге;  



 35 
  

 упражнение в выполнении бросковых шагов с целью своевремен-

ного обгона снаряда, бег скрестными шагами. 

Ошибки при выполнении броска: 

 опускание локтя во время броска, метание согнутой рукой; 

 отклонение метателя влево, бросок сбоку; 

 недостаточное выпрямление ног и туловища при броске, метание 

выполняется в основном одной рукой.  

Исправление ошибок: 

 имитация выполнения броска при поддержке учителем локтя ме-

тающей руки ученика;  

 имитация выполнения броска без отклонения влево, увеличение 

поворота плеч и отведение руки за спину при обгоне снаряда;  

 укрепление ног, выполнение прыжковых упражнений и упражне-

ний для туловища, связанных с разгибанием ног и туловища; 

 проверка разбега, выполнение бросковых шагов по отметкам, 

упражнение в осуществлении торможения после броска.  

Приступая к обучению, учитель должен соблюдать специальные ме-

ры предосторожности: разрешать метание гранаты только после опре-

деленного сигнала в одну сторону; располагать занимающихся на доста-

точном удалении друг от друга; давать сигнал к собиранию гранат; сле-

дить, чтобы метательный снаряд держали в руках правильно. 

А. А. Марков и С. М. Масленников [185] предлагают следующую 

последовательность при обучении метанию мяча и гранаты в 5–11 классах:  

 дать зрительное представление (показ) о технике метания малого 

мяча или гранаты;  

 опробование учениками метания по зрительному восприятию;  

 научить правильному держанию снаряда и бросковому движению 

из-за головы с места и с нескольких шагов, находясь в положении лицом в 

сторону метания;  

 обучить метанию малого мяча и гранаты с места, стоя левым бо-

ком в сторону броска. Научить положению «натянутого лука» и хлестооб-

разности движения рукой;  

 учить переносу массы тела с правой ноги на левую;  

 учить выполнению бросковых шагов в их сочетании;  

 имитация метания с 3 шагов разбега; 

 метание с 3 шагов разбега;  

 метание мяча или гранаты на дальность с полного разбега;  

 совершенствование техники метания мяча или гранаты. 

Авторы считают, что обучение метанию малого мяча можно прово-

дить спортивном зале, метанию гранаты – на стадионе.  
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Для лучшего усвоения элементов техники необходимо включать в 

урок имитационные упражнения и выполнять их перед бросками. Следует 

обращать внимание на расположение ног во время финального усилия. Ле-

вая нога должна стоять впереди, при выполнении броска масса тела пере-

носится с правой ноги на левую. Во избежание травм локтевого сустава 

необходимо следить за тем, чтобы во время броска кисть со снарядом про-

носилась над плечом, а не через сторону. 

Начиная обучение, следует обращать внимание на правильность 

держания снаряда. Кисть не должна сильно сжимать мяч или ручку грана-

ты, чтобы не закрепощать метающую руку во время броска. Необходимо 

особо контролировать выполнение положения «натянутого лука», создавая 

растягивание мышц брюшного пресса и метающей руки. Правильная рабо-

та левой руки во время выполнения бросков способствует удержанию ту-

ловища от наклона влево.  

При выполнении бросков необходимо добиваться хлестообразности 

движения метающей руки. Во время разбега метатель должен стремиться 

плавно наращивать скорость, а в «скрестном» шаге усилить ногами обгон 

руки со снарядом. После выполнения броска, когда снаряд выпущен из ру-

ки, необходимо затормозить продвижение вперед. Для этого правая нога 

быстрым движением ставится вперед и не позволяет метателю заступить за 

ограничительную линию. 

Авторы приводят специальные упражнения для обучения метанию 

мяча и гранаты учащихся 5–11 классов, которые могут использоваться в 

процессе физического воспитания. 

5 класс 

1. Движения рукой с мячом в разных направлениях. И. п. – левая но-

га впереди, левая рука поднята на уровень груди и вытянута вперед, мяч в 

пальцах правой руки над плечом. Мяч удерживать в фалангах пальцев. 

Движения руки с мячом свободные, без напряжения. 

2. Бросок малого мяча с места одной рукой из-за плеча, стоя лицом в 

сторону броска. Левая нога впереди. Рука с мячом согнута. Бросок выпол-

нять из положения «натянутого лука», перенося массу тела с правой ноги 

на левую. 

3. Бросок мяча с одного шага, стоя лицом в сторону метания.  И. п. – 

правая нога впереди, мяч в руке над правым плечом; 1 – шаг левой ногой, 

согнутую руку с мячом немного отвести за голову; 2 – бросок мяча. Вы-

полнять под счет учителя. После счета «раз» принять положение «натя-

нутого лука». 

4. И. п. – стоя левым боком в сторону метания, ноги вместе, рука с 

мячом у правого плеча; 1 – отставляя назад правую согнутую ногу, перене-

сти на нее массу тела и руку с мячом отвести назад; 2 – подпрыгнуть над 
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правой ногой. В конце упражнения масса тела на согнутой правой ноге, 

левая нога касается опоры для устойчивости. Контролировать положение 

массы тела на правой ноге и выпрямление правой руки. Это положение пе-

ред началом финального усилия. 

5. И. п. – стоя левым боком в сторону метания, ноги вместе, рука с 

мячом у правого плеча; 1 – выставляя вперед прямую левую ногу, согнуть 

правую ногу, удерживая массу тела на правой ноге; руку с мячом отвести 

назад; 2 – подпрыгнуть над правой ногой.  

6. Из положения перед началом финального усилия принять положе-

ние «натянутого лука». Выполнить сгибание руки с мячом и вывод ее за 

голову за счет поворота правой стороны таза и выхода грудью в сторону 

броска. 

7. Бросок мяча из положения перед началом финального усилия. Вы-

полняя бросок, контролировать положение «натянутого лука». Бросок вы-

полнять хлестообразно, заканчивая кистью. 

6 класс 

1. Повторить упражнения 2, 3, 5, 6, 7 из учебного материала 5 класса. 

Контролировать положение «натянутого лука» и хлестообразность вы-

полнения броска. 

2. Отведение руки с мячом на два шага (имитация 2 бросковых ша-

гов). И. п. – левая нога впереди, рука с мячом около плеча; 1 – шаг правой 

ногой, поворот туловища вправо; 2 – шаг левой ногой, выпрямление пра-

вой руки с приходом в положение для начала финального усилия. Вы-

полнять под счет учителя. Из положения лицом в сторону метания повер-

нуться и встать левым боком в этом направлении, остановиться в широкой 

стойке на согнутой правой ноге для выполнения финального усилия. 

3. Бросок из положения для начала финального усилия, отводя сна-

ряд на 2 шага. И. п. – левая нога впереди; 1–2 – отведение мяча назад на 2 

шага; 3 – бросок мяча. Перед бросками выполнять имитацию этого упраж-

нения. Стремиться к слитности движений. Контролировать положение 

«натянутого лука». 

7 класс 

1. Повторить упражнения 2, 6, 7 из учебного материала 5 класса. 

Контролировать положение «натянутого лука» и хлестообразность выпол-

нения броска. 

2. Повторить упражнения 2 и 3 из учебного материала 6 класса. Сле-

дить за слитностью движений. 

3. Имитация 3 шагов разбега. И. п. – стоя лицом в сторону метания, 

рука с мячом около плеча. Сделать 3 шага и, отводя мяч назад, занять по-

ложение для выполнения финального усилия. В конце упражнения ноги 

обгоняют руку с мячом. 
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4. Метание с 3 шагов разбега. И. п. – то же, что в предыдущем 

упражнении. Сделать 3 шага с отведением мяча назад и выполнить бросок. 

Упражнение выполнять слитно, с нарастающей скоростью. 

8 класс 

1. Повторить упражнения 2, 6, 7 из учебного материала 5 класса. 

Следить за выпуском мяча из положения «натянутого лука». 

2. Повторить упражнения 2 и 3 из учебного материала 6 класса. 

Движения выполнять слитно. 

3. Повторить упражнения 3 и 4 из учебного материала 7 класса. Вы-

полнять с нарастающей скоростью. 

4. Бег 15–20 м с мячом в руке, держа его на уровне головы. Во время 

бега мяч держать перед плечом в согнутой руке на уровне глаз. 

5. Попадание левой ногой во время бега на контрольную отметку и 

выполнение после этого 3 бросковых шагов. Упражнение выполнять сна-

чала в ходьбе, а потом в беге с небольшой скоростью. Добиваться слитно-

сти бега с бросковыми шагами. 

6. Метание на дальность с короткого и полного разбега. Подобрать 

индивидуально длину разбега. Во время разбега постепенно увеличивать 

скорость к моменту броска. 

9 класс 

1. Повторить упражнения 2, 6, 7 из учебного материала 5 класса. 

Следить за выпуском мяча из положения «натянутого лука». 

2. Повторить упражнение 3 из учебного материала 6 класса. Движе-

ния выполнять слитно. 

3. Повторить упражнения 3, 4 из учебного материала 7 класса. Уве-

личить скорость на «скрестном» шаге. 

4. Повторить упражнение 5 из учебного материала 8 класса. Бег вы-

полнять без напряжения. 

5. Бег левым боком вперед (правая нога проносится перед левой) в 

направлении движения 15–20 м с мячом в вытянутой назад руке. Во время 

бега левую руку поднять в направлении бега. Следить за упругостью рабо-

ты ног во время бега. 

10–11 классы 

1. Движения рукой с гранатой в разных направлениях. И. п. – левая 

нога впереди, левая рука поднята на уровень груди и вытянута вперед, гра-

ната в пальцах правой руки над плечом. Контролировать правильность 

держания гранаты. Ручку гранаты сильно не сжимать. Движения руки с 

гранатой свободные, без напряжения. 

2. Метание гранаты двумя руками из-за головы с места из положения 

«натянутого лука». Гранату держать в немного согнутых руках в исходном 

положении за головой. Бросок выполнять вверх-вперед. 
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3. Повторить все упражнения метателя из программы 9 класса, вы-

полняя их с гранатой. Контролировать положение «натянутого лука», об-

гон ногами гранаты в конце разбега, хлестообразность броска. 

4. Метание гранаты на дальность с разбега. Движения выполнять 

слитно с нарастающей скоростью, обращая внимание на правильность тра-

ектории полета гранаты. 

5. Метание гранаты с места, выполняя шаг правой ногой вперед при 

выпуске гранаты. Увеличить время воздействия на гранату за счет шага 

правой ногой и наклона туловища вперед в конце броска. 

В младших классах, где дети еще слабо владеют техникой метания 

способом «из-за спины через плечо», применяется ряд подводящих упраж-

нений в бросках малого мяча. Например, чтобы научить детей высоко про-

носить руку над плечом, во время броска используется метание малого мя-

ча с места через резиновый шнур, натянутый на 5–10 см ниже запястья 

поднятой вверх руки. Шнур побуждает ученика полностью выпрямлять 

ноги, тянуться всем телом вверх, так как иначе он не сможет пронести 

кисть с мячом над шнуром.  

После броска рука свободно продолжает свое движение вперед, при-

чем резиновый шнур растягивается под воздействием ее тяжести. Закреп-

ление навыка метания с места осуществляется посредством бросков мало-

го мяча в стену на уровне не ниже 1,5 м от пола.  

Когда учащиеся овладеют техникой метания мяча способом «из-за 

спины через плечо», проводятся прикидки и соревнования в метании на 

«дальность» в условиях спортивного зала.  

Дальность броска засчитывается следующим образом. На стене зала 

чертится прямоугольная мишень 1 м в высоту и 2 м в ширину, нижняя гра-

ница цели наносится на высоте 2,5–3 м от пола. На расстоянии 4 м от сте-

ны на полу проводится линия, от которой ученики метают теннисные мячи 

с места или с разбега. То расстояние, на которое отскакивает от стены мяч, 

попавший в мишень, определяет дальность броска.  

Упражняясь и соревнуясь в метании теннисного мяча по описанным 

правилам, учащиеся закрепляют ранее усвоенную технику метания спосо-

бом «из-за спины через плечо», приучаются правильно выполнять бросок, 

посылая мяч под углом 40–45° и по коридору шириной 10 м. 

Чтобы научить школьников правильно и далеко метать мяч и гранату 

нужно развивать у них необходимые для этого двигательные способности. 

Существуют различные подходы ученых и практиков к сочетания обуче-

ния метаниям и развитию различных двигательных способностей. 

В. А. Семенов [234] на уроках физической культуры со школьниками 

10–11 классов рекомендует много внимания уделять обучению технике 

метания гранаты. При этом длина разбега увеличивается постепенно, по 
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мере овладения техникой выполнения бросковых шагов и финального уси-

лия и достигает 12–15 м. 

По мнению автора, следует обратить внимание на обучение перехода 

от разбега к броску. Для этого занимающегося нужно обучить выполнению 

бросковых шагов с отведением гранаты. Разучивая метание гранаты с раз-

бега, целесообразно на начальном этапе обучения пользоваться малыми 

мячами для увеличения количества бросков.  

А. А. Марков, С. М. Масленников [185] описывая особенности мето-

дики обучения метанию гранаты в 10–11 классах, подробно остановились 

на анализе техники этого сложногокоординационного двигательного дей-

ствия, последовательности обучения.  

Авторы предлагают для обучения метаниям в 10–11 классах исполь-

зовать движения рукой с гранатой в разных направлениях, метание грана-

ты двумя руками из-за головы с места из положения «натянутого лука», 

повторить все упражнения метания из программы 9 класса, выполняя их с 

гранатой; метание гранаты на дальность с разбега с нарастающей скоро-

стью; метание гранаты с места, выполняя шаг правой ногой вперед при 

выпуске гранаты. 

Таким образом, анализ отечественных и зарубежных литературных 

данных показывает, что нет единого мнения о рациональной системе обу-

чения школьников разного возраста и пола баллистическим метательным 

движениям. Однако, суммируя результаты разных исследователей, следует 

полагать, что для успешного овладения двигательными навыками в мета-

ниях необходимо: 

 систематическое использование специально-подготовительных и 

имитационных упражнений;  

 применение метаний в цель и на дальность отскока от стены пра-

вой и левой рукой, регулярное использование тренажерных устройств и при-

способлений; 

 преимущественное использование целостного метода, в сочетании 

с расчлененным методом при обучении баллистическим метательным 

движениям;  

 включение в уроки подвижных игр и эстафет с элементами метаний 

на дальность и в цель.  

Эти методические приемы позволят школьникам успешно овладеть 

навыком баллистических метательных движений и показать результаты, 

отвечающие требованиям школьной программы по физической культуре 

по метаниям. 
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1.6 Теоретико-методические основы обучения учащихся учреждений 

общего среднего образования точностным двигательным действиям 

метательного характера 

  

Легкая атлетика как вид спорта состоит из пяти основных групп спе-

циализаций: спринтерский и барьерный бег, легкоатлетические прыжки, 

легкоатлетические метания, бег на выносливость, спортивная ходьба, мно-

гоборье. Группа легкоатлетических метаний, среди которых и метания в 

различные виды целей характеризуется комплексным проявлением целого 

ряда двигательных способностей – скоростных, силовых, скоростно-

силовых, координационных [212; 226; 290]. 

В физическом воспитании школьников точностные баллистические 

метательные движения включены в программный материал всех классов 

учреждений общего среднего образования. Благодаря им, у занимающихся 

развиваются и совершенствуются кондиционные и координационные дви-

гательные способности, что способствует более быстрому формированию 

двигательных умений и навыков.  

Исследования, проведенные нами и другими авторами [16; 17; 57; 59; 

70–72; 78; 81; 95; 99; 103], свидетельствуют, что с каждым годом наблюда-

ется тенденция к ухудшению показателей школьников разного возраста и 

пола в овладении, в том числе и точностными баллистическими метатель-

ными движениями. Создавшееся положение объясняется рядом причин.  

Однако одной из главных причин является несовершенство применя-

емых средств, приемов, методов и принципов специального педагогиче-

ского воздействия на процесс овладения точностными баллистическими 

метательными движениями детьми и подростками разного школьного воз-

раста [12; 76; 81; 84; 92; 93; 95; 114; 261].  

Автором проведен ряд исследований, направленных на разработку и 

совершенствование методологических, теоретико-методических и органи-

зационных основ системы формирования двигательного навыка в сложно-

координационных точностных двигательных действиях метательного ха-

рактера у школьников, что, по нашему мнению, позволит модернизировать 

и оптимизировать этот процесс.    

Начальное обучение эффективной технике точностных метательных 

движений имеет большое значение для последующего развития [241]. По-

этому начальному обучению технике точностных метательных движений 

должно быть уделено основное внимание. 

Каждое действие содержит три части: ориентировочную, исполни-

тельную и контрольно-корректировочную. Перестройка двигательного 

навыка возможна только в том случае, когда объектом воздействия являет-

ся не исполнительная, а ориентировочная часть действия [8].  
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По мнению А. М. Шлемина [278], в этой теории формирование ум-

ственной деятельности прямо перенесено на обучение двигательным дей-

ствиям, что неверно.  

Для каждого моторного акта человека существует одна биомехани-

чески наиболее рациональная форма движений, благодаря которой дости-

гается максимальное эффективное проявление его двигательных возмож-

ностей [9]. Следовательно, при обучении метаниям в различные виды це-

лей нужно создать такие условия, которые обеспечивали бы наилучшее 

усвоение этой биомеханически рациональной формы движений особенно 

на начальных этапах обучения в младших классах. Эту мысль разделяет   

Д. Д. Донской [49], В. С. Фарфель [256] и другие исследователи. 

По мнению ряда специалистов в области физической культуры и 

спорта [30; 131; 283], причина низких результатов многих молодых легко-

атлетов – недостаточный уровень технической подготовленности, отсут-

ствие у них «школы движений». Эту позицию разделяет С. В. Возняк [25]. 

Эти положения в полной мере можно также отнести и к обучению 

школьников точностным баллистическим метательным движениям в про-

цессе физического воспитания. 

Специалистам в области физической культуры и спорта известно, 

что выполнение сложного в координационном отношении двигательного 

навыка, к которому относится и метание мяча в цель, не просто для 

школьников любого возраста.  

Главную причину плохого овладения техникой метаний в различные 

виды целей многие авторы видят в малой эффективности традиционной 

методики обучения, применяемой в физическом воспитании школьников 

[57; 68; 81; 95; 126].  

В специальной литературе встречаются противоречивые взгляды на 

последовательность обучения метаниям в цель [48]. Это же касается и раз-

вития у них двигательных способностей в процессе овладения точностны-

ми баллистическими метательными движениями [25; 261].  

При обучении сложным двигательным действиям целесообразно, 

чтобы выполнению основного упражнения предшествовало освоение под-

водящих упражнений [35; 127; 157; 167].  

В специальной и научно-методической литературе встречаются лишь 

отдельные высказывания по данному вопросу, например, о том, что для 

успешного овладения школьниками точностными баллистическими мета-

тельными движениями развития скоростно-силовых возможностей оказы-

вается недостаточно, а необходим еще достаточно высокий уровень разви-

тия координационных способностей [57; 68; 95; 126].   
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Существуют различные мнения по поводу использования при обуче-

нии технике метания мяча бросков в цель. На важность этих видов мета-

ний указывал еще П. Ф. Лесгафт [168].  

Дальнейшее увеличение расстояния до цели, считает автор, связано 

уже с малым размахом (в локтевом суставе) и с большим (в плечевом   су-

ставе   и плечевом   поясе). Далее цель перемещается в одну и другую сто-

рону от занимающегося (вправо и влево), причем и здесь изменяется уро-

вень расположения мишени; она передвигается в вертикальном на-

правлении, и изменяется также расстояние между занимающимся и целью.  

При повторении этих упражнений метрономом определяется ско-

рость отдельных моментов   метания; начиная со скорости 30 движений в 

минуту, ее доводят, увеличивая постепенно, до скорости 80 и даже 90 ме-

таний в   минуту.  При всех этих метаниях занимающиеся   стараются   не 

только попасть в определенную для них цель, но и поймать мяч, когда он 

летит обратно. Число таких метаний начинают с 3 и доводят до 10.  

Для проверки усвоенности метания в цель вперед П. Ф. Лесгафт ре-

комендует применять метание в цель назад; для этого цель укрепляется по-

зади занимающегося на уровне его глаз, и он старается попасть в цель, ру-

ководствуясь только известным расстоянием и местом расположения ми-

шени, т. е. только усвоенным опытом мышечным ощущением, без участия 

зрительных впечатлений. 

Это упражнение, считает автор, гораздо труднее для занимающегося, 

потому что:  

 он не руководствуется при этом зрительными впечатлениями, сле-

довательно, одним существенным критерием при его действиях меньше;  

 при метании ладонная поверхность кисти направлена назад, кости 

предплечья располагаются параллельно, и производимые действия требу-

ют большего напряжения;  

 это действие менее обычное, поэтому каждый момент его требует 

большего внимания и связан с большей затратой сил.  

При обучении точностным баллистическим метательным движениям 

П. Ф. Лесгафт рекомендовал использовать метания в цель «с малым и 

большим размахом». Оно производится при таком же положении руки, как 

и при метании вперед в кистевом суставе. Но только перед самым момен-

том метания делается быстрое движение по возможно большей дуге в лок-

тевом суставе, под конец которого предплечье укрепляется, и метание ма-

лого мяча производится только в кистевом суставе.  

Этим предварительным движением в локтевом суставе увеличивает-

ся сила, с которой предмет метается, вследствие того, что движение, про-

изводимое в одном суставе, непосредственно продолжается в другом, рас-

положенном далее к периферии конечности.  
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Метание в цель с большим размахом, производимым в плечевом су-

ставе и плечевом поясе, отличается еще меньшей точностью. Оно произво-

дится двумя способами: в одном случае рука проводится снизу и сзади 

вверх и над головою вперед; этот способ еще допускает некоторую точ-

ность при метании в цель; в другом случае вся рука разгибается сильно 

назад, причем ладонная поверхность кисти повернута кнаружи; из послед-

него положения рука дугообразно сгибается вперед, причем ладонную по-

верхность кисти поворачивают внутрь, обращают ее вперед и кверху [168].   

Исследователи [170; 220] указывают, что метания в цель могут быть 

полезным средством для выработки навыка в метаниях на дальность. Ме-

тание в цель не требует от занимающихся значительных усилий для сосре-

доточения внимания на отдельных движениях броска. 

Важным средством обучения метаниям в цель могут быть броски 

снарядов различного веса.  По мнению ряда авторов, метание в цель облег-

ченных и утяжеленных снарядов целесообразно использовать не только 

для улучшения координационных способностей, но и в качестве основного 

средства коррекции недостатков техники.  

Некоторые исследователи предлагают при обучении технике мета-

ния мяча, в том числе и в цель, использовать броски как правой, так и ле-

вой рукой [43; 145; 168; 170; 239].   

По данным В. И. Локштанова [170], когда при обучении школьников 

11–12 лет баллистическим метательным движениям весь объем упражне-

ний распределяется на обе руки, то достоверно улучшаются показатели 

овладения навыком метания как правой, так и левой рукой.  

На необходимость использования при обучении школьников разного 

возраста игр и эстафет с элементами метаний в различные виды целей указы-

вают исследования многих авторов [239; 284]. Это позволяет педагогам бо-

лее качественно и эффективно формировать у школьников точностной ме-

тательный навык и сопряженно развивать необходимые двигательные спо-

собности.  

Некоторые авторы [16; 17; 53] считают, что основным методом при 

обучении технике баллистических метательных движений, с установкой на 

дальность и точность должен быть целостный метод.  

Но в специальной литературе есть также сведения об использовании 

преимущественно метода обучения по частям при формировании сложно-

координационного двигательного навыка в метаниях на дальность и точ-

ность на уроках физической культуры и здоровья. Все же большинство 

специалистов считают, что нецелесообразно использовать обучение от-

дельным техническим элементам изолированно от целостного движения.  

Изучение и освоение основ техники метаний на дальность и в цель 

занимает значительное место в программе уроков физической культуры и 
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здоровья в учреждениях общего среднего образования. Решение задач обу-

чения предусматривает методически грамотный подход к организации, 

структуре и содержательной части уроков.  

Необходимо учесть множество факторов, которые могут в той или 

иной мере влиять на качество учебного процесса [33; 133; 205; 206; 286]. 

В процессе овладения техникой каждого вида легкой атлетики мож-

но условно выделить три этапа: первоначального овладения техникой дви-

жения; углубленного разучивания; закрепления и дальнейшего совершен-

ствования техники двигательного действия. 

Такая схема применима и при обучении детей школьного возраста 

метаниям различных предметов в горизонтальную и вертикальную цели из 

различных исходных положений в процессе физического воспитания уча-

щихся учреждений общего среднего образования. 

И. И. Должиков [48] считает, что важность метаний малых мячей на 

дальность и в цель недооценивается многими учителями физической куль-

туры, и они обычно применяется лишь на уроках в 1–5 классах. 

Между тем это упражнение является отличным средством подготов-

ки к метанию гранаты. Благодаря упражнениям с малыми мячами учащие-

ся значительно улучшают свои результаты в метании гранаты. 

 В последнее время в специальной, научной-методической и учебно-

методической литературе, издаваемой в Республике Беларусь, Российской 

Федерации, странах ближнего и дальнего зарубежья редко встречаются 

публикации, отражающие проблемы обучения школьников разного возрас-

та баллистическим метательным движениям. А по обучению детей школь-

ного возраста точностным двигательным действиям в метаниях – практи-

чески полностью отсутствуют. 

  В имеющихся доступных работах по вышеназванной проблеме, 

вышедших в свет в Республике Беларусь, например в статье А. В. Ворона 

[28], приводятся информация, которая практически не может оказать су-

щественной помощи специалистам в области физической культуры и спор-

та, осуществляющим процесс физического воспитания учащихся в учре-

ждениях общего среднего образования. 

 Автор, говоря об особенностях и методике обучения школьников 

разного возраста метанию гранаты заявляет, что эта легкоатлетическая 

дисциплина включена в программу учебного предмета «Физическая куль-

тура и здоровье» в средних и старших классах общеобразовательных 

учреждений Республики Беларусь [154; 155; 251–253]. 

Анализ данных программ свидетельствует, что только в старших 

классах школьники должны осваивать технику метания гранаты на даль-

ность и в цель, в средних же классах – метать мяч весом 150 г на дальность 

и точность, как юноши, так и девушки.  
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Кроме этого программами предусмотрен обширный практический 

учебный материал по обучению школьников разного возраста точностным 

двигательным действиям метательного характера, о которых в вышена-

званной статье не упоминается. 

Далее А. В. Ворон приводит «содержание подготовительной части 

урока легкой атлетики для упражнений в метании снаряда». Непонятно, 

какого снаряда имеется в виду, какие упражнения планируются применять 

на уроке – точностные или на дальность, с места или с разбега. 

В этой части урока автор также рекомендует использовать строевые 

упражнения, размыкания, смыкания, перестроения в 2–3 колонны и ряд 

других упражнений, которые не имеют никакого сходства с биодинамиче-

ской структурой целостного метательного движения. Более того, дозиров-

ка предлагаемых упражнений приводится одинаковая без учета возрастных 

и половых особенностей занимающихся, места занятий и других факторов 

проведения урока легкой атлетики. 

Говоря о содержании основной части урока при обучении технике 

метания гранаты, автор в очередной раз не учитывает возрастно-половые 

особенности занимающихся.  

Организационно-методические замечания расплывчаты и не точны. 

Они с трудом будут восприниматься педагогами с небольшим стажем ра-

боты, особенно теми учителями физической культуры и здоровья, которые 

по своей спортивной специализации далеки от метаний. 

 Более того, А. В. Ворон, описывая содержание уроков № 5 и № 6, 

которые имеют задачи «обучить технике метанию гранаты с полного раз-

бега» и «совершенствовать технику метания гранаты», не только не указы-

вает для какого возраста и класса предлагается учебный материал, но и в 

содержании урока, дозировке и организационно-методических замечаниях 

для этих уроков, приводит идентичный материал.  

В. В. Коновалов [140] указывает, что в легкой атлетике на этапе 

начальной спортивной подготовки наряду с такими разделами подготовки, 

как физическая, техническая, тактическая теоретическая, необходимо осо-

бое внимание уделять координационной подготовке (общей и специаль-

ной), понимая под этим педагогический процесс, направленный на форми-

рование координационных способностей как важных предпосылок дости-

жений спортсменов.  

Отдельные виды координационных способностей (точности движе-

ний), по мнению автора, имеют выраженную специфику проявления при 

различных состояниях организма, их высокий уровень в обычных усло-

виях не может гарантировать приемлемого уровня, например, в условиях 

утомления, сильного возбуждения и т. п. 
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Для выявления взаимосвязи проявлений координационных способ-

ностей автор проводил сравнение коэффициентов парной корреляции. Ис-

следования показали, что у юных легкоатлетов 9–11 лет наблюдаются 

следующие взаимосвязи: 

 перешагивание через гимнастическую палку (динамическое рав-

новесие) – с кувырками вперед (скорость перестройки двигательной дея-

тельности) и скоростью челночного бега 3×10 (ловкость) – прямые корре-

ляционные связи средней степени; 

 точность бросков мяча в цель, стоя к ней спиной (точность выпол-

нения данного двигательного действия) – с результатами упражнения «Ре-

акция – мяч» (способность к быстрому реагированию) и балансировкой на 

гимнастической скамейке (вестибулярная устойчивость) – прямые корре-

ляционные связи средней степени; 

 результаты упражнения «Реакция–мяч» (способность к быстрому 

реагированию) – со скоростью бега к пронумерованным набивным мячам 

(временные параметры движений) и точностью прыжка на разметку (оцен-

ка пространственных направлений движений) – прямые корреляционные 

связи средней степени; 

 челночный бег 3×10 м  (ловкость) – со скоростью бега к пронуме-

рованным набивным мячам (временные параметры движений). 

В. В. Коновалов [140] отмечает, что ловкость на этапе начальной 

спортивной подготовки нужно формировать с учетом индивидуальных 

особенностей юных спортсменов и взаимосвязи общих и специальных ко-

ординационных способностей. 

Эти рекомендации можно частично применять и при обучении уча-

щихся учреждений общего среднего образования точностным баллистиче-

ским метательным действиям на уроках по учебному предмету «Физиче-

ская культура и здоровье», во внеклассной физкультурно-массовой и спор-

тивной деятельности. 

 Чтобы научить школьников правильно и точно метать мяч и гранату 

в цели разного размера нужно развивать у них необходимые для этого дви-

гательные способности.  

Существуют различные подходы ученых и практиков к сочетанию 

обучения школьников метаниям в разные виды целей из различных исход-

ных положений и развития различных двигательных способностей. 

Известно, что основными компонентами процесса физического вос-

питания школьников являются обучение двигательным действиям и разви-

тие двигательных способностей в совокупности с формированием необ-

ходимых физкультурных знаний и воспитанием положительной мотивации 

к занятиям физическими упражнениями. 
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Как отмечает Н. А. Михайленко-Гужаловская [195], поскольку на 

каждом уроке физической культуры и здоровья, и в системе уроков одно-

временно осуществляется обучение разнообразным двигательным дей-

ствиям и развитие двигательных способностей, очень важно выявить при-

сущие этому процессу закономерности:  

 соотношение времени на обучение двигательным действиям и на 

развитие двигательных способностей в отдельном уроке;  

 динамику указанного соотношения в системе уроков физической 

культуры и здоровья;  

 направленность динамики этих процессов при сопряженном обу-

чении двигательным действиям и развитии двигательных способностей.  

Автор делает вывод, что согласно теории физического воспитания, 

планирование двух основных его компонентов (обучения двигательным 

действиям и развития двигательных способностей) осуществляется либо с 

опережением одного компонента другим, либо одновременно.  

Основным параметром для определения моделей планирования явля-

ется соотношение времени в структуре отдельного урока и в системе заня-

тий, выделяемого на формирование двигательных действий и развитие 

двигательных способностей.  

Такой подход, может быть применим и при обучении школьников 

различного возраста и пола точностным двигательным действиям мета-

тельного характера в процессе физического воспитания. 

По мнению В. В. Куцаева [159–163], необходимо вооружать школь-

ника культурой двигательной деятельности, и это является одной из ос-

новных целей при обучении физической культуре.  

Хотя, по нашему мнению и, по мнению многих авторов, обучать фи-

зической культуре невозможно, ею нужно заниматься, а точнее, занимать-

ся физическими упражнениями, в том числе и различными точностными 

баллистическими метательными движениями.  

Особенно ценным и полезным в материалах В. В. Куцаева является 

выделение в технике легкоатлетических упражнений, выполняемых 

школьниками, наиболее характерных ошибок, их последствий и способов 

исправления. Однако автор уделяет недостаточно внимания обучению 

школьников различного возраста и пола точностным баллистическим ме-

тательным движениям, что, по нашему мнению, значительно снижает ме-

тодическую ценность представленных им материалов. 

А. И. Игнатьев [134] указывает, что метания – это легкоатлетические 

упражнения, требующие кратковременных, но значительных усилий, 

называемых взрывными.  

Многие исследователи отмечают, что при обучении метаниям мало 

времени уделяется метанию в цель, особенно при работе со старшекласс-
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никами. В. Г. Липатов [169] рекомендует применять для этого метание тен-

нисного мяча в цель, для которой используется баскетбольный щит.  

Рассматривая научно-методические подходы к обучению школьников 

разного возраста и пола точностным баллистическим метательным движе-

ниям, необходимо остановиться на анализе школьных программ по физи-

ческой культуре [136]. Он показывает, что за 80-летний период наблюда-

лись многократные их изменения и уточнения. Однако до настоящего вре-

мени не устранены важные причины, из-за которых школьники плохо 

овладевают двигательным навыком метаний в различные виды целей из 

разных исходных положений.  

Эти причины следующие: 

 слишком длительное обучение метаниям в различные виды целей 

по частям; 

 отсутствие в программе специальных двигательных заданий, 

направленных на обучение и совершенствование способности к управле-

нию движениями во времени, в пространстве и по степени мышечных уси-

лий, а также развитие координационных способностей, свойственных точ-

ностным баллистическим метательным движениям; 

 не используются элементы программированного обучения при 

овладении школьниками разного возраста и пола двигательными действи-

ями в метаниях в цель; 

 отсутствие в научно и учебно-методических материалах для спе-

циалистов в области физической культуры и спорта практических и мето-

дических рекомендаций, а также указаний по использованию в учебном 

процессе по формированию точностных баллистических метательных 

движений у учащихся учреждений общего среднего образования трена-

жерных устройств и приспособлений. 

Все вышеперечисленные недостатки были присущи и белорусской 

Комплексной программе физического воспитания учащихся I–IV и     

V–XI классов общеобразовательных учреждений.  

Во всех программах по учебному предмету «Физическая культура», 

«Физическая культура и здоровье» для общеобразовательных учреждений 

Республики Беларусь до 2014 года [221–223; 251; 252], практический мате-

риал по метаниям разработан автором, и отмеченные недостатки постепен-

но начинают преодолеваться [85; 86; 101; 118; 123–125]. 

В последующие годы в Республике Беларусь были введены в действие 

новые программы по учебному предмету «Физическая культура и здоровье» 

для учащихся I–III (2017), IV (2018), V–IX (2019), X (2020), XI (2021) 

классов учреждений общего среднего образования. В них внесены измене-

ния в учебный материал по обучению детей школьного возраста метаниям в 

цель.  В частности, предлагается школьникам, независимо от возраста и по-
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ла, метать малый мяч в обруч. При этом не приводится никаких указаний по 

размерам обруча и расстояния, с которого школьники разного возраста 

должны производить такие метания [211]. 

Такое представление учебного материала в программе по учебному 

предмету «Физическая культура и здоровье», по нашему мнению, внесет 

неразбериху в учебный процесс общеобразовательных учреждений, и не бу-

дет способствовать качественному освоению детьми школьного возраста 

техники точностных баллистических метательных движений. 

Автором (в соавторстве), разработана Комплексная программа физи-

ческого воспитания учащихся 1–11 классов общеобразовательных учре-

ждений, допущенная Министерством образования и науки Российской Фе-

дерации [179]. В этой программе существенно переработан, расширен и 

конкретизирован учебный материал по обучению метаниям в цель во всех 

классах, с учетом недостатков, отмеченных выше, новых тенденций разви-

тия метаний, предложенных ИААФ в международной программе «Детская 

легкая атлетика ИААФ». Учтен также практический опыт учителей физи-

ческой культуры и тренеров Республики Беларусь, Российской Федерации, 

некоторых стран СНГ и дальнего зарубежья. 

Особенности методики обучения точностным баллистическим мета-

тельным движениям школьников разного возраста и пола изложены в 

учебниках для учащихся 8–9 и 10–11 классов общеобразовательных учре-

ждений Российской Федерации и методических пособиях для учителей 

физической культуры этих же классов [176; 178; 181; 182]. 

К сожалению, учащиеся учреждений общего среднего образования и 

учителя физической культуры и здоровья Республики Беларусь лишены 

возможности пользования подобными учебниками и методическими посо-

биями, в силу их отсутствия до настоящего времени в отечественной си-

стеме образования. 

Таким образом, анализ литературных данных и практического опыта 

показывает, что у специалистов в области физической культуры и спорта, 

несмотря на наличие немногочисленных исследований, до настоящего 

времени не сложилось единого мнения о рациональной системе обучения 

школьников разного возраста и пола точностным баллистическим мета-

тельным движениям в процессе физического воспитания. 

Такое положение требует проведения разноплановых научных ис-

следований и разработки инновационных методических подходов для 

внедрения в образовательный процесс учреждений общего среднего обра-

зования с целью повышения эффективности обучения детей школьного воз-

раста метаниям в различные виды целей из разных исходных положений.   
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ГЛАВА 2 

ФАКТОРЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА ФОРМИРОВАНИЕ  

ДВИГАТЕЛЬНОГО НАВЫКА В БАЛЛИСТИЧЕСКИХ                   

МЕТАТЕЛЬНЫХ ДВИЖЕНИЯХ У ШКОЛЬНИКОВ 

 

2.1. Особенности формирования двигательного навыка                           

в баллистических метательных движениях у школьников                

разных возрастных групп 
 
На протяжении всего времени обучения в школе школьники разного 

возраста и пола используют как на уроках физической культуры и здоро-

вья, так и во внеклассной, внешкольной и самостоятельной двигательной 

деятельности различные виды метаний. Тем самым они развивают свои 

двигательные способности (координационные и кондиционные) и готовят 

себя для выполнения нормативов, предусмотренных школьными програм-

мами по учебному предмету «Физическая культура и здоровье». 

Для изучения возрастной динамики результатов в метании малого 

мяча было проведено исследование в школах г. Москвы и г. Бреста. 
  

Таблица 2.1 – Изменение дальности метания малого мяча у школьников  

с возрастом, м 
 

Класс 

Средний 

возраст, 

лет 

Мальчики Девочки 

х̅ m 
Годичный 

прирост 
p х̅ m 

Годичый 

прирост 
p 

I 6,5 11,25 0,65 – – 6,75 0,85 – – 

II 7,5 12,10 0,54 2,81 >0,05 7,77 0,32 6,39 <0,05 

III 8,5 14,05 0,37 6,45 <0,01 9,50 0,25 10,85 <0,001 

IV 9,5 16,40 0,41 7,93 <0,001 9,89 0,29 2,45 >0,05 

V 10,5 20,44 0,45 13,19 <0,001 13,52 0,26 22,76 <0,001 

VI 11,5 22,91 0,48 8,17 <0,001 14,21 0,30 4,33 <0,05 

VII 12,5 30,04 0,44 23,57 <0,001 19,03 0,47 30,22 <0,001 

VIII 13,5 31,74 0,51 5,52 <0,05 20,80 0,38 11,10 <0,05 

IX 14,5 38,58 0,87 22,71 <0,001 22,18 0,63 8,65 <0,05 

X 15,5 40,37 1,35 5,92 <0,05 22,70 1,07 3,26 <0,05 

XI 16,5 41,50 0,93 3,74 <0,05 21,45 0,51 -7,84 <0,05 

 

Примечание: величины приростов даны в экстенсивных относительных 

единицах: за 100 принята разность показателей школьников I–XI классов. 

 

В результате проведенного анализа полученных данных (таблица 2.1;  

рисунок 2.1) установлено, что результаты в метаниях малого мяча у маль-

чиков и девочек изменяются неодинаково.  
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Рисунок 2.1 – Динамика (А) и интенсивность нарастания (Б) 

результатов в метании малого мяча у школьников I–XI классов 

 

У мальчиков на протяжении всего школьного возраста происходит 

увеличение результатов метания малого мяча. Наиболее высокие темпы 

прироста отмечены в V, VII и IX классах. У девочек наиболее активный 

прирост результатов в метании малого мяча отмечен в V и VII классах.  

В других классах темпы прироста значительно ниже, с VIII класса 

рост результатов приостанавливается, с X класса результаты снижаются. 

Тот факт, что у девочек после VII класса результаты в метании мяча 

стабилизируются, дает основание предположить, что девочек необходимо 

обучать технике метания малого мяча в полной координации (т. е. с разбе-

га) до VII класса.  

В существующих программах по учебному предмету «Физическая 

культура и здоровье» для учащихся I–XI классов предусматривается обу-

чение метанию малого мяча с разбега только в VII классе, когда у девочек 

прирост результатов в метаниях незначителен, что существенно снижает 

эффективность обучения. 
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Анализ темпов прироста результатов в метании малого мяча у 

школьников показывает, что и у мальчиков, и у девочек первый «пик» зна-

чительного увеличения показателей в метании приходится на V класс. 

От того, насколько быстро и качественно освоят учащиеся сложную 

в координационном отношении технику баллистических метательных 

движений в этом возрасте, будет в значительной степени зависеть успеш-

ное овладение ими двигательным навыком в метаниях и выполнение норм 

школьной программы в более старшем возрасте. 

В Комплексной программе по физическому воспитанию учащихся  

I–XI классов, допущенной Министерством образования Российской Феде-

рации и действующей в настоящее время в общеобразовательных учебных 

заведениях России, также нашли отражение эти выявленные закономерно-

сти и особенности [260]. 

Не менее актуальным для выявления особенностей формирования 

двигательного навыка в метаниях у школьников является определение их 

метательной подготовленности. 

Проблема определения подготовленности в различных видах двига-

тельной деятельности школьников остается актуальной на протяжении 

многих лет. Для ее реализации авторы многочисленных научных исследо-

ваний используют разные методы. 

В отдельных случаях применяется регрессионный анализ. Он уста-

навливает формы зависимости между случайной величиной Y и значения-

ми одной или нескольких переменных величин, причем значения послед-

них считаются точно заданными. Такая зависимость определяется некото-

рой математической моделью (уравнением регрессии).  

Вначале на основании выборочных данных находят оценки данных 

параметров. Затем определяются статистические ошибки оценок или гра-

ницы доверительных интервалов, и проверяется соответствие (адекват-

ность) принятой математической модели экспериментальным данным. 

Для определения метательной подготовленности школьников при-

менялся множественный регрессионный анализ десяти переменных дан-

ных, отражающих различные стороны двигательной подготовленности 

школьников. Выбор переменных обусловлен результатами корреляцион-

ного анализа, свидетельствующими о высокой степени взаимосвязи изуча-

емых параметров с показателями в метании малого мяча на дальность 

(r=0,756–0,939).  

Для проведения множественного регрессионного анализа использо-

вались результаты, достигнутые испытуемыми в прыжках в длину с места 

(х1), челночном беге 4×10 м (х2), наклон туловища назад (х3), тесте на ко-

ординацию движений (х4), метании набивного мяча 1 кг (х5), метании мяча 

в горизонтальную цель (х6), метании мяча на дальность отскока от стены 
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(х7), технической подготовленности (х8), метании на 50 % (х9) и 25 % от 

максимального результата (х10). 

Для группы мальчиков 10–11 лет (п=6) уравнение множественной 

регрессии имеет вид: V=–17,518+0,022х1+0,902х2+3,157х3+0,990х4+     

1,249 х5+1,438х6–0,199х7+4,673х8+0,229х9–0,67х10+2,664 (коэффициент де-

терминации 0,819, коэффициент корреляции 0,769, F-критерий Фишера 

16,321 при р=0,001, коэффициент Durbin-Watson 1,309).  

Для группы девочек 10–11 лет (п=59) – V=–4,601+0,367х1+0,050х2–

2,233х3+0,622х4+0,143х5–0,789х6–0,149х7+5,126х8+0,225х9–0,251х10+1,023 

(коэффициент детерминации 0,953, коэффициент корреляции 0,935, F-кри-

терий Фишера 26,641 при р=0,001, коэффициент Durbin-Watson 2,188). 

 

2.2 Биомеханический анализ сложнокоординационных 

двигательных действий в метаниях у школьников 

 

Для качественного и точного выявления особенностей выполнения 

различных, главным образом сложнокоординационных двигательных дей-

ствий применяется биомеханический анализ. Это сложный и дорогостоя-

щий метод научных исследований, он редко используется не только в фи-

зическом воспитании, но и при изучении технических действий в спорте. 

Биомеханический анализ сложнокоординационных двигательных 

действий метательного характера школьников проводился с целью выявле-

ния возрастных особенностей метательной подготовленности, рациональ-

ных способов движений при выполнении метаний, динамики развития бал-

листических метательных движений в процессе обучения на уроках физи-

ческой культуры и здоровья в учреждениях общего среднего образования. 

Для съемки движений использовалась кинокамера профессиональ-

ного типа 16 СП-М с объективом ОКС 2-15-1, фокусным  расстоянием  F=15 

мм и относительным отверстием 1:2,8, угол открытия обтюратора 100. Ки-

нокамера работала от электродвигателя 25 М-11-М мощностью 20 В на валу 

якоря, напряжением 6–8 В, подключенного через выпрямитель ВК-12. 

При съемке сбоку (со стороны метающей руки) кинокамера находи-

лась напротив места выполнения финального усилия и на расстоянии         

5 м от испытуемого. Оптическая ось объектива располагалась на высоте 

1,5 м от земли и перпендикулярно направлению метания. 

При метании малого мяча с разбега для съемки использовался объек-

тив ОКС 2-75-4 с фокусным расстоянием F=75 мм и относительным отвер-

стием 1:2,8. Расстояние до метающего – 15 м. Кинокамера находилась в 

одном положении, позволяющем охватить все фазы метательного движе-

ния: исходное положение, предварительный разбег, бросковые шаги, фи-

нальное усилие и послебросковые движения. 
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Для более точного определения линейных и угловых скоростей пере-

мещения звеньев тела и траектории их движений, у испытуемых на проек-

ции центров суставов (лучезапястный, локтевой, плечевой, тазобедренный) 

наносились тушью точки на наклеенные кружочки бумаги диаметром 1 см.  

Для определения масштаба кинограммы в плоскости перемещения 

испытуемых помещалась масштабная линейка длиной 2 м с отметками в  

10 см и линейная масштабная сетка, с ячейками в 10 см, на фоне которой 

производилась съемка. 

При биомеханическом анализе баллистических метательных движе-

ний школьников фиксировались следующие характеристики: длительность 

выполнения всего движения и его отдельных фаз; длина, линейная и угло-

вая скорость перемещения суставов тела; амплитуда движения суставов; 

углы сгибания ног в коленных суставах и метающей руки в локтевом су-

ставе; угол наклона туловища в разные фазы метательного движения; угол 

вылета и скорость вылета снаряда; дальность метания.  

Считывание координат точек тела производилось с помощью систе-

мы «Stekometer» (FRG) с точностью 20 микрон, включая ошибку операто-

ра. Все расчеты биомеханических характеристик производились на ЭВМ 

«Wang-2200» (USA) по программе, разработанной и используемой в науч-

ных исследованиях [102].  

Скорость движения звеньев тела рассчитывалась методом численно-

го дифференцирования с предварительной апраксимацией эксперимен-

тальных точек по полиному третьей степени. Угол вылета () рассчиты-

вался аналитически через арктангенс вертикальной (VВ) и горизонтальной 

(VГ) составляющих скоростей: 

Г

B

V

V
arctg  . 

Дальность полета снаряда определялась по формуле:  

g

V
S

2sin2

 , 

где V – начальная скорость вылета снаряда;  – угол вылета снаряда, 

g – ускорение силы тяжести. 

При анализе киноматериалов, снятых в процессе выполнения школь-

никами баллистических метательных движений, было выявлено, что у них, 

как и у взрослых метателей, в структуре этого двигательного акта присут-

ствуют те же фазы и элементы метательного движения.  

В подготовительных движениях – исходное положение перед нача-

лом броска и замах, в основных – тяга, рывок, в заключительных – послеб-

росковые движения. Вместе с тем имеются существенные различия, кото-

рые необходимо учитывать при обучении учащихся сложнокоординацион-

ных двигательных действий метательного характера.  
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У школьников: 

 недостаточное отведение метающей руки со снарядом;  

 отсутствует перенос тела с левой ноги на правую после отведения, 

что препятствует активному включению в работу ног и туловища; 

 недостаточен поворот туловища боком к направлению метания, 

что снижает влияние вращательного движения туловища на достижение 

результата в метании мяча;  

 отведение метающей руки со снарядом происходит обычно через 

сторону;  

 метание выполняется без активного включения в работу мышц ту-

ловища преимущественно за счет работы мышц метающей руки;  

 отсутствует переход с правой ноги на левую при выполнении фи-

нального усилия, в результате чего не происходит активного растягивание 

мышц ног и туловища;  

 в послебросковых движениях наблюдается наклон туловища впе-

ред и влево, вследствие чего усилия, прилагаемые к снаряду, используются 

не в полной мере. 

Существуют определенные существенные различия в показателях 

биомеханических параметров техники метания малого мяча у мальчиков и 

девочек (таблица 2.2). 

 

Таблица 2.2 – Кинематические характеристики техники метания малого 

мяча школьников 10–12 лет, х̅  m 

 

Пол 

Общая 

продол-

житель- 

ность, с 

Время выполнения отдельных 

элементов,  с 
Угол 

вылета, 

град. 

Скорость 

вылета, 

м/с 

Результат 

метания, 

м «Замах» «Тяга» «Рывок» 

М 
1,25  

0,02 

0,30 

0,02 

0,50 

0,01 

0,05 

0,01 

20,0 

0,81 

18,60 

0,60 

18,74 

0,89 

Д 
1,35 

0,02 

0,34 

0,02 

0,53 

0,02 

0,08 

0,02 

18,8 

1,6 

16,24 

0,62 

12,16 

1,03 

 

На выполнение всего метательного движения, а также его составляю-

щих элементов, девочки тратят больше времени, чем мальчики (р>0,05). 

При этом угол вылета малого мяча у тех и других практически одинаков. 

Среди многих параметров выполняемых движений скорость вылета 

снаряда является той характеристикой, которая, изменяясь с возрастом и 

ростом результатов в сложнокоординационных двигательных действий 

метательного характера, имеет наиболее высокую корреляционную связь с 
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результатом метания и может служить основным показателем техники это-

го двигательного действия.  

Мальчики достоверно опережают девочек по этому показателю        

(р<0,05), что позволяет им показывать более высокие результаты в балли-

стических метательных движениях. 

Рассматривая показатели линейной скорости и длины траекторий пе-

ремещения точек тела в основной фазе метания малого мяча у мальчиков и 

девочек, следует отметить, что достоверные отличия (p<0,05) отмечены 

лишь в скорости перемещения кисти с мячом в момент выполнения тяги.  

В это время мальчики приобретают более высокую скорость, что позволяет 

им достичь и большей скорости в конце метания (таблица 2.3). 

 

Таблица 2.3 – Линейная скорость (v) и длина траектории (l) перемещения 

точек тела в основной фазе метания мяча у школьников 10–12 лет  

 

Пол 
Точки 

тела 

Статис. 

парам. 

«Тяга» «Рывок» 
Основная фаза 

в целом 

v, м/с l, м v, м/с l, м v, м/с l, м 

 

 

 

 

М 

Кисть 
х̅ 8,60 0,46 10,00 0,71 18,60 1,17 

m 0,23 0,04 0,98 0,05 0,60 0,05 

Локоть 
х̅ 5,48 0,60 2,70 0,21 8,18 0,81 

m 0,44 0,02 0,43 0,03 0,44 0,03 

Плечо 
х̅ 1,89 0,37 0,80 0,09 2,69 0,46 

m 0,15 0,02 0,22 0,01 0,23 0,02 

Таз 
х̅ 0,50 0,23 0,38 0,02 0,88 0,25 

m 0,12 0,02 0,04 0,01 0,14 0,02 

 

 

 

 

Д 

Кисть 
х̅ 7,20 0,47 11,00 0,75 16,24 1,22 

m 1,06 0,06 1,12 0,07 0,62 0,07 

Локоть 
х̅ 4,27 0,61 2,33 0,27 6,60 0,88 

m 0,14 0,04 0,30 0,04 0,30 0,05 

Плечо 
х̅ 1,82 0,38 0,69 0,13 2,51 0,51 

m 0,15 0,02 0,14 0,03 0,16 0,04 

Таз 
х̅ 0,65 0,24 0,37 0,06 1,02 0,30 

m 0,09 0,02 0,08 0,01 0,10 0,02 

 

Не выявлено достоверных отличий (p>0,05) в длине траектории пере-

мещения точек тела мальчиков и девочек, хотя и отмечено несущественное 

преимущество по этому параметру у девочек, что, видимо, связано с более 

высокими антропометрическими данными девочек этого возраста по срав-

нению с мальчиками.  

Скорость движения локтевого, плечевого и тазобедренных суставов  

школьников в рывке снижается. Происходит последовательное торможе-
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ние суставов, начиная с тазобедренного и кончая локтевым, что резко уве-

личивает скорость движения метающей руки со снарядом (рисунок 2.2). 

 

 
 

 
 

Рисунок 2.2 – Изменение линейной скорости движения точек  

тела при метании мяча мальчиками (А) и девочками (Б) 

 

Условные обозначения: —— кисть с мячом, ---- запястье, -.-.-.-  ло-

коть, ……. плечо, -..-..-.. тазобедренный сустав. Стрелками отмечены мак-

симумы скоростей движения точек тела 

 

Такое хлестообразное движение метающей руки позволяет приобре-

сти высокую скорость движения, что влечет за собой и значительное уве-

личение скорости вылета снаряда, которая в решающей степени и опреде-

ляет дальность полета метаемого снаряда. 

А 

Б 
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 Исследование показало, что школьники не достаточно понимают 

значение этого завершающего движения для достижения высоких резуль-

татов в баллистических метательных движениях и не умеют с максималь-

ными усилиями и под необходимым и оптимальным для своего возраста и 

уровня подготовленности углом вылета выполнить завершающее хлестоо-

образное движение кистью метающей руки. 

В совокупности с рядом других причин это не позволяет им успешно 

справляться с освоением сложнокоординационной техники баллистичес-

ких метательных движений и достигать результатов, соответствующих вы-

соким оценкам по метаниям программы по учебному предмету «Физиче-

ская культура и здоровье» для учреждений общего среднего образования. 

Это особенно характерно группе девочек. Мальчики же более каче-

ственно выполняют завершающие движения метающей рукой, у них про-

является резкое хлестообразное  движение кистью в момент выпуска сна-

ряда, что приводит к значительному увеличению скорости вылета снаряда 

и лучшему результату метания. 

Линейная скорость движения кисти с мячом,  как у мальчиков, так и 

у девочек нарастает постепенно с наибольшим ускорением к моменту вы-

пуска снаряда.  

Другие звенья тела к моменту выпуска тормозят свое движение, что 

способствует передаче количества движений метающей руки со снарядом 

и увеличивает скорость движения, создает благоприятные условия для 

хлеста кистью при выполнении финального усилия. 

Мальчики имеют более высокие, чем девочки, показатели угловой 

скорости предплечья и плеча, как в конце движения, так и в «тяге», в 

«рывке», в угле сгибания предплечья (p<0,05–0,001) (таблица 2.4).  

 

Таблица 2.4  – Угловая  скорость  (W)  и  углы  сгибания  ()  предплечья, 

плеча и туловища в основной фазе метания мяча у школьников 10–12 лет 

 
Момент 

движения 

Характе- 

ристика 

Стат. 

показ. 

  Предплечье        Плечо     Туловище 

М Д М Д М Д 

«Тяга» 

 

W, 

рад/с 
х̅ 27,84 13,88 9,86 10,26 3,61 2,71 

m 1,66 1,37 2,70 3,05 0,45 0,42 

, 

град. 

х̅ 308,3 286,8 355,3 357,3 372,1 367,3 

m 6,9 7,2 2,8 1,9 1,8 1,7 

«Рывок» 

W, 

рад/с 
х̅ –3,66 –6,15 22,06 13,48 –1,40 –1,17 

m 2,77 2,13 5,15 3,09 0,42 0,32 

, 

град. 

х̅ 381,1 363,2 409,1 398,2 379,6 377,3 

m 2,8 6,2 5,9 5,3 2,2 3,3 

Конец 

движения 

W, 

рад/с 
х̅ 31,53 23,76 12,51 7,59 2,23 1,63 

m 2,99 1,79 1,55 1,13 0,43 0,43 
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По другим показателям достоверной разницы не обнаружено. Харак-

терно, что изменение угловой скорости движения предплечья, плеча и ту-

ловища школьников при выполнении баллистических метательных движе-

ний носит волнообразный характер.  

Снижение угловой скорости движения предплечья у девочек проис-

ходит несколько раньше, чем у мальчиков, и достигает своего максимума в 

обеих группах школьников к моменту выпуска снаряда. 

Максимальное значение угловой скорости движения плеча дости-

гается при выполнении «тяги», затем имеет место ее снижение в «рывке». 

Изменение угловой скорости движения туловища носит менее выражен-

ный характер (рисунок 2.3). 

 

 
 

 
 

Рисунок 2.3 – Изменение угловой скорости (W) движения предплечья, пле-

ча  и туловища при метании малого мяча мальчиками (А) и  девочками (Б) 
 
Условные обозначения: —— предплечье,  - - - - плечо, -.-.-.- тулови-

ще. Стрелками показаны максимумы скоростей суставов тела 

А 

Б 
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Таким образом, биомеханический анализ техники метания малого 

мяча показывает, что хотя у школьников и присутствуют основные фазы 

метательного движения в структуре двигательного акта метания, но выпол-

нение их школьниками имеет свои отличительные особенности.  

Их необходимо учитывать при обучении  сложнокоординированной 

технике баллистических метательных движений школьников школьного 

возраста как на занятиях урочного типа в учреждениях общего среднего 

образования и учреждениях спорта, так и во внеклассной и внешкольной 

работе по физической культуре и спорту. 

Метательные движения относятся к основным видам движений и 

включены в школьную программу по физической культуре,  начиная с 

первого класса [154; 155; 221–223; 252–254].  

Вместе с тем многими специалистами показано, что обучение уча-

щихся баллистическим метательным движениям в условиях учреждениях 

общего среднего образования проводится недостаточно эффективно и да-

леко не все школьники могут успешно выполнить нормативные требова-

ния учебной программы.  

Эффективность управления процессом совершенствования локомо-

ций школьников следует повысить, если акценты обучающих воздействий 

по характеру будут совпадать с соответствующими ускорениями в разви-

тии отдельных элементов и структур моторики.  

Анализ специальной научно-методической литературы показал от-

сутствие исследований по изучению особенностей формирования кине-

матической структуры баллистических метательных движений у школьни-

ков младшего школьного возраста. 

В доступной литературе удалось обнаружить лишь результаты рабо-

ты В. В. Просянкина [224; 225], который исследовал возрастно-половые 

особенности формирования кинематической структуры метания малого 

мяча на дальность у учащихся 8–10 лет, используя киноциклографию (по 

83 показателям), и сделал анализ кинематических характеристик техники. 

Биомеханический анализ показал, что у мальчиков 8–9 лет от начала 

к концу учебного года происходят заметные позитивные изменения в тех-

нике метательного движения: увеличиваются результат метания, результи-

рующая скорость вылета мяча, уменьшается угол вылета мяча. 

Увеличиваются абсолютные и относительные значения силы движе-

ния, потенциальная и кинетическая энергия перемещения ОЦМТ; увели-

чивается скорость движения правого плеча в начале финального усилия; 

улучшается «хлест» кисти метающей руки в положении выпуска снаряда. 

Увеличиваются горизонтальное и вертикальное перемещения плече-

вого сустава метающей руки и снаряда от положения «натянутого лука» до 
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выпуска снаряда, высота выпуска мяча; происходят позитивные изменения 

показателей, характеризующих баллистическую волну. 

Улучшение техники метательного движения происходит на фоне 

стабилизации большинства изучаемых показателей двигательной подго-

товленности и физического развития (за исключением длины тела). 

У мальчиков 9–10 лет в течение учебного года выявлены значитель-

ные позитивные изменения в кинематике метания малого мяча. Улучшение 

техники метательного движения происходит на фоне стабилизации  пока-

зателей двигательной подготовленности и физического развития. 

У девочек 8–9 лет от начала к концу учебного года кинематическая 

структура метательного движения в основном стабилизируется. Стабили-

зация техники выполнения движения происходит на фоне улучшения 

большинства изучаемых параметров двигательной подготовленности и ро-

ста показателей физического развития.  

У девочек 9–10 лет в течение учебного года произошли значитель-

ные и статистически достоверные позитивные изменения в кинематике ме-

тания малого мяча. Улучшение техники движения происходит на фоне 

улучшения двигательной подготовленности и стабилизации показателей 

физического развития. 

Таким образом, формирование кинематической структуры метатель-

ного движения у мальчиков и девочек происходит неодинаково. У мальчи-

ков показатели техники совершенствуются как в 8–9, так и в 9–10 лет, 

причем на фоне стабилизации большинства показателей двигательной под-

готовленности и физического развития.  

У девочек в 8–9 лет кинематические характеристики метания малого 

мяча стабилизируются, а в 9–10 лет значительно улучшаются. При этом 

стабилизация техники (8–9 лет) происходит на фоне улучшения большин-

ства результатов двигательной подготовленности и роста показателей фи-

зического развития. В 9–10 лет улучшение техники метания совпадает с 

повышением двигательной подготовленности и стабилизацией показателей 

физического развития. 

Автор приходит к выводу, что наиболее благоприятные условия для 

совершенствования кинематической структуры метательного движения со-

здаются в период стабилизации физического развития и двигательной под-

готовленности школьников.  

И наоборот, стабилизация кинематической структуры отмечается в 

период роста показателей физического развития и двигательной подготов-

ленности школьников. В то же время улучшение кинематической структу-

ры может происходить и на фоне улучшения двигательной подго-

товленности и стабилизации показателей физического развития, как это от-

мечено у девочек 9 лет. 
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2.3 Факторный анализ общей структуры показателей, 

определяющих результат в баллистических метательных  

движениях  у детей школьного возраста 

 

Важным средством физического воспитания, применяемым на уро-

ках физической культуры и здоровья в учреждениях общего среднего об-

разования и требующим проявления различных двигательных способ-

ностей, являются баллистические метательные движения, которым уделя-

ется внимание на протяжении всего школьного возраста. Метания относят-

ся к сложнокоординационным видам двигательных действий и представ-

ляют значительную трудность для школьников при их освоении. 

Многие авторы, изучая метательные движения, указывают, что для 

успешного овладения этими видами двигательных действий необходимо, в 

первую очередь развивать скоростно-силовые способности. Однако этого 

не всегда оказывается достаточно [57; 58; 60; 62; 65; 81; 83; 84; 88–94; 98; 

99; 103; 123; 126; 129; 165].  

С парадоксальным явлением сталкиваются в своей работе учителя 

физической культуры и здоровья. Наблюдая за уроками физической куль-

туры и здоровья, можно заметить, что высокорослые школьники, облада-

ющие достаточным уровнем развития скоростных и силовых способно-

стей, не в состоянии правильно выполнить метания и показать результаты, 

предусмотренные школьной программой по метаниям для своего возраста. 

Происходит это из-за того, что у этих школьников недостаточно раз-

виты координационные способности и способность к управлению про-

странственными, временными и динамическими параметрами движений. 

У школьников изучался состав и структура факторов, определяющих 

результат в сложнокоординационных двигательных действиях метатель-

ного характера. Структуру подготовленности чаще всего в научных иссле-

дованиях определяют с помощью факторного анализа данных комплексно-

го контроля [54; 100]. 

Факторный анализ позволяет выявить скрытые общие или генераль-

ные способности, так как существуют двигательные способности (напри-

мер, ловкость, координация движений), которые нельзя измерить непо-

средственно, они могут быть измерены лишь косвенно, через ряд других 

величин, которые, будучи взаимосвязаны, каждая по-своему, влияют на 

двигательную способность. 

Задача факторного анализа при обработке экспериментальных дан-

ных состоит в том, чтобы оценить значения факторных весов, долю влияния 

каждого фактора на общую вариацию (обобщенную дисперсию) выборки. 

Было обследовано 202 школьника 10–12 лет (100 мальчиков и 102 

девочки) по 24 параметрам. Изучались уровни развития метательных дви-
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жений, точности метания в цель, способности к оценке временных, прост-

ранственных и динамических параметров движений, скоростных, силовых, 

скоростно-силовых способностей. 

Предварительный статистический анализ результатов исследования 

показал, что изучаемые параметры подчиняются закону нормального расп-

ределения. Это дало основание применить факторный анализ по методу 

главных компонент Хаттеллинга-Келли с ротацией референтных осей по 

варимакс-критерию (PCA).  

Для уточнения и проверки полученных данных применялся и другой 

метод факторного анализа – метод главных факторов (PFA). Проводился 

расчет двух матриц интеркорреляций для каждого метода (отдельно для  

мальчиков и девочек). При факторизации матриц методом главных компо-

нентов выделилось по восемь факторов, методом главных факторов  по че-

тыре, первые из которых расценивались как генеральные.  

Распределение факторов и их факторных весов у мальчиков и дево-

чек различно, поэтому целесообразно рассматривать их раздельно. 

Мальчики 

Первый фактор (вклад в общую дисперсию выборки методом глав-

ных компонент (PCA) – 22,9 %, методом главных факторов (PFA) – 33,7 %) 

имеет значимую связь с показателями точности оценки мышечных усилий 

в 50 % и 25 % от максимального, правой и левой рукой. Эти данные позво-

ляют интерпретировать данный фактор как способность к управлению ди-

намическими параметрами движений и считать его главным при формиро-

вании двигательного навыка баллистических метательных движений у 

школьников данного возраста (таблицы 2.5 и 2.6). 

Второй фактор (PCA – 17,6 %, PFA – 22,8 %) дает наибольшую 

связь с результатами в метании на 50% и 25% от максимального расстоя-

ния, метании малого и 150-граммового мяча на максимальный результат. 

Этот фактор идентифицирован как способность к управлению простран-

ственными параметрами движений, проявляемая в баллистических мета-

тельных движениях.  

Третий фактор (PCA – 14,2 %, PFA – 20,2 %) имеет статистически 

достоверные связи с прыжком в длину с места, сгибанием и разгибанием 

рук в упоре лежа от гимнастической скамейки и челночным бегом 4×10 м, 

что позволяет интерпретировать его как способность к проявлению ско-

ростно-силовых способностей.  

Четвертый фактор (PCA – 9,5 %, PFA – 8,9 %) в значительной сте-

пени связан с точностью оценки временных интервалов 2,5 с и 5 с с кон-

тролем и без зрительного контроля. Эти данные позволяют определить его 

как способность к управлению временными параметрами движений с кон-

тролем зрением и без зрительного контроля. 
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Таблица 2.5 – Факторы и факторные веса экспериментальных показателей 

группы мальчиков (метод главных компонент РСА) 
 
Контрольное 

упражнение 

Фактор 

F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 F8 

Метание малого мяча 211 771 257 176 282 001 065 –037 

Метание мяча 150 г 144 673 331 –040 370 025 061 059 

Метание на 50 % от  

максимального  

189 865 094 071 066 – 010 081 131 

Метание на 25 % от  

максимального  

116 845 042 067 –080 –039 –039 069 

Точность оценки временных интервалов с контролем зрением 

 –   2,5 с –217 –058 116 773 120 094 –002 067 

 –   5,0 с –048 051 –024 473 –077 –011 642 175 

 – 10,0 с –026 053 –033 –101 –032 075 914 –021 

Точность оценки временных интервалов без зрительного контроля 

–   2,5 с –051 040 –031 829 –020 183 021 –060 

–   5,0 с –020 010 089 368 –100 716 151 022 

– 10,0 с 022 –051 090 051 159 791 –040 –033 

Сила кисти правой руки 610 238 –003 022 511 –233 –079 –008 

Точность оценки мышечных усилий правой рукой 

 – 50 % от максимума    840   032   006 –036   224   007 – 003  102 

 – 25 % от максимума   793   166 –072 –135   009   157   002 125 

Сила кисти левой руки   728   056   238 –007   365 –137   083 –086 

Точность оценки мышечных усилий левой рукой 

 – 50 % от максимума 873 123 177 –073 084 086 004 076 

 – 25 % от максимума 773 244 028 –145 –257 032 –152 036 

Координация  движений 194 074 167 040 –144 –091  –033 –665 

Метание в цель правой 

рукой 

  174   149 –041 –017   617   146   006   332 

Метание в цель левой 

рукой 

–008   087 –077   001   195   052   105   791 

 Метание набивного мяча   120   124   252   124   605   065  –100 –140 

 Прыжок в длину с места   094   237   830   065   047 – 048   063 –045 

Челночный бег4×10 м   021 –251 –712  073 –145 –275  –046   083 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

  094 –125   722   131 –085   106  –171  188 

Вклад в общую дис- 

персию выборки (%) 

22,9 17,6 14,2 9,5 8,8 6,6 6,4 5,0 

        
          Примечание: здесь и в таблицах 2.6–2.8 нули и запятые перед  фак-

торными весами опущены 
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Таблица 2.6 – Факторы и факторные веса экспериментальных показателей 

группы мальчиков (метод главных факторов PFA) 

 

Контрольное упражнение 
Фактор 

F1 F2 F3 F4 

Метание малого мяча 265   735   375 –134 

Метание мяча 150 г 266   649   437 –010 

Метание на 50 % от максимального  230   833   150   062 

Метание на 25 % от максимального  142   662   120 –012 

Точность оценки временных интервалов с контролем зрением 

–  2,5 с –192 –032   143   581 

–  5,0 с –071   182 –131   498 

– 10,0 с –039   184 –131   189 

Точность оценки временных интервалов без зрительного контроля 

–  2,5 с –081   010   038   624 

–  5,0 с –067 –052   145   583 

– 10,0 с  135 –090   210   308 

Сила кисти правой руки 619   264   129 –151 

Точность оценки мышечных усилий правой  рукой 

– 50 % от максимального 850 041   042 –037 

– 25 % от максимального 766 122 –036 –045 

Сила кисти левой руки 684   098   275 –093 

Точность оценки мышечных усилий левой рукой 

– 50 % от максимального 874   069   199 –039 

– 25 % от максимального 659   108   033 –184 

Координация движений 201   132   032   065 

Метание в цель правой рукой 305   219   110   067 

Метание в цель левой рукой 129   197 –077   161 

Метание набивного мяча 192   138   356   055 

Прыжок в длину с места 065   202   736   029 

Челночный бег 4×10 м  –014 –179 –785 –071 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 076 –105   521   126 

Вклад в общую дисперсию выборки (%) 33,7 22,8 20,2 8,9 

 

Пятый фактор (PCA – 8,8 %) ближе всего к упражнениям в метании 

в цель правой рукой и в метании набивного мяча 1 кг двумя руками из-за 

головы стоя. Этот фактор следует рассматривать как способность к точ-

ностным действиям скоростно-силового характера. 

Шестой фактор (PCA – 6,6 %) связан с точностью оценки времен-

ных интервалов 5 с  и 10 с без зрительного контроля, что дает основание 

отождествить его со способностью к управлению временными параметра-

ми движений без зрительного контроля. 

Седьмой фактор (PCA – 6,4 %) имеет связь с точностью оценки вре-

менных интервалов 5 с и 10 с с контролем зрением. Это позволяет иденти-
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фицировать его со способностью к управлению временными пара-метрами 

движений с контролем зрением. 

Восьмой фактор (PCA – 5,0 %) мы интерпретируем как способность 

к проявлению координационных способностей в точностных действиях, 

так как он имеет статистически достоверные связи с показателями коорди-

нации движений и метания в цель правой и левой руками. 

Девочки 

В группе девочек так же, как и у мальчиков, выделилось восемь фак-

торов при применении метода главных компонент (PCA) и четыре – при 

применении метода главных компонент (PFA).  

Наибольший вклад внес первый фактор (PCA – 23,8 %, PFA –      

30,9 %), интерпретированный как способность к управлению динамичес-

кими параметрами движений. Максимальные нагрузки в данном факторе 

имеют показатели в точности оценки мышечных усилий в 50 % и 25 % 

правой и левой руками от максимального результата в кистевой динамо-

метрии (таблицы 2.7 и 2.8).  

Второй фактор (PCA – 17,6 %, PFA – 21,2 %) обнаружил значимую 

связь с показателями в челночном беге 4×10 м, прыжках в длину с места, 

сгибании и разгибании рук в упоре лежа от гимнастической скамейки, ме-

тании набивного мяча 1 кг двумя руками из-за головы стоя. Поэтому дан-

ный фактор отождествляется со способностью к проявлению скоростно-

силовых способностей. 

Третий фактор (PCA – 16,0 %, PFA – 20,8 %) в значительной мере 

связан с показателями в метании мяча на 50 % и 25 % от максимального 

результата и метании теннисного мяча и 150-граммового мяча на макси-

мальный результат, что позволяет идентифицировать данный фактор со 

способностью к управлению пространственными параметрами движений, 

проявляемую в баллистических метательных движениях.       

Четвертый фактор (PCA – 8,0 %, PFA – 10,9 %) показывает стати-

стически достоверные величины связи с показателями в точности оценки 

временных интервалов 5 с с контролем зрением, 2,5 с без зрительного кон-

троля, силой кисти правой и левой руки. Поэтому его следует идентифи-

цировать со способностью к управлению временными параметрами дви-

жений и проявлению силовых способностей. 

Пятый фактор (PCA – 7,6 %) дает наибольшую связь с показателя-

ми в точности оценки временных интервалов в 2,5 с и 10 с с  контролем 

зрением. Исходя из содержания показателей, вошедших в данный фактор, 

его следует рассматривать как характеризующий способность к управле-

нию временными параметрами движений с контролем зрением. 
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Таблица 2.7 – Факторы и факторные веса экспериментальных показателей 

группы девочек (метод главных компонент PCA) 
 

Контрольное  

упражнение 

Фактор 

F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 F8 

Метание малого мяча –031 160 774 059 094 –232 017 214 

Метание мяча 150 г 011 340 746 088 143 –018 068 298 

Метание на 50 % от мак-

симального  

–007 241 805 –122 –099 050 034 –143 

Метание на 25 % от мак-

симального  

049 –150 754 –066 –132 082 141 –292 

Точность оценки временных интервалов с контролем зрением 

–  2,5 с   041 –056 –020 – 059   809   145   085  –161 

–  5,0 с 165  –197   080   732   039   053 –045   059 

 – 10,0 с –068  –337   045   045 –661 –018   149  –164 

Точность оценки временных интервалов без зрительного контроля 

–   2,5 с –086 –279 132 –392 289 174 –062 –037 

–   5,0 с 088 –033 –020 –111 076 740 037 168 

– 10,0 с –066 105 –048 057 035 803 –109 –061 

Сила кисти правой руки 645 052 026 533 057 001 154 –094 

Точность оценки мышечных усилий правой  рукой 

– 50 % от максимума    827  030  022   038   053   004   194  106 

– 25 % от максимума   826   016 –023 –217   033   096   077   130 

Сила кисти левой руки   750   088   078   296   047 –067 –115  –148 

Точность оценки мышечных усилий левой рукой 

– 50 % от максимума    814   099 –043 –125 –019 –010 –196  057 

– 25 % от максимума   812 –013 –012   068 –018   007 –103  095 

Координация движений –017 –028  132 –211   055 –089   795  131 

Метание в цель правой 

рукой 

  146   093 –090 –029 –071   093   082  812 

Метание в цель левой 

рукой 

  093 –007  188 –477   253   100 –017  299 

Метание набивного мяча   275   458  162 –139 –098   132   465  –159 

Прыжок в длину с места   072   792  245 –067   024   048 –104  –003 

Челночный бег 4×10 м –045 –848 –166   031   115 –032 –104  –080 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

  028   655  064   085   207   137 –347 147 

Вклад в общую дис- 

персию выборки  (%) 

23,8 17,6 16,0 8,0 7,6 7,0 6,0 4,8 

 

Шестой фактор (PCA – 7,0 %) связан с точностью оценки времен-

ных интервалов в 5 с и 10 с без зрительного контроля. Его мы отождеств-

ляем со способностью к управлению временными параметрами движений 

без зрительного контроля. 
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Таблица 2.8 – Факторы и факторные веса экспериментальных показателей 

группы девочек (метод главных факторов PFA) 

 

Контрольное упражнение 
Фактор 

F1 F2 F3 F4 

Метание малого мяча –009  220   670 –032 

Метание мяча 150 г   031  424   662 055 

Метание на 50 % от максимального  –065  211  757  065 

Метание на 25 % от максимального    046 –151   689 –015 

Точность оценки временных интервалов с контролем зрением 

–  2,5 с   020  038 –033   220 

–  5,0 с –110  –105 –006 –321 

– 10,0 с –053 –367   082 –252 

Точность оценки временных интервалов без зрительного контроля 

–  2,5 с –105 –163   053  325 

–  5,0 с   061   033 –065  320 

– 10,0 с –062   094 –103   214 

Сила кисти правой руки   636   088   006 –376 

Точность оценки мышечных усилий правой рукой 

– 50 % от максимального  799  051   044  061 

– 25 % от максимального  793  018  –015  340 

Сила кисти левой руки   711   110   012  224 

Точность оценки мышечных усилий левой рукой 

– 50 % от максимального   753  095 –086  188 

– 25 % от максимального   750 – 007 –037   271 

Координация  движений – 054 – 006   231 –083 

Метание в цель правой рукой   142   161 –010   193 

Метание в цель левой рукой   058   074   129   441 

Метание набивного мяча   249   331   237   034 

Прыжок в длину с места   066   751  206   066 

Челночный бег 4×10 м  –058 –799 –186   016 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа   025   623 –033   144 

Вклад в общую дисперсию выборки (%) 30,9 21,2 20,8  10,9 

 

Седьмой фактор (PCA – 6,0 %) имеет статистически достоверные 

связи с показателями в координации движений и метании набивного мяча 

1 кг двумя руками из-за головы стоя, что позволяет интерпретировать его 

как способность к проявлению координационных способностей в упраж-

нениях скоростно-силового характера. 

Восьмой фактор (PCA – 4,8 %) дал значимую связь с показателями в 

метании в цель правой и левой руками. Это дает основание идентифициро-

вать его со способностью к точностным действиям скоростно-силового ха-

рактера. 
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Таким образом, структура показателей, определяющих результат в 

баллистических метательных движениях, у мальчиков и девочек характе-

ризуется разным набором и сочетанием указанных факторов. 

У мальчиков выделился следующий набор факторов, определяющих 

двигательные способности школьников, которые необходимо проявить 

при выполнении баллистических метательных движений:  

 к управлению динамическими параметрами движений;  

 к проявлению скоростно-силовых способностей;  

 к управлению пространственными параметрами движений, прояв-

ляемая в баллистических метательных движениях; 

 к управлению временными параметрами движений с контролем и 

без зрительного контроля;  

 к точностным действиям скоростно-силового характера; 

 к управлению временными параметрами движений без зрительно-

го контроля;  

 к управлению временными параметрами движений с контролем 

зрением;  

 к проявлению координационных способностей в точностных дей-

ствиях. 

У девочек определяющими являются следующие способности, про-

являемые при выполнении сложнокоординационных двигательных дей-

ствий метательного характера:  

 к управлению динамическими параметрами движений;  

 к проявлению скоростно-силовых способностей;  

 к управлению пространственными параметрами движений, про-

являемая в баллистических метательных движениях; 

 к управлению временными и динамическими параметрами движений;  

 к управлению временными параметрами движений с контролем 

зрением;  

 к управлению временными параметрами движений без зри-

тельного контроля;  

 к проявлению координационных способностей в упражнениях 

скоростно-силового характера;  

 к точностным действиям скоростно-силового характера. 

Результаты факторного анализа, проведенного с применением ме-

тода главных компонентов и метода главных факторов, свидетельствуют, 

что ведущими факторами, как у мальчиков, так и у девочек  являются: спо-

собность к управлению динамическими параметрами движений; к прояв-

лению скоростно-силовых способностей; к управлению пространственны-

ми параметрами движений, проявляемая в баллистических метательных 
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движениях. Это дает основание считать их генеральными при формирова-

нии двигательного навыка в сложнокоординационных двигательных дей-

ствиях метательного характера у школьников в данном возрасте. 

Проявление других факторов различно. Вторым фактором у мальчи-

ков выступает способность к управлению пространственными параметра-

ми движений, проявляемая в метании мяча, у девочек – способность к про-

явлению скоростно-силовых качеств. Третий фактор у мальчиков – способ-

ность к проявлению скоростно-силовых качеств, у девочек – способность к 

управлению пространственными параметрами движений, проявляемая в 

метании мяча. Первые три фактора у мальчиков и девочек одинаковы по 

содержанию, но отличаются по степени их значения для этих групп уча-

щихся при выполнении баллистических метательных движений. 

Результаты определения уровня развития координации движений и 

скоростно-силовых способностей показывают, что девочки статистически 

достоверно (р<0,01) опережают мальчиков в уровне развития координации 

движений, однако уступают в уровне развития скоростно-силовых спо-

собностей (р<0,05) (прыжок в длину с места, метание теннисного и               

150-граммового мяча, метание набивного мяча 1 кг двумя руками из-за го-

ловы стоя). Поэтому не случайно вторым фактором у мальчиков является 

способность к управлению пространственными параметрами движений, 

проявляемая в метании мяча, а у девочек – способность к проявлению ско-

ростно-силовых способностей. 

Распределение факторов и их факторные веса различны у мальчиков 

и девочек. Обучая их баллистическим метательным движениям, необходи-

мо строить процесс обучения так, чтобы он определенным образом отли-

чался в зависимости от выделенных у них факторов.  

В настоящее время существующая методика обучения в учреждени-

ях общего среднего образования такого дифференцирования не предусмат-

ривает, что приводит к низкому уровню овладения школьниками навыков 

сложнокоординационных двигательных действий метательного характера, 

особенно девочками, и не позволяет им показывать результаты, отвечаю-

щие требованиям школьной программы по учебному предмету «Физиче-

ская культура и здоровье». 

 

2.4 Развитие двигательных способностей и их влияние  

на результаты метания малого мяча школьников 

 

Для выявления зависимости формирования двигательного навыка     

в метаниях и уровня развития двигательных способностей определялась 

степень развития координационных и кондиционных двигательных спо-

собностей у школьников 10–12 лет.  
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Обследовано 205 школьников (100 мальчиков и 105 девочек) по      

26 параметрам. Затем проведен корреляционный анализ результатов в ме-

тании малого мяча 150 г с показателями, характеризующими проявление 

различных сторон двигательной подготовленности школьников разного 

возраста и пола. 

В качестве теста для определения уровня развития координационных 

способной применялось специальное упражнение на согласование движе-

ний ног, туловища и рук в движении. 

Исходное положение – левая впереди, правая рука впереди. 1 – шаг 

правой, левую руку вперед, правую вверх; 2 – шаг левой, поворот тулови-

ща вправо, руки в стороны; 3 – шаг правой скрестно; 4 – приставить левую, 

руки вниз.  

Исследование проводилось в отдельном помещении, куда школьники 

приглашались по одному и где были исключены всякие сбивающие раздра-

жители. Вначале тест объяснялся, затем показывался по разделениям          

с разъяснением деталей и в заключение демонстрировался в целом. После 

этого испытуемому предлагалось выполнить упражнение. Оценка выстав-

лялась по шестибалльной системе.  

Выполнение с первой попытки оценивалось пятью баллами, со вто-

рой – четырьмя, с третьей – тремя, с четвертой – двумя, с пятой – одним 

баллом. За невыполнение упражнения с пяти попыток – ноль баллов. 

Проведенная проверка с участием 100 мальчиков и 105 девочек 

показала, что используемый тест отвечает требованиям стандартизации 

[105]: для группы мальчиков информативность равна 0,900, надежность – 

0,888, для группы девочек – соответственно 0,936 и 0,934. 

Как уже отмечалось, оценка за выполнение теста на определение 

уровня развития координационных способностей проводилась по шести-

балльной системе. Мальчики показали результат 0,970,11 балла, девочки – 

1,420,13 балла. В согласовании движений ног, туловища и рук девочки 

статистически достоверно (p<0,01) превосходили мальчиков. Это связано  

с более ранним половым созреванием  девочек.  

Полученные данные согласуются с результатами других исследова-

ниий, в которых указывалось, что что почти все координационные способ-

ности развиваются у девочек раньше, чем у мальчиков, поскольку у них 

раньше созревают соответствующие функции [174; 175]. 

Овладение разносторонними двигательными действиями невозмож-

но без развития у учащихся способности точно ощущать, анализировать 

свои движения и на этой основе сознательно управлять ими. 

Способность к оценке основных параметров движений оценивалась 

по умению школьников различать их пространственные, временные и си-

ловые характеристики. Для оценки различных интервалов времени школь-
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никам предлагалось остановить стрелку электрического секундомера 

(СЭД-1 М, точность измерений – 0,01 с) по истечении 2,5; 5 и 10 с от нача-

ла пуска секундомера.  

Задание выполнялось сначала под контролем времени, затем без зри-

тельного контроля. Силовые параметры движений и точность их оценки 

определялись по результатам кистевой динамометрии правой и левой руки 

без зрительного контроля.  

Сначала испытуемый сжимал динамометр с максимальной силой, за-

тем с усилием в 50 % и 25 % от максимального. Пространственные пара-

метры движений и точность их оценки определялись по результатам в ме-

тании мяча. Испытуемый вначале метал мяч на максимальный результат, 

затем ему предлагалось выполнить метание на 50 % и 25 % от максималь-

ного расстояния. 

Результаты определения способности школьников различать времен-

ные интервалы, пространственные параметры и дозировать мышечные 

усилия показывают, что способность учащихся к оценке временных интер-

валов под контролем зрения как у мальчиков, так и у девочек развита удо-

влетворительно (таблица 2.9).  

 

Таблица 2.9 – Точность оценки школьниками 10–12 лет временных интер-

валов, мышечных усилий и пространственных параметров движений, % 

 

Параметры 

движений 

Показатель параметров 

движений 

Пол 
t p 

Мальчики Девочки 

 

 

 

Временные 

интервалы 

с контролем зрением 

     –  2,5 с      97,5      98,0   1,03 >0,05 

     –  5 с      97,9      99,2   0,27 >0,05 

     –  10 с          99,5      98,5   1,01 >0,05 

без зрительного контроля 

     –  2,5 с      76,0      78,9   0,09 >0,05 

     –  5 с       72,3      74,6   0,81 >0,05 

     –  10 с       75,9      77,3   0,77 >0,05 

 

 

Мышечные 

   усилия 

правой рукой 

– 50 % от  максимума     153,1     133,6   5,21 <0,001 

– 25 % от максимума              218,3     194,3          4,12 <0,001 

левой рукой 

– 50 % от максимума        151,2     136,6   5,35 <0,001 

– 25 % от максимума     255,3     206,4   5,67 <0,001 

Пространст- 

венные 

параметры 

Метание мяча на 

– 50 % от максимума     135,8     140,7   3,65 <0,01 

– 25 % от максимума     184,1         192,8   4,44  <0,01 
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Без зрительного контроля более точны в своей оценке девочки         

(p>0,05). Точнее всего учащиеся определяют наиболее длительный проме-

жуток времени, менее точно – малый и хуже всего – средний. Интересно 

отметить, что у всех групп испытуемых наблюдается недооценка времен-

ных интервалов. Силовые параметры движений как правой, так и левой 

рукой также более точно оценивают девочки (p<0,001), причем хуже оце-

нивается усилие в 25 % от максимального. 

В оценке пространственных параметров движений более точны 

мальчики (p<0,001). Это, видимо, связано с тем, что мальчики лучше, 

прочнее и быстрее овладевают двигательным навыком в метаниях, и по-

этому им проще соразмерять свои усилия в пространстве.  

Как и при оценке мышечных параметров движений, точность мета-

ния на 25 % от максимума гораздо хуже, чем при метании на 50 % от мак-

симального расстояния. Обращает на себя внимание тот факт, что при 

оценке мышечных и пространственных параметров движений, в отличие 

от временных, как у мальчиков, так и у девочек наблюдается переоценка 

усилий и пространственных параметров, причем меньшие интервалы оце-

ниваются с большей точностью. 

Анализ оценки временных, пространственных и мышечных пара-

метров движений показывает, что наиболее точно школьники оценивают 

временные интервалы, затем пространственные параметры и хуже всего 

мышечные усилия. 

Уровень развития двигательных способностей у школьников 10–12 

лет представлен в таблице 2.10. 

    

Таблица 2.10 – Двигательная подготовленность школьников 10–12 лет, х̅m 

 

 

Пол 

Прыжок 

в длину 

с места, 

см 

Сгибание 

и разги-

бание 

рук, 

к-во раз 

Челноч- 

ный бег 

4×10 м, 

с 

Шести-

минут- 

ный 

бег, м 

Метание 

набив- 

ного 

мяча, м 

Метание 

теннис- 

ного 

мяча, м 

Мета-

ние 

мяча 

150 г, 

м 

Метание в цель, 

к-во попаданий 

правой 

рукой 

левой 

рукой 

М 
148,1 21 13,0 1144 6,43 22,81 2,70 1,4 0,5 

1,7 2 0,2 9 0,38 0,30 0,56 0,1 0,1 

Д 
145,0 11 13,5 1076 5,09 13,15 12,80 0,7 0,4 

1,7 1 0,1 10 0,30 0,31 0,26 0,1 0,1 

   

Для определения точности метания в цель испытуемым было пред-

ложено с 6 м попасть теннисным мячом в набивной мяч (медицинбол № 3), 

лежащий на земле. Каждому предоставлялось по пять попыток правой и 

левой рукой.  
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Мальчики показали правой рукой 1,410,11 попаданий, левой 0,50,1 

попаданий, девочки – 0,70,1 правой и 0,40,1 левой рукой. Мальчики дос-

товерно превосходят девочек при метании в цель правой рукой (p<0,05), 

при метании левой рукой достоверной разницы не обнаружено (p>0,05).    

В целом же обе группы учащихся плохо справляются с метанием в цель. 

Мальчики незначительно опережали девочек в челночном беге     

4×10 м и прыжках в длину с места (p>0,05). Достоверные различия в ре-

зультатах мальчиков и девочек отмечены в метании набивного мяча 1 кг 

двумя руками из-за головы стоя (p<0,01), сгибании  разгибании рук в упоре 

лежа (p<0,05) и шестиминутном беге (p<0,001). 

Наиболее существенная разница в результатах отмечена при метании 

малого мяча и мяча весом 150 г. Разница результатов в метании этих снаря-

дов как у мальчиков, так и у девочек статистически недостоверна (p>0,05). 

Это дает основание предположить, что в данном возрасте для формирова-

ния двигательного навыка в метаниях вес мяча не играет решающей роли. 

Исследование показало, что метание на дальность представляет для школь-

ников большую трудность.  

Такое положение дела не может не вызывать тревогу, так как, не ос-

воив основы техники метания мяча в более младшем возрасте, школьники 

будут просто не в состоянии справиться со значительно более высокими 

требованиями и нормами в старших классах. Была предпринята попытка 

выявить причины плохого усвоения техники метания.  

Проводились педагогические наблюдения, анкетирование учителей и 

хронометрирование уроков физической культуры. В процессе этого реги-

стрировались: последовательность прохождения учебного материала по 

разделу метаний; соотношение применяемых средств обучения метаниям; 

способы оценки качества выполнения упражнений и технической подго-

товленности учащихся при метании мяча; количество и последователь-

ность применения специальных упражнений для обучения метаниям; об-

щее время, отводимое на обучение метательным движениям и прыжкам, 

упражнениям для развития быстроты и силы, выносливости и общеразви-

вающие упражнения; время, непосредственно используемое на выполне-

ние вышеперечисленных упражнений; моторная плотность урока при про-

ведении этих упражнений.  

Был проведен хронометраж уроков легкой атлетики в разных школах. 

Занятия проводили опытные учителя физической культуры со стажем работы 

в школе 15–30 лет. 

 С целью выяснения мнения квалифицированных специалистов по фи-

зической культуре о факторах, определяющих становление двигатель-ного 

навыка в метаниях, причинах слабого овладения навыком метательных 

движений; определение количества уроков, отводимых для обучения мета-
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ниям, а также количестве специальных упражнений, применяемых при обу-

чении метаниям, времени на их выполнение и количестве бросков, которые 

успевают сделать школьники за один урок проводилось анкетирование учи-

телей физической культуры.  

Специально разработанная для этого анкета состояла из 10 вопросов. 

Были опрошены учителя физической культуры Москвы, Минска, Смолен-

ска, Гродно, Могилева и Бреста – всего 84 человека со стажем работы в 

школе свыше 10 лет. 

Одна из причин такого положения – недостаточное внимание со сто-

роны учителей физической культуры к процессу обучения метаниям. Хро-

нометрирование уроков физической культуры (раздел легкая атлетика)      

и анкетирование учителей показывают, что последние недооценивают зна-

чение и роль баллистических метательных движений для всестороннего 

физического развития школьников.  

Результаты хронометрирования уроков легкой атлетики представле-

ны в таблице 2.11. 

 

Таблица 2.11 – Распределение бюджета времени на уроках легкой атлетики  

в V–VI классах 

 
       

Виды деятельности 

Общее время  

в уроке 

Время на 

выполне- 

ние, мин. 

Моторная 

плотность,  

%    мин. % 

Упражнения в метаниях  7,01    15,58 1,54 21,97 

Упражнения в прыжках 8,34 19,04 3,19 38,74 

Упражнения на быстроту 7,40 17,07 2,27 30,67 

Упражнения на силу 3,00 6,67 1,56 52,00 

Упражнения на выносливость 7,30 16,66 4,57 62,60 

Общеразвивающие упражнения 7,23 16,40 5,40 74,69 

Организация занимающихся 3,52 8,58 – – 

             

Из таблицы следует, что на обучение метательным движениям и их 

совершенствование на одном уроке отводится в среднем 7 мин 21 с или 

15,58 % общего времени урока, что меньше, чем на прыжки и другие виды 

упражнений, хотя этот вид двигательных действий относится к сложно-

координированным и требует к себе гораздо большего внимания.  

За один урок ученики успевают выполнить по 6–7 бросков, что явно 

недостаточно для становления двигательного навыка и достижения хоро-

ших результатов в метании мяча. Моторная плотность проводимых упраж-

нений в метаниях (21,97 %) также самая низкая из всех проводимых 

упражнений, что отрицательно сказывается на процессе формирования 

двигательного навыка в метаниях у школьников. 
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 Как показывают результаты анкетирования, большую часть учителей 

не удовлетворяет уровень развития баллистических метательных движе-

ний у школьников V–VI классов. Большинство учителей в V классах обу-

чают метания лишь на 3–5 уроках (32 % опрошенных), 6–8 уроках – 30 %, 

в VI классе это соотношение практически такое же (32 % и 24 %).  

В одном занятии в V классах 72 % опрошенных на метания отводят  

9–11 минут, в VI классах 52 % учителей – столько же. При обучении мета-

ниям в V классах 74 % опрошенных и 80 % в VI классах используют за 

один урок 3–5 метательных упражнений; учащиеся успевают сделать по  

6–8 попыток, что согласуется с нашими результатами хронометража уро-

ков легкой атлетики.  

До 86 % учителей в V–VI классах используют в других разделах 

школьной программы по физической культуре подводящие упражнения 

для овладения баллистическими метательными движениями, но, как пока-

зывают результаты метания, эффективность их недостаточна. 

 Среди факторов, определяющих развитие двигательного навыка в 

метаниях у учащихся как в V, так и в VI классах, учителя выдвигают на 

первое место уровень развития координационных способностей, на второе – 

уровень развития скоростно-силовых способностей.  

На последующие места – уровни развития скоростных, силовых спо-

собностей, гибкости (коэффициенты конкордации W=0,826 и W=0,830). 

Однако, указывая на важность развития координационных способностей 

при обучении метаниям, учителя уделяют недостаточное внимание упраж-

нениям на ее развитие. 

Причинами слабого овладения навыком метательных движений в 

V классах, по мнению учителей, в порядке значимости являются: 1) недос-

таточное развитие координационных способностей, 2) недостаток времени 

на обучение метательным движениям, 3) недостаточное развитие коорди-

национных и скоростно-силовых способностей, 4) недостаточное развитие 

скоростно-силовых способностей, 5) недостаток инвентаря, 6) недостаточ-

ное развитие гибкости, 7) слишком завышенные нормы школьной про-

граммы по метаниям (коэффициент конкордации W=0,819). 

В VI классах соответственно: 1) недостаточное развитие координа-

ционных способностей, 2) недостаточное развитие координационных спо-

собностей и скоростно-силовых способностей, 4) недостаток времени на 

обучение метательным движениям, 5) слишком завышенные нормативы 

школьной программы по метаниям, 6) недостаточное развитие гибкости,  

7) недостаток инвентаря (коэффициент конкордации W=0,806). 

 Подобная картина в распределении бюджета времени на уроках фи-

зической культуры при изучении метательных дисциплин наблюдается и в 

начальных классах.  
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  2.5 Возрастная динамика показателей метания малого мяча 

на дальность детей школьного возраста 

 

Баллистические метательные движения – один из основных видов 

упражнений в школьной программе по физической культуре. В метаниях 

имеется большое многообразие приемов и способов их выполнения. 

Школьники разного возраста и пола используют на уроках физической 

культуры метание малого мяча с места и на дальность. Метание малого 

мяча позволяет развивать двигательные способности (координационные и 

кондиционные), подготавливает к выполнению нормативов, предусмотрен-

ных школьными программами по физической культуре. 

Для того чтобы достичь хороших результатов в метании малого мяча 

на дальность необходимо приобрести умение набирать оптимальную гори-

зонтальную скорость во время разбега, уметь трансформировать эту ско-

рость, т. е. передать скорость от нижних к верхним звеньям тела путем 

овладения рациональным режимом последних бросковых шагов, необхо-

димо овладеть обгоном нижними звеньями тела снаряда и увеличения пути 

сопровождения снаряда для более продолжительного воздействия на него. 

Специфические особенности техники метания малого мяча требуют 

хорошей координации движений, достаточной подвижности в суставах, 

динамической и взрывной силы, а также чувства ритма. 

Проблема определения двигательной подготовленности в метании 

малого мяча школьников разного возраста и пола является актуальной, так 

как недостаточно работ, в которых рассматриваются эти вопросы на про-

тяжении всего периода обучения школьников в учреждениях общего сред-

него образования. 

Знание возрастных особенностей подготовленности в метании мало-

го мяча, начиная с 6–7 лет и до 16–17 лет, позволит эффективнее подби-

рать средства и методы, а также планировать их с учетом возрастных и по-

ловых особенностей школьников в целях повышения их двигательной  

подготовленности. 

В проведенном исследовании определялся уровень результатов в ме-

тании малого мяча с места правой и левой рукой и с разбега на дальность  

у учащихся 6–17 лет и темпы их прироста.  

Метание малого мяча с места на дальность. Условия: площадка      

с коридором 10 м, разделенная  поперечными линиями через каждый метр. 

Проведение: ученик свободно стоит у черты для метания. Ему предла-

галось  метнуть три мяча правой и три мяча левой рукой с места на даль-

ность. Коридор – 10 м. Один бросает, другой ожидает своей очереди,          

а третий ученик собирает мячи и приносит стоящему в очереди для мета-

ний. Результаты метаний всех шести мячей заносились в протокол. Отме-
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чался также характер отведения метающей руки при выполнении метания 

как правой, так и левой рукой: из-за головы, сбоку, снизу. 

Метание малого мяча с разбега на дальность. Разбег размечен через 

каждый метр на расстоянии 15–20 м. Длину разбега выбирает сам испыту-

емый. Метание проводилось сильнейшей рукой. Результаты всех трех по-

пыток заносились в протокол. 

Указаний на способы метания школьникам не давалось с тем, чтобы 

не нарушить привычную форму движения, так как всякие указания зас-

тавляют ученика задуматься о характере  выполняемого двигательного 

действия; учащийся отвлекается от основной цели, и привычная для него 

форма движений нарушается, что мешает чистоте исследования. 

Для изучения возрастной динамики результатов в метании малого 

мяча было проведено исследование в учреждениях общего среднего обра-

зования г. Бреста. Проводилось метание малого мяча правой и левой рукой 

с места и с разбега на дальность. 

В исследовании приняли участие дети основной медицинской груп-

пы, систематически не занимающие спортом. В возрасте 6–7 лет – 20 маль-

чиков и 17 девочек, 7–8 лет – 15 и 20, 8–9 лет – 18 и 15, 9–10 лет – 18 и 16, 

10–11 лет – 20 и 18, 11–12 лет – 19 и 17, 12–13 лет – 21 и 18, 13–14 лет –   

18 и 20, 14–15 лет – 17 и 15, 15–16 лет –20 и 15, 16–17 лет –18 и 16 соот-

ветственно. Всего 204 мальчика и 187 девочек.  

Динамика показателей метания малого мяча с места у девочек и де-

вушек правой рукой представлена в таблице 2.12 и на рисунке 2.4. 

 

Таблица 2.12 – Изменение дальности метания малого мяча с места правой 

рукой у школьниц с возрастом, м 
 

Возраст, 

лет 
Класс 

Статистические параметры 

х̅ σ v 
годичный 

прирост 
t р 

Девочки и девушки 

6–7 1 7,02 3,85 54,84 –   

7–8 2 7,30 3,12 42,73 0,28 0,334 >0,05 

8–9 3 7,90 2,08 26,32 0,60 0,831 >0,05 

9–10 4 10,20 3,63 35,58 2,30 3,011 <0,05 

10–11 5 12,30 4,93 40,08 2,10 2,029 <0,05 

11–12 6 13,48 3,20 23,73 1,18 1,187 >0,05 

12–13 7 15,86 4,20 30,26 2,38 2,039 <0,05 

13–14 8 17,90 4,06 27,70 2,04 2,094 <0,05 

14–15 9 20,30 4,11 25,17 2,40 2,493 <0,05 

15–16 10 22,80 5,25 24,08 2,50 2,311 <0,05 

16–17 11 26,95 3,89 16,94 4,15 2,572 <0,05 
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Рисунок 2.4 – Динамика результатов в метании малого мяча с места  на 

дальность правой рукой у школьниц 6–17 лет  

 

В результате проведенного анализа полученных данных установ-

лено, что результаты у девочек и девушек в метании малого мяча с места 

правой рукой  на дальность от года к году незначительно улучшаются, но 

происходит это неравномерно.  

Отмечаются периоды значительного улучшения показателей в этом 

виде двигательных действий у школьников и периоды, когда результаты    

в метании малого мяча с места правой и левой рукой изменяются у них не-

значительно. 

Наиболее высокие темпы прироста показателей в метании малого 

мяча с места правой рукой на дальность отмечены у девочек в младшем 

школьном возрасте в период с 9 до 11 лет и в среднем школьном возрасте  

с 12 до 15 лет (р<0,05). В старшем школьном возрасте у девушек рост ре-

зультатов также достоверно значимый (р<0,05). 

Динамика результатов в метании малого мяча с места левой рукой    

у школьниц 6–17 лет представлена в таблице 2.13 и на рисунке 2.5. 

Анализ полученных данных показал, что уровень результатов в ме-

тании малого мяча у школьниц с возрастом неуклонно и незначительно 

повышается. Однако годичные темпы прироста результатов в метании ма-

лого мяча левой рукой не имеют статистически значимого характера  

(р>0,05) на протяжении всего периода обучения в учреждениях общего 

среднего образования, за исключением возраста 9–10 лет. 

Следует отметить и тот факт, что в одиннадцатом классе результаты 

у девушек снижаются. Улучшение результатов у школьниц в метании ма-

лого мяча с места левой рукой на дальность, начиная с первого класса        

и заканчивая одиннадцатым, составляет 7 м 86 см.   
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Таблица 2.13 – Изменение дальности метания малого мяча с места левой  

рукой у школьниц с возрастом, м 

 

Возраст, 

лет 
Класс 

Статистические параметры 

х̅ σ v 
годичный 

прирост 
t р 

Девочки и девушки 

6–7 1 4,98 2,06 41,36 –   

7–8 2 5,43 3,11 57,27 0,45 0,671 >0,05 

8–9 3 6,25 2,98 47,68 0,82 1,059 >0,05 

9–10 4 7,85 3,25 41,40 1,60 2,020 <0,05 

10–11 5 8,31 4,16 50,06 0,46 0,485 >0,05 

11–12 6 9,26 3,72 40,17 0,95 0,947 >0,05 

12–13 7 10,16 4,15 40,84 0,90 0,899 >0,05 

13–14 8 12,20 3,97 32,54 2,04 1,982 >0,05 

14–15 9 12,85 4,28 33,30 0,65 0,621 >0,05 

15–16 10 13,06 4,95 37,90 0,21 0,178 >0,05 

16–17 11 12,84 3,87 30,14 0,22 0,196 >0,05 

  

 
 

Рисунок 2.5 – Динамика результатов в метании малого мяча 

 с места на дальность левой рукой у школьниц 6–17 лет  

 

Это свидетельствует о том, что школьницы недостаточно качествен-

но освоили основные технические элементы техники метания малого мяча 

с места и у них низкий уровень развития координационных и кондицион-

ных двигательных способностей, свойственных баллистическим метатель-

ным движениям. 

Рассматривая динамику показателей метания малого мяча на даль-

ность с разбега у школьниц в возрасте 6–17 лет, следует отметить значи-

тельные изменения в их результатах (таблица 2.14; рисунок 2.6). 
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Таблица 2.14 – Изменение дальности метания малого мяча с разбега  

у школьниц с возрастом, м    

 

Возраст, 

лет 
Класс 

Статистические параметры 

х̅ σ v 
годичный 

прирост 
t р 

Девочки и девушки 

6–7 1 9,85 3,44 34,92 – – – 

7–8 2 10,62 3,86 36,34 0,77 0,829 >0,05 

8–9 3 14,20 4,20 29,57 3,58 3,494 <0,01 

9–10 4 16,10 4,81 29,87 1,90 1,656 >0,05 

10–11 5 16,80 3,96 23,57 0,70 0,625 >0,05 

11–12 6 17,90 4,58 25,58 1,10 1,011 >0,05 

12–13 7 19,30 3,61 18,70 1,40 1,336 >0,05 

13–14 8 20,10 5,02 24,97 0,80 0,720 >0,05 

14–15 9 25,30 3,96 17,75 2,20 1,915 >0,05 

15–16 10 25,90 4,13 18,81 0,60 0,389 >0,05 

16–17 11 29,58 5,12 22,67 3,68 2,575 <0,01 

 

 
 

Рисунок 2.6 – Динамика результатов в метании  

малого мяча с разбега на дальность у школьниц 6–17 лет 

 

Однако, несмотря на отмеченные улучшения в динамике возрастного 

развития рассматриваемого показателя, темпы прироста результатов в ме-

тании малого мяча с разбега на дальность не достигают статистически зна-

чимых значений, за исключением периода с 7–8 до 8–9 лет, носящего ста-

тистически достоверный характер, а также в старшем возрасте у девушек, 

обучающихся в одиннадцатом классе. 

Установлено, что динамика показателей в метании малого мяча на 

дальность у школьниц (с места правой, с места левой и сильнейшей рукой 

с разбега) в основном определяется фактором возраста. 
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Наиболее высокие темпы прироста показателей в метании малого 

мяча с места на дальность правой рукой у школьниц наблюдаются в пери-

од с 8 до 10 лет и с 12 до 15 лет; в метании малого мяча с места на даль-

ность левой рукой  – с 8 до 10 лет; в метании малого мяча с разбега на 

дальность – с 8 до 10 лет и в 16–17 лет. 

Рассмотрим изменение изучаемых показателей у мальчиков и юно-

шей в метании малого мяча правой рукой с места на дальность (таблица 

2.15; рисунок 2.7). 

 

Таблица 2.15 – Изменение дальности метания малого мяча с места правой 

рукой у мальчиков и юношей возрастом, м  

 

Возраст, 

лет 
Класс 

Статистические параметры 

х̅ σ v 
годичный 

прирост 
t р 

Мальчики и юноши 

6–7 1 8,90 3,21 36,06 –   

7–8 2 9,85 3,62 35,75 0,95 1,093 >0,05 

8–9 3 13,85 4,01 28,95 4,00 4,122 <0,01 

9–10 4 14,15 4,25 30,03 0,30 0,285 >0,05 

10–11 5 18,20 4,20 23,07 4,05 3,773 <0,01 

11–12 6 21,30 4,80 22,53 3,10 2,706 <0,05 

12–13 7 24,72 4,60 18,60 3,42 2,864 <0,05 

13–14 8 25,80 3,89 15,07 1,08 0,998 >0,05 

14–15 9 37,57 4,67 7,10 11,77 10,783 <0,01 

15–16 10 39,20 3,44 8,77 1,63 1,564 >0,05 

16–17 11 44,83 3,81 8,49 5,63 6,106 <0,01 

 

 
 

Рисунок 2.7 – Динамика результатов в метании малого мяча 

 с места на дальность правой рукой у мальчиков и юношей 6–17 лет  
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Статистический анализ динамики показателей в метании малого мя-

ча с места на дальность правой рукой мальчиков и юношей показал, что 

наиболее выраженные изменения результатов отмечаются у мальчиков в 

8–9, 10–11, 11–12 и 12–13 лет и у юношей 14–15 и 16–17 лет. 

Исследование динамики метания малого мяча с места на дальность 

правой рукой у мальчиков позволило выявить годичные приросты резуль-

татов, самыми высокими они оказались в период с 13–14 лет до 14–15 лет 

– 11 м 77 см. Следует отметить достаточно значимый прирост результатов 

в метании малого мяча с места правой рукой и у юношей старшего школь-

ного возраста в период с 15–16 до 16–17 лет – на 5 м 63 см. 

Интересным является анализ изменений прироста результатов в ме-

тании малого мяча с места на дальность правой рукой у мальчиков и юно-

шей с 6–7 лет до 16–17 лет. За весь период обучения школьников в обще-

образовательном учреждении прирост результатов составил 35,93 м. 

Рассмотрим изменение показателей метания малого мяча с места на 

дальность левой рукой у мальчиков и юношей (таблица 2.16, рисунок 2.8). 

 

Таблица 2.16 – Изменение дальности метания малого мяча с места левой  

рукой у мальчиков и юношей с возрастом, м  

 

Возраст, 

лет 
Класс 

Статистические параметры 

х̅ σ v 
годичный 

прирост 
t р 

Мальчики и юноши 

6–7 1 5,49 2,11 38,43 – – – 

7–8 2 6,28 2,59 41,24 0,79 1,316 >0,05 

8–9 3 7,90 3,07 38,86 1,62 2,245 <0,05 

9–10 4 9,20 3,42 37,17 1,30 1,574 >0,05 

10–11 5 9,40 3,51 37,34 0,20 0,227 >0,05 

11–12 6 10,11 4,25 42,03 0,71 0,717 >0,05 

12–13 7 12,20 4,86 39,83 2,09 1,802 >0,05 

13–14 8 13,50 4,53 36,16 1,30 1,089 >0,05 

14–15 9 17,01 5,09 29,92 3,51 2,868 <0,05 

15–16 10 18,20 4,89 26,86 1,19 0,938 >0,05 

16–17 11 19,14 4,75 24,81 0,94 0,767 >0,05 

 

Возрастная динамика результатов метания малого мяча с места на 

дальность левой рукой мальчиками и юношами свидетельствует в целом,      

о постепенном улучшении показателей.  

В свете этих рассуждений целесообразно рассмотреть динамику по-

казателей в метаниях, начиная с 6–7-летнего возраста, когда изменение ре-

зультатов школьников вплоть до 14–15 лет имеют статистически несуще-

ственный характер за исключением возраста 8–9 лет.  
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Рисунок 2.8 – Динамика результатов в метании малого мяча с 

 места на дальность левой рукой у мальчиков и юношей 6–17 лет  

 

Достаточно высокие темпы роста этого показателя отмечаются          

у школьников в 14–15 лет и носят статистически достоверный характер.    

В дальнейшем, в старшем школьном возрасте у юношей динамика резуль-

татов метания малого мяча с места на дальность левой рукой не имеет ста-

тистически значимых значений.  

Динамика результатов  метания малого мяча с разбега на дальность  

у мальчиков и юношей представлена в таблице 2.17 и на рисунке 2.9. 

 

Таблица 2.17 – Изменение дальности метания малого мяча с разбега  

у мальчиков и юношей с возрастом, м   

 

Возраст, 

лет 
Класс 

Статистические параметры 

х̅ σ v 
годичный 

прирост 
t р 

Мальчики и юноши 

6–7 1 11,50 3,96 34,43 – – – 

7–8 2 11,80 4,11 34,83 0,30 0,292 >0,05 

8–9 3 16,71 3,56 21,30 4,91 5,027 <0,01 

9–10 4 20,20 3,29 16,28 3,49 4,008 <0,01 

10–11 5 23,40 3,57 15,25 3,20 3,669 <0,05 

11–12 6 25,80 4,06 15,73 2,40 2,472 <0,05 

12–13 7 31,20 5,25 13,62 5,40 4,530 <0,05 

13–14 8 34,50 4,69 10,69 3,30 2,609 <0,05 

14–15 9 41,90 5,83 9,14 7,40 5,506 <0,01 

15–16 10 48,15 5,71 7,72 6,25 4,264 <0,01 

16–17 11 50,29 4,25 8,45 2,14 1,673 >0,05 
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Рисунок 2.9 – Динамика результатов в метании 

 малого мяча с разбега на дальность у мальчиков и юношей 

 

Полученные материалы проведенного исследования по определению 

результатов метания малого мяча с разбега на дальность у мальчиков и 

юношей свидетельствуют о значительных темпах роста их показателей в 

метании на протяжении всего периода обучения в учреждениях общего 

среднего образования.  

Годичные статистические несущественные темпы роста показателей 

в метании малого мяча с разбега на дальность наблюдаются у мальчиков   

в период с 6–7 до 7–8 лет.  

Достаточно высокие темпы роста показателей в метании малого мяча 

с разбега на дальность, имеющие достоверные статистически значимые 

значения, прослеживаются на протяжении многих лет, начиная с 8–9-лет-

него и заканчивая 15–16-летним возрастом. 

Сравнивая материалы исследования результатов метания малого мя-

ча правой и левой рукой с места и метания с разбега на дальность               

у школьниц, следует констатировать тот факт, что они добиваются лучших 

показателей в метании малого мяча с разбега на дальность, по сравнению  

с метанием с места левой и правой рукой. И только в восьмом и одинна-

дцатом классах результаты метания малого мяча с разбега на дальность не-

значительно уступают показателям метания мяча с места правой рукой.  

Это может объясняться недостаточно освоенной техникой метания 

малого мяча с разбега. Следует обратить внимание и на тот факт, что  у де-

вушек восьмого класса результаты в метании малого мяча с места левой 

рукой на дальность практически не изменяются. При метании же правой 

рукой – постоянно увеличиваются и достигают своего максимального зна-

чения в одиннадцатом классе, вплотную приближаясь к показателям в ме-

тании малого мяча с разбега на дальность (рисунок 2.10). 
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Рисунок 2.10 – Лонгитудинальная динамика показателей в метании малого 

мяча на дальность школьниц в возрасте 6–17 лет  (правой, левой, с разбега) 

 

Рассматривая лонгитудинальную динамику показателей в метании 

малого мяча левой и правой рукой с места и с разбега на дальность у маль-

чиков и юношей, следует отметить наличие очень интенсивных темпов ро-

ста их показателей в метании малого мяча с разбега.   

Это свидетельствует о том, что школьники значительно лучше, чем 

школьницы овладевают техникой сложнокоординационных двигательных 

действий метательного характера (рисунок 2.11). 

 

 
 

Рисунок 2.11 – Лонгитудинальная динамика показателей в метании  

малого мяча на дальность мальчиков и юношей в возрасте 6–17 лет  

(правой, левой, с разбега) 
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Проведенное исследование дало возможность определить возраст-

ную динамику показателей метания малого мяча левой и правой рукой       

с места и с разбега сильнейшей рукой на дальность у школьников, обуча-

ющихся в учреждениях общего среднего образования в возрасте 6–17 лет  

с учетом их возраста и пола. Выявленные особенности представлены в 

таблицах 2.18–2.20. 

Анализируя результаты исследований метания малого мяча с места 

на дальность левой рукой, необходимо отметить, что между девочками, 

девушками и мальчиками, юношами одинакового паспортного возраста не 

обнаружена статистически значимая достоверность годовых различий, за 

исключением 8–9-летнего возраста и в период с 14–15 до 16–17 лет (таб-

лица 2.18). 

 

Таблица 2.18 – Достоверность различий в метании малого мяча с места  

на дальность левой рукой между девочками, девушками и мальчиками, 

юношами в возрасте 6–17 лет  

 
Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

разница, м t р 

6–7 0,51 0,962 >0,05 

7–8 0,85 1,169 >0,05 

8–9 1,65 2,342 <0,05 

9–10 1,35 1,593 >0,05 

10–11 1,09 1,111 >0,05 

11–12 0,86 0,847 >0,05 

12–13 2,04 1,777 >0,05 

13–14 1,30 1,203 >0,05 

14–15 4,16 3,482 <0,01 

15–16 5,35 4,281 <0,01 

16–17 6,56 5,961 <0,01 

 

Возрастная динамика показателей в метании малого мяча с места на 

дальность правой рукой у школьников 6–17 лет, с учетом их пола, пред-

ставлена в таблице 2.19. 

 Анализ полученных данных показал, что школьники (мальчики и 

юноши) и школьницы (девочки и девушки) в величинах рассматриваемого 

показателя существенно отличаются друг от друга. Наиболее сущест-

венное увеличение темпов роста показателей в метании малого мяча с ме-

ста на дальность правой рукой происходит у юношей в старшем школьном 

возрасте по сравнению с девушками. 
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Таблица 2.19 – Достоверность различий в метании малого мяча  

с места на дальность правой рукой между девочками, девушками                

и мальчиками, юношами в возрасте 6–17 лет  

 
Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

разница, м t р 

6–7 1,88 2,088 <0,05 

7–8 2,55 2,970 <0,05 

8–9 5,95 7,333 <0,01 

9–10 3,95 3,934 <0,05 

10–11 5,90 5,072 <0,01 

11–12 7,82 7,544 <0,01 

12–13 8,86 7,419 <0,01 

13–14 7,90 6,947 <0,01 

14–15 17,27 13,890 <0,001 

15–16 16,40 15,434 <0,001 

16–17 17,88 22,373 <0,001 

 
 

Сравнительный анализ полученных данных школьников (мальчиков 

и юношей) и школьниц (девочек и девушек) в метании малого мяча с раз-

бега на дальность показал, что между результатами девочек и мальчиков 

не наблюдается статистически достоверных различий лишь в возрасте 6–7 

и 7–8 лет. В дальнейшем отмечается значительное нарастание темпов ро-

ста показателей у мальчиков и юношей, что приводит к статистически зна-

чимым различиям по сравнению с девочками и девушками, которые со-

храняются до 16–17 лет (таблица 2.20). 

 

Таблица 2.20 – Достоверность различий в метании малого мяча с разбега 

на дальность между девочками, девушками и мальчиками, юношами  

в возрасте 6–17 лет  
 

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

разница, м t р 

6–7 1,65 1,729 >0,05 

7–8 1,18 0,037 >0,05 

8–9 2,51 2,538 <0,05 

9–10 4,10 3,917 <0,05 

10–11 6,60 7,037 <0,01 

11–12 7,90 7,186 <0,01 

12–13 11,30 9,874 <0,001 

13–14 14,34 11,620 <0,001 

14–15 16,60 16,776 <0,001 

15–16 22,25 17,579 <0,001 

16–17 20,71 17,319 <0,001 
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Высокие темпы роста показателей у юношей в метании малого мяча 

с разбега на дальность, вероятно, следует объяснить тем, что для них  этот 

возрастной период является благоприятным для развития силовых способ-

ностей в сочетании с скоростно-силовыми и координационными. Это в со-

вокупности позволяет достигать школьникам старшего возраста лучших 

результатов в выполнении баллистических метательных движений. 

Таким образом, в результате исследования выявлено, что наиболее 

высокие темпы прироста показателей в метании малого мяча на дальность 

правой рукой у школьниц наблюдаются в 9–11, 12–15 и 16–17 лет,              

у школьников – в 8–9, 10–14 и 16–17 лет. 

Наиболее высокие темпы прироста показателей в метании малого 

мяча на дальность левой рукой отмечены у школьниц в возрасте 9–10 лет,  

у школьников – в 8–9 и 14–15 лет. 

Наиболее высокие темпы прироста показателей в метании малого 

мяча на дальность с разбега выявлены у школьниц в возрасте 8–9 и 16–17 

лет,  у школьников начиная с 8–9 и до 15–16 лет включительно. 

 

2.6  Уровень сформированности целевой точности движений 

в метании малого мяча у детей школьного возраста 

 

Практическими специалистами отмечен большой интерес школь-

ников к метанию малого мяча в цель. Метание малого мяча в цель не тре-

бует от школьников большой степени сосредоточивания внимания на от-

дельных движениях броска. 

Упражнения в бросании и ловле мяча, которые предшествуют мета-

ниям малого мяча в цель используют как подводящие упражнения для 

успешного освоения последними. 

Точностные баллистические метательные движения входят в про-

граммный материал школьных уроков по учебному предмету «Физическая 

культура и здоровье» во всех классах. В метаниях имеется большое много-

образие приемов и способов их выполнения.  

Что касается двигательных возможностей школьников разного воз-

раста и пола по выполнению метательных движений в цель, то таких дан-

ных в специальной литературе явно недостаточно.   

Доказано, что метание в цель повышает уровень развития координа-

ционных способностей, связанных с точностью движения [174; 175].       

Точность движений улучшается до 11–12 лет, но не достигает уровня 

взрослых. В период полового созревания точность ухудшается. 

Некоторые исследователи предлагают на уроках физической куль-

туры давать возможность бросать мяч детям как правой, так и левой рукой. 

На это указывал еще П. Ф. Лесгафт [168]: «упражнения в метании должны 
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проводиться как одной, так и другой рукой совершенно равномерно. Все 

органы движения равны, и только при полной гармонии их развития воз-

можно точное сравнение производимых ими действий». 

В. И. Локштанов [170] считает, что тренировка обеих рук в началь-

ном периоде формирования двигательного навыка метания малого мяча 

значительно более эффективна по сравнению с традиционной тренировкой 

только одной рукой.  

Известно, что все двигательные способности, в том числе и коорди-

национные в полной мере могут быть приобретены на уроках физической 

культуры и здоровья путем специально организованного учебного процесса. 

Анализ литературных источников показывает, что, несмотря на на-

личие разноплановых исследований координационных способностей 

школьников, недостаточно изучен вопрос о возрастной динамике развития 

целевой точности движений учащихся (на примере метания малого мяча). 

Нас интересовало, как протекает развитие целевой точности движе-

ний у школьников в метании малого мяча в горизонтальную и вертикаль-

ную цель в зависимости от возраста, пола, индивидуальных особенностей, 

физического развития, двигательной подготовленности. 

Определение и выявление возрастной динамики целевой точности 

движений (на примере метания малого мяча в вертикальную и горизон-

тальную цель) в зависимости от возраста и пола школьников, позволит 

учителям физической культуры и здоровья более эффективно планировать 

и применять средства для улучшения и совершенствования у них коорди-

национных способностей, проявляемых в точностных двигательных дей-

ствиях метательного характера. 

В ходе выявления возрастной динамики целевой точности движений 

у учащихся 6–17 лет определялся уровень развития у них точности мета-

ния малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель. 

Научная новизна работы состоит в том, что впервые определен уро-

вень и выявлены возрастные особенности развития целевой точности дви-

жений в метании малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель        

у учащихся младшего, среднего и старшего школьного возраста. 

Полученные данные исследования по определению уровня и возраст-

ных особенностей целевой точности движений метания малого мяча в вер-

тикальную и горизонтальную цель могут быть использованы учителями 

физической культуры и здоровья при планировании учебного материала из 

раздела легкой атлетики, в частности, метания малого мяча. 

Для определения уровня развития целевой точности движений про-

водилось метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цели. 

Метание в цель проводилось следующим образом. 
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В вертикальную цель. Условия: площадка, рядом с которой имеется 

глухая стена. Мишень – щит размером 1×1 м с кругом диаметром 40 см 

посередине. Шесть теннисных мячей. Мишень установлена вертикально, 

нижний край  на уровне глаз среднего по росту ученика. На расстоянии     

5 м от мишени мелом проводится  линия, с которой метают. 

Проведение: испытуемый стоит у линии метания. Ему предлагалось 

бросить в мишень три мяча правой рукой, затем три мяча левой рукой. Ре-

зультаты всех шести бросков заносились в протокол. Попадание в круг 

оценивалось в 2 балла, попадание в щит – в 1 балл, промах – в 0 баллов. 

В горизонтальную цель. Оценка метания производилась по тем же 

правилам, что и в вертикальную мишень, но место попадания (мишень),    

с такими же размерами, чертится на земле. Круг мишени (диаметром        

40 см) посыпался  мелом, а щит выкладывался битым кирпичом. 

Указаний на способы метания школьникам не давалось с тем, чтобы 

не нарушить  привычную форму движения, так как всякие указания застав-

ляют ученика задуматься о форме и характере выполняемого двигательно-

го действия; учащийся отвлекается от основной  цели, и привычная для не-

го форма движения нарушается, что мешает чистоте исследования. 

В исследовании приняли участие школьники основной медицинской 

группы, систематически не занимающиеся спортом. В возрасте 6–7 лет – 

48 человек, 7–8 лет – 52, 8–9 лет – 48, 9–10 лет – 47, 10–11 лет – 41, 11–12 

лет – 43, 12–13 лет – 44, 13–14 лет – 44, 14–15 лет – 42, 15–16 лет – 46,   

16–17 лет – 44. Всего – 499 человек. 

 

2.6.1 Развитие целевой точности движений  

в метании малого мяча у детей младшего школьного возраста 

 

Для изучения особенностей возрастной динамики результатов в ме-

та-нии малого мяча в различные виды целей, определения уровня развития 

целевой точности движений в метании малого мяча в горизонтальную        

и вертикальную цель школьников школьного возраста было проведено 

специальное организованное исследование. 

Осуществляя его, мы исходили из того, что знание особенностей воз-

растного развития целевой точности движений в метании малого мяча поз-

воляет более целенаправленно и эффективно воздействовать средствами 

физического воспитания на школьников с целью достижения ими необхо-

димого уровня двигательной подготовленности. 

Полученные в экспериментальной работе данные о возрастном раз-

витии показателей целевой точности движений в метании малого мяча 

правой рукой в горизонтальную цель школьников в возрасте 6–10 лет 

представлены в таблице 2.21. 
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Таблица 2.21 – Возрастная динамика показателей метания малого мяча 

правой рукой в горизонтальную цель и достоверность межвозрастных  

различий в темпах прироста этих показателей у школьников 6–10 лет  

               

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v Разница, 

балл 
t р 

Девочки  

6–7 23 0,76 0,58 76,3 – – – 

7–8 28 1,03 0,81 78,6 0,27 1,954 >0,05 

8–9 25 2,10 0,95 45,2 1,07 6,180 <0,01 

9–10 26 2,85 1,05 37,1 0,75 3,725 <0,05 

Мальчики 

6–7 25 1,05 0,57 54,2 – – – 

7–8 24 1,20 0,65 54,1 0,15 1,202 >0,05 

8–9 23 2,85 0,98 29,0 1,65 9,516 <0,01 

9–10 21 3,37 1,03 36,1 0,52 2,398 <0,05 

 

Установлено, что результаты в метании малого мяча правой рукой в 

горизонтальную цель у мальчиков и девочек из года в год улучшаются, но 

улучшение на протяжении всего младшего возраста происходит неодина-

ково. Наибольшие темпы прироста изучаемого показателя наблюдаются в 

период от 7–8 до 8–9 лет и носят статистически достоверный характер. 

В возрасте от 8–9 до 9–10 лет темпы прироста данного показателя 

значительно ниже, но и они имеют статистически значимый характер. Не 

наблюдается статистически достоверных различий в возрасте с 6–7 до 7–8 

лет, как у девочек, так и у мальчиков. 

Сравнивая показатели девочек и мальчиков в метании малого мяча 

правой рукой в горизонтальную цель, следует отметить статистически до-

стоверные различия во всех изучаемых возрастных периодах, за исклю-

чением возраста 7–8 лет, где на результаты практически не оказывает вли-

яния пол школьников (таблица 2.22). 

 

Таблица 2.22 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в горизонтальную цель правой рукой между девочками  

и мальчиками младшего школьного возраста    

 
Возраст,  

лет 

Статистические параметры 

Разница, балл t р 

6–7 0,29 2,444 <0,05 

7–8 0,17 1,157 >0,05 

8–9 0,75 3,767 <0,05 

9–10 0,52 2,386 <0,05 
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          Полученные данные позволяют констатировать, что динамика пока-

зателей метания малого мяча в горизонтальную цель правой рукой, в ос-

новном, определяется факторами возраста и пола школьников, за исклю-

чением возраста 7–8 лет, когда возрастные сдвиги, как у мальчиков, так     

и девочек не достигают статистически значимых величин. 

Рассмотрим возрастную динамику результатов в метании малого мя-

ча левой рукой в горизонтальную цель у школьников в возрасте 6–10 лет 

(таблица 2.23). 

 

Таблица 2.23 – Возрастная динамика показателей метания малого мяча  

левой рукой в горизонтальную цель и достоверность межвозрастных  

различий в темпах прироста этих показателей у школьников 6–10 лет  

  

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v Разница, 

балл 
t р 

Девочки  

6–7 23 0,74 0,42 56,7 – – – 

7–8 28 1,50 0,77 51,3 0,76 6,127 <0,01 

8–9 25 1,60 0,58 36,2 0,10 0,740 >0,05 

9–10 26 2,10 0,63 30,0 0,50 4,128 <0,01 

Мальчики 

6–7 25 1,70 0,92 54,0 – – – 

7–8 24 1,80 0,64 35,5 0,10 0,539 >0,05 

8–9 23 2,00 0,52 26,0 0,20 1,079 >0,05 

9–10 21 2,30 0,73 31,7 0,30 2,143 <0,05 

 

Анализ полученных данных о возрастном развитии показателей ме-

тания малого мяча в горизонтальную цель левой рукой у школьников 

младшего школьного возраста показывает, что их результаты с возрастом  

улучшаются, достигая наибольших величин в 9–10 лет, это отмечается       

у испытуемых обоего пола.  

Результаты исследования позволяют констатировать, что наиболее 

высокие темпы прироста, сопутствуемые статистически достоверными из-

менениями показателей метания малого мяча левой рукой в горизон-

тальную цель, отмечаются у девочек младшего школьного возраста в пе-

риод от 6–7 до 7–8 лет и достигают статистически значимых значений.  

После этого у девочек повторное увеличение темпов прироста ре-

зультатов метания малого мяча левой рукой в горизонтальную цель наблю-

дается в период с 8–9 до 9–10 лет и также носит статистически достовер-

ный характер. У мальчиков интенсивное увеличение рассматриваемого по-

казателя отмечается в период с 8–9 до 9–10 лет и имеет статистически до-

стоверное значение.  



 95 
  

Сопоставление показателей метания малого мяча левой рукой в гори-

зонтальную цель девочек и мальчиков младшего школьного возраста сви-

детельствует о существенных различиях между ними, за исключением де-

вочек 9–10-летнего возраста, которые не отличаются достоверными разли-

чиями в метании малого мяча в этот вид цели по сравнению с мальчиками 

(таблица 2.24).   

 

Таблица 2.24 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в горизонтальную цель левой рукой между девочками и мальчиками 

младшего школьного возраста    

 
Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

Разница, балл t р 

6–7 0,96 6,438 <0,01 

7–8 0,30 2,118 <0,05 

8–9 0,40 3,482 <0,05 

9–10 0,20 1,037 >0,01 

 

Рассмотрим возрастную динамику развития показателей метания ма-

лого мяча правой рукой в вертикальную цель у школьников младшего воз-

раста (таблица 2.25). 
 

 Таблица 2.25 – Возрастная динамика показателей метания малого мяча 

правой рукой в вертикальную цель и достоверность межвозрастных  

различий в темпах прироста этих показателей у школьников 6–10 лет  
 

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v Разница, 

балл 
t р 

Девочки  

6–7 23 1,12 0,46 41,0 – – – 

7–8 28 1,60 0,53 33,1 0,48 4,787 <0,01 

8–9 25 1,80 0,58 32,2 0,20 1,817 >0,05 

9–10 26 2,50 0,74 29,6 0,70 5,316 <0,01 

Мальчики 

6–7 25 2,30 0,70 30,4 – – – 

7–8 24 2,80 0,65 23,2 0,50 3,588 <0,05 

8–9 23 3,00 0,73 24,3 0,20 1,372 >0,05 

9–10 21 3,80 0,81 21,3 0,80 4,754 <0,01 

 

Анализ полученных данных показал,  что в младшем школьном воз-

расте результаты метания малого мяча правой рукой в вертикальную цель, 

как у девочек, так и мальчиков с каждым годом неуклонно и постепенно 

повышаются. При этом наиболее высокие темпы прироста, сопровождаю-
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щиеся статистически достоверными изменениями показателей метания ма-

лого мяча, наблюдаются у девочек и мальчиков в период 7–8 и 9–10 лет. 

Сопоставление показателей метания малого мяча правой рукой         

в вертикальную цель девочек и мальчиков младшего школьного возраста 

показывает, что более высокий уровень развития точности попадания         

в этот вид цели имеют мальчики (таблица 2.26).  
 

Таблица 2.26 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в вертикальную цель правой рукой между девочками и мальчиками 

младшего школьного возраста    
 

Возраст, лет 
Статистические параметры 

Разница, балл t р 

6–7 1,18 9,554 <0,01 

7–8 1,20 10,720 <0,01 

8–9 1,20 8,729 <0,01 

9–10 1,30 8,945 <0,01 

 

По показателям метания малого мяча правой рукой в вертикальную 

цель наблюдаются статистически достоверные различия между мальчи-

ками и девочками на протяжении всего младшего школьного возраста. 

Результаты метания малого мяча левой рукой в вертикальную цель 

школьников младшего возраста представлены в таблице  2.27. 

 

Таблица 2.27 – Возрастная динамика показателей метания малого мяча  

левой рукой в вертикальную цель и достоверность межвозрастных  

различий в темпах прироста этих показателей у школьников 6–10 лет  

  

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v Разница, 

балл 
t р 

Девочки  

6–7 23 0,50 0,34 68,0 – – – 

7–8 28 1,10 0,64 58,0 0,60 4,123 <0,01 

8–9 25 1,30 0,78 60,0 0,20 1,634 >0,05 

9–10 26 1,80 0,57 31,6 0,50 4,429 <0,05 

Мальчики 

6–7 25 1,20 0,54 45,0 – – – 

7–8 24 1,40 0,70 50,0 0,20 1,516 >0,05 

8–9 23 1,80 0,93 51,6 0,40 3,210 <0,05 

9–10 21 2,00 0,85 42,5 0,20 1,429 >0,05 

 

Анализ полученных результатов показал, что в период от 6 до 10 лет 

результативность в метании малого мяча в вертикальную цель левой рукой 
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неуклонно повышается. Наиболее высокие темпы прироста, сопутствуе-

мые статистически достоверными изменениями показателей метания мало-

го мяча в вертикальную цель левой рукой, отмечаются у девочек младшего 

школьного возраста в период с 6–7 до 7–8 лет и с 8–9 до 9–10 лет, у маль-

чиков лишь с 7–8 до 8–9 лет. 

Во все остальные периоды, как у мальчиков, так и у девочек  млад-

шего школьного возраста темпы прироста показателей метания малого мя-

ча в вертикальную цель левой рукой не достигают статистически суще-

ственных значений. 

Сопоставляя показатели метания малого мяча в вертикальную цель 

левой рукой девочек и мальчиков младшего школьного возраста, следует 

отметить специфические половые различия в возрастной динамике прояв-

ления этого показателя.  

Исследование показало, что имеются статистически достоверные 

различия в показателях метания малого мяча левой рукой в вертикальную 

цель у испытуемых на протяжении всех возрастных периодов младшего 

школьного возраста, за исключением возраста 9–10 лет (таблица 2.28). 

 

Таблица 2.28 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в вертикальную цель левой рукой между девочками и мальчиками 

младшего школьного возраста   

 
Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

Разница, балл t р 

6–7 0,70 7,600 <0,01 

7–8 0,30 2,571 <0,05 

8–9 0,50 2,793 <0,05 

9–10 0,20 1,296 >0,05 

 

2.6.2 Развитие целевой точности движений 

 в метании малого мяча у детей среднего школьного возраста 

 

Сложнокоординационные точностные баллистические движения ме-

тательного характера является важным средством физического воспитания 

школьников различного возраста. 

Еще П. Ф. Лесгафт [168] отмечал, что «метания вместе с бегом со-

ставляют самые древние и самые распространенные упражнения, при ис-

пользовании их поддерживается правильное развитие организма». Это вы-

сказывание актуально и в настоящее время. 

На уроках физической культуры и здоровья, во внеклассной, внеш-

кольной и самостоятельной двигательной  деятельности школьники разно-

го возраста и пола используют различные виды метаний. 
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Эти двигательные действия способствуют активному развитию         

и дальнейшему совершенствованию двигательного навыка и развития ко-

ординационных и кондиционных двигательных способностей школьников 

разного возраста и пола. 

Точностные баллистические метательные движения являются жиз-

ненно важными для человека, они способствуют развитию различных дви-

гательных способностей, необходимых как в бытовой, так и физкультурно-

спортивной деятельности. 

Проведенное исследование позволило определить особенности         

и уровень развития целевой точности движений школьников среднего воз-

раста в метании малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели. 

Полученные данные о возрастном развитии показателей метания ма-

лого мяча в горизонтальную цель правой рукой школьников среднего 

школьного возраста представлены в таблицах 2.29 и 2.30. 

 

Таблица 2.29 – Возрастная динамика показателей метания малого мяча 

правой рукой в горизонтальную цель и достоверность межвозрастных  

различий в темпах прироста этих показателей у школьников 10–15 лет  

               

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v Разница, 

балл 
t р 

Девочки  

10–11 22 2,70 0,37 13,7 – – – 

11–12 20 3,35 0,89 26,5 0,65 4,265 <0,01 

12–13 19 2,73 0,50 18,3 0,62 4,103 <0,01 

13–14 20 2,20 0,33 15,0 0,53 3,786 <0,05 

14–15 19 2,50 0,60 24,0 0,30 2,664 <0,05 

Мальчики 

10–11 19 2,50 0,53 21,2 – – – 

11–12 23 3,15 0,42 13,3 0,65 6,079 <0,01 

12–13 25 2,65 0,35 13,2 0,50 4,296 <0,01 

13–14 24 2,20 0,66 30,0 0,45 3,945 <0,05 

14–15 23 2,59 0,48 18,5 0,39 3,468 <0,05 

 

Анализ полученных данных показал, что темпы прироста ре-

зультатов в метании малого мяча правой рукой в горизонтальную цель на 

протяжении всего периода среднего школьного возраста имеют статисти-

чески значимый характер, как у мальчиков, так и у девочек. 

Сопоставляя показатели девочек и мальчиков в метании малого мяча 

правой рукой в горизонтальную цель, следует констатировать, что досто-

верность различий в этих показателях между девочками и мальчиками не 

наблюдается ни в одном возрастном периоде. 
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Таблица 2.30 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в горизонтальную цель правой рукой между девочками и мальчиками 

среднего школьного возраста  

 

Возраст, лет 
Статистические параметры 

Разница, балл t р 

10–11 0,20 1,932 >0,05 

11–12 0,20 1,317 >0,05 

12–13 0,08 0,859 >0,05 

13–14 0 – – 

14–15 0,09 0,725 >0,05 

 

Анализ возрастной динамики показателей в метании малого мяча ле-

вой рукой в горизонтальную цель свидетельствует о статистически значи-

мых различиях в темпах прироста изучаемого показателя у всех групп ис-

пытуемых школьников среднего возраста, за исключением возрастного пе-

риода с 11–12 до 12–13 лет у девочек, когда наблюдается существенная за-

держка в росте данных показателей. 

Выявленные особенности проявления целевой точности движений    

у девочек данного возраста, видимо, связаны с особенностями их полового 

созревания (таблица 2.31). 

 

Таблица 2.31 – Возрастная динамика показателей метания малого мяча  

левой рукой в горизонтальную цель и достоверность межвозрастных  

различий в темпах прироста этих показателей у школьников 10–15 лет 

  

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v Разница, 

балл 
t р 

Девочки  

10–11 22 2,10 0,49 23,0 – – – 

11–12 20 1,68 0,48 28,5 0,42 3,872 <0,05 

12–13 19 1,75 0,45 25,7 0,07 0,735 >0,05 

13–14 20 2,32 0,47 20,2 0,57 4,235 <0,01 

14–15 19 1,42 0,35 24,6 0,90 6,985 <0,01 

Мальчики 

10–11 19 2,05 0,49 23,9 – – – 

11–12 23 2,35 0,47 20,0 0,30 2,794 <0,05 

12–13 25 1,40 0,46 32,8 0,95 9,818 <0,05 

13–14 24 2,34 0,49 20,9 0,94 9,588 <0,05 

14–15 23 2,01 0,53 26,3 0,33 3,061 <0,05 

 

Из таблицы 2.32 следует, что между показателями девочек и мальчи-

ков в метании малого мяча левой рукой в горизонтальную цель не наблю-
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дается статистически достоверных различий в 10–11 и 13–14 лет. Во все 

остальные возрастные периоды мальчики по этим показателям опережают 

девочек и эти различия статистически достоверны.  

 

Таблица 2.32 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в горизонтальную цель левой рукой между девочками и мальчиками 

среднего школьного возраста   

 

Возраст, лет 
Статистические параметры 

Разница, балл t р 

10–11 0,05 0,450 >0,05 

11–12 0,67 5,841 <0,01 

12–13 0,35 7,024 <0,01 

13–14 0,02 0,320 >0,05 

14–15 0,59 9,365 <0,01 

 

Проведенное исследование позволило выявить возрастную динамику 

показателей в метании малого мяча правой рукой в вертикальную цель      

у школьников среднего возраста с учетом их пола (таблицы 2.33 и 2.34). 

 

Таблица 2.33 – Возрастная динамика показателей метания малого мяча 

правой рукой в вертикальную цель и достоверность межвозрастных  

различий этих показателей у школьников 10–15 лет  

               

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v  Разница, 

балл 
t р 

Девочки  

10–11 22 1,90 0,65 13,2 – – – 

11–12 20 2,30 0,48 20,8 0,40 3,943 <0,01 

12–13 19 3,25 0,49 15,0 0,95 9,738 <0,01 

13–14 20 2,20 0,48 21,8 – 1,05 9,265 <0,01 

14–15 19 2,40 0,49 20,4 0,20 1,773 >0,05 

Мальчики 

10–11 19 3,50 0,66 18,8 – – – 

11–12 23 2,25 0,48 21,3 1,25 9,687 <0,01 

12–13 25 3,50 0,43 12,2 1,25 13, 155 <0,01 

13–14 24 2,50 0,32 12,8 – 1,00 12,790 <0,05 

14–15 23 2,90 0,43 14,8 0,40 5,006 <0,05 

 

Из таблицы следует, что наиболее высокие темпы прироста наблюда-

ются у девочек 12–13 лет,  у мальчиков в 10–11 и 12–13 лет.  У девочек за-

медляются темпы прироста данного показателя в 13–14 лет, и отмечен 

наибольший прирост их результатов в 14–15 лет.  
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Таблица 2.34 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в вертикальную цель правой рукой между девочками и мальчиками 

среднего школьного возраста  

 

Возраст, лет 
Статистические параметры 

Разница, балл t р 

10–11 1,60 10,786 <0,01 

11–12 0,05 0,425 >0,05 

12–13 0,25 2,485 <0,05 

13–14 0,30 3,370 <0,05 

14–15 0,50 4,850 <0,01 

 

У мальчиков темпы прироста результатов в метании малого мяча 

правой рукой в вертикальную цель замедляются в 11–12 лет, 13–14 и 14–15 

лет по сравнению с темпами прироста показателя в 10–11 и 12–13 лет. 

Как следует из таблицы 3.34, независимо от возраста между девоч-

ками и мальчиками в показателях метания малого мяча правой рукой         

в вертикальную цель наблюдаются статистически достоверные различия, 

за исключением возрастного периода 11–12 лет. 

Возрастная динамика показателей метания малого мяча левой рукой 

в вертикальную цель представлена в таблицах 2.35 и 2.36.  

 

Таблица 2.35 – Возрастная динамика показателей метания малого мяча  

левой рукой в вертикальную цель и достоверность межвозрастных  

различий этих показателей у школьников 10–15 лет 
  

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v Разница, 

балл 
t р 

Девочки  

10–11 22 1,55 0,53 34,0 – – – 

11–12 20 2,01 0,56 27,8 0,46 3,773 <0,05 

12–13 19 1,10 0,49 44,5 0,91 7,438 <0,01 

13–14 20 2,36 0,62 26,2 1,26 9,698 <0,01 

14–15 19 2,38 0,71 29,8 0,02 0,129 >0,05 

Мальчики 

10–11 19 1,80 0,63 35,0 0,55 3,823 <0,05 

11–12 23 1,97 0,50 25,3 0,17 1,336 >0,05 

12–13 25 1,45 0,61 42,0 0,52 4,422 <0,01 

13–14 24 2,30 0,48 20,8 0,85 7,507 <0,01 

14–15 23 2,41 0,49 22,8 0,11 1,075 >0,05 
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Таблица 2.36 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в вертикальную цель левой рукой между девочками и мальчиками 

среднего школьного возраста  

 

Возраст, лет 
Статистические параметры 

Разница, балл t р 

10–11 0,25 1,896 >0,05 

11–12 0,04 0,357 >0,05 

12–13 0,35 2,898 <0,05 

13–14 0,06 0,412 >0,05 

14–15 0,03 0,231 >0,05 

 

Анализируя результаты исследований метания малого мяча левой 

рукой в вертикальную цель необходимо отметить, что они у девочек отли-

чаются статистически значимыми различиями, за исключением возрастно-

го периода с 13–14 до 14–15 лет. У мальчиков не обнаружена статистиче-

ская достоверность различий с 10–11 до 11–12 лет и с 13–14 до 14–15 лет.   

Не обнаружена статистическая достоверность различий в показа-

телях метаний малого мяча левой рукой в вертикальную цель между де-

вочками и мальчиками одинакового возраста, за исключением возрастного 

периода 12–13 лет. 

 

2.6.3 Развитие целевой точности движений  в метании малого мяча  

у девушек и юношей старшего школьного возраста 

 

Исследования по выявлению возрастной динамики целевой точности 

движений девушек и юношей на уроках физической культуры и здоровья 

на основе использования метания малого мяча в вертикальную и горизон-

тальную цель представляют особый интерес.  

Для характеристики возрастных особенностей проявления целевой 

точности движений у девушек и юношей результаты двигательных тестов, 

характеризующих метания малого мяча на точность, были подвергнуты 

статистическому анализу. 

Полученные данные свидетельствуют о наиболее высоких темпах 

при-роста показателей метания малого мяча правой рукой в горизонталь-

ную цель у девушек в возрасте 16–17 лет, когда наблюдается статистиче-

ски значимое увеличение данного показателя. Необходимо отметить, что   

у юношей они не отличаются статистически достоверными различиями,    

т. е. возраст не оказывает существенного влияния на точность баллистиче-

ских метательных движений (таблица 2.37).      
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Таблица 2.37 – Возрастная динамика показателей метания малого мяча 

правой рукой в горизонтальную цель и достоверность межвозрастных  

различий у девушек и юношей 15–17 лет  

               

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v Разница, 

балл 
t р 

Девушки  

15–16 21 2,84 0,62 21,8 – – – 

16–17 24 3,40 0,73 21,4 0,56 3,834 <0,01 

Юноши 

15–16 25 3,17 0,72 22,7 – – – 

16–17 20 3,27 0,80 24,4 0,10 0,609 >0,05 

 

Что касается статистически достоверных различий изучаемого пара-

метра точностных двигательных действий метательного характера, то сле-

дует отметить, что в показателях девушек и юношей в 15–16 лет статисти-

чески достоверные различия наблюдается, а в 16–17 лет не отмечено до-

стоверных различий в результатах метания малого мяча в горизонтальную 

цель правой рукой (таблица 2.38).  

 

Таблица 2.38 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в горизонтальную цель правой рукой между девушками и юношами 

старшего школьного возраста  

 
Возраст, лет Статистические параметры 

Разница, балл t р 

15–16 0,33 2,303 <0,05 

16–17 0,13 0,777 >0,05 

      

Рассмотрим темпы прироста показателей в метании малого мяча ле-

вой рукой в горизонтальную цель у юношей и девушек старшего школьно-

го возраста (таблица 2.39). 

Исследования показали, что при метании малого мяча левой рукой   

в горизонтальную цель  наблюдаются статистически достоверные различия 

лишь у юношей в возрасте 16–17 лет, у девушек же они статистически не-

достоверны. 

Рассматривая динамику показателей метания малого мяча правой 

рукой в вертикальную цель, следует констатировать замедление в резуль-

татах, характеризующих точность движений у девушек в возрасте 16–17 

лет по сравнению с девушками 15–16 лет.  
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Таблица 2.39 – Возрастная  динамика  показателей  метания малого мяча 

левой рукой в горизонтальную цель и достоверность межвозрастных  

различий у девушек и юношей 15–17 лет 

  

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v Разница, 

балл 
t р 

Девушки  

15–16 21 2,33 0,62 26,6 – – – 

16–17 24 2,25 0,73 32,4 0,08 0,547 >0,05 

Юноши 

15–16 25 2,45 0,73 29,7 – – – 

16–17 20 2,09 0,52 24,8 0,36 2,633 <0,05 

 

У 16–17-летних юношей также не наблюдается положительной ди-

намики в развитии целевой точности движений, результаты практически 

аналогичны показанным юношами в возрасте 15–16 лет (таблица 2.40).  

 

Таблица 2.40 – Возрастная динамика показателей метания малого мяча 

правой рукой в вертикальную цель и достоверность межвозрастных  

различий у девушек и юношей 15–17 лет 

 

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v Разница, 

балл 
t р 

Девушки  

15–16 21 2,97 0,63 21,2 – – – 

16–17 24 2,54 0,59 23,2 0,43 3,258 <0,05 

Юноши 

15–16 25 3,10 0,72 23,2 – – – 

16–17 20 3,09 0,48 15,5 0,01 0,075 >0,05 

 

По показателям точности движений в метании малого мяча в верти-

кальную цель правой рукой между результатами девушек и юношей в воз-

расте 15–16 лет не наблюдаются статистически значимых различий, они 

прослеживаются лишь в 16–17 лет, но и в этот период их результаты не до-

стигают максимальных величин (таблица 2.41).  

Анализируя возрастную динамику показателей целевой точности 

движений в метании малого мяча левой рукой в вертикальную цель деву-

шек и юношей старшего школьного возраста, следует отметить, что в це-

лом, они характеризуются низкими темпами роста, особенно у юношей.  
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Таблица 2.41 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в вертикальную цель правой рукой между девушками и юношами 

старшего школьного возраста 

 

Возраст, лет 
Статистические параметры 

Разница, балл t р 

15–16 0,13 0,901 >0,05 

16–17 0,55 3,391 <0,05 

 

Годичные темпы прироста результатов в метании малого мяча на 

точность левой рукой в вертикальную цель не имеют статистически зна-

чимых различий (таблица 2.42). 

 

Таблица 2.42 – Возрастная динамика показателей метания малого мяча  

левой рукой в вертикальную цель и достоверность межвозрастных  

различий у девушек и юношей 15–17 лет 

  

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

п х̅ σ v Разница, 

балл 
t р 

Девушки  

15–16 21 1,80 0,75 41,6 – – – 

16–17 24 2,09 0,63 30,1 0,29 1,918 >0,05 

Юноши 

15–16 25 2,17 0,58 26,7 – – – 

16–17 20 2,18 0,61 27,9 0,01 0,077 >0,05 

 

Рассмотрение показателей метания малого мяча в вертикальную цель 

левой рукой девушек и юношей одинакового паспортного возраста свиде-

тельствует о несущественных различиях между ними, за исключением пе-

риода 15–16 лет, в котором отмечаются достоверно более высокими пока-

зателями в метании малого мяча у юношей по сравнению с девушками 

(таблица 2.43). 

 

Таблица 2.43 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча  в вертикальную цель левой рукой между девушками и юношами 

старшего школьного возраста  
 

Возраст, 

лет 

Статистические параметры 

Разница, балл t р 

15–16 0,37 2,588 <0,05 

16–17 0,09 0,665 >0,05 
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2.7 Динамика развития целевой точности движений 

в метании малого мяча у учащихся учреждений  

общего среднего образования 

 

Для изучения возрастной динамики результатов в метании малого 

мяча в горизонтальную и вертикальную цель было проведено обследо-

вание учащихся разного возраста и пола, начиная с первого и по одинна-

дцатый класс, включительно. 

Рассматривая лонгитудинальную динамику показателей в метании 

малого мяча правой рукой в горизонтальную цель у школьников 6–17 лет, 

необходимо отметить, что в младшем школьном возрасте результаты по-

степенно повышаются как у мальчиков, так и девочек.  

Затем их изменения у мальчиков носят скачкообразный характер, пе-

риодически снижаясь и повышаясь, вплоть до старшего школьного возрас-

та (рисунок 2.15). 

   

 
 

Рисунок 2.15 – Изменение показателей в метании малого мяча  

в горизонтальную цель правой рукой у мальчиков и юношей 

  

У девочек улучшение результатов наблюдается с первого по четвер-

тый класс, включительно, затем они снижаются (рисунок 2.16).  

Очевидно, именно в этот возрастной период необходимо уделять 

особое внимание обучению девочек баллистическим точностным мета-

тельным движениям в пироцессе физического воспимтания в учреждениях 

обьщего среднего образования. 
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Рисунок 2.16 – Изменение показателей в метании малого мяча  

в горизонтальную цель правой рукой у девочек и девушек 

 

Рассматривая динамику развития целевой точности в метании малого 

мяча в горизонтальную цель левой рукой у школьников обоего пола, сле-

дует отметить поступательный рост этих показателей в младших классах, 

затем динамика результатов принимает скачкообразный характер (рисунки 

2.17 и 2.18). 

          

 
 

Рисунок 2.17 – Изменение показателей в метании малого мяча  

в горизонтальную цель левой рукой у мальчиков и юношей 
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Рисунок 2.18 – Изменение показателей в метании малого мяча  

в горизонтальную цель левой рукой у девочек и девушек 

 

Рассматривая лонгитудинальную динамику результатов в метании 

малого мяча в вертикальную цель правой рукой у школьников 1–11 клас-

сов, следует констатировать, что у мальчиков и у юношей интенсивность 

нарастания результатов выше, чем у девочек и девушек. 

Постепенное нарастание результатов, у всех групп испытуемых 

наблюдается в младшем школьном возрасте. В среднем и старшем школь-

ном возрасте  у мальчиков и у девочек чередуются периоды спада и подъ-

ема результатов метания в вертикальную цель (рисунки 2.19 и 2.20).  

  

 
 

Рисунок 2.19 – Изменение показателей в метании малого мяча  

в вертикальную цель правой рукой у мальчиков и юношей 
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Рисунок 2.20 – Изменение показателей в метании малого мяча  

в вертикальную цель правой рукой у девочек и девушек 

 

Возрастная динамика показателей в метании малого мяча левой ру-

кой в вертикальную цель у школьников 1–11 классов не отличается от ди-

намики результатов у них в метании малого мяча в этот же вид цели пра-

вой рукой (рисунки 2.21 и 2.22). 

  

 
 

Рисунок 2.21 – Изменение показателей в метании малого мяча 

 в вертикальную цель левой рукой у мальчиков и юношей 
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Рисунок 2.22 – Изменение показателей в метании малого мяча  

в вертикальную цель левой рукой у девочек и девушек 

 

Таким образом, в результате проведенного исследования по опреде-

лению результативновти и особенностей развития баллистических мета-

тельных двигательных действий в зависимости от возраста и пола школь-

ников установлены наиболее высокие темпы прироста целевой точности 

движений: 

 по показателям метания малого мяча правой рукой в горизонталь-

ную цель у девочек в период с 7–8 до 11–12 лет и с  15–16 до 16–17 лет,     

у мальчиков – с 8–9 до 11–12 лет; 

 по показателям метания малого мяча левой рукой в горизон-

тальную цель у девочек в период с 6–7 до 7–8 лет и с 8–9 до 9–10 лет,         

у мальчиков – с 8–9 до 9–10 лет; 

 по показателям метания малого мяча правой рукой в вертикаль-

ную цель у девочек и мальчиков в период с 6–7 до 7–8, а также с 8–9 до   

9–10 лет; 

 по показателям метания малого мяча левой рукой в вертикальную 

цель у девочек отмечается аналогичная картина, как и при метании малого 

мяча правой рукой, у мальчиков – наиболее интенсивно результаты улуч-

шаются в период  с 7–8 до 8–9 лет. 
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2.8  Уровень сформированности целевой точности движений 

в метании малого мяча из различных исходных положений 

у школьников 

 

В связи с недостаточной разработкой в научной и научно-методи-

ческой литературе вопроса о состоянии и особенностях развития целевой 

точности движений, как одной из двигательных координаций  школьников 

разного возраста, в исследовании была поставлена цель – выявить и изу-

чить особенности развития целевой точности движений в метании малого 

мяча из различных исходных положений у школьников, с учетом возраст-

ных и половых различий. 

Мы полагаем, что такой подход к изучаемой проблеме позволит точ-

нее определить возрастные этапы развития целевой точности движений     

у школьников на протяжении всего периода обучения их в учреждениях 

общего среднего образования. 

Для выявления особенностей динамики проявления целевой точ-

ности движений школьников в метании малого мяча из различных исход-

ных положений проводились контрольные испытания, которые позволили 

определить уровень и темпы их развития в процессе естественного роста 

на уроках физической культуры и здоровья.  

К констатирующему эксперименту были привлечены школьники в 

возрасте 7–17 лет: девочек и девушек – 254, а мальчиков и юношей – 256. 

Всего – 510 человек, из них: 

 88 мальчиков и 84 девочки младшего школьного возраста; 

 136 мальчиков и 144 девочки среднего школьного возраста; 

 32 юноши и 26 девушек старшего школьного возраста; 

В педагогические контрольные испытания включались измерения 

целевой точности движений в метании малого мяча из различных исход-

ных положений у школьников школьного возраста. 

Контрольные тесты для определения уровня развития целевой точ-

ности движений школьников в метании малого мяча отбирались с учетом 

имеющихся в литературе рекомендаций [197; 198] .  

Для этого применялось шесть тестов. Они описаны и представлены 

на рисунках 2.24–2.29. 

Тест 1. В центр каждого из трех кругов разного диаметра (50, 40,     

30 см), укрепленных на верхней рейке гимнастической стенки, выполнялся 

бросок малого мяча из исходного положения стоя с расстояния 5 м. 

Попадание малого мяча в малый круг (диаметр 30 см) оценивалось   

в 5 баллов, в средний (40 см) – в 4 балла и большой (50 см) – в 3 балла. Да-

валась одна пробная попытка для метания в каждый круг и по три зачет-

ных попытки соответственно (рисунок 2.23). 
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Рисунок 2.23 – Определение уровня развития целевой точности движений 

школьников в метании малого мяча из исходного положения стоя 

     

Тест 2. Броски малым мячом в мишени разного диаметра после по-

ворота на 360º. Оценка выставлялась таким же образом, как и при метании 

малого мяча из исходного положения, стоя (тест 1).  Давалась одна проб-

ная попытка для метания малого мяча в каждый круг и по три зачетных 

попытки соответственно (рисунок 2.24). 

 

 

 

 

Рисунок 2.24 – Определение уровня развития целевой точности движений 

школьников в метании малого мяча из исходного положения, стоя после 

поворота на 360º 

 

Тест 3. Броски малым мячом в мишени разного диаметра, укреплен-

ные на пятой рейке гимнастической стенки, с расстояния 5 м из исходного 

положения стоя на колене одной ноги. Оценка выставлялась таким же об-

разом, как и в тестах 1 и 2 (рисунок 2.25). 

5 м 

5 м 
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Рисунок 2.25 – Определение уровня развития 

целевой точности движений школьников в метании малого мяча  

из исходного положения, стоя на колене одной ноги 
 

Тест 4. Броски малым мячом в мишени разного диаметра, укреплен-

ные также на пятой рейке гимнастической стенки, с расстояния 5 м из ис-

ходного положения сидя. Оценка выставлялась также, в зависимости от 

места попадания из трех попыток, как и в ранее описанных тестах (рису-

нок 2.26). 

 

 

 

Рисунок 2.26 – Определение уровня развития целевой  

точности движений школьников в метании малого мяча  

из исходного положения сидя 

 

Тест 5. Броски малым мячом в мишени разного диаметра, укреплен-

ные между первой и второй рейками гимнастической стенки, расстояние   

5 м из исходного положения, лежа на животе. Методика оценки та же, что 

и в ранее описанных тестах (рисунок 2.27). 

 

5 м 

 

5 м 

 

     5 м 

       5 м 
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Рисунок 2.27 – Определение уровня развития целевой точности движений 

школьников в метании малого мяча из исходного положения,  

лежа на животе 

           

Тест 6. Броски малым мячом в мишени разного диаметра, укреплен-

ные на гимнастической стенке в движении с трех беговых шагов с рассто-

яния 5 м. Методика оценки та же, что и в ранее описанных тестах (рисунок 

2.28). 

 

 

 

Рисунок 2.28 – Определение уровня развития целевой точности движений 

школьников в метании малого мяча с трех беговых шагов 

 

2.8.1  Развитие целевой точности движений  

в метании малого мяча из различных исходных положений 

 у детей младшего школьного возраста 

 

Метание малого мяча – один из основных видов упражнений             

в школьной программе по учебному предмету «Физическая культура         

и здоровье». В метаниях имеется большое многообразие приемов и спосо-

бов их выполнения. Отмечен большой интерес школьников разного воз-

       5 м          

5 м 

           5 м 
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раста и пола к метанию малого мяча в цель из различных исходных поло-

жений.  

Так как данных в специальной литературе по метанию малого мяча   

в цель из различных исходных положений недостаточно, и они не охва-

тывают весь школьный возрастной период, было проведено исследование 

по выявлению особенностей метания малого мяча в цель из различных ис-

ходных положений у школьников возраста. 

Рассмотрим полученные результаты целевой точности движений      

в метании малого мяча школьников в возрасте 7–8 лет. Данные предс-

тавлены в таблицах 2.44 и 2.45. 
 

Таблица 2.44 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений девочек в возрасте 7–8 лет, балл 
 

Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

0,42 

0,97 

130,1 

1,14 

0,90 

78,0 

1,42 

1,90 

103,2 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,42 

1,90 

103,2  

0 

0 

0 

0 

0 

0 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

0,42 

0,97 

110,4 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,14 

1,05 

92,0 

1,14 

1,01 

88,5 

0,42 

0,97 

101,1 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

0,85 

1,14 

114,6 

1,14 

0,90 

78,0 

0 

0 

0 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

1,14 

0,90 

78,9 

0,57 

1,29 

116,3 

0,71 

1,62 

118,5 

 

Как  показало исследование, девочки в возрасте 7–8 лет метают ма-

лый мяч в цели разного диаметра недостаточно точно из всех исходных 

положений. А при метании малого мяча из исходных положений стоя, по-

сле поворота на 360º, лежа и сидя в круг диаметром 30 см девочки этого 

возраста не смогли ни разу попасть в этот вид цели. 

Проанализируем показатели развития целевой точности движений 

при метании малого мяча в цели разного диаметра из различных исходных 

положений мальчиков в возрасте 7–8 лет (таблица 2.45). 

Полученные данные свидетельствуют о низком уровне развития  це-

левой точности движений у мальчиков 7–8 лет.  
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Таблица 2.45 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений мальчиков в возрасте 7–8 лет, балл 
 

Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,00 

0,91 

91,0 

0,66 

1,42 

115,2 

0 

0 

0 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

0,50 

1,13 

126,1 

2,00 

0,85 

42,5 

0 

0 

0 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

0,50 

1,23 

116,3 

0,66 

1,31 

108,8 

0 

0 

0 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

0,85 

1,11 

100,5 

1,14 

0,82 

119,8 

0,42 

0,96 

108,5 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

0,50 

1,22 

114,4 

1,30 

1,40 

107,2 

0 

0 

0 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

0,85 

1,12 

111,9 

0,57 

1,20 

110,2 

0,71 

1,49 

109,5 

  

Сопоставим полученные результаты в метании малого мяча в цели 

разного диаметра из различных исходных положений девочек и мальчиков 

в возрасте 7–8 лет (таблица 2.46).  

 

Таблица 2.46 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в цели разного диаметра из различных исходных положений  

между мальчиками и девочками в возрасте 7–8 лет 
 

Исходное  

положение 

Диаметр круга, см 
Статистические параметры 

50  40  30  

Разница, балл t p t p t p 

Стоя 0,58 0,48 1,42 1,791 >0,05 1,320 >0,05 2,583 <0,05 

Стоя, после по-

ворота на 360º 
0,50 2,00 1,42 1,638 >0,05 2,731 <0,05 2,516 <0,05 

Лежа 0,08 0,66 0,66 0,320 >0,05 1,943 >0,05 1,985 >0,05 

Стоя на колене 

одной ноги 
0,29 0 0 0,831 >0,05 – – – – 

Сидя 0,35 0,10 0 0,529 >0,05 0,142 >0,05 – – 

С трех беговых 

шагов  
0,29 0 0 0,871 >0,05 – – – – 
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Следует констатировать, что статистически значимых различий 

между выявленными показателями мальчиков и девочек не наблюдается, 

за исключением метания малого мяча в цель из исходного положения, стоя 

в круг диаметром 30 см.           

Результаты проведенного исследования свидетельствуют, что девоч-

ки  и мальчики 7–8 лет имеют низкий уровень развития целевой точности 

движений при метании малого мяча в мишени разного диаметра. 

Рассматривая показатели точности движений в метании малого мяча 

в цели разного диаметра из различных исходных положений школьников 

8–9 лет, следует отметить также низкий уровень развития у них целевой 

точности движений, как у девочек, так и у мальчиков (таблицы 2.47 и 2.48).  
  

Таблица 2.47 – Показатели метания малого мяча  в цели разного диаметра 

из различных исходных положений  девочек в возрасте 8–9 лет, балл 

 
Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

0,51 

0,82 

160,0 

1,09 

0,84 

77,0 

1,53 

0,92 

60,0 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,10 

0,85 

77,2 

1,02 

0,91 

89,2 

1,42 

1,89 

103,3 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

0,45 

0,75 

116,0 

0,25 

0,72 

118,0 

0,20 

0,63 

115,0 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,28 

0,91 

71,0 

1,21 

0,85 

70,2 

0,90 

0,89 

91,0 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

1,20 

0,92 

76,6 

1,10 

0,90 

81,8 

0,90 

0,89 

98,0 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

1,18 

0,91 

77,1 

1,08 

0,85 

78,7 

0,81 

0,84 

103,7 

 

Анализируя полученные данные девочек и мальчиков 8–9 лет, следу-

ет констатировать, что уровень их результатов невысокий в метании мяча 

как в круг диаметром 30 см, так и диаметром 40 и 50 см. 
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Таблица 2.48 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений мальчиков в возрасте 8–9 лет, балл 

 
Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,30 

0,91 

70,0 

0,89 

0,64 

71,9 

0,40 

0,65 

162,0 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

2,00 

0,85 

42,5 

1,40 

0,79 

56,4 

1,00 

0,78 

78,0 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

1,30 

0,98 

75,0 

1,15 

0,84 

73,0 

1,00 

0,93 

93,0 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,14 

0,62 

54,0 

0,85 

0,58 

68,0 

0,45 

0,42 

93,0 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

1,80 

0,97 

53,0 

1,30 

0,95 

73,0 

0,85 

0,75 

88,0 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

1,10 

0,84 

76,0 

0,85 

0,69 

81,0 

0,74 

0,58 

78,0 

  

          Различия в уровне развития целевой точности метательных движе-

ний мальчиков и девочек 8–9 лет представлены в таблице 2.49. 

 

Таблица 2.49 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в цели разного диаметра из различных исходных положений  

между мальчиками и девочками в возрасте 8–9 лет 

 

Исходное  

положение 

Диаметр круга, см 
Статистические параметры 

50  40  30  

Разница, балл t p t p t p 

Стоя 0,79 0,20 1,13 2,497 <0,05 1,393  >0,05 1,444 >0,05 

Стоя, после по-

ворота на 360º 
0,90 0,38 0,42 2,899 <0,05 1,221 >0,05 1,374 >0,05 

Лежа 0,85 0,90 0,80 2,731  <0,05 3,150 <0,05 2,758 <0,05 

Стоя на колене 

одной ноги 
0,14 0,36 0,45 0,492 >0,05 1,354 >0,05 1,891 >0,05 

Сидя 0,60 0,20 0,05 1,738  >0,05 0,588 >0,05 0,166 >0,05 

С трех беговых 

шагов  
0,08 0,23 0,07 0,258 >0,05 0,813 >0,05 0,260 >0,05 
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Как следует из таблицы, мальчики и девочки по значительному чис-

лу регистрируемых параметров имеют статистически значимые различия. 

 Так, мальчики превосходят девочек по показателям целевой точно-

сти метания малого мяча в круг диаметром 50 см.  

Особенно существенна разница в метании малого мяча после пово-

рота на 360º и в метании мяча из исходного положения лежа. По всем дру-

гим регистрируемым параметрам различия незначительны и не носят ста-

тистически достоверный характер. 

В целом и мальчики, и девочки 8–9 лет демонстрируют низкий уро-

вень развития целевой точности движений в метании малого мяча в цели 

разного диаметра из различных исходных положений. 

Учет результатов проведенных  исследований в учебном процессе со 

школьниками может быть использованным при конкретизации средств      

и методов для развития координационных способностей, в частности точ-

ности метания малого мяча в цель из различных исходных положений. 

В результате анализа полученных данных установлено, что девочки 

и мальчики 9–10 лет также обладают низким уровнем развития целевой 

точности метательных движений (таблицы 2.50 и 2.51). 

 

Таблица 2.50 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений девочек в возрасте 9–10 лет, балл  

 
Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,09 

0,82 

75,2 

0,85 

0,71 

83,5 

1,00 

0,80 

80,0 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,45 

0,89 

61,3 

1,10 

0,84 

76,3 

1,23 

0,99 

80,4 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

0,90 

0,75 

83,3 

0,53 

0,81 

88,0 

0,41 

0,92 

82,0 

Стоя на колене одной ноги 
х̅ 
σ 

v 

1,33 

0,95 

71,4 

1,09 

0,84 

77,0 

0,84 

0,72 

85,0 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

1,38 

0,91 

65,9 

1,15 

0,83 

72,1 

0,98 

0,76 

77,5 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

1,41 

0,92 

65,2 

1,26 

0,81 

64,2 

1,05 

0,84 

80,0 
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Таблица 2.51 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений мальчиков в возрасте 9–10 лет, балл 

 
Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,45 

0,98 

67,5 

1,12 

0,79 

70,5 

0,63 

0,56 

88,8 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,94 

0,84 

43,2 

1,48 

0,80 

54,0 

1,15 

0,81 

70,4 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

1,38 

0,92 

66,6 

1,12 

0,96 

85,7 

0,97 

0,85 

87,6 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,49 

0,92 

61,7 

11,1 

0,73 

65,7 

0,85 

0,68 

80,0 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

2,00 

0,93 

46,5 

1,50 

0,88 

58,6 

1,10 

0,84 

76,3 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

1,15 

0,86 

74,4 

0,94 

0,71 

75,5 

0,72 

0,62 

86,1 

  

Следует предположить, что для школьников в возрасте 9–10 лет 

применение в процессе физического воспитания в учреждениях общего 

среднего образования в учебной и внеклассной деятельности разнообраз-

ных  координационных упражнений, направленных на развитие целевой 

точности баллистических метательных движений, являются достаточно 

сложным.  

Эти двигательные действия, имеющие важное значение для станов-

ления и развития двигательного потенциала школьников разного возраста 

и пола недостаточно часто используются в процессе физического воспита-

ния в учреждениях общего среднего образования. 

Сравнительный анализ показателей в метании малого мяча в цели 

разного диаметра из различных исходных положений у мальчиков и дево-

чек в возрасте 9–10 лет показал, что отсутствуют статистически достовер-

ные различия между показателями девочек и мальчиков при метании ма-

лого мяча во все виды целей (таблица 2.52). 
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Таблица 2.52 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в цели разного диаметра из различных исходных положений  

между мальчиками и девочками в возрасте 9–10 лет 

 

Исходное  

положение 

Диаметр круга, см 
Статистические параметры 

50  40  30  

Разница, балл t p t p t p 

Стоя 0,36 0,27 0,37 1,195 >0,05 1,078 >0,05 1,607 >0,05 

Стоя, после по-

ворота на 360º 
0,49 0,38 0,08 1,679 >0,05 1,398 >0,05 0,294 >0,05 

Лежа 0,48 0,59 0,56 1,715 >0,05 1,992 >0,05 1,896 >0,05 

Стоя на колене 

одной ноги 
0,16 0,02 0,01 0,513 >0,05 0,076 >0,05 0,042 >0,05 

Сидя 0,62 0,35 0,12 2,021 <0,05 1,227 >0,05 0,449 >0,05 

С трех беговых 

шагов  
0,26 0,32 0,33 0,875 >0,05 1,260 >0,05 1,485 >0,05 

 

  

2.8.2  Развитие целевой точности движений 

в метании малого мяча из различных исходных положений 

у детей среднего школьного возраста 

          

Полученный материал проведенного исследования свидетельствует, 

что при выполнении упражнений на точность метания малого мяча в цели 

разного диаметра из различных исходных положений,  как у мальчиков, 

так и девочек в возрасте 10–11 лет наблюдается низкий уровень развития 

целевой точности движений, даже при метании малого мяча в круг диа-

метром 50 см (таблицы 2.53 и 2.54).  

В то же время в ходе исследования выявлено, что при метании мало-

го мяча в круг диаметром 30 см у некоторых испытуемых имеются более 

высокие результаты, чем при метании в цели меньшего диаметра.  

Это следует объяснить тем, что школьники не могут сосредоточить 

внимание на круге большого диаметра (50 см) и начинают заранее прице-

ливаться на следующих бросках в круг большего диаметра.  

Это свидетельствует о том, что у школьников разного возраста и по-

ла необходимо систематически и целенаправленно развивать целевую точ-

ность баллистических метательных движений, как в учебном процессе, так 

и при проведении внеклассной работы по физическому воспитанию            

в учреждениях общего среднего образования. 
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Таблица 2.53 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений  девочек в возрасте  10–11 лет, балл 
 

Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,20 

0,87 

72,5 

1,60 

0,77 

48,1 

2,00 

0,98 

49,0 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,25 

0,87 

69,6 

1,15 

0,83 

72,1 

1,09 

0,91 

83,4 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

1,20 

0,95 

79,1 

0,89 

0,84 

94,3 

1,00 

0,88 

88,0 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,20 

0,94 

78,3 

2,20 

0,97 

44,0 

0,90 

0,72 

80,0 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

1,20 

0,91 

75,8 

1,60 

0,99 

61,8 

2,00 

0,98 

49,0 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

1,80 

0,98 

54,4 

1,60 

0,95 

59,3 

2,01 

0,93 

46,2 

           

Таблица 2.54 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений  мальчиков в возрасте 10–11 лет, балл 
 

Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,87 

0,98 

52,4 

2,50 

0,99 

39,6 

1,87 

0,94 

50,2 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,88 

0,81 

43,0 

1,45 

0,81 

55,8 

1,05 

0,65 

61,9 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

0,98 

0,69 

70,4 

1,50 

0,85 

56,6 

1,87 

0,89 

47,5 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,97 

0,99 

52,9 

1,50 

0,95 

63,3 

1,87 

0,97 

51,8 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

1,50 

0,79 

52,6 

2,00 

0,85 

42,5 

1,87 

0,94 

50,2 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

1,87 

0,85 

45,4 

2,50 

0,95 

38,0 

2,50 

0,97 

38,8 
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Сравнивая показатели уровня развития целевой точности движений   

в метании малого мяча в круги разного диаметра из различных исходных 

положений между девочками и мальчиками в возрасте 10–11 лет, следует 

отметить тот факт, что существенно перераспределилось процентное соот-

ношение лучших результатов у мальчиков и между результатами метания 

малого мяча в цель мальчиков и девочек наблюдаются статистические до-

стоверные различия.  

Это выявлено при метании малого мяча из исходного положения, 

стоя, сидя, стоя на колене одной ноги в круги диаметром 50, 40, 30 см; из 

исходного положения, стоя после поворота на 360º в круг диаметром        

50 см; с трех беговых шагов в круг диаметром 40 см; из исходного поло-

жения лежа в круг диаметром 30 см (таблица 2.55). 

 

Таблица 2.55 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в цели разного диаметра из различных исходных положений  

между мальчиками и девочками в возрасте 10–11 лет 

 

Исходное  

положение 

Диаметр круга, см 
Статистические параметры 

50  40  30  

Разница, балл  t p t p t p 

Стоя 0,67 0,90 0,13 2,291 <0,05 2,853 <0,05 2,147 <0,05 

Стоя, после по-

ворота на 360º 
0,63 0,30 0,05 2,125 <0,05 1,110 >0,05 0,234 >0,05 

Лежа 0,22 0,61 1,00 0,794 >0,05 2,167 <0,05 2,989 <0,01 

Стоя на колене 

одной ноги 
0,77 0,70 0,97 2,392 <0,05 2,187 <0,05 2,820 <0,05 

Сидя 0,30 0,40 0,13 1,056 >0,05 1,300 >0,05 0,406 >0,05 

С трех беговых 

шагов  
0,07 0,90 0,49 0,228 >0,05 2,842 <0,05 1,547 >0,05 

         

В эксперименте исследовался уровень развития целевая точность 

движений в метании малого мяча в цели разного диаметра из различных 

исходных положений у школьников 11–12 лет. Особенности развития це-

левой точности движений представлены в таблицах 2.56 и 2.57. 

Как следует из полученных данных, девочки в возрасте 11–12 лет от-

личаются низким уровнем развития целевой точности в метании малого 

мяча из различных исходных положений в мишени разного диаметра (таб-

лица 2.56). 

Анализ результатов в контрольных упражнениях показал, что для 

улучшения точности баллистических метательных движений необходимо 

систематическое проведение занятий с использованием упражнений, 

направленных на развитие целевой точности движений.  
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Таблица 2.56 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений девочек в возрасте  11–12 лет, балл 

 
Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

0,98 

0,83 

84,6 

1,45 

0,91 

62,7 

1,92 

0,98 

51,0 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,28 

0,92 

71,8 

1,10 

0,95 

86,3 

1,55 

0,98 

63,2 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

0,98 

0,71 

72,4 

0,71 

0,65 

91,5 

0,81 

0,70 

86,4 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,29 

0,97 

75,1 

1,81 

0,89 

49,1 

1,20 

0,85 

70,8 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

1,35 

0,95 

70,3 

1,55 

0,97 

62,5 

1,58 

0,98 

62,0 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

1,53 

0,98 

44,4 

1,48 

0,89 

60,1 

1,75 

0,93 

53,1 

 

Девочки 11–12 лет по показателям метания малого мяча в цели раз-

ного диаметра не отличаются от девочек 10–11 лет. Это говорит о том, что 

возраст в этот возрастной период не оказывает значительного влияния на 

уровень развития целевой точности движений девочек при метании малого 

мяча в разные по диаметру цели из различных исходных положений. 

Необходимо отметить и тот факт, что среди 11–12-летних девочек 

при метании малого мяча в круг малым мячом во всех контрольных 

упражнениях, выполненных из различных положений, не наблюдается вы-

соких результатов. 

Рассмотрим среднегрупповые характеристики показателей в метании 

малого мяча в цели разного диаметра у мальчиков в возрасте 11–12 лет при 

выполнении контрольных метательных упражнений из различных исход-

ных положений (таблица 2.57). 

Анализ данных, полученных в результате исследований, показал, что 

у мальчиков этого возраста незначительно повышается уровень развития 

целевой точности движений при метании малого мяча из различных ис-

ходных положений в мишени разного диаметра, по сравнению с возрастом 

10–11 лет и девочками 11–12 лет. 
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Таблица 2.57 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений мальчиков в возрасте 11–12 лет, балл 
 

Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,98 

0,95 

47,9 

2,60 

1,22 

46,9 

1,67 

0,95 

56,8 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

2,00 

1,38 

69,0 

2,60 

1,25 

48,0 

2,70 

1,42 

52,5 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

1,50 

1,32 

88,0 

1,49 

1,09 

73,1 

1,25 

0,98 

78,4 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

2,10 

1,14 

54,2 

1,80 

1,07 

59,4 

1,55 

0,98 

63,2 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

2,20 

1,28 

58,1 

2,22 

1,33 

59,9 

1,66 

1,01 

60,8 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

2,05 

1,15 

56,0 

1,98 

1,06 

53,5 

1,79 

0,99 

53,3 

  

Сравнительный анализ результатов выполнения девочками и маль-

чиками в возрасте 11–12 лет контрольных упражнений в метании малого 

мяча в цели разного диаметра из различных исходных положений свиде-

тельствует, что у мальчиков показатели выше, чем у девочек и в семи слу-

чаях наблюдаются статистически достоверные различия (таблица 2.58). 

 

Таблица 2.58 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в цели разного диаметра из различных исходных положений  

между мальчиками и девочками в возрасте 11–12 лет 
 

Исходное  

положение 

Диаметр круга, см 
Статистические параметры 

50  40  30  

Разница, балл t p t p t p 

Стоя 1,00 1,15 0,25 3,363 <0,05 3,278 <0,05 0,777 >0,05 

Стоя, после по-

ворота на 360º 
0,72 1,50 1,15 1,841 >0,05 4,053 <0,05 2,827 <0,05 

Лежа 0,52 0,78 0,44 1,471 >0,05 2,607 <0,05 1,438 >0,05 

Стоя на колене 

одной ноги 
0,81 0,01 0,35 2,295 <0,05 0,030 >0,05 1,144 >0,05 

Сидя 0,85 0,67 0,08 2,262 <0,05 1,961 >0,05 0,121 >0,05 

С трех беговых 

шагов  
0,52 0,50 0,04 1,460 >0,05 1,532 >0,05 0,124 >0,05 
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Достоверные различия выявлены при метании малого мяча из исход-

ного положения, стоя в мишень диаметром 50 и 40 см; из исходного поло-

жения, стоя после поворота на 360º – при метании в круг диаметром 30 и 

40 см; из исходного положения, лежа – в мишень диаметром 40 см; из ис-

ходного положения, стоя на колене одной ноги – в круг диаметром 50 см; 

из исходного положения, сидя – в такую же мишень.  

Отсутствуют статистически значимые различия в показателях между 

мальчиками и девочкам 11–12 лет при метании малого мяча с трех беговых 

шагов разбега. 

Из данных таблиц 2.59 и 2.60 следует, что уровень развития целевой 

точности движений в метании малого мяча у мальчиков и девочек в воз-

расте 12–13 лет существенно не улучшился по сравнению со школьниками 

11–12-летнего возраста при метании в цели разного диаметра из различных 

исходных положений. 

 

Таблица 2.59 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений девочек в возрасте  12–13 лет, балл 

 
Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,00 

0,94 

94,0 

1,10 

0,89 

80,9 

1,30 

0,98 

75,3 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,00 

0,90 

96,0 

0,81 

0,73 

90,1 

1,10 

0,97 

88,1 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

1,02 

0,84 

82,3 

0,75 

0,69 

92,0 

0,64 

0,52 

81,2 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,12 

0,94 

83,9 

1,35 

0,98 

72,5 

1,01 

0,83 

82,1 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

1,20 

0,98 

81,6 

1,38 

0,91 

65,9 

1,25 

0,97 

77,6 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

1,60 

0,99 

61,8 

1,35 

0,94 

69,6 

1,49 

0,89 

59,7 

 

Следует предположить, что в период полового созревания, как          

у мальчиков, так и у девочек не происходит значительных изменений         

в уровне развития у них координационных способностей.  
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Эту выявленную особенность необходимо учитывать в практической 

деятельности специалистам в области физической культуры и спорта         

в процессе физического воспитания подростков.  

 

Таблица 2.60 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений мальчиков в возрасте 12–13 лет, балл 
 

Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,78 

1,10 

61,7 

3,27 

1,24 

37,9 

0,90 

0,83 

32,2 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,57 

1,15 

73,2 

1,98 

1,05 

53,0 

2,27 

1,21 

53,3 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

1,21 

0,98 

80,9 

1,65 

0,97 

58,7 

0,98 

0,71 

72,4 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,86 

1,08 

58,0 

1,75 

1,11 

63,4 

1,12 

0,97 

86,6 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

2,15 

1,29 

60,0 

2,07 

1,18 

57,0 

1,58 

1,01 

63,9 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

2,15 

1,09 

50,6 

2,04 

1,12 

99,4 

2,27 

1,32 

58,1 

 

В исследовании изучался вопрос о различиях в развитии целевой 

точности движений в метания малого мяча в цели разного диаметра из раз-

личных исходных положений показатели девочек и мальчиков исследуе-

мой возрастной группы. 

Как следует из таблицы 2.61, мальчики 12–13 лет по значительному 

числу регистрируемых параметров имеют статистически достоверные раз-

личия по сравнению с девочками. 

Достоверные различия выявлены при метании малого мяча из исход-

ного положения, стоя – в мишень диаметром 50 и 40 см; из исходного по-

ложения, стоя после поворота на 360º – в круг диаметром 30 и 40 см; из 

исходного положения, лежа – в мишень диаметром 40 см; из исходного 

положения, стоя на колене одной ноги – в круг диаметром 50 см; из исход-

ного положения, сидя – в такую же мишень; с трех беговых шагов – в ми-

шень диаметром 30 и 40 см. 
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Таблица 2.61 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча  в цели разного диаметра из различных исходных положений  

между мальчиками и девочками в возрасте 12–13 лет 

 

Исходное  

положение 

Диаметр круга, см 
Статистические параметры 

50 40 30 

Разница, балл t p t p t p 

Стоя 0,78 2,17 0,40 2,287 <0,05 6,031 <0,01 1,321 >0,05 

Стоя, после по-

ворота на 360º 
0,57 1,17 117 1,614 >0,05 3,881 <0,01 3,200 <0,01 

Лежа 0,19 0,90 0,34 0,624 >0,05 2,099 <0,05 1,639 >0,05 

Стоя на колене 

одной ноги 
0,74 0,40 0,11 2,195 <0,05 1,146 >0,05 0,365 >0,05 

Сидя 0,95 0,69 0,33 2,749 <0,05 1,964 >0,05 0,854 >0,05 

С трех беговых 

шагов  
0,55 0,69 0,78 1,584 >0,05 2,002 <0,05 2,078 <0,05 

  

Рассмотрение показателей метания малого мяча в цели разного диа-

метра из различных исходных положений мальчиков и девочек в возрасте 

13–14 лет позволило проследить динамику показателей и оценить их ре-

зультаты (таблицы 2.62 и 2.63).  

 

Таблица 2.62 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений девочек в возрасте  13–14 лет, балл 

 
Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,30 

0,97 

74,6 

1,40 

0,98 

70,0 

1,25 

0,94 

75,2 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,25 

0,95 

76,0 

1,30 

0,96 

73,8 

1,25 

0,93 

74,4 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

1,50 

0,98 

65,3 

1,25 

0,94 

75,2 

1,50 

0,99 

66,0 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,50 

1,06 

70,6 

1,20 

1,02 

85,0 

1,20 

0,95 

79,1 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

1,30 

0,97 

74,6 

1,25 

0,88 

70,4 

1,20 

0,95 

79,1 

С трех беговых шагов 
 х̅ 
σ 

v 

1,20 

0,96 

80,0 

1,50 

1,12 

74,6 

1,20 

0,95 

79,1 
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Таблица 2.63 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений мальчиков в возрасте 13–14 лет, балл 

 
Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,63 

0,95 

58,2 

2,60 

1,12 

43,0 

2,40 

1,18 

49,1 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,60 

1,08 

67,5 

1,33 

1,01 

75,9 

2,01 

1,25 

62,1 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

1,20 

0,99 

82,5 

1,58 

1,07 

67,7 

1,10 

0,95 

86,3 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,90 

1,25 

65,7 

1,55 

1,00 

64,5 

1,40 

1,06 

75,7 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

2,00 

1,09 

54,5 

1,87 

0,94 

50,2 

1,67 

0,99 

59,2 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

2,10 

1,14 

54,2 

2,55 

1,29 

50,5 

1,84 

0,85 

46,1 

  

Также выявить недостатки в развитии координационных способно-

стей, направленных на совершенствование целевой точности движений, 

проявляемой в точностных баллистических метательных движениях. 

Таким образом, приведенные в этих двух таблицах результаты пока-

зывают, что показатели развития целевой точности движений у девочек     

и мальчиков в возрасте 13–14 лет возрастает незначительно и с большими 

колебаниями. 

Сравнивая полученные в исследовании показатели уровня развития 

целевой точности движений в метании малого мяча в мишени разного 

диаметра из различных положений между девочками и мальчиками в воз-

расте 13–14 лет, следует констатировать значительные статистически до-

стоверные различия, наблюдаемые в показателях метания малого мяча       

с трех беговых шагов разбега, как в круги диаметром 50 и 40 см, так и        

в круг диаметром 30 см (таблица 2.64). 

Достоверность различий также имеется в метании малого мяча из 

исходного положения, сидя в круги диаметром 50 и 40 см. 

Более высокий уровень развития целевой точности движений наблю-

дается у мальчиков, по сравнению с показателями девочек в метании мало-

го мяча из исходного положения, стоя – в круги диаметром 30 и 40 см,       

а также в метании мяча после поворота на 360° – в круг диаметром 30 см. 
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Таблица 2.64 – Достоверность различий в показателях метания малого   

мяча в цели разного диаметра из различных исходных положений  

между мальчиками и девочками в возрасте 13–14 лет 

 

Исходное  

положение 

Диаметр круга, см 
Статистические параметры 

50 40 30 

Разница, балл t p t p t p 

Стоя 0,33 1,20 1,15 1,031 >0,05 3,420 <0,01 3,234 <0,05 

Стоя, после по-

ворота на 360º 
0,35 0,03 0,75 1,032 >0,05 0,091 >0,05 2,042 <0,05 

Лежа 0,30 0,33 0,40 0,913 >0,05 0,987 >0,05 1,218 >0,05 

Стоя на колене 

одной ноги 
0,40 0,35 0,20 1,035 >0,05 1,011 >0,05 0,942 >0,05 

Сидя 0,70 0,62 0,47 2,035 <0,05 2,042 <0,05 1,453 >0,05 

С трех беговых 

шагов  
0,90 1,05 0,64 2,562 <0,05 2,607 <0,05 2,130 <0,05 

 

Анализ показателей метания малого мяча в цели разного диаметра  

из различных исходных положений девочек и мальчиков 14–15 лет пока-

зывает, что у мальчиков показатели целевой точности движений суще-

ственно выше по многим показателям (таблицы 2.65 и 2.66). 

 

Таблица 2.65 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений девочек в возрасте  14–15 лет, балл 

 
Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга,  см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,50 

0,89 

59,3 

1,50 

0,87 

58,0 

1,30 

0,91 

70,0 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,50 

0,97 

64,6 

1,33 

0,92 

69,1 

1,20 

0,89 

74,1 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

1,60 

1,01 

63,1 

1,30 

0,94 

72,3 

1,55 

0,92 

63,8 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,45 

0,97 

62,5 

1,33 

0,84 

63,1 

1,05 

0,93 

88,5 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

1,50 

0,85 

56,5 

1,40 

0,98 

65,3 

1,40 

0,87 

62,1 

С трех беговых шагов 
 х̅ 
σ 

v 

1,45 

0,85 

58,6 

1,60 

0,88 

55,0 

1,38 

0,90 

65,2 
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Таблица 2.66 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений мальчиков в возрасте 14–15 лет, балл 

 
Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

2,00 

0,95 

47,5 

2,60 

1,20 

46,1 

2,77 

0,84 

33,3 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

2,00 

0,85 

42,5 

2,00 

0,79 

39,5 

1,90 

0,91 

47,8 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

2,00 

0,96 

48,0 

1,90 

0,89 

46,8 

1,78 

0,78 

43,8 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

2,10 

0,91 

43,3 

2,50 

0,89 

35,6 

2,30 

0,96 

41,7 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

2,20 

0,73 

37,7 

1,80 

0,87 

48,3 

1,78 

0,81 

45,5 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

2,25 

0,96 

42,6 

2,50 

0,81 

32,4 

3,30 

0,53 

16,0 

 

 Как следует из таблицы 2.67 между девочками и мальчиками  14–15 

лет в метании малого мяча в цели разного диаметра из различных исход-

ных положений наблюдаются в 11 случаях статистически достоверные раз-

личия, в 7 случаях показатели не имеют статистически значимых значений. 

 

Таблица 2.67 – Достоверность различий в показателях метания малого   

мяча  в цели разного диаметра из различных исходных положений       

между мальчиками и девочками в возрасте 14–15 лет 
 

Исходное 

положение 

Диаметр круга, см 
Статистические параметры 

50 40 30 

Разница, балл t p t p t p 

Стоя 0,50 1,10 1,47 1,629 >0,05 3,148 <0,01 4,860 <0,01 

Стоя, после по-

ворота на 360º 
0,50 0,67 0,70 1,644 >0,05 2,344 <0,05 2,333 <0,05 

Лежа 0,40 0,60 0,23 1,217 >0,05 1,988 >0,05 0,774 >0,05 

Стоя на колене 

одной ноги 
0,65 1,17 1,25 2,321 < 0,05 4,056 <0,05 4,300 <0,01 

Сидя 0,70 0,40 0,38 2,650 <0,05 1,536 >0,05 1,356 >0,05 

С трех беговых 

шагов  
0,80 0,90 1,92 2,647 <0,05 3,192 <0,01 6,7275 <0,01 
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Статистически значимые различия выявлены при метании малого 

мяча из исходного положения стоя и стоя после поворота на 360º в цели 

диаметром 30 и 40 см; при метании из исходного положения, сидя в ми-

шень диаметром 50 см. При метании малого мяча из исходного положения, 

стоя на колене одной ноги и с трех беговых шагов статистически досто-

верные различия между девочками и мальчиками 14–15 лет отмечены при 

метании в мишени диаметром 30, 40 и 50 см. 

Отсутствуют статистически достоверные различия при метании ма-

лого мяча из исходного положения, стоя и лежа – в цели диаметрами 30,  

40 и 50 см, а также при метании малого мяча из исходного положения, си-

дя – в цели диаметрами 30 и 40 см и из исходного положения, стоя, после 

поворота на 360º – в мишень диаметром 50 см.  

  

2.8.3  Развитие целевой точности движений 

 в метании малого мяча из различных исходных  положений 

  у девушек и юношей старшего школьного возраста 
 

 Анализ показателей метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений девушек и юношей в возрасте 15–16 

лет свидетельствует, что у девушек уровень развития целевой точности 

движений недостаточно высокий (таблицы 2.68 и 2.69). 
 
Таблица 2.68 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений девушек в возрасте 15–16 лет, балл 
 

Исходное 

 положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,58 

0,73 

46,2 

2,00 

0,96 

48,0 

1,50 

0,81 

54,0 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,40 

0,80 

57,1 

1,45 

0,85 

58,6 

1,00 

0,76 

76,0 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

1,50 

0,99 

66,0 

1,30 

0,91 

70,0 

1,70 

0,89 

52,3 

Стоя на колене одной  

ноги 

х̅ 
σ 

v 

1,50 

0,87 

58,0 

1,40 

0,96 

68,5 

1,28 

0,89 

69,5 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

1,60 

0,87 

54,3 

1,20 

0,90 

75,0 

1,30 

0,85 

65,3 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

1,60 

0,87 

54,3 

1,50 

0,85 

56,6 

1,50 

0,89 

59,3 
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Таблица 2.69 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений юношей в возрасте 15–16 лет, балл 
 

Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

2,10 

0,97 

46,1 

2,50 

1,02 

40,8 

2,50 

0,99 

39,6 

Стоя, после поворота на 

360º 

х̅ 
σ 

v 

2,20 

0,89 

40,4 

2,10 

0,81 

38,5 

2,10 

0,97 

46,1 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

2,10 

0,97 

46,1 

2,05 

0,85 

41,4 

1,80 

0,84 

46,6 

Стоя на колене одной но-

ги 

х̅ 
σ 

v 

2,20 

0,94 

42,7 

2,40 

0,96 

40,0 

2,40 

1,05 

43,7 

Сидя 
 х̅ 
σ 

v 

2,30 

0,85 

36,9 

1,90 

0,81 

42,6 

1,88 

0,75 

39,8 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

2,30 

0,88 

38,2 

2,60 

0,97 

37,3 

2,80 

1,10 

39,2 

 

Рассматривая показатели в метании малого мяча у юношей 15–16 

лет, следует отметить более высокий уровень их результатов, характери-

зующих целевую точность движений, проявляемую при выполнении бал-

листических метательных движений в цели разного диаметра из различных 

исходных положений, чем у девушек этого возраста. 

Сравнительный анализ уровня развития целевой точности движений 

девушек и юношей 15–16 лет показал, что юноши статистически досто-

верно превосходят девушек в метании малого мяча в цели диаметром 30, 

40 и 50 см из исходных положений, стоя, после поворота на 360º; стоя на 

колене одной ноги, сидя и с трех беговых шагов, а также при метании в 

мишень диаметром 30 см из исходного положения, сидя; из исходного по-

ложения, лежа – в цель диаметром 40 см. 

В остальных случаях результаты девушек и юношей 15–16 лет в ме-

тании малого мяча в цели разного диаметра из различных исходных поло-

жений не имеют статистически достоверных различий (таблица 2.70). 
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Таблица 2.70 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в цели разного диаметра из различных исходных положений  

между девушками и юношами в возрасте 15–16 лет 

 

Исходное 

положение 

Диаметр круга, см 
Статистические параметры 

50  40  30  

Разница, балл t p t p t p 

Стоя 0,52 0,50 1,00 1,817 >0,05 1,514 >0,05 3,316 <0,01 

Стоя, после по-

ворота на 360º 
0,80 0,65 1,10 2,836 <0,05 2,348 <0,05 3,787 <0,01 

Лежа 0,60 0,75 0,10 1,836 >0,05 2,555 <0,05 0,346 >0,05 

Стоя на колене 

одной ноги 
0,70 1,00 1,12 2,318 <0,05 3,124 <0,01 3,481 <0,01 

Сидя 0,70 0,70 0,58 2,441 <0,05 2,452 <0,05 2,172 <0,05 

С трех беговых 

шагов  
0,70 1,10 1,30 2,399 <0,05 3,618 <0,01 3,897 <0,01 

 

Полученные результаты в метании малого мяча в цели разного диа-

метра из различных исходных положений девушек и юношей 16–17 лет 

свидетельствуют о незначительном улучшении их показателей по сравне-

нию с возрастом 15–16 лет (таблицы 2.71–2.73). 

 

Таблица 2.71 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений девушек в возрасте 16–17 лет, балл 
 

Исходное 

 положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

1,90 

1,01 

58,4 

2,10 

0,91 

50,0 

1,70 

1,02 

60,0 

Стоя, после поворота  

на 360º 

х̅ 
σ 

v 

1,60 

0,94 

58,7 

1,50 

0,86 

57,3 

1,30 

0,95 

73,0 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

1,70 

1,08 

63,5 

1,50 

0,98 

65,3 

1,75 

0,93 

53,1 

Стоя на колене одной  

ноги 

 х̅ 
σ 

v 

1,70 

0,99 

58,2 

1,50 

0,97 

64,6 

1,40 

1,01 

72,1 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

1,65 

0,89 

53,9 

1,45 

0,93 

64,1 

1,45 

0,90 

62,0 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

1,65 

0,90 

54,5 

1,60 

0,89 

55,6 

1,55 

0,88 

56,7 
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Таблица 2.72 – Показатели метания малого мяча в цели разного диаметра 

из различных исходных положений юношей в возрасте  16–17 лет, балл 
 

Исходное  

положение 

Статистические 

параметры 

Диаметр круга, см 

50  40  30  

Стоя 
х̅ 
σ 

v 

2,50 

1,07 

54,8 

2,60 

1,02 

46,9 

2,70 

1,09 

47,7 

Стоя, после поворота на 

360º 

х̅ 
σ 

v 

2,30 

1,09 

64,7 

2,20 

1,08 

53,6 

2,15 

1,09 

50,6 

Лежа 
х̅ 
σ 

v 

2,20 

1,09 

49,5 

2,15 

1,05 

58,1 

2,00 

1,40 

70,0 

Стоя на колене одной но-

ги 

х̅ 
σ 

v 

2,30 

1,06 

67,8 

2,50 

1,09 

47,6 

2,50 

1,15 

66,0 

Сидя 
х̅ 
σ 

v 

2,70 

1,19 

62,5 

2,20 

1,10 

50,0 

2,10 

1,01 

50,0 

С трех беговых шагов 
х̅ 
σ 

v 

2,70 

1,10 

70,0 

2,75 

1,15 

65,4 

2,85 

1,23 

60,7 

 

Таблица 2.73 – Достоверность различий в показателях метания малого  

мяча в цели разного диаметра из различных исходных положений  

между девушками и юношами в возрасте 16–17 лет 
 

Исходное  

положение 

Диаметр круга, см 
Статистические параметры 

50 40 30  

Разница, балл  t p t p t p 

Стоя 0,60 0,50 1,00 1,997 >0,05 1,791 >0,05 3,281 <0,05 

Стоя, после по-

ворота на 360º 
0,70 0,70 0,85 2,382 <0,05 2,483 <0,05 2,879 <0,05 

Лежа 0,50 0,65 0,25 1,591 >0,05 2,227 <0,05 0,723 >0,05 

Стоя на колене 

одной ноги 
0,60 1,00 1,10 2,026 <0,05 3,357 <0,05 3,643 <0,01 

Сидя 1,05 0,75 0,65 3,447 <0,05 2,550 <0,05 2,353 <0,05 

С трех беговых 

шагов  
1,05 1,15 1,30 3,619 <0,01 3,874 <0,01 4,210 <0,01 

 
Юноши 16–17 лет также показывают более высокие результаты, по 

сравнению с юношами 15–16 лет. Это свидетельствует о том, что более 

высокий уровень развития координационных способностей, как у юношей, 

так и у девушек 16–17 лет, по сравнению 15–16-летними школьниками      

и школьницами, позволяет обеим группам испытуемых показывать более 



 136  
  

высокие результаты в метании малого мяча в цели разного диаметра       

(30 см, 40 см и 50 см) из различных исходных положений. 

На рост результатов школьников также оказывает влияние и более 

высокий уровень развития общей и специальной двигательной подго-

товленности выпускников учреждений общего среднего образования и их 

более широкий запас движений, приобретенных в процессе физического 

воспитания за время обучения и в самостоятельной физкультурно-

спортивной двигательной деятельности. 

Межгрупповой анализ статистической достоверности различий пока-

зателей в метании малого мяча в цели разного диаметра  из различных исход-

ных положений свидетельствует, что они произошли в 14 значениях из 18.  

Не выявлено статистически достоверных различий в показателях де-

вушек и юношей 16–17 лет лишь при метании малого мяча из исходного 

положения, стоя в цели диаметром 40 и 50 см и при метании малого мяча 

из исходного положения, лежа в цели диаметром 30 и 50 см. 

 

2.9  Динамика развития целевой точности движений 

в метании малого мяча из различных исходных положений 

у учащихся учреждений общего среднего образования 

 

В исследовании определена возрастная динамика и темпы развития 

целевой точности движений в метании малого мяча в разные по диаметру 

цели из различных исходных положений у учащихся учреждений общего 

среднего образования с 7 до 17 лет.  

Это необходимо специалистам в области физической культуры   

спорта для того, чтобы соответствующим образом учитывать выявленные 

особенности школьников в овладении точностными баллистическими ме-

тательными движениями и характер изменений у учащихся разного воз-

раста и пола этих показателей в учебном процессе по физическому воспи-

танию в учреждениях общего среднего образования. 

Исследование показало, что развитие целевой точности движений     

в метании малого мяча в цели разного диаметра из различных исходных 

положений у школьников 7–17 лет с возрастом протекает неравномерно. 

Это характерно как для девочек и девушек, так и для мальчиков и юношей. 

Кроме этого, наиболее явно выраженными возрастные и половые из-

менения в развитии и становлении двигательного навыка точностных бал-

листических метательных движений отмечались также у испытуемых обо-

его пола в период полового созревания. 

Анализ динамики и возрастных особенностей развития целевой точ-

ности движений в метании малого мяча в разные по диаметру цели из раз-

личных исходных положений  у школьников 7–17 лет показал их неравно-
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мерное, с большими индивидуальными различиями развитие. Выявленные 

особенности следует учитывать в процессе физического воспитания в ра-

боте с учащимися учреждений общего среднего образования. 

Рассмотрим показатели метания малого мяча в цели разного диамет-

ра из исходного положения стоя школьников 7–17 лет (таблицы 2.74          

и 2.75). 
 

Таблица 2.74 – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

в цели разного диаметра  (из и. п. стоя) девочек и девушек 7–17 лет, балл 

 
 

Класс 
 Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры  

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 0,42 0,97 1,14 0,90 1,42 1,90 

3 8–9 0,51 0,82 1,09 0,84 1,53 0,92 

4 9–10 1,09 0,82 0,85 0,71 1,00 0,80 

5 10–11 1,20 0,89 1,60 0,90 2,00 0,98 

6 11–12 0,98 0,83 1,45 0,91 1,92 0,98 

7 12–13 1,00 0,94 1,10 0,89 1,30 0,98 

8 13–14 1,30 0,97 1,40 0,98 1,25 0,94 

9 14–15 1,50 0,89 1,50 0,87 1,30 0,91 

10 15–16 1,58 0,73 2,00 0,96 1,50 0,81 

11 16–17 1,90 1,11 2,10 1,05 1,70 1,02 

 

 

Таблица 2.75 – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

в цели разного диаметра  (из и. п. стоя) у мальчиков и юношей 7–17 лет, 

балл 

 
 

Класс 
Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры 

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 1,00 0,91 0,66 1,42 0 0 

3 8–9 1,30 0,91 0,89 0,64 0,40 0,65 

4 9–10 1,45 0,98 1,12 0,79 0,63 0,56 

5 10–11 1,87 0,98 2,50 0,99 1,87 0,94 

6 11–12 1,98 0,95 2,60 1,22 1,67 0,95 

7 12–13 1,78 1,10 3,27 1,24 0,90 0,83 

8 13–14 1,63 0,95 2,60 1,12 2,40 1,18 

9 14–15 2,00 0,95 2,60 1,20 2,77 0,84 

10 15–16 2,10 0,97 2,50 1,02 2,50 0,99 

11 16–17 2,50 1,37 2,60 1,22 2,70 1,29 
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Как следует из таблиц, независимо от того, в какой круг по диаметру 

(50, 40, 30 см) проводилось метание малого мяча в цель из исходного по-

ложения, стоя учащимися разного возраста, полученные показатели свиде-

тельствуют о неравномерном их изменении на протяжении всего школьно-

го возраста. 

Анализ полученных данных показывает, что наивысшие результаты 

в метании малого мяча в цели разного диаметра из исходного положения, 

стоя достигнуты девушками и юношами 16–17 лет.  

Однако следует отметить,  что у девочек 10–11 лет наивысшие ре-

зультаты отмечены при попадании в круг диаметром 30 см, а у мальчиков 

12–13 лет – в круг диаметром 40 см. 

В целом наиболее низкие показатели у девочек и девушек, маль-

чиков и юношей отмечены при метании малого мяча из исходного поло-

жения, стоя в круг диаметром 30 см, наиболее высокие – в круг диаметром 

40 см, особенно в среднем и старшем школьном возрасте. 

 При метании малого мяча из исходного положения, стоя в круг диа-

метром 50 см выявлены другие характерные особенности для школьников, 

в отличие от метаний малого мяча в цели с диаметрами 30 и 40 см.   

Результаты испытуемых 7–17 лет (девочек и девушек, мальчиков      

и юношей) изменятся неравномерно: постепенно увеличиваются в млад-

шем школьном возрасте, несколько стабилизируются и незначительно 

снижаются к концу среднего школьного возраста. 

 В старшем школьном возрасте результаты школьников в метании 

малого мяча из исходного положения стоя в круг диаметром 50 см  посте-

пенно увеличиваются, достигнув наилучшего показателя (2,50 балла          

у юношей и 1,90 балла у девушек) в выпускном классе учреждения общего 

среднего образования. 

Рассмотрение возрастной динамики показателей в метании малого 

мяча в цели разного диаметра из исходного положения стоя, после пово-

рота на 360° у школьников 7–17 лет позволяет констатировать, что с уве-

личением возраста учащихся уровень развития у них целевой точности      

в баллистических метательных движениях увеличивается, однако не           

в каждом возрастом периоде одинаково и равномерно.  

Менее значительны темпы роста результатов в метании малого мяча 

в цели разного диаметра из исходного положения стоя, после поворота на 

360° выявлены у девочек в младшем школьном возрасте – в 10–11 лет,       

в  7–8 лет они не смогли ни разу попасть в круги диаметром  50 и 40 см.  

У девочек 7–8 лет зафиксированы лишь результаты при метании ма-

лого мяча в круг диаметром 30 см (таблица 2.76). 
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Таблица 2.76 – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

в цели разного диаметра  (из и. п. стоя, после поворота на 360°) девочек  

и девушек 7–17 лет, балл 

  
 

Класс 
Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры 

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 0 0 0 0 1,42 1,05 

3 8–9 1,10 0,85 1,02 0,91 1,42 1,06 

4 9–10 1,45 0,89 1,10 0,84 1,23 0,99 

5 10–11 1,25 0,87 1,15 0,83 1,09 0,91 

6 11–12 1,28 0,98 1,10 0,95 1,55 0,98 

7 12–13 1,00 0,90 0,81 0,73 1,10 0,97 

8 13–14 1,25 0,95 1,30 0,96 1,25 0,93 

9 14–15 1,50 0,97 1,33 0,92 1,20 0,89 

10 15–16 1,40 0,80 1,45 0,85 1,00 0,76 

11 16–17 1,60 0,94 1,50 0,86 1,30 0,95 

   

У мальчиков и юношей 7–17 лет точность метания малого мяча в це-

ли разного диаметра из исходного положения, стоя после поворота на 360° 

в каждом возрастном периоде постепенно, но неравномерно снижается   

возрастает (таблица 2.77). 
 

Таблица 2.77 – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

в цели разного диаметра  (из и. п. стоя, после поворота на 360°) мальчиков 

и юношей 7–17 лет, балл 
  

 

Класс 
Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры 

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 0,50 1,13 2,00 0,85 0 0 

3 8–9 2,00 0,85 1,40 0,79 1,00 0,78 

4 9–10 1,94 0,84 1,48 0,80 1,15 0,81 

5 10–11 1,88 0,81 1,45 0,81 1,05 0,65 

6 11–12 2,00 1,38 2,60 1,25 2,70 1,42 

7 12–13 1,57 1,15 1,98 1,05 2,27 1,21 

8 13–14 1,60 1,08 1,33 1,01 2,01 1,25 

9 14–15 2,00 0,85 2,00 0,79 1,90 0,91 

10 15–16 2,20 0,89 2,10 0,81 2,10 0,97 

11 16–17 2,30 1,49 2,20 1,18 2,15 1,09 

 

Как свидетельствуют полученные данные, уровень развития целевой 

точности движений испытуемых обоих полов при метании малого мяча из 

исходного положения лежа изменяется скачкообразно, достигая макси-
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мума в 16–17 лет, независимо от диаметра круга, возраста и пола школьни-

ков (таблицы 2.78 и 2.79). 

 

Таблица 2.78 – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

в цели разного диаметра  (из и. п. лежа) девочек и девушек 7–17 лет, балл 
 

 

Класс 
Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры 

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 0,42 0,97 0 0 0 0 

3 8–9 0,45 0,75 0,25 0,72 0,20 0,63 

4 9–10 0,90 0,75 0,53 0,81 0,41 0,92 

5 10–11 1,20 0,95 0,89 0,84 1,00 0,88 

6 11–12 0,98 0,71 0,71 0,65 0,81 0,70 

7 12–13 1,02 0,84 0,75 0,69 0,64 0,52 

8 13–14 1,50 0,98 1,25 0,94 1,50 0,99 

9 14–15 1,60 1,01 1,30 0,94 1,55 0,92 

10 15–16 1,50 0,99 1,30 0,91 1,70 0,89 

11 16–17 1,70 1,08 1,50 0,98 1,75 0,93 

 

Таблица 2.79 – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

в цели разного диаметра  (из и. п. лежа) мальчиков и юношей 7–17 лет, балл 
 

 

Класс 
Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры 

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 0,50 1,23 0,66 1,31 0 0 

3 8–9 1,30 0,98 1,45 0,84 1,00 0,93 

4 9–10 1,38 0,92 1,12 0,96 0,97 0,85 

5 10–11 0,98 0,69 1,50 0,85 1,87 0,89 

6 11–12 1,50 1,32 1,49 1,09 1,25 0,98 

7 12–13 1,21 0,98 1,65 0,97 0,98 0,71 

8 13–14 1,20 0,99 1,58 1,07 1,10 0,95 

9 14–15 2,00 0,96 1,90 0,89 1,78 0,78 

10 15–16 2,10 0,97 2,05 0,85 1,80 0,84 

11 16–17 2,20 1,09 2,15 1,25 2,00 1,40 
  

 

Возрастная динамика развития целевой точности движений у школь-

ников 7–17 лет (по результатам метания малого мяча из исходного поло-

жения, стоя на колене одной ноги) как у школьниц, так и школьников         

в младшем и среднем школьном возрасте носит скачкообразный характер,  

в старшем школьном возрасте – неуклонно повышается и среднегодовой 

прирост результатов находится, как у школьниц, так и школьников, в пре-

делах 0,1–0,2 балла (таблицы 2.80 и 2.81). 
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Таблица 2.80 – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

в цели разного диаметра  (из и. п. стоя на колене одной ноги) девочек  

и девушек 7–17 лет, балл 

 
 

Класс 
Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры 

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 1,14 1,05 1,14 1,01 0,42 0,97 

3 8–9 1,28 0,91 1,21 0,85 0,90 0,82 

4 9–10 1,09 0,82 0,85 0,71 1,00 0,80 

5 10–11 1,20 0,94 2,20 0,97 0,90 0,72 

6 11–12 1,29 0,97 1,81 0,89 1,20 0,85 

7 12–13 1,12 0,94 1,35 0,98 1,01 0,83 

8 13–14 1,50 1,06 1,20 1,02 1,20 0,95 

9 14–15 1,45 0,97 1,33 0,84 1,05 0,93 

10 15–16 1,50 0,87 1,40 0,96 1,28 0,89 

11 16–17 1,70 0,99 1,50 0,97 1,40 1,01 

 

Таблица 2.81 – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

в цели разного диаметра  (из и. п. стоя на колене одной ноги) мальчиков  

и юношей 7–17 лет, балл 

 
 

Класс 
Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры 

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 0,85 1,11 1,14 0,82 0,42 0,96 

3 8–9 1,14 0,62 0,85 0,58 0,45 0,42 

4 9–10 1,49 0,92 1,11 0,73 0,85 0,68 

5 10–11 1,97 0,99 1,50 0,95 1,87 0,97 

6 11–12 2,10 1,14 1,80 1,07 1,55 0,98 

7 12–13 1,86 1,08 1,75 1,11 1,12 0,97 

8 13–14  1,90 1,25 1,55 1,00 1,40 1,06 

9 14–15 2,10 0,91 2,50 0,89 2,30 0,96 

10 15–16 2,20 0,94 2,40 0,96 2,40 1,05 

11 16–17 2,30 1,56 2,50 1,19 2,50 1,65 

 

В таблицах 2.82 и 2.83 представлены данные, характеризующие воз-

растную динамику результатов метания малого мяча в цели разного диа-

метра из исходного положения, сидя у школьниц и школьников. Результа-

ты свидетельствуют, что динамика уровня развития целевой точности 

движений неравномерна, за исключением девушек и юношей старшего 

школьного возраста, где изменение показателей составляет в среднем    

0,4–0,14 балла у юношей, и 0,5–0,15 балла у девушек. 
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Таблица 2.82 – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

в цели разного диаметра  (из и. п. сидя) девочек и девушек 7–17 лет, балл 
 

 

Класс 
Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры 

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 0,85 1,14 1,14 0,90 0 0 

3 8–9 1,20 0,92 1,10 0,90 0,90 0,89 

4 9–10 1,38 0,91 1,15 0,83 0,98 0,76 

5 10–11 1,20 0,91 1,60 0,99 2,00 0,98 

6 11–12 1,35 0,95 1,55 0,97 1,58 0,98 

7 12–13 1,20 0,98 1,38 0,91 1,25 0,97 

8 13–14 1,30 0,97 1,25 0,88 1,20 0,95 

9 14–15 1,50 0,85 1,40 0,98 1,40 0,87 

10 15–16 1,60 0,87 1,20 0,90 1,30 0,85 

11 16–17 1,65 0,89 1,45 0,93 1,45 0,90 

  

Таблица 2.83 – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

в цели разного диаметра  (из и. п. сидя) мальчиков и юношей 7–17 лет, балл 

 
 

Класс 
Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры 

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 0,50 1,22 1,30 1,40 0 0 

3 8–9 1,80 0,97 1,30 0,95 0,85 0,75 

4 9–10 2,00 0,93 1,50 0,88 1,10 0,84 

5 10–11 1,50 0,79 2,00 0,85 1,87 0,94 

6 11–12 2,20 1,28 2,22 1,33 1,66 1,04 

7 12–13 2,15 1,29 2,07 1,18 1,58 1,01 

8 13–14 2,00 1,09 1,87 0,94 1,67 0,99 

9 14–15 2,20 0,73 1,80 0,87 1,78 0,81 

10 15–16 2,30 0,85 1,90 0,81 1,88 0,75 

11 16–17 2,70 1,69 2,20 1,10 2,10 1,05 

 

В ходе дальнейших исследований была предпринята попытка опре-

делить возрастную динамику развития целевой точности движений в мета-

нии малого мяча в цели разного диаметра с трех беговых шагов у учащих-

ся учреждений общего среднего образования разного пола с 7 до 17 лет 

(таблицы 2.84 и 2.85). 

Из данных таблиц и рисунков следует, что уровень развития целевой 

точности движений в метании малого мяча в цели разного диаметра с трех 

беговых шагов значительно выше у мальчиков и, особенно у юношей,      

по сравнению с девочками и девушками.  
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Таблица 2.84 – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

с трех беговых шагов девочек и девушек 7–17 лет, балл 

 
 

Класс 
Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры 

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 1,14 0,90 0,57 1,29 0,71 1,62 

3 8–9 1,18 0,91 1,08 0,85 0,81 0,84 

4 9–10 1,41 0,92 1,26 0,81 1,05 0,84 

5 10–11 1,80 0,98 1,60 0,95 2,01 0,93 

6 11–12 1,53 0,98 1,48 0,89 1,75 0,93 

7 12–13 1,60 0,99 1,35 0,94 1,49 0,89 

8 13–14 1,20 0,96 1,50 1,12 1,20 0,95 

9 14–15 1,45 0,85 1,60 0,88 1,38 0,90 

10 15–16 1,60 0,87 1,50 0,85 1,50 0,89 

11 16–17 1,65 0,90 1,60 0,89 1,55 0,88 

 

Таблица 2.85  – Возрастная динамика результатов в метании малого мяча  

с трех беговых шагов мальчиков и юношей 7–17 лет, балл 

 
 

Класс 
Возраст, 

лет 

Диаметр круга (см), статистические параметры 

50  40  30  

х̅ σ х̅ σ х̅ σ 

2 7–8 0,85 1,12 0,57 1,20 0,71 1,49 

3 8–9 1,10 0,84 0,85 0,69 0,74 0,58 

4 9–10 1,15 0,86 0,94 0,71 0,72 0,62 

5 10–11 1,87 0,85 2,50 0,95 2,50 0,97 

6 11–12 2,05 1,15 1,98 1,06 1,79 0,99 

7 12–13 2,15 1,09 2,04 1,12 2,27 1,32 

8 13–14 2,10 1,14 2,55 1,29 1,84 0,85 

9 14–15 2,25 0,96 2,50 0,81 3,30 0,53 

10 15–16 2,30 0,88 2,60 0,97 2,80 1,10 

11 16–17 2,70 1,89 2,75 1,80 2,85 1,73 

 

В младшем  школьном возрасте (6–10 лет) результаты в метании ма-

лого мяча в цели разного диаметра последовательно увеличивается как      

у девочек, так и у мальчиков, достигая высших показателей в 9–10 лет. 

В среднем школьном возрасте (10–15 лет) у девочек лучшие показа-

тели зафиксированы в 10–11 лет, а у мальчиков – в 14–15 лет. 

В старшем школьном возрасте (15–17 лет) результаты достигают 

наибольших значений (с учетом всего школьного периода) в выпускном 

классе, как у девушек, так и у юношей. 
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Таким образом, в процессе проведения нескольких этапов исследо-

ваний была прослежена возрастная динамика развития целевой точности 

движений в метании малого мяча в цели разного диаметра из различных 

исходных положений у школьниц и школьников 7–17 лет.   

Исследования показали, что развитие целевой точности движений     

в метании малого мяча в цели разного диаметра из различных исходных 

положений в онтогенезе подвержено изменениям, которые протекают не-

одинаково для разных возрастных групп школьников. 

Полученные данные свидетельствуют о том, что уровень развития 

целевой точности движений в метании малого мяча в цели разного диа-

метра из различных исходных положений у учащихся учреждений общего 

среднего образования неуклонно повышается, достигая наибольших вели-

чин к 17 годам у представителей обоих полов: 

 в младшем школьном возрасте уровень развития целевой точности 

движений в баллистических метательных движениях у мальчиков и дево-

чек практически одинаков; 

 в среднем школьном возрасте уровень развития целевой точности 

движений в метании малого мяча в цели разного диаметра из различных 

исходных положений,  выше у мальчиков по сравнению с девочками; 

 в старшем школьном возрасте уровень развития целевой точности 

движений выше у юношей, чем у девушек. 

Учет возрастных особенностей изменения способности учащихся 

учреждений общего среднего образования качественно и эффективно вы-

полнять сложнокоординационные двигательные действия с целевой 

направленностью при использовании точностных баллистических мета-

тельных движений, является необходимым компонентом совершенствова-

ния методики физического воспитания школьников младшего, среднего    

и старшего школьного возраста.  

Это будет способствовать повышению двигательной подготовленно-

сти школьников и результативности выполнения нормативных требований 

учебной программы по предмету «Физическая культура и здоровье»           

в учреждениях общего среднего образования.  
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ГЛАВА 3 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФОРМИРОВАНИЯ 

ДВИГАТЕЛЬНОГО НАВЫКА В БАЛЛИСТИЧЕСКИХ  

МЕТАТЕЛЬНЫХ ДВИЖЕНИЯХ У ШКОЛЬНИКОВ 

 

3.1 Инновационные технологии обучения школьников сложнокоорди-

национным двигательным действиям в метаниях на дальность  

 

Модернизация системы образования в Республике Беларусь диктует 

необходимость повышения эффективности урока физической культуры     

и здоровья. Необходимо стремиться к тому, чтобы дети имели устойчивый 

интерес к физическим упражнениям, не только приобретали знания, фор-

мировали двигательные умения и навыки в рамках школьной программы, 

но и развивали свой интеллект, выходящий за ее пределы. 

Для современного этапа преобразований в системе образования ха-

рактерны дальнейшая оптимизация программ и технологий обучения.    

Совершенствование процесса обучения на уроках физической культуры    

и здоровья направлено не только на получение знаний, но и на овладение 

умениями и навыками базовых видов спорта, входящих в школьные про-

граммы. Основными компонентами некоторых из этих видов являются 

сложнокоординационные двигательные действия, среди которых большой 

объем составляют баллистические метательные движения. 

Физическая культура в общеобразовательных учреждениях требует 

перемен, считают Р. Н. Крашенинников, А. В. Кириченок [148]. С каждым 

годом все больше детей переходит из основной группы по физическому 

развитию и здоровью в специальные медицинские группы. Остановить 

этот процесс без помощи двигательной нагрузки невозможно. 

Были введены три занятия физической культуры в неделю, но оказа-

лось, что материально-техническая база большинства школ, особенно        

в малых городах и сельской местности, не позволяла проводить их ка-

чественно. Загруженность детей общеобразовательными предметами ста-

вила на второй план уроки по физической культуре.  

В последнее время, в связи с введением пятидневной учебной неде-

ли, в школах внедрена практика двух расписаний: учебных занятий и про-

ведения свободного времени в субботний день – посвящение его физиче-

ской культуре и спорту. Хорошая идея пока не получила должного разви-

тия. Сказывается и инертность директоров общеобразовательных школ      

и преподавателей физической культуры, и отношение родителей к физиче-

ской культуре, и отсутствие хорошего учебника, где бы излагались особен-

ности возрастной психологии, физиологии, личной гигиены.  
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В то же время с уменьшением количества занятий физической куль-

турой сократилась и недельная физическая нагрузка на ученика. Авторы 

считают, что назрела необходимость перестройки проведения урока 

школьной физкультуры с целью поиска наиболее эффективных форм и ме-

тодов, позволяющих в ограниченных рамках учебной программы увели-

чить интенсивность физической нагрузки на уроке.  

Это в полной мере касается и процесса обучения сложнокоорди-

национным баллистическим двигательным действиям в метаниях школь-

ников различного возраста. 

Анализ современных проблем школьного физического воспитания 

провел В. К. Спирин [242]. Он отмечает низкий процент учащихся, актив-

но осваивающих ценности физической и спортивной культуры. Они обу-

словлены рядом факторов, включающих неэффективные подходы к орга-

низации и методике проведения школьных уроков физической культуры. 

Общее количество уроков физической культуры при типичных двух-

разовых занятиях в неделю и 11-летнем сроке обучения составляет 748, на 

решение одной образовательной задачи в среднем приходится около        

25 мин. Причем в расчетах не учитывались временные затраты на решение 

организационных и воспитательных задач. Это сопровождается неопти-

мальными соматическими и вегетативными реакциями, что не позволяет 

сформировать координационные способности и двигательные навыки.  

Вышеуказанный подход на уроках физической культуры к реали-

зации образовательных задач, не позволяет учителю физической культуры 

построить обучение двигательному действию в соответствии с закономер-

ностями формирования двигательных умений и навыков. На содержатель-

ном уровне не реализуется образовательно-инструктивная функция урока 

физической культуры в части освоения основ обучения технике выполне-

ния физических упражнений с последующим применением этих умений 

при самодеятельной организации своей двигательной активности.  

Два обязательных урока физической культуры в неделю, большое 

количество каникулярных дней в году не обеспечивают преемственности 

тренировочных эффектов на уроках физической культуры. В рамках тра-

диционной формы проведения занятий на базе стандартно-нормативного 

подхода бессмысленно делать ставку на стимулируемое развитие двига-

тельных способностей учащихся.  

Автор заключает, что оптимизация объема образовательного матери-

ала до уровня качественного решения каждой поставленной образователь-

ной задачи – необходимое условие перехода от традиционной системы фи-

зического воспитания к инновационным образовательным технологиям.  

В последнее время в теории и методике физического воспитания все 

чаще стали  применяться  инновационные  технологии.  Как  отмечают     
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А. А. Коржевский и В. Ф. Евмененко [142], инновационные технологии 

обучения состоят в следующем. В процессе теоретических занятий излага-

ются теоретико-методические основы обучения двигательным действиям. 

В процессе практических занятий формируются  двигательные умения       

и навыки, происходит развитие двигательных способностей и освоение 

специальных знаний, способствующих быстрому и качественному станов-

лению навыков, включению их в двигательную деятельность обучаемых. 

В качестве составляющих системы обучения двигательному дей-

ствию можно выделить: двигательные действия; обучающий и преподава-

ние; обучаемый и учение, двигательный навык, суперумение как результат 

обучения. 

В качестве компонентов развития обучения двигательному действию 

можно выделить такие: фиксация в сознании обучающего позиций «чему 

учить» и «как учить»; фиксация в сознании обучаемого позиций «чему 

учиться» и «как учиться»; совместная деятельность обучающего и обучае-

мого по освоению двигательного действия; фиксацию результата, уровень 

освоенности двигательного действия, комплекса специальных знаний. 

Одной из основных тенденций образования является переход от ин-

формативных к активным методам и формам обучения с включением в де-

ятельность обучающихся элементов проблемности, переход к такой орга-

низации взаимодействия педагога и обучаемого, при которой акцент пере-

носится с обучающей деятельности преподавателя на познающую деятель-

ность обучаемого [133]. 

Одну из наиболее обширных монографий, посвященных обучению 

спортивным упражнениям, представил Ю. К. Гавердовский [29].  

Автор не без оснований выражает надежду, что основные методоло-

гические положения, разработанные на гимнастическом материале, могут 

распространяться и на другие виды спортивных упражнений. Он замечает, 

что ни в одном виде спорта, как, например, в снарядовой гимнастике, ме-

тодология обучения, включая теорию и методику, не разрабатывалась 

столь скрупулезно и углубленно.  

Проблема переноса двигательного навыка всеми специалистами рас-

сматривается как элемент теории и методологии обучения двигательным 

действиям. Ю. К. Гавердовский не является исключением. Но, в отличие  

от других теоретиков, которые в основном говорят о положительном,     

отрицательном и нейтральном видах переноса, автор значительно расши-

ряет и углубляет этот вопрос. 

Переходя непосредственно к типам переноса двигательного навыка 

при обучении двигательным действиям, автор замечает, что в существую-

щей литературе эта проблема сводится к альтернативе «положительный – 

отрицательный перенос» (интерференция).  
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Если ранее освоенное движение непосредственно используется для 

формирования нового двигательного навыка, то такой перенос автор назы-

вает прямым. Кроме этого, автор выделяет следующие виды переносов – 

корригирующий, парный, множественный, базовый,  кумулятивный, не-

полный и полный, который, в свою очередь, может быть достаточным или 

избыточным; целостный и  локальный.  

Ю. К. Гавердовский выделил несколько типов обучения на основе 

переноса двигательного навыка. Конструктивное обучение наиболее ха-

рактерно для начального обучения. Важную роль при этом играет создание 

полноценных двигательных представлений. Коррекционное обучение ав-

тор относит к основному типу учебной работы на основе положительного 

переноса двигательного навыка. К нему относится обучение, построенное 

на использовании эффективных базовых и профилирующих упражнения.  

Ю. К. Гавердовский детально обсуждает компоненты готовности      

к обучению и методологические основы ее достижения. Исходным в обу-

чении является локальное умение, под которым автор понимает способ-

ность спортсмена осознанно выполнять двигательные действия, соответ-

ствующие отдельным структурным компонентам целостного упражнения. 

Следующим является целостное умение, понимаемое как квинтэс-

сенция локальных умений, которые использовались на предшествующих 

шагах обучения. Исходный навык по сравнению с целостным умение 

представляет собой начальный уровень уверенного исполнения упражне-

ния, когда автоматизация двигательных действий достигает уровня, позво-

ляющего спортсмену совершенствовать основу и детали движения. 

Кроме этого автор отмечает, что существует множество других 

навыков. Среди них актуализированный и стабилизационный, дифферен-

циальный, генерализованный,  модернизированный,  угасающий,  дегради-

рующий, приработанный навык, регрессирующий и компенсированный, 

декомпенсированный,  остаточный и другие навыки.   

Не отрицая существующие и описанных в литературе этапы процес-

са обучения двигательному действию, Ю. К. Гавердовский отмечает, что 

под действием различных конструктивных, а также деструктивных факто-

ров картина обучения охватывает ряд других, не представленных в литера-

туре, видоизменений уровня владения двигательным действием. 

Предподготовка к освоению нового упражнения включает в себя 

следующие основные фазы: предысторию обучения; оценку готовности     

к обучению; выбор стратегии обучения; коррекцию базы обучения.  

В обзоре эволюционных изменений двигательного навыка, происхо-

дящих на 26 фазах его формирования и трансформации, Ю. К. Гавер-

довский свел эти изменения к четырем стадиям: стадии прогрессирования, 

стадии стабилизации, стадии компенсации и стадии декомпенсации. 
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Начиная с 70-х годов прошлого века идеи и методы программи-

рованного обучения проникли в физическую культуру и спорт. Основные 

принципы программированного обучения в изложении автора: 

 определение цели обучения и совокупности операций, подлежа-

щих усвоению; 

 пооперационное разделение учебного материала на оптимальные 

по сложности/трудности порции; 

 наличие непрерывного контроля качества усвоения дозированного 

материала с обратной связью от ученика к учителю; 

 гибкая дифференциация обучения в зависимости от количества 

усвоения материала с индивидуализированной адаптацией по темпам ра-

боты и трудности предъявляемого материала; 

 системное построение всего процесса обучения в соответствии      

с формулой «информация – операция – контроль – коррекция»; 

  управление процессом обучения посредством обучающей про-

граммы, предъявляемой в «книжной» форме или с помощью специализи-

рованных технических средств обучения [29]. 

Не отрицая традиционной классификации методов обучения, – методов 

слова, методов наглядного восприятия и практических методов – Ю. К. Га-

вердовский представил более полную и расширенную классификацию мето-

дов обучения, особенно методов практической работы над упражнениями.  

Автор представил свое видение дидактических принципов (науч-

ность, доступность, систематичность, сознательность и активность при ве-

дущей роли учителя, наглядность, прочность, коллективность в единстве    

с индивидуализацией, связь с практикой).  

Он выделяет 16 дидактических принципов: целесообразности            

и практичности, готовности и текущей валидности, управляемости и под-

контрольности, системности и планомерности,  регулярности и постепен-

ности,  методического динамизма и прогрессирования,  избыточности и 

надежности,  перцептивной и смысловой наглядности, воспитывающего 

обучения и позитивной мотивации, доступности и стимулирующей труд-

ности, необходимой адаптивности и самостоятельности, прочности и пла-

стичности, сознательности и активности при ведущей роли тренера,  инди-

видуализированного обучения в коллективе,  единства традиций и нова-

торства,  единства теории и практики.  

Ю. К. Гавердовский проделал огромную работу по систематизации 

современных представлений об обучении двигательным действиям, Все 

они в разной мере применяются при формировании двигательных навыков 

в различных видах двигательных действий. При обучении баллистическим 

метательным движениям теоретико-методические положения, разработан-

ные автором, также могут успешно применяться. 



 150  
  

Однако практические работники физической культуры и спорта  не-

достаточно хорошо знают материалы многолетних исследований автора, 

что сказывается на применении их в практической деятельности.        

 Глубокий анализ современного состояния системы образования, но-

вых технологий, существующих в настоящее время в образовательном 

процессе, провел М. Г. Кошман [146].  

 Учеными разрабатываются подходы к созданию образовательных, 

спортивных, оздоровительных, физкультурных, реабилитационных, рекре-

ационных технологий; технологий олимпийского образования; спортиза-

ции физического воспитания; спартанских технологий и др. [2; 22; 139; 

286; 194; 215; 229; 237; 272; 278].   

По мнению В. А. Никитина [201], на смену профессиональному типу 

культуры приходит технологический, где основным способом норми-

рования и трансляции выступают проекты и программы, что позволяет со-

здавать такую форму общественного устройства, как технологическое об-

щество. В педагогической практике интенсивно протекают процессы ин-

новационной, научно-исследовательской и критериально-нормированной 

деятельности  [11; 40; 41].   

Современный учитель физической культуры должен владеть основ-

ными теоретико-методологическими знаниями и нормами по технологиза-

ции своей профессиональной деятельности [189].    

Повышение педагогического профессионализма в сфере физической 

культуры сегодня невозможно без освоения учителями различных типов   

и видов образовательных технологий. К ведущим образовательным техно-

логиям, которые достаточно хорошо зарекомендовали себя в педагогиче-

ской практике, можно отнести технологии проблемного, программирован-

ного, развивающего, активного, модульного и игрового обучения; инфор-

мационные, управленческие, воспитательные и системно-мыследеятель-

ностные технологии, технологии личностно-ориентированного обучения. 

С их помощью можно решать актуальные задачи и проблемы в сфере 

физического воспитания учащихся. При этом необходимо руководст-

воваться проектно-программным подходом [40; 189].  

Технология проблемного обучения [156; 232] направлена на разви-

тие мышления и творческих способностей учащихся. Организуя решение 

проблем по различным структурным компонентам учебного материала 

(физкультурные знания, методические, двигательные умения, двигатель-

ные способности), с помощью проблемных уроков, бинарных методов, ал-

горитмических предписаний можно развивать физкультурное мышление и 

творческие способности школьников в процессе физического воспитания. 

Технология программированного обучения [11; 220; 365] направле-

на на повышение эффективности организации учебного процесса с помо-
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щью специально разработанных программных продуктов. Ее результатив-

ность выражается в качестве усвоения учебного материала. Разрабатывая 

обучающие (линейные, разветвленные, комбинированные, адаптивные)     

и контрольные программы на основе информационно-компьютерных ком-

плексов, учитель физической культуры сможет более качественно органи-

зовать учебную деятельность и осуществить ее педагогический контроль. 

Развитие физкультурного мышления детей и подростков на уроках 

физической культуры можно осуществить с помощью технологии разви-

вающего обучения. Информационные технологии [231; 236] особенно ак-

туальны в общеобразовательном учреждении.  

Технология активного обучения [236] реализуется с помощью ме-

тодов активного обучения. К сожалению, в физическом воспитании уча-

щихся они практически не используются, хотя в них заложены большие 

потенциальные возможности (например, при формировании физкультур-

ных знаний у детей). 

Технология модульного обучения [232; 246] направлена на струк-

турную организацию учебного материала. Она может использоваться при 

организации занятий, направленных на формирование физкультурных зна-

ний, усвоение разных видов физических упражнений.  

Технология игрового обучения [200] должна быть одной из основ-

ных в системе физического воспитания учащихся, особенно в системе 

начального образования. В качестве основного педагогического средства 

используются подвижные и спортивные игры.  

Системно-мыследеятельностные технологии (СМД-технологии) 

[189; 199; 200; 285] являются перспективными, но, к сожалению, мало рас-

пространены в физкультурной практике. В отличие от традиционного об-

разовательного подхода, который рассматривает обучающегося только как 

объект обучения, СМД-подход основан на том, что все проявляется и осо-

знается в деятельности и через нее.  

Детальный обзор подходов к проблемам учения и обучения двига-

тельным действиям сделал В. И. Лях [1747; 175]. Он с сожалением конста-

тирует, что в существующих учебниках, учебных пособиях и моно-

графиях идет речь только об обучении, а о процессе учения не говорится 

только вскользь. Проанализировав данные многочисленных отечественных 

и зарубежных исследователей, автор сводит свои рассуждения к ряду вы-

водов и практическим рекомендациям. Среди них наиболее важными, по 

его мнению, являются следующие умения: 

 учение двигательным действиям сопровождается не только из-

мене-ниями в моторной сфере ребенка и заканчивается выработкой навыка 

или формированием умения выполнения этого действия. Это – активный 

процесс со стороны ученика с привлечением всех систем организма; 
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 учение двигательным действиям следует вести в тесной связи с зада-

чами развития основных кондиционных и координационных способностей; 

 критерием эффективности обучения является точное знание до-

стигнутых результатов; 

 обучение – это своеобразная помощь учителя ученику, желающе-

му учиться. В центре процесса обучения находится ученик; 

 результаты обучения точнее всего можно оценить, когда учитель 

сравнивает фактический уровень владения двигательным умением (навы-

ком) с поставленной целью и конкретными частными задачами.  

Главный недостаток нынешнего положения в теории и методике фи-

зического воспитания и спорта заключается в том, что дидактическая 

направленность изучения физических упражнений осуществляется только 

по нормативно-биомеханическим моделям, которые жестко детерминиру-

ют деятельность [23; 24]. 

Анализ научно-методической литературы показывают, что целью 

обучения технике легкоатлетических упражнений является овладение обу-

чающимися некоторой фиксированной системой двигательных действий, 

мало учитывающей индивидуальные особенности учеников. Традиционная 

методика обучения ориентирована на овладение внешней формы двига-

тельных действий высококвалифицированных легкоатлетов.  

Авторы рассматривают и анализируют некоторые дидактические 

предпосылки и положения концептуального порядка традиционной техно-

логии обучения: 

 Рекомендуется обучать уже на первых этапах с ориентировкой на 

«эталонные образцы техники», демонстрируемые легкоатлетами высокого 

уровня или же «переходным вариантам», «упрощенной технике». В первом 

случае это сделать практически невозможно вследствие невысокого в це-

лом уровня физического развития. Во втором случае не ясно, что собой 

представляют эти «переходные», «упрощенные»  варианты.  

 Овладение рациональной техникой легкоатлетических упраж-

нений невозможно без достижения определенного уровня общей физиче-

ской подготовленности обучаемых. Вместе с тем обучение рациональной 

технике легкоатлетических упражнений следует проводить уже с детьми 

младшего и среднего возраста, с новичками вообще. 

 Метод разучивания по частям просматривается как ведущий на на-

чальном этапе обучения. Вместе с тем обширный практический опыт пока-

зывает, что это несет эффект отрицательного переноса навыков. Разучива-

емые отдельно части легкоатлетического  метания, с  трудом «собираются» 

в целостное упражнение, тратится много усилий и времени на устранение 

неизбежно возникающих ошибок [12]. 
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 Проведя   большое количество  исследований,  проанализировав дос-

тупную научно-методическую литературу, авторы пришли к следующим 

заключениям: 

 He следует  обучать новичков элементам, так называемой «эта-

лонной технике», так как параметры такой техники двигательных действий 

(пространственные, динамические, временные, пространственно-

временные) им попросту недоступны. 

 Существуют единые для людей разного уровня двигательной под-

готовленности и возраста основы техники легкоатлетических упражнений. 

Поэтому новичкам, имеющим невысокий уровень общей двигательной 

подготовленности и тем более специальной физической подготовки, мож-

но «ставить» рациональную технику уже с первых шагов обучения.  

 При создании дидактической модели следует учитывать важную 

физиологическую закономерность – образование двигательных умений, 

навыков происходит значительно быстрее, чем качественное улучшение 

уровней физического развития и развития двигательных способностей.  

 Овладение техникой движений не является конечной целью обу-

чения. Это эволюционный процесс, при этом могут быть и инволюцион-

ные явления. По существу, мы имеем дело с овладением рациональной си-

стемой двигательных действий как непрерывным процессом при занятиях  

легкой атлетикой. 

Обучаемые с первых занятий начинают овладевать рациональной 

основой техники упражнения. При невысоком уровне развития двига-

тельных способностей, движения выполняются с малой амплитудой, без 

высоких скоростей и динамических усилий. Однако, в метаниях, обяза-

тельно должны быть в ниже обозначенной последовательности: разгон си-

стемы «метатель – снаряд»; «обгон снаряда»; «скручивание» по механизму 

замаха; собственно метание (финальное усилие) по принципу «удара хлы-

ста». Это является основой техники метаний, обеспечивающей максималь-

ную реализацию двигательных возможностей при стремлении достичь ин-

дивидуально высокого результата. Основа рациональной техники двига-

тельных действий не меняется. 

В настоящее время сложилась сложная социально-демографическая 

ситуация со здоровьем населения, подтвержденная достаточным количе-

ством исследований ученых из разных областей: медицины, педагогики, 

психологии, социологии [8; 45; 293]. В определении факторов и причин 

столь угрожающего положения дел большую их долю необходимо отнести  

и к сфере функционирования физической культуры в системе образования.  

Рассмотренные и разработанные учеными здоровьесберегающие 

технологии требуют не столько теоретического изучения, сколько прак-

тического их внедрения [172]. Стратегия теоретического обоснования, вы-
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бора и практического внедрения определенной здоровьесберегающей си-

стемы в структуры образования не может быть реализована без соответ-

ственно подготовленных специалистов физической культуры [183]. 

Главным компонентом, определяющим здоровьесберегающий потен-

циал современного образовательного учреждения, является адекватность 

форм и методов обучения и организации всего учебного процесса, их соот-

ветствие возрастным и индивидуальным возможностям детей [45]. 

В настоящее время в педагогике существует несколько подходов       

к определению, описанию и структуризации содержания воспитания          

в учебно-воспитательных учреждениях.  

Наиболее рациональным является развивающее обучение. Под ним 

понимается новый, активно-деятельностный способ обучения, который от-

личается от традиционного тем, что в нем: учитываются и используются 

закономерности, уровень и особенности развития индивида; обучение опе-

режает развитие, происходит в зоне ближайшего развития ребенка; ребе-

нок является субъектом педагогического взаимодействия, а не объектом 

воздействия со стороны педагогических средств; целью обучения стано-

вится не столько усвоение и накопление информации, сколько формирова-

ние способностей распоряжаться и добывать ее [2]. 

Проблеме образовательной среды посвящено ряд психологических и 

педагогических исследований [171]. По мнению ряда ученых, для создания 

образовательной среды необходимо учитывать ряд факторов: изменение 

стратегических ориентиров развития системы образования в начале XIX ве-

ка, смена образовательных парадигм, т. е. исходных методологических ос-

нований, на которых построены содержание и методы обучения [34; 215; 

272]. Это предъявляет к образовательной среде особые требования: учебные 

программы и методы педагогической работы должны создавать условия для 

обучения и развития обучающихся с различным уровнем подготовленности, 

с учетом специфики избранной специальности [34; 199]. 

Повышение эффективности и качества физического воспитания уча-

щихся на современном этапе развития общества во многом зависит от раз-

работки методологии и практики использования современных образова-

тельных технологий в физкультурном образовании. 

Вышеперечисленные инновационные образовательные технологии в 

подавляющем большинстве могут быть использованы в процессе обучения 

баллистическим метательным движениям детей школьного возраста.     

Однако особенности и возможности их применения пока еще недостаточно 

разработаны и поэтому редко применяются в школьной практике проведе-

ния уроков физической культуры и здоровья. 

 



 155  
  

3.2 Инновационные технологии обучения школьников сложнокоорди-

национным точностным баллистическим метательным движениям  

 

Многие авторы считают, что назрела необходимость перестройки 

проведения урока школьной физической культуры и здоровья с целью по-

иска наиболее эффективных средств, форм и методов, позволяющих           

в ограниченных рамках учебной программы увеличить интенсивность фи-

зической нагрузки на уроке.  

Рассматривая вопросы обучения школьников разного возраста мета-

тельным движениям с использованием тренажерных устройств, В. П. Лу-

кьяненко, Е. М. Шипилова, И. А. Глущенко, А. А. Хежев [173] отмечают, 

что одна из актуальных проблем современной школы – недостаточный 

уровень двигательной подготовленности учащихся, который не соответ-

ствует требованиям производства, службе в армии, условиям быта.  

Вместе с тем именно уровень физического развития и двигательной 

подготовленности является важнейшим фактором, определяющим состо-

яние здоровья человека, его профессиональную пригодность, степень 

успешности участия в сфере производственной деятельности. Особую ак-

туальность названная проблема приобретает для учащихся старших клас-

сов в связи с предстоящей им трудовой деятельностью и службой в армии. 

Многие ученые и практики связывают совершенствование двига-

тельных способностей у детей школьного возраста с развитием скоростно-

силовых способностей. Значительная роль этих способностей в жизни 

школьников обусловлена тем, что высокий уровень их развития не только 

является решающим фактором в достижении разносторонней двигательной 

подготовленности и спортивного мастерства, но и служит весомым вкла-

дом в становление личности, способной к полноценной трудовой и быто-

вой жизнедеятельности. 

Среди специалистов существует также мнение, что скоростно-

силовые нагрузки разносторонне адаптируют организм школьников к вы-

полнению работы, одновременно создавая весьма благоприятные пред-

посылки для развития силы, быстроты и ловкости. Подобный комплекс 

двигательных способностей особенно востребован в метаниях.  

К сожалению, констатируют авторы, практика свидетельствует         

о том, что большинство учащихся не могут успешно справиться с норма-

тивами в метаниях, где результат напрямую связан с оптимальным уров-

нем развития скоростно-силовых способностей. 

Мы в основном разделяем это мнение авторов. Однако, как показы-

вает практика и результаты наших многолетних исследований, для успеш-

ного овладения школьниками навыком точностных баллистических мета-

тельных движений необходим и достаточно высокий уровень развития       
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у них координационных способностей. На это недостаточно внимания уде-

ляют не только исследователи, но и практические работники в области фи-

зической культуры и спорта. 

В. П. Лукьяненко, Е. М. Шипилова, И. А. Глущенко, А. А. Хежев 

[173] отмечают, что, несмотря на большое внимание, которое уделяется 

проблеме обучения метательным движениям, ее еще вряд ли можно отне-

сти к разряду успешно решенных на должном уровне.  

Анализ школьных программ показывает, что время обучения точ-

ностным метательным движениям расходуется нерационально. Процесс 

формирования двигательного навыка очень растянут во временных рамках. 

Мы говорили об этой проблеме значительно раньше [57; 81; 95; 103; 115: 

126], однако до настоящего времени она не решена в полном объеме.   

Ученые и учителя физической культуры пытаются найти выход из 

создавшегося положения, разрабатывая свои авторские системы обучения 

метательным движениям [57; 95; 158; 187]. Однако практика сви-

детельствует о том, что применение только традиционных средств и мето-

дов обучения метаниям в цель не оказывает достаточно эффективного воз-

действия ни на развитие скоростно-силовых способностей, ни на успешное 

освоение техники метательных движений. 

По мнению некоторых исследователей [173], одним из возможных 

нетрадиционных путей решения данной проблемы может стать интенси-

фикация процесса обучения и совершенствования метательных движений 

путем акцентированного внимания к сопряженному развитию скоростно-

силовых способностей и техники метательных движений на основе ис-

пользования тренажерных устройств управляющего воздействия.  

Мы разделяем эту точку зрения и заостряли внимание специалистов 

в области физической культуры и спорта на существующую проблему до-

статочно давно [117]. Однако анализ существующих недостатков школь-

ного физического воспитания свидетельствует, что выявленная проблема, 

к сожалению, не решается.  

Реализация подобных устремлений неизбежно потребует соответ-

ствующей перестройки в организации и инновационном технологическом 

обеспечении процесса физического воспитания подрастающих поколений. 

И здесь одним из эффективных направлений служит широкое внедрение    

в практику школьной физической культуры тренажерной техники [173]. 

Одной из исключительных и наиболее важных особенностей данных 

устройств является то, что их применение позволяет моделировать не до-

стижимые в естественных условиях режимы выполнения упражнений. 

Среди них есть такие, которые соответствуют «идеальной» технике и со-

здают возможность выполнить и прочувствовать движения, для которых 

характерны режимы работы мышц, соответствующие выполнению двига-
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тельных действий с рекордным результатом. Даже у тех, кто плохо владеет 

или вообще не владеет навыком, появляется возможность его воспроизве-

дения и получения при этом ощущений, характерных для «идеального»     

и «рекордного» выполнения [173]. 

Значительный вклад в разработку теории и практики взаимодействия 

человека в системе «человек-тренажер» в процессе решения различных 

двигательных задач физического воспитания школьников и спортивной 

тренировки внесли, М. Г. Лейкин [166], Г. И. Попов [219], И. П. Ратов 

[227] и другие специалисты [1; 3; 167; 268; 270; 271; 289]. 

И. П. Ратовым [227] были сформулированы основные положения 

концепции «искусственной управляющей среды», осуществлено широкое 

обобщение возможностей и перспектив повышения эффективности обуче-

ния движениям и развития двигательных способностей.  

Из концепции И. П. Ратова следует, что человек и тренажер должны 

представлять собой две взаимосвязанные части единого управляющего 

контура, который настраивает всю систему естественных движений и ис-

кусственных влияний на них таким образом, чтобы при постоянно умень-

шающейся искусственности обеспечивать максимальную реализацию 

естественных потенциальных возможностей занимающихся.  

В своих работах он дал теоретическое и методическое обоснование 

рационального использования технических средств и тренажеров, указал 

на широкие возможности их использования в физической культуре. 

Значительный вклад в развитие теории и практики разработки тре-

нажерных устройств осуществлен Ю. Т. Черкесовым [269]. В результате 

исследовательской и изобретательской деятельности он нашел удачные 

конструктивные решения, изготовил, экспериментально проверил и теоре-

тически доказал необходимость и высокую эффективность использования 

в физкультурно-спортивной практике тренажеров нового класса – «машин 

управляющего воздействия». 

Ю. Т. Черкесов [269] разработал метод переменных сопротивлений 

для сопряженного развития скоростно-силовых способностей и техники 

двигательных действий. При этом для стимуляции скоростно-силового 

проявления используются управляемые режимы сопротивлений. 

Оснащение тренажерных устройств микропроцессорной техникой 

позволило осуществить переход от технологий, основанных на использо-

вании средств срочной информации, к качественно новым технологиям,    

в основе которых лежит методика экспресс-анализа.  

Данная методика позволяет не только получать достаточно полный 

объем срочной информации о выполненном занимающимися движении,  

но и осуществлять точный анализ причин тех или иных изменений каче-

ства выполнения этого движения. 
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При традиционном обучении, основанном на многократном повто-

рении упражнения, происходит закрепление многих ошибок в технике 

движения, избежать которых на начальном этапе обучения занимающиеся 

не могут. И здесь свою роль и может сыграть целенаправленное примене-

ние тренажеров с переменными режимами сопротивлений [173]. 

Конструктивные особенности таких тренажеров предполагают ми-

нимальные отклонения от рациональной техники выполнения запланиро-

ванного двигательного действия, что создает предпосылки для предотвра-

щения ошибок по важнейшим характеристикам движений. 

Применение данных тренажеров на уроке существенно облегчает 

учителю физической культуры и здоровья реализацию индивидуального 

подхода к занимающимся, в том числе при обучении метаниям. 

Вместе с тем фактически отсутствуют исследования и рекомендации 

по применению управляемых режимов сопротивлений тренажеров на уро-

ках физической культуры со старшеклассниками для сопряженного совер-

шенствования скоростно-силовых способностей и техники метательных 

движений [173]. 

Вышеизложенное послужило основанием для авторов для ор-

ганизации и проведения специального исследования и разработки соответ-

ствующей методики. Предполагалось, что ее применение будет способ-

ствовать сопряженному, одновременному, высокоэффективному развитию 

скоростно-силовых способностей и совершенствованию техники мета-

тельных движений для повышения их результативности. 

Совершенствование метательных движений и развитие скоростно-

силовых способностей в контрольных классах осуществлялось по тради-

ционной методике, в соответствии с учебной программой по физической 

культуре в условиях двухразовых занятий в неделю. В экспериментальных 

классах в основной части урока применялись тренажерные устройства       

с использованием управляемых режимов сопротивлений. 

Предпочтение отдавалось таким упражнениям, которые позволяют 

выполнять движения с максимальной скоростью, сохраняя при этом пра-

вильную технику двигательного действия. При этом величина отягощения 

не должна была превышать 30–40 % от индивидуального максимума. 

Количество повторений специальных упражнений зависело от под-

готовленности ученика, мощности развиваемых усилий и колебалось в 

пределах 6–12 раз. Число серий в рамках отдельного занятия – 2–6, отдых 

между ними – 2–5 мин.  

Использование тренажерных устройств с управляемыми режимами 

сопротивлений при совершенствовании скоростно-силовых способностей 

и техники метания способствовало освоению школьниками, как внешней 
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структуры двигательного действия, так и внутреннего содержания – режи-

ма прилагаемых усилий [173]. 

Суть осуществленного исследователями методического подхода со-

стояла в том, что они попытались путем использования сопряженного ме-

тода воздействия более успешно решить задачи значительного форси-

рованного повышения уровня развития скоростно-силовых способностей   

с одновременным совершенствованием техники метательного двигатель-

ного действия способом «из-за спины через плечо».  

В каждом уроке особое внимание обращалось на режим и величину 

сопротивлений, а также на показатели быстроты развития напряжений,    

их величины, длительности, ритмичности и так далее. 

С целью экспериментального обоснования эффективности разра-   

ботанной и примененной в практической деятельности  на уроках физиче-

ской культуры  В. П. Лукьяненко, Е. М. Шипиловой, И. А. Глущенко,       

А. А. Хежевым [173]  методики была подвергнута биомеханическому ана-

лизу техника выполнения метания гранаты с места (измерялись перемеще-

ние, скорость, сила, работа) в условиях применения различных режимов 

сопротивлений.  

Анализ кинематических и динамических характеристик фаз техники 

метания выявил сложную систему проявления их взаимосвязей. Самым 

важным при этом послужил тот факт, что рост результатов в метательных 

движениях оказался связан, прежде всего, с повышением уровня скорост-

но-силовых способностей. 

Исследования авторов также показали, что выполнение имитацион-

ных метательных движений на тренажерном устройстве имеет определен-

ные преимущества по сравнению с их выполнением в традиционных усло-

виях, поскольку применение тренажеров позволяет создавать: 

 высокий уровень мышечного напряжения, который достигается     

в кратчайший промежуток времени и в нужный момент движения; 

 условия для быстрого переключения с уступающей работы на пре-

одолевающую, когда достижение максимума усилия происходит предель-

но быстро; 

 условия для более эффективного воздействия на функциональное 

состояние нервно-мышечного аппарата занимающихся. 

Было также выявлено, что устройство с управляемыми режимами 

сопротивления позволяет моделировать условия для эффективного разви-

тия скоростно-силовых способностей на основе применения относительно 

небольших по силе сопротивлений, что особенно важно в занятиях с деть-

ми, подростками и юношами. 

В то же время значительное внешнее сопротивление, которое можно 

получить, сохраняя контроль за правильностью внешней форм двигатель-
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ного действия, техники движения, позволяет занимающимся хорошо про-

чувствовать последовательность его элементов. 

Следовательно, применение управляемых сопротивлений в данном 

аспекте значительно предпочтительнее (особенно на начальном этапе 

освоения двигательного действия), чем выполнение движений в естествен-

ных условиях (метания гранаты). 

Полученные в исследовании результаты свидетельствуют о том, что 

использование имитационных упражнений, выполняемых с регулируемы-

ми режимами сопротивлений, позволяет школьникам в более короткие 

сроки осваивать наиболее важные элементы движений (динамические        

и пространственно-временные параметры, ритмика усилий, определяющие 

в конечном итоге правильность техники выполнения. 

Важным обстоятельством, является то, что использование трена-

жерных устройств с управляемыми режимами сопротивлений на уроке фи-

зической культуры в школе позволяет создавать эффективные условия для 

развития силовых и скоростно-силовых способностей на основе учета ин-

дивидуальных показателей их развития у каждого занимающегося. Приме-

нение подобных упражнений позволяет повысить эмоциональность заня-

тия и заинтересованность школьников учебным материалом. 

Главным достоинством данной методики, подчеркивают  В. П. Лукь-

яненко, Е. М. Шипилова, И. А. Глущенко, А. А. Хежев [173],  является то, 

что применение управляемых режимов сопротивлений в условиях исполь-

зования различных тренажерных устройств управляющего воздействия 

позволяет в несколько раз сократить время на освоение такого сложного 

движения, каким является метание способом «из-за спины через плечо».  

Не менее важно и то, что одновременно появляется возможность 

значительно более успешно (чем в условиях использования традиционных 

методик) воздействовать на развитие именно тех двигательных способно-

стей, которые наиболее значимы для качественного и результативного вы-

полнения рассматриваемого двигательного действия.  

Это в полной мере касается и процесса обучения точностным слож-

нокоординационным двигательным действиям в метаниях в различные ви-

ды целей школьников различного возраста. 

Одной из основных тенденций образования является переход от ин-

формативных к активным методам и формам обучения с включением         

в деятельность обучающихся элементов проблемности, переход к такой 

организации взаимодействия педагога и обучаемого, при которой акцент 

переносится с обучающей деятельности преподавателя на познающую дея-

тельность обучаемого [156]. 

Как отмечает  С. В. Дмитриев [46; 47], спортивная техника в научном 

познании и практическом освоении часто абстрагируется от психолого-
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дидактической структуры двигательного действия. Существует разрыв 

между биомеханикой, психологией и дидактикой, который требуется пре-

одолевать в научных исследованиях. 

Анализ и синтез биомеханической и смысловой организации в ис-

следовании моторно-двигательных программ, предпринимаемый в ряде  

исследований, позволяет в известной мере решать данную проблему и ак-

центировать внимание на механизмах управления (самоуправления)           

в сложных системах движений [46]. 

С. В. Дмитриев [47] рассматривает некоторые проблемы, связанные  

с технологией построения обучающих действий педагога-тренера. Конеч-

но, эти планы, уровни и линии непрерывно пересекаются и переплетаются 

друг с другом: новые реальности требуют новых понятий и методов пара-

доксального мышления. 

Автор описывает технологию «исследующего обучения», при кото-

рой процесс познания осуществляется – особенно в обучении детей            

и начинающих спортсменов – от фрагментарности к полноте и цельности, 

от обособленности к единству, от хаотичных явлений к упорядоченным 

разнообразным факторам.  

В технологии построения двигательных действий используется ме-

тод «аналитического обучения» – освоение техники осуществляется «по 

операциям», «по локальным навыкам», в соответствии с индуктивным хо-

дом мысли («от простого к сложному»). Постепенно формируется «грубая 

настройка» на восприятие тех или иных деталей техники, предметно-

ситуативная координация движений.  

Тренер-педагог, указывает С. В. Дмитриев [45]  должен часто и ши-

роко использовать индуцирующую (указывающую, подсказывающую) ин-

формацию. Она и наводит на идеи, гипотетические предположения,          

на принципы и вероятностные методы решения задачи.  

Часто используется типовой метод trado – «передаю кодифицирован-

ные знания» с помощью «демонстрационного объяснения», имитации дви-

жений («пробных операций»), опорных аналитических пунктов внимания, 

идеомоторных представлений. Технология формирует множество обособ-

ленных пунктов внимания, «переплетенных узлов» перцептивно-когни-

тивного анализа.  

Таким образом, получение исходных (преимущественно индуктив-

ных) знаний и анализ «дробной идеомоторики» движений С. В. Дмитриев 

[46] относит к технологии «исследующего обучения». При этом у спортс-

менов создается преимущественно «мозаичный образ», выступающий        

в функции «визуальных понятий».  

Внимание спортсменов акцентируется на «изолированных» друг от 

друга элементах операционной системы движений, выполнение которых 
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обеспечивает «пошаговый алгоритм» движений (аддитивный метод обуче-

ния, по Ю. К. Гавердовскому [29]). Вместе с тем необходимо научиться 

выделять латентные, ненаглядные свойства объекта, фиксирующие его 

внутреннюю структуру.  

 «Школа восприятия, мышления и деятельности», описанная и изу-

ченная  С. В. Дмитриевым [47], должна включать три вида «аналитической 

сенсорики»: проприорецепцию («различительная чувствительность» к су-

ставным движениям и положениям, которая может быть не связана с мы-

шечными усилиями); мышечно-двигательное восприятие (образ-percept, 

связанный с рефлексией мышечных усилий); «идеомоторный образ-

конструкт» – программатор, выполняющий функцию «визуального поня-

тия» – «технического оператора» движений. 

 Все функции в «педагогическом производстве» связаны и взаимно 

дополняют друг друга, образуя «пакет деятельностей» – восприятие (пред-

мет внимания), мышления (предмет мысли), «интенцию действия» (нап-

равленность на результат, процесс или средство реализации движений).  

Данные технологии, констатирует автор, существуют, но пока еще 

недостаточно внедряются в спортивно-педагогическую практику. 

С. В. Дмитриев [46; 47] описывает технологии «обучающего иссле-

дования». Он указывает, что часто спортсмен понимает, что говорит тре-

нер, но не понимает, что он хочет этим сказать.  

При совершенствовании двигательного действия необходимо ис-

пользовать технологии «обучающего исследования», позволяющие перей-

ти от позиции спортсмена в формате «обучаемого» («teaching») к статусу 

«осваивающего» технику в формате «learning». Здесь локальные структур-

ные компоненты следует совершенствовать в составе целостной системы 

(по принципу «от универсального к специфическому»).  

С. В. Дмитриев [47] заключает, что исследования позволяют выдви-

нуть тезис о единстве вербальной, визуальной, «идеомоторной» семантики 

на уровне ведущих, глубинных факторов языкового сознания и в соот-

ветствии со спецификой решаемой человеком двигательной задачи. А пока 

мы лишь приступили к разработке сложной междисциплинарной области, 

лежащей на границе между языком, деятельностью, значением, сознанием, 

психическими и социальными структурами. 

Исследования С. В. Дмитриева [46; 47] вносят новое, более глубокое 

понимание процесса обучения двигательным действиям в физкультурно-

спортивной деятельности. Однако идеи автора требуют дальнейшего 

осмысления и изучения для постепенного широкого внедрения в учебный 

и учебно-тренировочный процесс, в том числе и при формировании двига-

тельного навыка в точностных баллистических метательных движениях. 
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Процесс обучения двигательным действиям на занятиях по предмету 

«Физическая культура и здоровье» должен быть обеспечен наиболее точ-

ной информацией о результатах двигательной деятельности, предо-

ставляемой ученику непосредственно после выполнения спортивного 

упражнения. Эффективное управление процессами приобретения умений и 

навыков спортивного упражнения возможно с использованием средства 

срочной информации – видеосъемки [217]. 

Т. П. Юшкевич, А. В. Ворон, А. И. Бабук [289] считают, что су-

щественные трудности выполнения различных двигательных действий на 

уроках часто возникают из-за несовершенной дифференцировки и грубого 

восприятия учениками параметров собственных движений.  

Это в полной мере относится и к процессу обучения школьников 

разного возраста и пола баллистическим точностным двигательным дей-

ствиям метательного характера, на что мы указывали в своих более ранних 

работах [58; 81; 100; 115; 126], что отражается на качестве усвоения дви-

жений и их точном управлении. Решение подобной проблемы, считают ав-

торы, возможно с использованием в учебном процессе средства срочной 

информации – видеосъемки.  

Мы в полной мере разделяем эту точку зрения и также предприни-

мали попытки применить видеосъемку при обучения школьников балли-

стическим точностным двигательным действиям. Однако в полной мере 

эта проблема не была решена, не решена она и в настоящее время. 

Т. П. Юшкевич, А. В. Ворон, А. И. Бабук [289]  отмечают, что при 

высокой скорости выполнения действия или движения информация о каче-

стве движений (например, в баллистических метательных и прыжковых 

упражнениях) не успевает пройти по кольцам обратной связи.  

Не успевает также сформироваться решение о коррекции движения. 

Формирование двигательного умения в упражнениях, выполняемых в пол-

ную силу, неэффективно, поскольку экспериментально показано, что          

в этих случаях двигательные навыки формируются с погрешностями, 

большинство которых не удается впоследствии исправить. 

Авторы считают, что развитие цифровой техники позволяет ис-

пользовать в качестве средства срочной информации цифровое изображе-

ние двигательного действия, которое получено с помощью видеокамеры    

и впоследствии обработано при посредстве современного компьютерного 

программного обеспечения.  

Это  позволяет в процессе обучения технике двигательных действий 

на занятиях по предмету «Физическая культура и здоровье» после выпол-

нения двигательного действия получать данные: о скорости бега на от-

дельных отрезках; длительности движении; угловых положениях частей 

тела и всего тела. 
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На основании полученной срочной информации, отмечают               

Т. П. Юшкевич, А. В. Ворон, А. И. Бабук [289], представляется возможным 

непосредственно на уроке осуществлять педагогический анализ отдельных 

движений или двигательного действия в целом. 

Для исправления ошибок в упражнениях при посредстве видеосъем-

ки авторы рекомендуют использовать следующий алгоритм действий: 

 произведение видеосъемки двигательного действия; 

 анализ полученных данных двигательного действия (рассчитыва-

ется скорость и длительность отдельных фаз двигательного действия, уг-

ловые положения частей тела); 

 сопоставление полученных данных с эталонными значениями или 

рекомендациями; 

 принятие решения о коррекции движений; 

 сообщение ученику задания, двигательной установки для исправ-

ления ошибки в следующей попытке выполнения двигательного действия 

или выполнение учащимся специально-подводящих упражнений. 

На основе опыта использования видеосъемки в учебном процессе на 

занятиях по предмету «Физическая культура и здоровье» авторами реко-

мендуется: 

 на уроках с учащимися, отнесенными к различным группам подго-

товленности, применять видеосъемку; 

 при организации учащихся на уроке использовать поточный метод; 

 на этапе начального разучивания движений использовать средства 

видеозаписи на каждом уроке 2–4 раза в неделю по 6–8 применений для 

каждого учащегося за одно занятие, на этапе углубленного обучения – 1–2 

раза в неделю по 4–6 применений для каждого учащегося за одно занятие,  

на этапе совершенствования – 1 раз в неделю по 3–4 применения.  

При обучении технике спортивных упражнений с применением ви-

деосъемки как средства срочной информации о качестве выполнения дви-

гательных действий Т. П. Юшкевич, А. В. Ворон, А. И. Бабук [289] пред-

лагают использовать типовую схему, состоящую из трех этапов. 

Этап 1 

Задача: создать представление у занимающихся о рациональной и 

эффективной технике изучаемого физического упражнения. 

Средства: рассказ о технике физического упражнения в процессе де-

монстрации ее при посредстве показа видеороликов и иллюстраций с по-

мощью ноутбука или монитора. 

Организационно-методические указания: 

 целесообразно использовать демонстрацию техники физического 

упражнения в режиме замедленного показа с остановкой на наиболее важ-

ных, ключевых моментах выполнения; 
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 демонстрацию техники следует сопровождать рассказом и объяс-

нением основных закономерностей и условий выполнения физического 

упражнения; 

 необходимо сообщить основные правила соревнований. 

Этап 2 

Задача: научить технике основного звена изучаемого физического 

упражнения, его фазам и технике упражнения в целом с учетом индивиду-

альных особенностей занимающихся. 

Средства: выполнение специально-подводящих упражнений для 

овладения первоначально основным звеном техники изучаемого физи-

ческого упражнения (бег – бег по дистанции, прыжки – отталкивание, ме-

тания – финальное усилие, спортивные игры с мячом – удар по мячу), а за-

тем – отдельными его фазами и техникой упражнения в целом с учетом 

индивидуальных особенностей занимающихся. 

Организационно-методические указания: 

 используется расчлененно-конструктивный метод обучения и по-

точный метод организации учащихся на уроке; 

 средства срочной информации (монитор, ноутбук, камеру) следует 

располагать не более чем за 15 метров напротив места реализации основ-

ного звена техники или ключевого момента фазы техники. Камеру следует 

установить на штатив, сориентировав ее перпендикулярно направлению 

выполняемых упражнений. Расстояние от места установки камеры до объ-

екта съемки будет зависеть от фокусного расстояния объектива камеры. 

Этап 3 

Задача: совершенствование техники изучаемого физического упраж-

нения в целом. 

Средства: выполнение изучаемого упражнения в соответствии          

с правилами соревнований. 

Организационно-методические указания: 

 используется целостный и расчлененный методы обучения; 

 следует обеспечить совершенное владение двигательным действи-

ем в целом в условиях его практического применения и его частями            

в условиях, максимально приближенных к соревновательным; 

 средства срочной информации (монитор, ноутбук, камеру) следует 

не только использовать для видеоповторов физического упражнения, но    

и применять для получения срочной информации о кинематических пара-

метрах совершенствуемого физического упражнения (скорость на послед-

них 5 м перед отталкиванием в прыжках, угловые положения частей тела 

при выполнении основного звена техники физического упражнения). 
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На основании приведенной типовой схемы обучения в качестве при-

мера Т. П. Юшкевич, А. В. Ворон, А. И. Бабук [289] разработали методику 

обучения технике прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».  

Эта методика, несомненно, вносит инновационный подход в процесс 

обучения двигательных действий различной сложности школьников в про-

цессе учебы в учреждениях общего среднего образования на уроках по 

учебному предмету «Физическая культура и здоровье». Она в адаптиро-

ванном виде может быть применена и при обучении школьников разного 

возраста и пола точностным баллистическим двигательным действиям.  

Но, к сожалению,  в настоящее время в силу многих организационно-

методических, материально-технических, психологических и ряда других 

причин, говорить о широком внедрение в учебный процесс современных 

учреждений общего среднего образования перспективной инновационной 

разработки, которую предлагают  Т. П. Юшкевич, А. В. Ворон, А. И. Бабук 

[289], преждевременно. 

Говоря об использовании в процессе физического воспитания 

школьников в учреждениях общего среднего образования инновационных 

технологий обучения сложнокоординационным двигательным действиям, 

следует остановиться на вопросах контроля за учебной деятельностью 

учащихся, в том числе и при обучении точностным баллистическим мета-

тельным двигательным действиям. 

Одним из первых в Республике Беларусь это сделал доктор педаго-

гических наук, профессор В. А. Барков с соавторами [259]. Авторы отме-

чают, что в целях определения соответствия результатов учебной деятель-

ности учащихся требованиям образовательных стандартов и учебных про-

грамм проводится текущая, промежуточная и итоговая аттестация школь-

ников. Такие виды аттестаций проводятся и по основным разделам школь-

ных программ по учебному предмету «Физическая культура и здоровье» – 

разделам «Знания» и «Основы видов спорта». 

В процессе обучения двигательным действиям, с применением  точ-

ностных баллистических метательных движений, у учащихся формируют-

ся специальные знания. Для оценки уровня знаний школьников В. А. Бар-

ков с соавторами [259] предлагают учитывать следующие критерии в со-

держании устных ответов учащихся. 

Незначительные ошибки: нечеткое изложение представлений о дета-

лях техники разучиваемого двигательного действия, из взаимосвязи взаи-

мозависимости (неуверенность в ответе). Оценка может быть снижена на 

1–2 балла. 

Несущественные ошибки: неполное объяснение содержания  деталей 

техники разучиваемого двигательного действия, из взаимосвязи с его ос-

новой (нечеткость в ответе). Оценка может быть снижена на 3–4 балла. 
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Существенные ошибки:  непонимание и неумение четко объяснить  

изучаемый материал, затруднен полный ответ на вопрос. Отсутствие зна-

ний основного и дополнительного материала по изучаемому материалу; 

неуверенный ответ с ожиданием и использованием подсказок. Слабая ори-

ентация в деталях вопроса. Оценка может быть снижена на 5–6 баллов. 

Грубые ошибки: плохое понимание в целом или непонимание от-

дельных частей изучаемого практического материала. Оценка может быть 

снижена на 7–8 баллов. 

Очень грубые ошибки: отсутствие понимания в целом изучаемого 

материала по формированию техники разучиваемого двигательного дей-

ствия. Оценка может быть снижена на 9–10 баллов. 

Этими критериями можно пользоваться и для оценки уровня знаний 

школьников при обучении школьников точностным баллистическим мета-

тельным действиям. 

Авторы [382] считают, что в соответствии с этапами обучения двига-

тельному действию, можно выделить пять основных уровней освоения 

движения: «очень низкий» (предумение), «низкий» (умение), «средний» 

(навык-репродукция), «высокий» (репродукционно-вариативный) и «очень 

высокий» (вариативный навык). 

В. А. Барков с соавторами [259] для оценки техники метания мяча 

150 г с места на точность попадания в горизонтальную цель способом «из-

за головы через плечо» в 5 классе описывают образец (правила выполне-

ния) и возможные ошибки, которые могут возникать у учащихся этого 

возраста при метании мяча в горизонтальную цель. 

Образец (правила выполнения). Учащийся удерживает мяч фалангами 

пальцев метающей руки: три пальца размещены как рычаг сзади мяча,        

а мизинец и большой – поддерживают сбоку. Разноименная стойка: левая 

нога впереди, правая – согнута в коленном суставе на передней части сто-

пы сзади. Стопы развернуты на 5–6˚ вправо. Правая рука слегка согнута    

в локтевом суставе и отведена назад за плечо. Локтевой сустав на уровне 

головы. Левая рука согнута в локтевом суставе, поднята на уровень оси 

плеч. Из этого положения учащийся выполняет бросок за счет активного 

разгибания правой ноги, поворота грудью в сторону метания и переноса 

массы тела на левую ногу, при этом метатель принимает положение «натя-

нутого лука».  Кисть метающей руки со снарядом повернута ладонью 

вверх. При «взятии снаряда на себя» локоть метающей руки проходит вы-

ше оси плеч. Резким хлестообразным движением руки учащийся должен 

метнуть мяч в цель и, закончив бросок, погасить скорость, перейти с левой 

ноги на правую. 

Незначительные ошибки  –  мяч удерживается не фалангами пальцев, 

а всей ладонью; левая нога согнута в коленном суставе; метающая рука из-
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лишне согнута в локтевом суставе; правая нога на всей стопе и сильно раз-

вернута вправо. 

Несущественные ошибки – ноги недостаточно разведены врозь; фи-

нальное движение кистью уступает максимальному ускорению; отсутствие 

поворота оси плеч вправо; левая рука перед грудью, не согнута в локте      

и находится ниже оси плеч.  

Существенные ошибки – финальное движение кистью несколько 

уступает максимальному ускорению; рука с мячом отведена назад не на 

уровне плеча; согнутая в локтевом суставе правая рука не проходит через 

положение «натянутого лука»; недостаточный перенос ОЦТ тела на пра-

вую ногу; недостаточная работа правой ноги; отсутствие хлестообразного 

движения метающей руки; существенный наклон туловища вперед и влево 

после выпуска мяча. 

Грубые ошибки – при броске локоть с мячом находится не у головы и 

несколько опущен ниже уха; финальное движение кистью без максималь-

ного ускорения; правая рука прямая в локтевом суставе, не проходит через 

положение «натянутого лука»; недостаточно выраженный обгон снаряда; 

переход оси плеч за вертикаль левой ноги. 

Очень грубые ошибки – при броске локоть с мячом опущен ниже уха; 

финальное движение кистью без ускорения; отсутствует положение «натя-

нутого лука»; метающая рука двигается через сторону локтем вниз. 

К сожалению, не удалось обнаружить подобного описания для оцен-

ки техники метания малого мяча 150 г с места на точность попадания         

в вертикальную цель и ошибок, возникающих у школьников при метании 

мяча в этот вид цели.  

Несмотря на это, работа В. А. Баркова с соавторами [259] имеет важ-

ное значение для специалистов в области физической культуры и спорта   

и может быть в полной мере использоваться для контроля за учебной дея-

тельностью учащихся при обучении точностным баллистическим мета-

тельным двигательным действиям в процессе физического воспитания 

школьников в учреждениях общего среднего образования. 

Вышеперечисленные инновационные образовательные технологии   

в подавляющем большинстве могут быть использованы в процессе обуче-

ния точностным баллистическим метательным движениям школьников. 

Однако особенности и возможности их применения пока еще недо-

статочно научно и методически разработаны и поэтому редко применяют-

ся в школьной практике проведения уроков по учебному предмету «Физи-

ческая культура и здоровье». 
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3.3 Особенности обучения учащихся учреждений общего среднего  

образования сложнокоординированным двигательным действиям  

в метаниях на дальность и в цель 

 

Проблема обучения двигательным действиям школьников всегда 

была и остается актуальной для физического воспитания. Она имеет осо-

бое значение при формировании двигательного навыка в сложнокоордини-

рованных двигательных действиях, к которым относятся метательные 

движения. Они присутствуют в школьных программах по физическому 

воспитанию (физической культуре) во всех классах, но, как показывают 

исследования, степень овладения ими школьников остается недостаточной. 

Метательные движения в настоящее время несколько утратили свою 

прикладную направленность. Однако они являются прекрасным средством 

развития у школьников разного возраста различных психофизиологиче-

ских функций и психомоторных (двигательных) способностей. 

Это обстоятельство потребовало поиска и разработки новых теоре-

тико-методических основ обучения метаниям детей школьного возраста и 

апробации их в процессе физического воспитания школьников. 

Метание на дальность – сложный двигательный навык, овладение 

которым представляет для школьников значительную трудность. Замече-

но, что с каждым годом среди школьников качество метаний не растет,     

а, напротив, постепенно снижается. Это же отмечают и преподаватели ву-

зов, указывающие на то, что среди абитуриентов трудно выделить тех, кто 

хорошо усвоил технику метания, особенно это касается девушек.  

Между тем, метательные упражнения являются жизненно важными 

для человека: они применяются и в быту, и в трудовой деятельности; осо-

бое значение имеют в военном деле: развивают координационные и ско-

ростно-силовые способности, быстроту реакции, точность движений, по-

движность в суставах.  

Все вышеперечисленное выдвигает перед специалистами в области 

физической культуры важную задачу – использовать в процессе обучения 

баллистическим метательным движениям новые нетрадиционные подхо-

ды, позволяющие значительно повысить результативность занятий.  

Одним из таких подходов является программированное обучение, 

которое в настоящее время получает все более широкое распространение 

во многих областях знаний [220].  

Обучение метательным движениям с использованием элементов про-

граммированного обучения также применяется на уроках физической 

культуры и здоровья [57; 68]. 

Одним из нетрадиционных средств обучения метаниям являются 

тренажерные устройства. Использование их на уроках физической культу-
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ры позволяет развивать и совершенствовать двигательные возможности 

школьников, обладающих различной технической подготовленностью       

в метаниях, дает возможность слабо подготовленным учащимся выполнять 

метательные действия в полную силу, под заданным углом вылета мяча и  

с соблюдением общей структуры движения.  

При обучении метаниям школьников можно использовать простые 

тренажеры и приспособления. Одно из тренажерных устройств  предлагает 

А. М. Караваев [135]. По его мнению, при обучении метанию много вре-

мени отнимает сбор мячей после выполненных бросков. Чтобы макси-

мально сократить время на сбор мячей, которое почти полностью исклю-

чается, предлагается простое приспособление.  

Существуют также и другие тренажеры для обучения метательным 

движениям. Один из них предлагает М. Б. Хацкевич [264]. Тренажер пред-

ставляет собой деревянный брусок с установленными на нем в ряд кегля-

ми. Кегли устанавливают на бруске в ряд, школьники метают в них тен-

нисные мячи. После попадания кегли не падают, а повисают на леске.  

Как указывает Ю. Б. Кощеев [147], метания малого мяча один из са-

мых сложных разделов легкой атлетики. Часто учителя сталкиваются с та-

кой проблемой, когда ученик, а чаще – ученицы, правильно выполняющие 

метание малого мяча, не могут быстро добиться улучшения своих резуль-

татов, а потому не в состоянии  выполнить учебные нормативы. Вместе с 

тем наблюдения показывают, что иногда основная причина отставания со-

стоит в том, что многие школьники не умеют сосредоточиться и эф-

фективно выполнить финальное усилие. Метая мяч на дальность, учащиеся 

не имеют перед собой локальной конкретной цели.  

При обучении школьников разного возраста метаниям можно при-

менять снаряд для тренировки метателей [54]. Он состоит из каркаса          

и навешенных автопокрышек. Применяя снаряд, нужно  многослойным ре-

зиновым шлангом ударять по покрышке. По структуре это упражнение 

напоминает метательное движение, но достигается большой объем работы. 

В одном занятии можно выполнить до 1000 ударов, сериями 5×200 или 

10×100, в то время как, метая теннисный мяч друг другу, школьники вы-

полняют не более 50 бросков, а гранату – значительно меньше.  

Однако, по нашему мнению, данные снаряд для обучения метаниям 

лучше применять в тренировочной работе, а не на уроках физической 

культуры и здоровья из-за недостатка времени, выделяемого на обучение  

и совершенствование навыка метательных движений. 

Как указывает А. И. Игнатьев [134], метания – это легкоатлетические 

упражнения, требующие кратковременных, но значительных усилий, не-

редко называемых взрывными. При выполнении метаний необходимо 

обеспечить создание оптимальной скорости движения в разбеге, скачке, 
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поворотах, а также возможно большего пути приложения силы к снаряду  

и осуществить запуск его по наиболее выгодной траектории. 

По нашему мнению, автор неточно называет и описывает основные 

компоненты броскового движения. При выполнении метаний с разбега      

в технике выделяют разбег, который состоит из предварительной части     

и бросковых шагов, финальное усилие и послебросковые движения. Автор 

же говорит о «скачке и поворотах», которые присутствуют только при тол-

кании ядра,  метании диска и молота и не изучаются на уроках физической 

культуры и здоровья в учреждениях общего среднего образования.  

Как отмечает М. П. Шестаков [273; 274], всякое двигательное дей-

ствие, которому можно обучить человека, будет рассматриваться с двух 

сторон – смысловой и физиологической. С точки зрения первой подразу-

мевается решение определенной двигательной задачи, а с точки зрения 

второй – работа нервно-мышечного и опорно-двигательного аппарата, реа-

лизующие поставленную двигательную задачу. 

При обучении метаниям детей школьного возраста эти две стороны 

единого процесса формирования двигательного навыка до настоящего 

времени изучены и разработаны недостаточно, что приводит к низкой ре-

зультативности уроков физической культуры и здоровья, на которых про-

исходит такое обучение. 

Метание в цель – сложнокоординационный двигательный навык, 

овладение которым представляет для школьников разного возраста и пола 

значительную трудность. Специалистами отмечено, что с каждым годом 

среди школьников качество метаний в различные виды целей не растет,    

а, постепенно снижается, особенно у девушек.  

Точностные метательные движения в настоящее время несколько 

утратили свою прикладную направленность. Однако они являются пре-

красным средством развития у школьников младшего, среднего и старшего 

возраста различных психофизиологических функций и психомоторных 

(двигательных) способностей.  

Они присутствуют в школьных программах по физическому воспи-

танию (физической культуре) во всех классах, но, как показывают иссле-

дования, степень овладения ими школьников остается недостаточной. 

Это требует внесения изменений, как в программный материал, так  

и в методику обучения метаниям в разные по величине цели из различных 

исходных положений, поиска и разработки новых теоретико-методических 

основ обучения метаниям в цель детей школьного возраста и апробации их 

в процессе физического воспитания учащихся различных учреждений   

общего среднего образования. 

Проблема обучения двигательным действиям школьников разного 

возраста и пола всегда была и остается актуальной для физического воспи-



 172  
  

тания. Она имеет особое значение при формировании двигательного навы-

ка в сложнокоординированных двигательных действиях, к которым отно-

сятся метательные движения.  

Хорошее овладение занимающимися точностными баллистическими 

метательными движениями невозможно без овладения школьниками 

упражнениями, которые П. Ф. Лесгафт назвал «школой мяча».  

Все упражнения и игры с мячом сводятся главным образом к тому, 

чтобы бросать мяч в различных направлениях и ловить различными спо-

собами. Упражнения в бросании, отбивании и ловле мяча собираются        

в группы, называемые «школой мяча». Каждое видоизменение в направ-

лении бросаемого мяча называется «классом» [168].  

Различают три главных направления, по которым можно бросать ма-

лый мяч: вертикальное (прямо вниз и прямо вверх); косое (вперед и вниз, 

вперед и вверх, назад и вниз, назад и вверх); дугообразное (когда мяч,    

падая, описывает дугу). 

Вертикальное направление 

Первый класс: бросить мяч прямо вниз и поймать (рисунок 3.1–1). 

Второй класс: бросить мяч прямо вверх и поймать (рисунок 3.1–2). 

Третий класс: бросить мяч прямо вверх, дать ему упасть на пол и  

потом снизу, когда он отскочит от пола, поймать (рисунок 3.1–3). 

Косое направление 

Четвертый класс: встав на расстоянии нескольких шагов перед сте-

ной, бросить мяч вперед и вверх по направлению к стене, дать ему упасть 

на пол и потом поймать снизу, когда он отскочит от пола (рисунок 3.1–4). 

Пятый класс: бросить мяч в том же направлении и поймать прямо от 

стены, не давая ему упасть на пол (рисунок 3.1–5). 

Шестой класс: бросить мяч косо вниз и вперед по направлению        

к стене и после того как он, ударившись об стену, упадет на пол и отскочит 

от него, поймать (рисунок 3.1–6). 

Седьмой класс: бросить мяч в том же направлении и поймать, когда 

он, ударившись об стену, отскочит, не давая ему падать (рисунок 3.1–7). 

 Восьмой класс: встав к стене спиной, бросить мяч косо назад            

и вверх, чтобы он, ударившись об стену, упал на пол, и потом уже пой-

мать, когда он отскочит от пола (рисунок 3.1–8). 

Девятый класс: бросить мяч в том же направлении и поймать его 

прямо в руки, не давая падать на пол (рисунок 3.1–9). 

Десятый класс: бросить мяч вниз и назад по направлению к стене, 

чтобы мяч, отскочив от пола и ударившись об стену, опять упал на пол,     

и тогда уже снизу поймать его (рисунок 3.1–10). 

Одиннадцатый класс: бросить мяч в том же направлении и поймать 

его, когда он отскочит от стены, не давая падать ему на пол (рисунок 3.1–11). 
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Рисунок 3.1 – Упражнения «школы мяча» П. Ф. Лесгафта 
 

Дугообразное направление 

 Двенадцатый класс: приложить левую руку ладонью к стене и, под-

ведя под ней другую руку, бросить мяч с левой стороны левой руки (слева 

направо) так, чтобы он летел дугообразно, и чтобы его можно было пой-

мать с правой стороны левой руки (рисунок 3.1–12). 

Тринадцатый класс: правой рукой бросить мяч с правой стороны ле-

вой руки (справа налево) так, чтобы его можно было поймать, подведя 

правую руку под левую, с левой стороны последней (рисунок 3.1–13). 

Четырнадцатый класс: приставив одну из ног (положим, правую) 

подошвой к стене, бросить мяч правой рукой, подведя ее под ногу с левой 

стороны (слева направо) так, чтобы его можно было поймать с правой сто-

роны (рисунок 3.1–14). 

Пятнадцатый класс: бросить мяч правой рукой около правой сторо-

ны ноги так, чтобы он летел дугообразно налево,  где   поймать его, подве-

дя руку под ногу (рисунок 3.1–15) . 
Упражнения в перебрасывании мяча из правой руки в левую и обратно: 

1. Послав мяч в пол перед собой одной рукой, поймать его другой, 

сначала бросая мяч вертикально вниз, а затем косо под углом, постепенно 

увеличивая расстояние между руками. 
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2. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, сначала бросая его 

вертикально вверх, а затем косо под углом, увеличивая расстояние между 

руками до положения руки в стороны, - бросок через голову. 

3. Передачи мяча из одной руки в другую, ударяя его об пол под    

ногой, согнутой или поднятой вперед, меняя ногу. 

4. Передача мяча из одной руки в другую, ударяя его об пол сзади   

за спиной. 

5. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, отводя руку с мя-

чом назад за спину и бросая его по дуге вперед через разноименное плечо. 

Когда вся эта школа будет пройдена, тогда можно проделывать ее     

с осложнением. Осложнения эти будут состоять: 

 в прибавочных движениях, присоединяемых к каждому уровню; 

 в прибавлении мячей; 

 в воспроизведении всех школы совместно двумя, тремя, четырьмя 

и т. д. лицами; 

 в отбивании мяча по тем же направлениям, по которым различа-

ются уровни; 

 в одновременных комбинациях различных уровней, отбивании      

и числе лиц [168]. 

При обучении метаниям в цель школьников можно использовать 

простые тренажеры и приспособления. Тренажер, который предлагает     

М. Б. Хацкевич [264] представляет собой деревянный брусок с установ-

ленными на нем в ряд кеглями. Кегли устанавливают на бруске в ряд, 

школьники метают в них теннисные мячи. После попадания кегли не пада-

ют, а повисают на леске.  

Ю. Б. Кощеев [147] считает, что метание в горизонтальную цель це-

лесообразно планировать раньше метания на дальность. Это даст возмож-

ность восстановить навык метания из различных исходных положений      

и совершенствовать координацию движений. 

Как отмечает М. П. Шестаков [273–275], всякое двигательное дей-

ствие, которому можно обучить человека, будет рассматриваться с двух 

сторон – смысловой и физиологической. С точки зрения первой подразу-

мевается решение определенной двигательной задачи, с точки зрения вто-

рой – работа нервно-мышечного и опорно-двигательного аппарата, реали-

зующие поставленную двигательную задачу. 

При обучении метаниям в цель детей школьного возраста эти две 

стороны единого процесса формирования двигательного навыка до насто-

ящего времени изучены и разработаны недостаточно, что приводит к низ-

кой результативности уроков физической культуры и здоровья, на которых 

происходит такое обучение. 
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Проведенные нами на протяжении более двадцати лет исследования 

различных сторон вышеназванной проблемы позволили разработать теоре-

тические и методические основы обучения детей младшего, среднего         

и старшего школьного возраста баллистическим метательным движениям 

и проверить их в школьной практике. Доказана высокая эффективность 

проделанной работы, что дает основание рекомендовать ее применение в 

процессе физического воспитания учащихся учреждений общего среднего 

образования. 

 

3.3.1 Методологические и методические основы методики обучения 

метанию малого мяча на дальность и в цель  

учащихся младшего возраста  

 

Вопросы, связанные с методикой обучения метанию малого мяча на 

дальность и в цель, наиболее актуальны в младшем школьном возрасте, так 

как именно в этот возрастной период отмечают наиболее ярко выраженные 

темпы роста кондиционных и координационных двигательных способно-

стей эффективно проявляющиеся при обучении метанию малого мяча.  

Для детей младшего школьного возраста, особенно детей 6–7 лет, 

бросок мяча – это сложнококоординационное двигательное действие,         

а ловля мяча требует от детей еще большей точности движений, чем бро-

сок. Важно научить детей 6–7 лет различным видам ловли мяча: обеими 

руками, одной рукой, с подбеганием к мячу, отскакивающего мяча. Бросок 

мяча на заданное расстояние способствует улучшению глазомера, быстро-

ты реакции, совершенствуются зрительный и тактильный анализаторы. 

Успешное обучение метанию малого мяча зависит, в первую оче-

редь, от имеющихся к началу обучения объективных и субъективных пред-

посылок реализации намеченных задач. К ним относится подготовлен-

ность детей и их готовность к обучению метанию малого мяча.  

Готовность детей к обучению метанию малого мяча зависит от уров-

ня развития двигательных способностей, которые необходимы для выпол-

нения метательных движений. Важным компонентом готовности детей 

осваивать метание малого мяча  является запас приобретенных ранее дви-

гательных умений   и навыков. Большое значение имеет интерес детей к ме-

тательным движениям. 

Наряду с обучением технике метания малого мяча следует развивать 

двигательные способности детей. В младшем школьном возрасте важно 

уделять внимание развитию координационных способностей, которые 

можно улучшить благодаря использованию метания малого мяча и игр       

с элементами метаний.  
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В программах по физической культуре (физической культуре и здо-

ровье) для учащихся начальных классов учреждений общего среднего об-

разования Республики Беларусь [222; 252–254] упражнения с малым мячом 

включены в раздел метаний.  

Метание малого мяча является хорошим средством, способствую-

щим постепенному развитию двигательных способностей ребенка. Еще   

П. Ф. Лесгафт [168] придавал большое значение обучению детей метанию 

малого мяча. Его идеи нашли отражение в работах других авторов. Наибо-

лее конкретно и последовательно «школа метаний» разработана Г. Ф. Ши-

тиковой [276]. Предложенные упражнения в бросках позволяют создать 

предпосылки для последующих достижений в метании мяча.  

Анализ литературы по вопросам содержания и методики начального 

обучения метанию малого мяча позволяет сделать вывод, что существую-

щая методика несовершенна:  

 не обнаружено конкретных задач обучения основным метательным 

движениям детей младшего школьного возраста;  

 недостаточно представлены подводящие упражнения при обуче-

нии метанию малого мяча;  

 в основном используется метание одной рукой;  

 не разработана методика метания малого мяча для детей разных 

возрастных групп (6–7, 7–8, 8–9, 9–10 лет). 

Известно, что работа в учреждениях общего среднего образования 

должна иметь научно-методическую и материальную базу, опираться на 

высокий профессиональный уровень учителей физической культуры          

и здоровья. Между тем наблюдается недостаточный уровень подготовлен-

ности учителей, особенно недавних выпускников, которые не владеют ме-

тодикой обучения метанию малого мяча, т. е. недостаточно овладели прак-

тическими навыками работы в школе.  

Многие молодые учителя ощущают определенные трудности в под-

боре, распределении и планировании основных средств и методов в обуче-

нии метанию малого мяча с учетом возраста и пола детей, их индивиду-

альных особенностей, характера нагрузки, особенностей дозировки и тем-

па выполнения упражнений. 

Изучение особенностей развития движений у детей младшего 

школьного возраста имеет большое теоретическое и практическое значе-

ние. Из обширного круга вопросов, касающихся изучения движений, вы-

зывает особый интерес изучение одного из основных движений – метаний 

малого мяча на дальность и в цель.  

В имеющейся литературе, посвященной изучению моторики детей 

младшего школьного возраста, недостаточно отражены особенности вы-

полнения ими метательных движений. Изучение уровня развития этого 
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двигательного действия должно дать конкретный материал для объектив-

ного обоснования норм и требований школьных программ по физической 

культуре, а также для совершенствования методики обучения метанию ма-

лого мяча школьников разных возрастных групп. 

Уровень достижений школьниками в метании малого мяча определя-

ет в значительной степени качество школьного физического воспитания.  

В имеющейся литературе, посвященной изучению моторики детей млад-

шего школьного возраста, недостаточно отражены достижения занимаю-

щихся в метаниях. Изучение уровня развития этого двигательного дей-

ствия должно дать конкретный материал для объективного обоснования 

норм и требований школьных программ по физической культуре, а также 

для совершенствования методики обучения метанию малого мяча на даль-

ность и в цель школьников разных возрастных групп. 

Метание малого мяча в цели разного диаметра из различных исход-

ных положений является хорошим средством, способствующим постепен-

ному развитию двигательных способностей ребенка.  

Вопросы обучения метанию малого мяча в цель, наиболее актуальны 

в младшем школьном возрасте, именно в этот возрастной период отмеча-

ются наиболее выраженные темпы роста пространственных, временных    

и силовых параметров движений, эффективно проявляющиеся при обуче-

нии точностным баллистическим метательным движениям.  

В. Г. Никитушкин, Г. Н. Германов [205] описывают особенности 

обучения школьников младшего возраста точностным баллистическим ме-

тательным движениям. По их мнению, последовательность обучения мета-

нию малого мяча в различные цели может быть такой. 

1. Стоя лицом в сторону метания, левая впереди, правая сзади на пе-

редней части стопы, мяч в правой, согнутой в локте руке. Поднять мяч над 

правым плечом и метнуть в горизонтальную цель, расположенную на рас-

стоянии 3–4 м. В качестве горизонтальной цели можно использовать ле-

жащие на полу набивной мяч, гимнастический обруч, изготовленные из 

цветного пластика квадраты со стороной 20–30 см. 

2. Стоя лицом к стене на расстоянии 3–4 шагов от нее, выполнить 

бросок мяча в вертикальную мишень – круг диаметром 2 м, закрепленный 

на уровне головы и выше, поймать мяч после отскока. Сделав 34 удачных 

броска, поймать мяч, выполнить шаг назад и продолжать выполнение 

упражнения. Расстояние от стены постепенно увеличивать. Одновременно 

поднимается и мишень (на высоту до 2 м от пола). 

3. Стоя лицом к стене, метание мяча в круг диаметром 2 м, нарисо-

ванный на стене на высоте 2,0–2,5 м от пола. По мере освоения упражне-

ния расстояние до цели постепенно увеличивать от 3 до 4–5 м. 
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4. Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель вы-

полнять как правой, так и левой рукой. 

5. Метание на точность попадания в цель с оценкой: 3 попадания –

«5», 2 – «4», 1 – «3». Проводить на 6–м уроке как соревнования среди 

мальчиков и девочек, предоставляя каждому по 5 попыток. 

Авторы считают, что упражнения в метании больших и малых мячей 

не требуют от младших школьников больших физических усилий. Значи-

тельно большие воздействия на их организм оказывают упражнения в пе-

рекатывании и бросках набивных мячей.  

В одно занятие можно включать 2–3 упражнения в метании, но так, 

чтобы общее количество бросков не превышало 30–35 (набивных мячей – 

до 20). В этот объем входит и количество бросков, выполняемых в играх. 

 В. Г. Никитушкин, Г. Н. Германов [205] отмечают, что на уроках    

во втором классе значительное место занимает метание малых мячей по 

горизонтальной и вертикальной цели.  

Любая цель, в которую выполняют метание, является ориентиром,    

с помощью которого отрабатываются определенные мышечные ощущения, 

позволяющие осуществлять контроль за правильным направлением дви-

жений частей тела (плеча, предплечья, кисти). Большое значение при этом 

имеют расстояние до цели и уровень расположения ее над полом.  

При выполнении метаний в цель, считают авторы, желательно иметь 

возможно большее число мишеней (целей): переносные щиты-мишени, 

нарисованные на стене, баскетбольные щиты, стойки вертикальные          

со съемной баскетбольной корзиной.  

В качестве неподвижных целей могут быть использованы круги диа-

метром 100–200 см, нарисованные на стене на высоте от 1,5 до 2,5 м от по-

ла; стойки с вертикально закрепленными на них обручами, кольцами, под-

вешенными на разной высоте; лежащие на полу (земле) большие надувные 

или набивные мячи; гимнастические обручи; установленные на полу кегли, 

булавы, кубики и другие предметы, поставленные в ряд или в форме пира-

миды; положенный на табурет баскетбольный или набивной мяч; лежащие 

на бревне, козле, коне (высота 130–150 см) набивные мячи и другие пред-

меты; поперечные полосы, начерченные на полу (земле) на расстоянии  

100 см друг от друга (они могут быть с цифровыми обозначениями от 1 до 

5 очков). Применение таких целей следует разнообразить (рисунок 3.2). 

Упражнения с малыми мячами, так же, как и упражнения с больши-

ми мячами, являются отличным средством развития и совершенствования 

координационных способностей младших школьников. Именно по-

этому метание малых мячей, в том числе и в цель, в большей мере, чем ка-

кие-либо другие упражнения, развивает глазомер, мышечное чувство, ряд 

других функций, составляющих суть координационных способностей.  
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Рисунок 3.2 – Мишень для обучения метанию мяча в цель 

 

Критериями хорошего овладения навыками метания и высокого 

уровня развития координационных способностей являются такие каче-

ственно-количественные характеристики, как правильность выполнения 

метания и точность (меткость) броска в цель, согласование движений рук  

с движениями туловища и ног, высокая целесообразность и экономичность 

метательных движений, стабильность попадания в различные цели [205]. 

Т. А. Ульянова [249] предлагает применять интегрированные уроки 

по легкой атлетике в IV классе при обучении метанию малого мяча. 

Задачи: проверить уровень сформированности навыков метания; по-

вторить единицы измерения массы; разрабатывать подвижность плечевых 

суставов, укреплять мышцы спины. 

Вводная часть. Учащиеся строятся, приветствуют учителя. При объ-

явлении темы учитель показывает мячи массой 150 и 30 г, учащиеся срав-

нивают их. Какой тяжелее или легче и во сколько раз? Какое математиче-

ское действие осуществляли ученики при такой оценке? (Деление: 150 г: 

30 г = 5.) Более легкий мяч в 5 раз легче более тяжелого. 

Обратить внимание учащихся на спортивные снаряды, лежащие      

на беговых дорожках стадиона (диски, копья, ядра, набивные мячи, молот). 

Для идентификации спортивных снарядов (выявления знаний о них) 

класс надо разделить на группы по 5–6 человек, раздать разноцветные кар-

точки с названиями легкоатлетических метательных снарядов. По команде 

учителя школьники раскладывают карточки у соответствующих снарядов. 

Оцениваются правильность и время выполнения задания. 

Для ознакомления с массой спортивных снарядов и определения са-

мого тяжелого из них учитель дает другое задание: взвесить снаряды. 

Учащиеся распределяются так: у весов работают два ученика, еще один 

находится у доски – записывает результаты взвешивания. Остальные под-

носят предметы. Оценивается правильность выполнения задания. Для 

сравнения с ответами в других группах фиксируется время, затраченное на 

процедуру взвешивания. 

Основная часть. Проверка уровня сформированности навыка мета-

ния осуществлялась путем организации игры «Метательный марафон». 
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Первая станция – метание самодельных малых мячей (диаметром      

6 см) в горизонтальную цель – круг диаметром 3 м с расстояния 10 м. Для 

изготовления мячей использовалась ткань, набитая опилками.  

Вторая станция – метание мяча (малого резинового) по ведру, под-

вешенному высоко к перекладине футбольных ворот, с расстояния 10 м. 

Третья станция – метание легких мячей по движущейся мишени – 

щиту с 6 м (ученик, освобожденный от занятий или забывший спортивную 

форму и т. п., перемещал щит). 

Четвертая станция – метание легких деревянных палок (длина 40 см, 

с завязанной на конце лентой 1,5 м) через перекладину. 

Пятая станция – метание мяча 150 г на дальность (учитель или уче-

ник, освобожденный от занятий, записывает результаты). 

Правила игры «Метательный марафон». Каждый ученик должен 

пройти 3 раза все станции. На первых четырех станциях занимающиеся ре-

ализуют по три попытки. При одной неудачной попытке (промахе) ученик 

должен выполнить прыжки со скакалкой 5 раз; двух – 10 раз; трех – 15 раз. 

На пятой станции выполняют один бросок мяча. На этой станции учитель 

заполняет маршрутный лист, где отмечается прохождение всех станций. 

Заключительная часть. Учитель раздает школьникам карточки         

с надписями «1 кг», «1 ц», «10 ц», «1 т», «1000 г», «100 кг», «1000 кг». 

Проводится игра «Проверь себя». Учитель поднимает карточку         

с надписью «1 т», ученики должны соответственно поднять карточку 

«1000 кг» и т. д. Задание повышенной сложности: учитель показывает 

изображение гири, на которой указан вес – «1 000 000 г». Вопрос: может 

ли поднять эту гирю кто-нибудь из вас? 

Заканчивается урок оглашением содержания домашнего задания по 

развитию скоростно-силовых способностей, выставлением оценок, замеча-

ниями по выполнению заданий, организованным уходом со стадиона. 

Такой подход, предложенный Т. А. Ульяновой [249], может приме-

няться в практике школьного физического воспитания на уроках физиче-

ской культуры и здоровья. Однако не в каждом учреждении общего сред-

него образования имеется в наличии такой широкий выбор метательного 

инвентаря и, далеко не все школьники четвертого класса имеют достаточ-

ные знания о молоте, копье, диске – видах метательных легкоатлетических 

снарядов, обучение движениям с которыми в настоящее время не входит   

в школьные программы по физической культуре.   

В имеющейся литературе, посвященной изучению моторики детей 

младшего школьного возраста, недостаточно отражены особенности вы-

полнения ими точностных баллистических метательных движений. 

Изучение уровня развития этого двигательного действия должно 

дать материал для объективного обоснования норм и требований школь-
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ных программ по физической культуре, для совершенствования методики 

обучения метанию малого мяча на дальность и в цели разного диаметра из 

различных исходных положений школьников разнго возраста и пола. 

Нами экспериментально разработаны и апробированы обучающие 

программы для детей 6–10 лет. Они состоят из 5 комплексов упражнений, 

рассчитанных на  5 недель обучения.  

Комплексы упражнений следует проводить на уроках физической 

культуры, начиная с сентября и заканчивая в октябре. Если дети недоста-

точно хорошо усвоили запланированный материал в течение пяти недель, 

по различным причинам, в первую очередь, в связи с индивидуальными 

возможностями и способностями, то пятинедельную программу следует 

запланировать и повторить в мае–июне. 

 

Метание малого мяча в I классе 

 

Обучающая программа  

Цели обучающей программы для детей 6–7 лет (первый класс): 

 научить метанию малого мяча с места; 

 развивать координационные способности. 

Комплекс I. Задачи: ознакомить с местом для метания и правилами 

метания малого мяча; научить держанию и броску малого мяча с места 

прямо перед собой; развивать координационные способности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Показ держания малого мяча. Выполнить 3–4 раза. Мяч держится 

тремя пальцами, а мизинец и большой палец поддерживают его; держание 

малого мяча правой, левой рукой. По 3–4 раза. Проверка правильности 

держания малого мяча (1–3 раза). 

 Подбрасывание и ловля малого мяча (обеими руками, правой, ле-

вой рукой). По 3–4 раза. Подбрасывать мяч перед собой, меняя высоту 

подбрасывания. 

 И. п. – рука с малым мячом держится в согнутом положении над 

плечом на уровне головы, левая нога впереди, правая – сзади на передней 

части стопы. Бросок мяча вперед-вверх. По 5 раз правой, левой рукой. При 

выпуске мяча обратить внимание на последовательность движений локтя и 

кисти метающей руки. 

 И. п. – левая нога впереди, правая сзади на передней части стопы, 

поворот туловища вправо с выпрямлением руки, кисть на уровне плеча  

ладонью вверх. По 5 раз правой, левой рукой. Обратить внимание на пере-

нос общего центра массы (ОЦМ) на правую, согнутую в колене ногу. 
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 И. п. – то же. Движение закончить броском (5 раз). Движение вы-

полняется сильнейшей рукой. 

 Игра «Мячом в цель». Посередине площадки кладут волейбольный 

мяч, а играющие с теннисными мячами в руках стоят в 6 шагах от него за 

линией метания. Каждый по очереди метает свой мяч, стараясь попасть     

в мяч волейбольный. 8–10 попыток. За каждое попадание начисляют 1 оч-

ко. Побеждает тот, кто за 8—10 попыток наберет больше очков. 

Примечание. При метании малого мяча каждый ученик должен иметь 

свой мяч. Учитель обращает внимание занимающихся на дисциплину во 

время занятий по метанию, нарушение которой может привести к травмам. 

Метать малые мячи и собирать их можно только по команде учителя. За-

прещается выполнять метание мяча навстречу друг другу. Метание мяча 

начинается всеми учащимися одновременно по команде учителя, в шерен-

ге с интервалом 1,5–2 м. 

Учитель в течение урока он неоднократно демонстрирует правиль-

ность держания малого мяча и отдельные элементы метания с последую-

щим контролем соответствующих действий каждого ученика. При выпол-

нении подбрасывания и ловли малого мяча указывает высоту подбрасыва-

ния мяча и требует выполнения указания.  

При обучении держанию малого мяча ученикам демонстрируется     

и предлагается выполнить держание мяча над плечом, на уровне головы из 

и. п. – левая нога впереди, правая – сзади на передней части стопы. Внима-

ние ученика в данном упражнении должно быть сосредоточено на основ-

ных опорных точках (ООТ). Это, по терминологии М. М. Богена [12], эле-

менты двигательного действия и особенности условий, требующие кон-

центрации внимания для успешного выполнения действий. 

ООТ в данном двигательном действии служат правильное располо-

жение ног (левая впереди, правая сзади на передней части стопы) и держа-

ние мяча на уровне головы. Дети осваивают это двигательное действие че-

рез повторение, держа мяч на уровне головы как правой, так и левой ру-

кой. В четвертом упражнении к сформированному представлению ООТ 

добавляют еще одну ООТ – это поворот туловища вправо с выпрямлением 

руки, находящейся на уровне плеча. 

В пятом упражнении ученики должны проговорить вслух всю схему 

из ООТ. Проговаривание дает возможность запомнить последовательность 

операций выполнения упражнения, а также ее проанализировать, не про-

пуская ни одной из ООТ. 

Совокупность ООТ составляет ориентировочную основу действия 

(ООД). О полноценности ориентировочной основы действия можно судить 

только в том случае, когда ученики будут иметь необходимую информа-
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цию и достаточное представление об изучаемом двигательном действии по 

каждой вышеупомянутой ООТ. 

Обучая детей метанию малого мяча, следует помнить, что ученики 

младшего школьного возраста длительное время не могут концентрировать 

внимание на движениях. И им в обязательном порядке следует предлагать 

игры или игровые упражнения, связанные с метанием малого мяча. Такой 

игрой может быть игра «Мячом в цель». 

В младшем школьном возрасте дети должны овладеть большим ар-

сеналом координационных возможностей, которые развиваются через при-

менение игр и при обучении броскам и ловле малого мяча. Основными ко-

ординационными компонентами являются: быстрое реагирование на дви-

жущийся объект (мяч), точная и быстрая ловля мяча при лимите времени. 

Результаты специальных исследований свидетельствуют, что 65 % 

детей 6–7 лет недостаточно точно выполняют ловлю мяча, падающего 

сверху, 90,7 % – летящего на уровне груди, 68 % – ловлю мяча после отско-

ка. Это необходимо учитывать при обучении метанию малого мяча. К тому 

же чем меньше диаметр мяча, тем больше количество его потерь, так как   

у детей 6–7 лет еще не сформировано умение в ловле малого мяча. 

После проведения трех уроков с изучением комплекса I, приступают 

к комплексу II, также рассчитанному на три занятия. 

Комплекс II. Задачи: ознакомить с особенностями организации за-

нятий по метанию малого мяча; научить технике метания малого мяча        

с места; развивать координационные способности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Броски малого мяча в пол перед собой и ловля его обеими руками 

после отскока. Выполнить 4–6 раз. Высота отскока мяча – до уровня плеч. 

 И. п. – ноги на ширине плеч. Броски малого мяча в пол перед со-

бой и ловля одной рукой после отскока (4–6 раз). Бросок мяча в пол дол-

жен быть резким; надо поймать мяч кистью. 

 И. п. – стоя лицом по направлению к метанию, ноги на ширине 

плеч. Броски малого мяча одной кистью вперед-вверх (4–6 раз). Мяч дер-

жать немного выше головы. 

 И. п. – то же, поворот туловища с одновременным выпрямлением 

руки – имитация броска (3–5 раз). Рука на уровне плеча, кисть развернута 

вверх. 

 И. п. – левая нога впереди, правая – сзади на передней части сто-

пы. Туловище вертикально, бросок малого мяча кистью вперед-вверх      

(4–6 раз). Акцент на хлесте кистью метающей руки. 

 И. п. – левая нога впереди, правая сзади на передней части стопы: 

1 – поворот туловища вправо с одновременным выпрямлением руки;          
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2 – бросок малого мяча с возвращением в первоначальное и. п. 4–6 раз. 

Броски выполняют в стену, можно использовать мешочки с опилками, что 

дает возможность увеличить количество бросков. 

 И. п. – то же, броски малого мяча на дальность (3–5 раз). Движе-

ние заканчивать кистью. 

 Игра «Мячом в цель» (комплекс I) (6–8 мин). 

Учитель продолжает повторять с учениками правила по метанию ма-

лого мяча. Он организовывает раздачу и сбор мячей, указывает на расстоя-

ние между учащимися при метании, объясняет, что метания следует вы-

полнять только в том направлении, которое он указал, и по его команде. 

Сосредоточивает внимание учеников и предупреждает их, что в секторе 

для метания никто не должен находиться.  

Затем раздает мячи и показывает бросок мяча в пол перед собой. Де-

ти выполняют это упражнение, учитель обращает внимание на правиль-

ность держания мяча. Убедившись, что все учащиеся правильно держат 

мяч и умеют бросать его в пол прямо перед собой, он предлагает прило-

жить к мячу более действенное усилие – выполнить удар мяча об пол бо-

лее резко и суметь его поймать. Для повышения у детей интереса к мета-

нию следует провести соревнование (у кого выше отскочил мяч) и обяза-

тельно напоминать, чтобы отскок мяча был направлен точно вверх. 

Приступая к выполнению шестого упражнения, учитель вместе         

с детьми проговаривает соответствующий текст и занимает и. п. (левая но-

га впереди, правая – сзади на передней части стопы); затем поворот туло-

вища вправо с одновременным выпрямлением руки и т. д. Когда дети зай-

мут правильное исходное положение, учитель разрешает по его команде 

бросить мяч в стену и поймать его после отскока (то есть происходит отра-

ботка ранее изученного упражнения по ООТ с проговариванием).  

Такое проговаривание помогает детям фиксировать внимание на вы-

полненном элементе и быстрее прочувствовать его. Ученики должны по-

нимать, в какой последовательности они выполняют упражнение. Отдель-

ным ученикам, которые не могут сосредоточиться на  соответствующих 

ООТ, целесообразно выполнять движения в замедленном темпе. 

При выполнении упражнений у занимающихся могут появляться 

различные ошибки, которые учителю необходимо своевременно выявлять 

и исправлять. 

Комплекс III. Задачи: научить финальному усилию в метании мало-

го мяча; развивать координационные способности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 И. п. – стоя лицом в сторону метания, левая нога впереди, правая 

сзади на передней части стопы, мяч в согнутой руке на уровне плеча:         
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1 – сгибая правую, перенося на нее массу тела и одновременно поворачи-

вая плечи вправо, выпрямить руку с мячом, кисть на уровне плеча; 2 – вы-

прямляя правую ногу и поворачивая туловище влево, бросок мяча вперед-

вверх. Выполнить 8–12 раз. Выпрямленная рука с мячом должна быть не 

напряжена и повернута кистью вверх. 

 То же из положения стоя левым боком по направлению метания. 

8–12 раз. Мяч выпускать в момент переноса массы тела учеником на левую 

ногу. По мере улучшения техники можно переходить к более сильным 

броскам. 

 Игра «Мячом в цель» (комплекс I) проводится из и. п. для выпол-

нения финального усилия (6–8 мин). 

Комплекс направлен на обучение финальному усилию. Учитель рас-

сказывает и показывает, как выполнить финальное усилие в метании мало-

го мяча. Ученики занимают исходное положение, стоя лицом в сторону 

метания, учитель требует выполнить упражнение по команде и под счет. 

Перед выполнением финального усилия, ученики проговаривают 

вслух основные опорные точки. Выполнять финальное усилие следует на 

той скорости, которая позволяет контролировать действие по ходу его вы-

полнения. Затем ученики занимают исходное положение, стоя левым бо-

ком по направлению метания и также метают по команде и под счет учи-

теля. Количество повторений 8–12 раз. Следует помнить, что не только ко-

личество повторений метания, но и способность запомнить действие, его 

четкое выполнение будут способствовать освоению финального усилия. 

Проводится игра «Мячом в цель» из и. п. для финального усилия. 

Комплекс IV. Задачи: совершенствовать технику метания малого мя-

ча с места на точность; развивать координационные способности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Метание малого мяча из-за головы из и. п. – стоя, левая нога впе-

реди, правая сзади на передней части стопы, мяч на уровне головы. Вы-

полнить 5 раз. Метание осуществляют на расстояние 10–12 м. 

 Метание мяча в вертикальную цель из-за головы из и. п. – стоя, 

левая нога впереди, правая сзади на передней части стопы, мяч на уровне 

головы (5–6 раз). Вертикальная цель – круг диаметром 1 м, располо-

женный на высоте 2–3 м, на расстоянии 4–6 м. 

 Метание мяча из-за головы в горизонтальную цель из и. п. – стоя, 

левая нога впереди, правая сзади на передней части стопы, мяч на уровне 

головы. 5–6 раз. Горизонтальная цель – круг диаметром 1 м, расположен-

ный на расстоянии 4 м от метающего. Сосредоточить внимание учащихся 

на правильном выполнении и. п. 
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 Игра «Точный расчет». Состав команды – 6–10 человек. Команды 

построены за линией броска, у каждого ученика по одному теннисному 

мячу. Против команд на расстоянии 6–8 м лежат гимнастические обручи. 

По сигналу участники поочередно бросают свои мячи, стараясь попасть     

в обруч. 3–5 раз. Выигрывает команда, показавшая лучший результат. 

В комплексе IV стоит задача: совершенствовать технику метания ма-

лого мяча с места на точность. Ее решение осуществляется путем выпол-

нения ряда ранее изученных упражнений. Учитель контролирует принятие 

правильного исходного положения. Ученики сосредотачивают свое внима-

ние на круге диаметром 1 м, в который необходимо попасть мячом. Снача-

ла метают малый мяч в вертикальную, а затем в горизонтальную цель. 

Совершенствование техники метания малого мяча в цель продолжа-

ется в игре «Точный расчет». Учитель наблюдает за правильностью вы-

полнения бросков и после каждого повторения игры указывает на неточ-

ность движений в метании. Ученики имитируют правильное выполнение 

движений, затем закрепляют изученные двигательные действия в игре. 

Комплекс V. Задачи: совершенствовать технику метания мяча с ме-

ста на дальность; развивать координационные способности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Метание малого мяча из-за головы (правой, левой рукой) из и. п. – 

стоя лицом по направлению метания. Выполнить по 5 раз. Обратить вни-

мание не на результат, а на правильное выполнение движений. 

 Метание малого мяча на заданное расстояние. И. п. – стоя лицом   

в направлении метания, левая нога впереди, правая сзади на передней ча-

сти стопы, мяч в руке на уровне головы. Поворачивая туловище вправо, 

выпрямить метающую руку, кисть на уровне плеча, метнуть мяч вперед-

вверх (6–10 раз). Обратить внимание на заключительное движение кистью. 

 Метание малого мяча на дальность в «коридор» шириной 10 м    

(10 раз, из них 3 раза на результат) с соблюдением техники метания. 

 Игра «Точный расчет» (комплекс IV) (4–5 раз). 

На занятиях запланировано совершенствование техники метания ма-

лого мяча с места на дальность. У детей создаются предпосылки для уве-

личения скорости действия и его свободы. Автоматизируется не только 

исполнительная, но и контрольно-корректировочная часть действия. 

Ученики могут свободно метать малый мяч на определенное рассто-

яние, выполнять упражнения в стандартных условиях. Им предлагаются и 

вариативные условия, метание малого мяча на дальность в «коридор» ши-

риной 10 м (на дальность в ограниченное пространство). Здесь возможно 

появление погрешностей в выполнении отдельных элементов техники, по-

скольку ученики выполняют метание в новых условиях: изменилась быст-
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рота, по-новому осуществляется управление движением, отдельные опера-

ции уходят из-под контроля сознания. Перед учениками ставят цель по-

слать мяч на максимальное для себя расстояние. 

В связи с тем, что усвоение учебных заданий у школьников  класса 

неодинаково, целесообразно предложенную методику применять при по-

вторении изученного материала в последующих классах.  

 

Метание малого мяча во II классе 

 

Физическое воспитание направлено на укрепление здоровья детей, 

на их всестороннее физическое и духовное развитие. Решающая роль         

в  осуществлении этой цели отводится учреждениям общего среднего об-

разования. Несмотря на то, что физическому воспитанию учащихся уделя-

ется достаточно внимания, имеется ряд существенных недостатков. Преж-

де всего, низкое качество учебных занятий по физической культуре с уча-

щимися, недооценка этой работы со стороны администрации и учителей. 

Обучение школьников основным видам движений (в том числе и ме-

таниям) и совершенствование в них – одна из ведущих задач физического 

воспитания в учреждениях общего среднего образования. 

Во II классе продолжается обучение метанию малого мяча. Вначале 

необходимо повторить учебный материал, пройденный в I классе,  совер-

шенствоваться в технике метания малого мяча с места и после этого при-

ступить к методике обучения метанию малого мяча во II классе.  

Обучающая программа 

Цели обучающей программы для детей 7–8 лет (второй класс): 

 совершенствовать технику метания малого мяча с места; 

 научить метать малый мяч с четырех бросковых шагов; 

 развивать координационные и скоростные способности. 

Комплекс I. Задачи: ознакомить с правилами метания малого мяча   

и техникой безопасности; научить технике выполнения четырех бросковых 

шагов с ходьбы; развивать координационные и скоростные способности. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Правила метания малого мяча и техника безопасности (1–2 мин.). 

 Метание малого мяча с места (4–5 раз). Обратить внимание на со-

гласованность движений. 

  И. п. – ноги на ширине плеч. Бросок мяча одной кистью вперед-

вверх с возвращением в и. п. (4–5 раз). Обратить внимание на положение 

кисти после выпрямления руки. 

  И. п. – то же, поворот туловища направо с одновременным вы-

прямлением руки (имитация броска мяча с места) (3–4 раза). 
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  И. п. – левая впереди, правая сзади на передней части стопы, по-

ворот туловища с одновременным выпрямлением руки и перенесением 

общего центра массы на правую ногу – бросок мяча (5–6 раз). 

 И. п. – стоя лицом в сторону метания, левая впереди, правая сзади 

на передней части стопы, мяч в согнутой руке над плечом: 1 – шаг правой, 

с поворотом плеч направо и постепенным выпрямлением руки; 2 – шаг ле-

вой, закончить выпрямление руки, ладонью вверх; 3 – скрестный шаг пра-

вым бедром вперед, обгоняя туловище, с последующим убыстряющимся 

шагом левой с постановкой на всю стопу; 4 – стопорящий шаг левой           

с опорой на внутреннюю часть стопы (12–16 раз). Обратить внимание на 

положение мяча и туловища после каждого броскового шага. Движения 

выполнять свободно. 

 Метание мяча с четырех бросковых шагов в ходьбе. Стоя лицом по 

направлению метания, левая нога на контрольной отметке. С шагом правой 

ноги выполнить последовательно все 4 шага, отводя мяч в положение за-

маха, и финальное усилие (6–8 раз). Обратить внимание на более быстрое 

движение правой ноги, нежели движение туловища. 

 Игра «Пионербол». Играют волейбольным мячом, противобор-

ствующие команды из 6–10 человек располагаются по разные стороны от 

сетки. Игрок задней линии, находясь в пределах площадки, перебрасывает 

мяч через сетку как можно дальше. Один из игроков команды соперников 

должен поймать мяч и, сделав с ним не более трех шагов, перебросить его 

обратно на сторону соперников в том месте, которое наименее защищено. 

Игрок, поймавший мяч с воздуха, таким же образом переправляет его об-

ратно. Перебрасывания мяча продолжаются до тех пор, пока мяч не кос-

нется земли. Участники команды, допустившей это, или бросившие мяч   

за пределы площадки соперников, теряют 1 очко. Игра продолжается до  

6–10 очков, после чего команды меняются сторонами площадки. 

При обучении четырем бросковым шагам в ходьбе используют сло-

весный и наглядный методы. Формируется ориентировочное действие по 

основным опорным точкам (ООТ). Основных опорных точек при выпол-

нении четырех бросковых шагов в ходьбе пять. Первая ООТ – и. п. стоя 

лицом в сторону метания, левая впереди, правая сзади на передней части 

стопы, мяч в согнутой руке. Вторая ООТ – шаг правой, с поворотом плеч  

и выпрямлением руки. Третья ООТ – шаг левой, закончить выпрямление 

руки. Четвертая ООТ – скрестный шаг правым бедром вперед, обгоняя ту-

ловище, поворот левым боком в сторону метания. Пятая ООТ – быстрый 

шаг левой с опорой на всю стопу. 

Очень важно научить детей понимать последовательность движений 

при выполнении четырех бросковых шагов в ходьбе. Они должны разо-

браться, как располагаются части тела, какая нога и в какой момент нахо-
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дится впереди, каково положение рук, с какого момента надо начать вы-

полнять то или иное действие. 

Учитель должен концентрировать внимание занимающихся на схеме 

последовательного выполнения четырех бросковых шагов. Когда ученики 

начнут понимать, как следует выполнять то или иное движение, совершае-

мое частями тела, качество обучения значительно повысится. Умения        

и навыки, сложившиеся на основе ориентировочных действий по выпол-

нению четырех бросковых шагов в ходьбе, могут легко переноситься при 

обучении метанию гранаты в средних классах и метанию копья в ДЮСШ. 

Комплекс II. Задачи: научить технике выполнения четырех беговых 

бросковых шагов; развивать координационные и скоростные способности. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Имитация метания малого мяча с места (3–4 раза). 

 Метание малого мяча с места (3–4 раза). Акцент на хлесте кистью 

в момент выпуска мяча. 

 Имитация метания малого мяча с четырех бросковых шагов           

в ходьбе (комплекс I) (4–6 раз). Акцентируется внимание на третьем и чет-

вертом шаге в сочетании с финальным усилием. 

 Обучение сочетанию третьего и четвертого шагов. И. п. – левая 

впереди, правая сзади, плечи повернуты направо, рука выпрямлена: 1 – шаг 

правым бедром вперед, обгоняя туловище и выпрямленную руку с мячом 

(имитация); 2 – шаг левой ногой с опорой на внутреннюю часть стопы;      

3 – то же с метанием мяча (4–5 раз). Обратить внимание на быстрое вы-

полнение четвертого шага и постановку левой ноги на всю стопу. 

 Метание малого мяча с четырех бросковых шагов в ходьбе          

(6–8 раз). Левая нога стоит на контрольной отметке, мяч над плечом. С ша-

гом правой ноги повернуть ось плеч вправо (рука с мячом остается             

в прежнем положении). С шагом левой ногой плавно выпрямить правую 

руку. Выполнение упражнения целесообразно чередовать с имитацией. 

 Игра «Пионербол» (комплекс I) (5–6 мин.). 

Продолжается обучение метанию малого мяча с четырех бросковых 

шагов в ходьбе. Ученики более точно ориентируются как в принятии ис-

ходного положения ног, так и в расположении туловища и рук в ходьбе. 

Однако их внимание еще недостаточно сконцентрировано. Но при доста-

точном количестве показов и под влиянием неоднократного объяснения у 

учащихся внимание сосредоточивается на указанной педагогом последова-

тельности движения в бросковых шагах. Этому способствует чередование 

метания малого мяча с имитационными движениями.  
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Комплекс III. Задачи: повторить пройденный учебный материал; со-

вершенствовать технику выполнения четырех беговых бросковых шагов; 

развивать координационные и скоростные способности школьников. 

 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

  Имитация метания малого мяча с места (2–3 раза). 

  Метание малого мяча с места (4–5 раз). Акцент на хлесте кистью 

метающей руки. 

  Имитация метания малого мяча с четырех бросковых шагов          

в ходьбе (2–3 раза). Обратить внимание на ритм бросковых шагов. 

 Метание малого мяча с четырех бросковых шагов в медленной 

ходьбе (2–3 раза). 

 Пробегание по отметкам четырех бросковых шагов (4–6 раз). 

 Имитация метания малого мяча с четырех бросковых шагов по от-

меткам (4–6 раз). Разметить 4 шага линиями в таком соотношении: от и. п. 

до линии конца первого шага – 3 стопы, длина второго шага –4 стопы, 

длина третьего скрестного шага – 4,5 стопы, последнего – 3–3,5 стопы. 

  Совершенствование выполнения третьего и четвертого бросковых 

шагов в сочетании с финальным усилием (4–6 раз). 

 Имитация метания малого мяча с четырех бросковых шагов (4–6 раз). 

 Метание малого мяча с четырех бросковых шагов (4–6 раз). 

  Игра «Пионербол» (комплекс I) (5–6 мин.). 

Продолжается совершенствование метания мяча с места с четырех 

бросковых шагов в ходьбе. Ученики пробуют определять допущенные 

ошибки. Следует разметить четыре шага линиями и продемонстрировать 

метание малого мяча с четырех беговых бросковых шагов по отметкам. 

Ученики должны давать оценку выполненному ими упражнению, у них не 

должно быть особых затруднений в принятии основных положений. Каж-

дый шаг броскового движения должен выполняться последовательно         

и точно по заданной схеме. 

Комплекс IV. Задачи: повторить пройденный учебный материал; со-

вершенствовать технику выполнения четырех беговых бросковых шагов; 

развивать координационные и скоростные способности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Имитация метания малого мяча с места (2–3 раза). Акцент на хле-

сте кистью метающей руки. 

 Метание малого мяча с места (2–3 раза). 
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 Имитация метания малого мяча с четырех беговых бросковых ша-

гов в ходьбе (2–3 раза). Акцент на ритме бросковых шагов. 

 Имитация метания малого мяча с четырех беговых бросковых ша-

гов (2–3 раза). 

 Метание малого мяча с четырех беговых бросковых шагов по от-

меткам (3–4 раза). Следить за ритмом беговых шагов. 

 Метание малого мяча с четырех беговых бросковых шагов (3–4 ра-

за). Следить за последовательностью и согласованностью всех движений. 

 Игра «Стой!» (5–6 мин.). Играющие становятся в круг и рассчиты-

ваются по порядку. Один из них (водящий) получает малый мяч и выходит 

на середину круга. Водящий сильно посылает мяч в землю и называет чей-

нибудь номер. Вызванный бежит за отскочившим мячом, а остальные иг-

рающие разбегаются в разные стороны. Вызванный (новый водящий), 

схватив мяч, кричит: «Стой!» Все останавливаются и стоят неподвижно 

там, где их застала команда. Водящий стремится попасть мячом в бли-

жайшего игрока, который может увертываться от мяча, не сходя с места. 

Если водящий промахнулся, то бежит за мячом, а остальные разбегаются. 

Взяв мяч, водящий кричит: «Стой!» и бросает мяч в кого-либо из играю-

щих. Осаленный мячом становится новым водящим, играющие окружают 

его, и игра начинается сначала. Учитель следит за выполнением правил 

игры и напоминает о том, как надо правильно выполнять бросок мяча. 

В результате проведенных занятий многие ученики выполняют дей-

ствия по ООТ осознанно, и совершенствование техники четырех беговых 

бросковых шагов происходит успешно. Но зачастую контролировать при-

ходится две, а иногда и три ООТ во избежание нарушений техники мета-

ния малого мяча. Как правило, школьники допускают ошибки при выпол-

нении третьего и четвертого бросковых шагов, поэтому следует вносить 

коррективы при выполнении данных элементов. 

Искажение действий в одной или нескольких ООТ может произойти 

в результате недостаточной двигательной подготовленности учеников. Для 

предупреждения такого рода ошибок учитель должен дать дополнитель-

ные упражнения, повышающие уровень развития двигательных способно-

стей школьников. 

Комплекс V. Задачи: повторить пройденный учебный материал; со-

вершенствовать технику метания малого мяча на дальность с четырех бе-

говых бросковых шагов; развивать координационные и скоростные спо-

собности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Имитация финального усилия при метании малого мяча с места 

(3–4 раза). Акцент на хлесте кистью метающий руки. 
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 Метание малого мяча с места (3–4 раза). 

 Имитация метания малого мяча с четырех беговых бросковых ша-

гов (2–3 раза). Акцент на ритме бросковых шагов. 

 Метание малого мяча с четырех бросковых шагов (2–3 раза). Брос-

ки мяча вполсилы; на 75 % от максимальной дальности (3 броска); в пол-

ную силу на результат (3 броска). 

 Игра «Стой!» (комплекс IV) (5–6 мин.). 

На этом этапе обучения имитация метания малого мяча с четырех 

беговых бросковых шагов характеризуется постепенным исчезновением 

напряженности, становится четкой мышечная координация, точно выпол-

няется все двигательное действие. Следует предложить ученикам выпол-

нять метание малого мяча в новых условиях: броски выполнять вполсилы, 

в полную силу на результат и на 75 % от максимально возможной дально-

сти. В этих условиях будет осуществляться управление движениями и мо-

гут появиться ошибки такого рода, как излишнее напряжение, возникаю-

щее в различных звеньях бросковых шагов. Данные ошибки связаны с не-

совершенством межмышечной координации, но могут появиться и ошиб-

ки, связанные с появлением лишних движений. Для их устранения следует 

ввести новые ООТ и провести совершенствование соответствующей ООТ. 

 

Метание малого мяча в III классе 

 

Обучающая программа  

Цели обучающей программы для детей 8–9 лет (третий класс): 

 совершенствовать технику метания малого мяча с четырех     

бросковых шагов; 

 научить технике метания малого мяча с полного разбега; 

 развивать координационные и скоростные способности. 

   Комплекс I. Задачи: повторить пройденный учебный материал     

I–II классов; научить предварительной части разбега в метании малого мя-

ча; развивать координационные и скоростные способности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Метание малого мяча с места (2–3 раза). В пол силы, в полную силу. 

 Имитация метания малого мяча с четырех беговых бросковых ша-

гов (3–4 раза). Акцент на ритме бросковых шагов. 

 Метание малого мяча с четырех бросковых шагов (3–4 раза). 

 Имитация предварительной части разбега (3–4 раза). Разметить 

предварительную часть разбега, которая состоит из четырех беговых шагов. 
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 Имитация предварительной части разбега в сочетании с четырьмя 

беговыми бросковыми шагами (3–4 раза). Следует разметить всю длину 

разбега, которая состоит из предварительной части разбега (четырех бего-

вых шагов) и бросковых шагов (их также четыре). 

 Метание малого мяча с полного разбега (3–4 раза). Добиваться по-

падания левой ногой на контрольную отметку. 

 Игра «Кегли-городки» (5–6 мин.). На кон выставляют городки, 

каждый из которых помечен номером. В 8–12 м от линии броска участники 

команды строятся в колонну, у каждого игрока по два мяча. По сигналу 

игроки команды поочередно выходят на линию броска и метают мячи        

в городки, затем передают эстафету своему товарищу по команде. Каждый 

игрок имеет две попытки и может метать по городку с любым номером. 

Счет ведется по очкам. За каждый сбитый городок начисляют столько выи-

грышных очков, сколько на нем написано цифрами.  

Учащихся III класса начинают обучать предварительной части разбе-

га. Уроки начинают с повторения упражнений предыдущих занятий – ме-

тание мяча с места, с четырех бросковых шагов ходьбы и с четырех бего-

вых шагов, чередуя броски мяча с имитацией соответствующих движений. 

После повторения изученных упражнений учитель приступает к обучению 

новому материалу. Он объясняет и показывает, как надо выполнять разбег, 

знакомит с первой ООТ. Уточняет, что от старта до контрольной отметки, 

с которой начинаются бросковые шаги, для начала достаточно четырех бе-

говых шагов (6–8 м), на которых достигается оптимальная скорость разбега. 

После разметки беговых шагов ученики в ходе пробежек определяют 

длину и скорость своего предварительного разбега. Рекомендуется каждо-

му ученику измерить длину своего предварительного разбега стопами, за-

помнить их число и корректировать данную разметку с увеличением ско-

рости бега. Попадание левой ногой на контрольную отметку должно быть 

точным и стабильным. Заканчивается урок игрой «Кегли-городки». 

На втором уроке продолжается обучение предварительной части 

разбега и формируется третья ООТ, что способствует освоению перехода 

от предварительной части разбега к бросковым шагам. 

На третьем уроке обучение предварительной части разбега в метании 

малого мяча продолжается. Ученики совершенствуют и осмысливают изу-

чаемое двигательное действие, выделяя ООТ, и вслух проговаривают ритм 

предварительной части разбега. Затем проводится игра «Кегли-городки». 

Комплекс II. Задачи: повторить пройденный учебный материал I–II 

классов; научить сочетанию предварительной части разбега с четырьмя 

бросковыми шагами; развивать координационные и скоростные способно-

сти школьников. 
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Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Метание малого мяча с места (2–3 раза). Корректировать технику 

выполнения движения с учетом овладения учащимися отдельными эле-

ментами двигательного действия. 

 Метание малого мяча с четырех беговых бросковых шагов (2–3 раза). 

 Проверка ритма предварительного разбега и попадания на кон-

трольные отметки (1–2 раза). 

 Имитация полного разбега (2–3 раза). 

 Метание малого мяча с полного разбега (6–8 раз). 

 Игра «Снайперы». Состав команды – 6–8 человек. Команды по-

строены в колонну по одному за 8–10 м перед линией броска, у каждого 

участника по два мяча. На расстоянии 5–6 м за линией броска находятся 

мишени. По сигналу игроки поочередно выбегают на линию броска и вы-

полняют по два броска в цель. Выигрывает команда, показавшая лучший 

результат (участники которой поразили большее количество мишеней). 

Научить сочетанию предварительной части разбега с четырьмя брос-

ковыми шагами в беге – сложная задача. Начинать занятия целесообразно 

с метания малого мяча с места, так как навык, сформировавшийся в этом 

упражнении, будет способствовать освоению финального усилия при ме-

тании с разбега. При метании малого мяча с полного разбега и его имита-

ции обратить внимание на последовательность выполнения движений, 

дифференциацию мышечных усилий. Целесообразно чередовать броски 

мяча «на технику» с увеличением скорости разбега и дальности броска. 

При метании малого мяча с полного разбега возникают ошибки, по-

скольку ученики выполняют целостное двигательное действие. Причины 

возникновения ошибок могут быть устранены совершенствованием дей-

ствий по качественному улучшению соответствующих ООТ. Ученики кон-

центрируются на ООТ, выполняя действия, и ошибки исчезают. 

Комплекс III. Задачи: повторить пройденный учебный материал; со-

вершенствовать технику выполнения полного разбега в метании малого 

мяча; развивать координационные и скоростные способности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Метание малого мяча с места (2–3 раза). Следить за ритмом брос-

ковых шагов. 

 Метание мяча с четырех беговых бросковых шагов (2–3 раза). 

 Предварительная часть разбега (2–3 раза). Разбег выполняется 

ускоренно к контрольной отметке. 

 Имитация полного разбега (3–4 раза). 
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 Метание малого мяча с полного разбега (3–4 раза). Вполсилы, за-

тем в полную силу. Обратить внимание на правильность отведения мяча   

и проведения руки над плечом. 

 Метание малого мяча с полного разбега «на технику» (3–4 раза). 

Выставить оценки. 

 Игра «С ходу в цель» (5–6 мин.). Обозначают линию старта, за ней 

в 10–12 м – линию броска, а далее в 5–8 м ставят мишени диаметром 1 м. 

Две команды строятся перед стартовой линией, у каждого игрока мяч. 

Первые номера бегут до линии броска, от нее сходу метают мячи в мише-

ни и, вернувшись, передают эстафету следующему. Побеждает команда, 

первой закончившая игру и участники которой сделали меньше промахов. 

На первом занятии следует определить длину всего разбега и кон-

трольную отметку. Для этого ученикам предлагают несколько раз метнуть 

мяч с полного разбега. Затем отмечают следы стоп в исходном положении 

и след левой стопы, совпадающий с началом отведения мяча. По послед-

ним следам стоп определяют место ограничительной линии для метаний. 

Измерив расстояние между отметками, можно установить длину разбега   

и определить место контрольной линии для отведения мяча. Совершен-

ствуясь в технике метания малого мяча, длину разбега и место контроль-

ной линии можно изменять в зависимости от многих причин, в частности, 

от скорости бега, улучшения двигательной подготовленности школьников. 

Целостное метательное действие можно формировать более эффек-

тивно, если ученики будут получать срочную информацию о его суще-

ственных характеристиках. При этом, как показали наши исследования, 

ученики, выполнив попытку, должны проанализировать свое действие       

и оценить качество выполнения его элементов. 

Обучение предварительной части разбега в отдельности и в сочета-

нии с четырьмя бросковыми шагами требует многочисленных повторений, 

что занимает продолжительное время. Поэтому следует больше времени 

уделять имитациям этих элементов. Число имитационных повторений 

определяется динамикой усвоения действий. Интервалы отдыха между по-

вторениями двигательных действий определяются особенностями динами-

ки физической и психической работоспособности. 

Метание малого мяча с полного разбега  представляет сложность для 

школьников, так как двигательное действие выполняется целиком. При 

выполнении целостного действия следует опираться на известные пред-

ставления об отдельных элементах метания. Для этого нужно контролиро-

вать основные ООТ, и точно их выполнять в нужной последовательности. 

Сначала детям сложно контролировать метание малого мяча с разбе-

га, тем более все обозначенные ООТ, так как внимание будет сосредоточе-

но в основном на бросковых шагах. По мере многократного повторения 
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данного упражнения ученики начинают распределять внимание на два,      

а затем на три объекта (это скрестный шаг и финальное усилие). 

Метание малого мяча с полного разбега в полную силу может сопро-

вождаться некоторыми ошибками в технике, поэтому заканчивать занятия 

следует метанием мяча с полного разбега «на технику». 

Комплекс IV. Задачи: повторить пройденный учебный материал; со-

вершенствовать технику метания малого мяча с полного разбега; развивать 

координационные и скоростные способности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Метание малого мяча с места (2–3 раза). Броску мяча должны 

предшествовать свободное выпрямление руки с мячом и поворот плечево-

го пояса направо. 

 Метание малого мяча с четырех бросковых шагов в ходьбе (1–2 раза). 

 Метание малого мяча с четырех беговых бросковых шагов (3–4 раза). 

 Пробегание предварительной части разбега (3–4 раза). Обратить 

внимание на постановку левой ноги с началом финального усилия и про-

хождение через положение «натянутого лука» с выведением локтя вверх. 

 Сочетание предварительной части разбега с выполнением броско-

вых шагов (3–4 раза). 

 Метание малого мяча с полного разбега «на технику» (3–4 раза). 

 Метание малого мяча с полного разбега на результат (3–4 раза). 

Определить место контрольной линии для отведения мяча. 

 Игра «Бомбардиры» (5–6 мин.). Устанавливают щит размерами 

1,5×1,5 м с нарисованными на нем квадратами: размеры одного квадрата 

30×30 см, другого – 20×20 см, третьего – 10×10 см. В 6 м от щита вычер-

чивают линию броска. Игроки строятся в 10–15 м от линии броска. Они по 

очереди стартуют, добегают до линии броска и метают мячи в цель. За по-

падание в малый квадрат начисляют 3 очка, в средний – 2, в большой – 1. 

Побеждает команда, набравшая большее количество очков. Необходимо 

обозначить отметку начала предварительного разбега и контрольную от-

метку для бросковых шагов. 

При метании малого мяча в целях предупреждения появления оши-

бок необходимо напомнить ученикам о последовательности движений, их 

согласованности и мере усилия при выполнении движений. 

Выполнение метания малого мяча с полного разбега «на технику». 

Перед разбегом ученики обращены лицом в направлении метания. Масса 

тела на правой ноге, левая сзади на носке. Рука с мячом над плечом, левая 

рука опущена (ООТ–1). При разбеге скорость возрастает равномерно. Темп 

бега должен быть оптимальным. Хорошо подобранный разбег дает воз-

можность точно попадать левой ногой на контрольную отметку (ООТ–2).  
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На первом бросковом шаге, который ученик делает с правой ноги, 

начинается отведение мяча назад (ООТ–3). Туловище поворачивается 

вправо. Отведение мяча продолжается и на втором шаге, который выпол-

няется с левой ноги (ООТ–4). Выполняя эти два шага, не следует слишком 

поворачивать туловище направо, это может привести к бегу боком.  

С началом третьего, скрестного, шага – правой перед левой – учени-

ки, сильно отталкиваясь левой ногой, посылают ускоренно таз в направле-

нии метания (ООТ–5). Правая рука с мячом занимает положение замаха и 

немного заводится за спину. Правая нога ставится с пятки перекатом через 

стопу. Левая согнутая рука находится приблизительно на высоте плеча      

и выносится вперед (ООТ–6). 

При постановке на опору правая нога несколько сгибается в колен-

ном суставе. Этими подготовительными движениями достигается рацио-

нальное расположение частей тела для реализации финального усилия.     

В момент движения левой ноги начинается активное разгибание правой 

ноги, сочетаемое с поворотом ее внутрь. Ускорение движений ног и таза   

и некоторое отставание руки с мячом приводят мышцы правой руки в рас-

тянутое состояние. 

С момента постановки левой ноги на землю начинается финальное 

усилие (ООТ–7). Ученики стремятся с оптимальной скоростью вывести 

вперед и вверх плечевой пояс и правую руку с мячом. Ее положение на 

этой стадии метания похоже на натянутый лук. 

В начале финального усилия рука с мячом сгибается в локтевом су-

ставе, затем с переносом массы тела на резко распрямляющуюся левую но-

гу производится быстрый и хлесткий рывок рукой и затем кистью. 

Комплекс V. Задачи: повторить пройденный учебный материал; со-

вершенствовать технику метания малого мяча с полного разбега; развивать 

координационные и скоростные способности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Метание малого мяча с места (2–3 раза). В финальном усилии рука 

должна проходить над плечом локтем вверх-вперед. 

 Метание малого мяча с четырех бросковых шагов в сочетании       

с финальным усилием (1–2 раза). 

 Метание малого мяча с полного разбега (3 раза). В неполную силу. 

 Метание малого мяча с полного разбега на результат (3 раза). При 

беге следует свободно выполнять движения и нести мяч над плечом. 

 Метание малого мяча с полного разбега «на технику» (3–4 раза). 

Обратить внимание на овладение основной схемой метания мяча с разбега. 

 Игра «Бомбардиры» (комплекс IV) (5–6 мин.). 
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На пятой неделе осуществляют дальнейшее совершенствование         

в технике метания малого мяча с разбега (методические указания по вы-

полнению упражнений IV комплекса). 

Метание малого мяча с разбега на результат следует повторять не 

более трех раз, а все остальные броски выполнять с меньшими усилиями, 

чтобы избежать ошибок в технике. 

 

Метание малого мяча в IV классе 

 

Обучающая программа 

  Цели обучающей программы для детей 9–10 лет (четвертый класс): 

 совершенствовать технику метания малого мяча с полного разбега; 

 развивать координационные и скоростно-силовые способности. 

Комплекс I. Задачи: повторить правила и технику безопасности при 

метании малого мяча; совершенствовать технику метания малого мяча       

с разбега; развивать координационные и скоростно-силовые способности. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

  Повторение правил и техники безопасности при метании малого 

мяча (2–3 мин). Обратить внимание на расстановку учеников и выполне-

ние упражнения по команде учителя. 

  Метание малого мяча с места (3–4 раза). Ось плеч повернута вправо.  

  Метание малого мяча с четырех бросковых шагов в ходьбе (2–3 ра-

за). Упражнение выполнить под счет.  

  Метание малого мяча с четырех беговых бросковых шагов (5–6 

раз). Обратить внимание на соединение разбега с броском. 

  Метание малого мяча с разбега (5–6 раз).  

  Игра (в соответствии с задачами урока) (5–6 мин).  

С учащимися четвертого класса на уроках физической культуры 

продолжается совершенствование в технике метания малого мяча с места и 

с разбега. На первой неделе следует повторить выполнение всех основных 

опорных точек в метании малого мяча с места и с разбега, используя 

упражнения, способствующие совершенствованию в технике и предупре-

ждающих возможность появления ошибок. Обучающая часть урока по ме-

танию малого мяча с разбега заканчивается игрой. 

Комплекс II. Задачи: совершенствовать технику метания малого мя-

ча с разбега; развивать координационные и скоростно-силовые способно-

сти школьников. 
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   Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Метание  малого мяча с места (3–4 раза). Следить за свободным, 

ненапряженным исполнением всех параметров движения. 

 Метание малого мяча с четырех беговых  бросковых шагов (3–4 раза). 

 Метание малого мяча с полного разбега (5–6 раз).  

 Игра (в соответствии с задачами урока) (5–6 мин). 

Совершенствование техники метания малого мяча с разбега требует 

тщательного подбора упражнений, обеспечивающих правильность выпол-

нения движений, а достаточного развития скоростно-силовых и координа-

ционных способностей школьников.  

Комплекс III. Задачи: совершенствовать финальное усилие в мета-

нии малого мяча с разбега; развивать координационные и скоростно-

силовые способности школьников. 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Имитация финального усилия (2–3 раза). Акцент на активное за-

вершающее движение кистью метающей руки.  

 Финальное усилие с метанием малого мяча с места (3–4 раза).  

 Имитация четырех беговых бросковых шагов с акцентом на фи-

нальное усилие (2–3 раза). Следить за ритмом целостного метательного 

движения и хлестом кистью в момент выпуска мяча. 

 Имитация разбега в сочетании с финальным усилием    (2–3 раза). 

 Метание малого мяча с разбега (5–6 раз).  

 Игра (в соответствии с задачами урока) (5–6 мин). 

На третьей неделе продолжается совершенствование техники фи-

нального усилия с использованием предлагаемой последовательности вы-

полнения упражнений. Обучающая часть урока по метанию малого мяча 

заканчивается игрой.    

Комплекс IV. Задачи: совершенствовать способность к дифференци-

рованию мышечных усилий и пространственных параметров в метании 

малого мяча на заданное расстояние и в цель; развивать координационные 

и скоростно-силовые способности школьников. 

  Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Метание малого мяча с места на заданное расстояние (3–4 раза). 

Корректировать выполнение задания с учетом индивидуальных особенно-

стей занимающихся. 

 Метание малого мяча с четырех бросковых шагов в ходьбе на за-

данное расстояние (3–4 раза). 
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 Метание малого мяча с четырех беговых бросковых шагов  на за-

данное расстояние (3–4 раза). 

 Метание малого мяча с полного разбега на заданное расстояние   

(3 раза). 

 Игра (в соответствии с задачами урока) (5–6 мин). 

При совершенствовании в технике метания малого мяча на заданное 

расстояние и в цель, и. п. должно соответствовать заданному упражнению. 

В качестве ориентиров используются различные предметы – щит, кольцо, 

столб и т. п. (вертикальные цели) и горизонтальные цели (окно, квадраты, 

круги, коридор, линия и др.).  

Метание в цель для детей является более сложным, так как при этом 

надо не только бросить мяч в направлении цели, но и учесть расстояние до 

заданной цели. Необходимо в зависимости от расстояния до цели опреде-

лить, с какой силой и под каким углом бросить мяч.  

При недолете или перелете мяча следует увеличить или уменьшить 

силу броска. При метании в цели, удаленные на большое расстояние, ис-

пользуется метание с четырех бросковых шагов в ходьбе, и метание с че-

тырех беговых бросковых шагов. После бросков в цель, следует несколько 

раз выполнить метание малого мяча с разбега на дальность. 

Комплекс V. Задачи: совершенствовать технику метания малого мя-

ча с разбега; развивать координационные и скоростно-силовые способно-

сти школьников. 

 Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Имитация метания малого мяча с места (2–3 раза).  

 Метание малого мяча с места (3–4 раза). 

 Имитация малого мяча с полного разбега (3–4 раза).   

 Метание малого мяча с четырех бросковых шагов на оценку         

за технику (2–3 раза).  

 Метание малого мяча на результат с полного разбега (3 раза). Ме-

тания мяча производятся в полном соответствии с биомеханическими осо-

бенностями целостного баллистического метательного движения.   

 Игра (по выбору учителя и в соответствии с задачами урока)       

(5–6 мин). 

Предложенная и апробированная методика четырехлетнего обучения 

технике метания малого мяча учащихся младшего школьного возраста на 

дальность и в цель дает основание утверждать, что при целенаправленном 

использовании упражнений на освоение техники метательных движений и 

развитие координационных, скоростных и скоростно-силовых способно-

стей у школьников качественно и быстро формируется навык в этом виде 

сложнокоординационных двигательных действий метательного характера. 
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3.3.2 Методологические и методические основы методики обучения 

метанию малого мяча на дальность и в цель  

учащихся среднего возраста  

 

При разработке методики обучения баллистическим метательным 

движениям в экспериментальной группе мы основывались на рекоменда-

циях исследователей обучать сложным двигательным навыкам от сложно-

го к простому, что позволяет сократить сроки обучения, повысив в значи-

тельной степени качество усвоения двигательных действий. 

Если изучаемое двигательное действие имеет сложную структуру,    

а это в полной мере относится к баллистическим метательным движениям, 

его согласно существующей методике, изучают по частям. Однако расчле-

нение может оказаться нерациональным. Это согласуется с положением 

системного подхода, согласно которому система обладает свойствами, ко-

торыми не обладают составляющие ее элементы [12]. 

Утрата смысла целостного действия в его элементах происходит       

и в тех случаях, когда действие делится на крупные блоки. Это происходит 

при обучении метанию мяча в школьной практике, которому учат сначала 

с места, затем с 1, 3, 4–5 шагов и только после этого с разбега. Это не спо-

собствует прочному усвоению техники метания с разбега.  

«Привязывание» к метанию с места бросковых шагов приводит к 

утрате смысла целостного действия (метания с разбега), разрывает выпол-

нение всего движения на относительно самостоятельные части. Двигатель-

ные навыки и соответствующие им динамические стереотипы при метании 

на шагах и с разбега далеко не идентичны. 

Учитывая неэффективность существующей методики обучения ме-

таниям на уроках физической культуры с расчленением на метание с ме-

ста, затем с 1, 3, 4–5 шагов и только после этого с разбега, растянутой на 

восемь лет, целесообразно проводить обучение метанию мяча с разбега      

в течение учебного года, по мере необходимости концентрируя внимание 

на изучении наиболее трудных элементов и в обособленном виде. Но, вы-

деляя отдельные элементы из целостного метательного движения, после их 

изучения целесообразно обязательно включать эти элементы в выполнение 

всего метания в целом, чтобы не был утрачен смысл этого движения. 

Принципиальным отличием экспериментальной методики является 

то, что обучение метательным движениям строится на сочетании целост-

ного метода с развитием координационных и скоростно-силовых способ-

ностей. Основной упор делается на качественное освоение двигательных 

действий. Для этого из арсенала средств обучения метаниям исключаются 

все малоэффективные упражнения, оставляются те, которые в наибольшей 

степени соответствуют структуре целостного двигательного акта метания.  
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При обучении метательным движениям необходимо учитывать реко-

мендации М. М. Богена [12], указывающие на необходимость осмысления 

двигательных заданий, предлагаемых для изучения, мысленного проекти-

рования предстоящих двигательных действий (создание ориентировочной 

основы действий, внесение корректив в выполняемые движения и затем 

выполнение их в соответствии со стоящими задачами). Создание четкой 

ориентировочной основы действий позволяет качественно осваивать 

сложную структуру метательных движений. 

Методика обучения построена в строгой логической последователь-

ности, предусматривающей постепенное усложнение заданий. Выделяются 

общие задачи, каждой из которых соответствуют частные задачи (кроме 

метаний в цель). После решения каждой частной задачи учащиеся должны 

выполнить контрольное упражнение, характеризующее степень овладения 

двигательными действиями в метании малого мяча. 

В состав физических упражнений включаются специальные двига-

тельные задания, направленные на развитие способности к управлению 

пространственными, временными и динамическими параметрами движе-

ний, которые применяются не только при обучении метаниям, но и в дру-

гих разделах школьной программы по физической культуре. 

При обучении метаниям это метания мячей разного веса; метание 

мячей в полную силу, на 75 %, 50 %, 25 % от максимального; метание 

ближе и дальше, быстрее и медленнее от предыдущего броска; метание на 

точность с разного расстояния и в различные по величине цели с открыты-

ми и закрытыми глазами; метание с различной скоростью и длиной разбе-

га; метание через ориентир, правой и левой рукой из различных исходных 

положений; метание из положения стоя спиной в направлении броска в ко-

ридор шириной 5–10 м и в цель; метание на дальность отскока от стены     

в полную силу, на 75 %, 50 %, 25 % от максимального; выполнение фи-

нального усилия с резиновым жгутом в полную силу, на 75 %, 50 %, 25 % 

от максимального; выполнение метания мячей на тренажере в полную си-

лу, 75 %, 50 %, 25 % от максимального. 

Все вышеперечисленные упражнения выполняются правой и левой 

рукой. На необходимость такого использования указывают исследования 

В. И. Локштанова [170]. В целом методика обучения метаниям в цель,        

с места и с разбега в средних классах выглядит следующим образом. 

 

Метание малого мяча с места в горизонтальную цель 
 

Описание техники. Стать левым боком к цели, в положении: ноги на 

ширине плеч, ступни параллельно; правая рука поднята вверх над правым 

плечом и несколько отведена вправо; взгляд направлен на цель. Из этого  

и. п. повернуться грудью в направлении броска, одновременно массу тела 
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перенести на левую ногу, правую при этом поставить на носок. Руку с мя-

чом согнуть в локте примерно под углом 120, кисть повернуть ладонью 

вверх. Не задерживаясь в этом положении, ускоренным движением выпол-

нить бросок, поворачивая при этом кисть руки с мячом, ладонью вперед    

и хлестообразным движением опуская ее вниз. После выпуска мяча, сгибая 

левую ногу в колене, наклонить туловище вперед (рисунок 3.3). 

 

           
 

Рисунок 3.3 – Техника метания малого мяча с места в горизонтальную цель 

 

Методика обучения метанию малого мяча с места 

 в горизонтальную цель 

 

Обучающая программа 

  Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Стоя левым боком к стене на расстоянии 2 м от нее, туловище       

в сторону метания, бросить мяч в пол так, чтобы он отскочил от него,       

и, ударившись в стену, полетел в сторону метающего, 10–12 раз.  

 И. п. – то же. Метание в парах с ударом о пол в коридор 80–100 см 

на расстоянии 3–4 м, 10–15 раз.  

 И. п. – стоя боком к стене на расстоянии 3–4 м от нее, ноги на ши-

рине плеч, правая рука с мячом на уровне головы. Метание мяча о пол       

и ловля его после отскока от стены.  

 Метание в горизонтальную цель с постепенным удалением от нее.  

При метании в горизонтальную цель поворачиваться грудью к цели, 

во время метания переносить массу тела с правой ноги на левую, при этом 

упираться носком правой ноги в землю, поворачивая ее пяткой наружу; 

рука с мячом при броске проносится над плечом, сначала поворачивается 

ладонью влево, затем – ладонью вперед и вниз.  

Метание в горизонтальную цель выполняется по одному или, при 

наличии нескольких целей, по несколько человек одновременно.  
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Контрольное упражнение. Попасть из 5 бросков с расстояния 4–5 м 

3 раза в горизонтальную цель (круг диаметром 1 м). 

 

Метание малого мяча с места в вертикальную цель 

 

Описание техники. В и. п. – стать левым боком к цели, ноги на ши-

ри-не плеч; сгибая правую, наклонить туловище вправо; левая нога упира-

ется в землю носком против пятки правой ноги; правая рука с мячом отве-

дена вправо, левая рука согнута перед грудью.  

Из этого и. п. выполнить бросок за счет активного разгибания правой 

ноги, поворота грудью в сторону метания и переноса массы тела на левую 

ногу, при этом метающий принимает положение «натянутый лук»: обе но-

ги выпрямлены в коленных суставах, правая ставится с носка, левая стоит 

на всей стопе, рука с мячом согнута в локтевом суставе под углом около 

120 и отведена назад.  

Из этого положения без задержки и фиксирования его выпрямить ту-

ловище и пронести руку над плечом. После выпуска снаряда левую руку 

отвести в сторону, а правую поставить перед грудью (рисунок 3.4).  

 

 
 

Рисунок 3.4 – Техника метания малого мяча с места в вертикальную цель 

 

Методика обучения метанию малого мяча с места  

в вертикальную цель 

 

Обучающая программа 

  Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Стоя боком к стене, метать в нее мяч и ловить его после отскока 

двумя руками. После каждого удачного броска отходить на шаг назад,     

8–10 раз.  

 То же, но метать мяч в баскетбольный щит.  
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 Метание мяча через волейбольную сетку. 8–10 раз.  

 Метание мяча через баскетбольный щит. 8–10 раз.  

 Метание мяча в стену или вертикальную мишень, стоя между двух 

шнуров. Шнуры привязываются к туго натянутой на высоте 2–2,4 м верев-

ке: расстояние между вертикально висящими шнурами 80–90 см, 6–8 раз.  

 Метание в вертикальную цель 1×1 м с 5–8 м, 10–12 раз.  

При выполнении вышеперечисленных упражнений сосредоточить 

внимание на правильное и. п.: разгибание правой ноги в колене и перенос 

массы тела на левую ногу в момент принятия положения «натянутый лук»; 

поворот туловища лицом к мишени без наклона; правильный пронос пра-

вой руки над плечом; выпрямление туловища и ног во время броска.  

Метание в вертикальную цель проводится по одному или несколько 

человек одновременно в зависимости от наличия целей и подготовленно-

сти занимающихся.  

Контрольное упражнение. Попасть из 5 бросков – расстояние 4–5 м –  

3 раза в вертикальную цель (круг диаметром 1 м). 

 

Метание малого мяча с места на дальность 

 

Описание техники. Стать лицом в направлении метания, левая нога 

впереди на всей стопе, правая сзади на передней части стопы, вес тела 

преимущественно на левой ноге. Правая рука с мячом согнута в локтевом 

суставе и находится вверху на уровне головы, локоть опущен вниз, левая 

рука внизу.  

Из этого и. п. за счет сгибания правой ноги перенести вес тела с ле-

вой на правую, одновременно с поворотом вправо и отведением руки с мя-

чом назад принять положение левым боком в сторону метания.  

При этом кисть метающей руки со снарядом повернуть ладонью 

вверх, левую руку поднять в сторону-вперед, голову повернуть в направ-

лении метания. За счет активного разгибания правой и переноса массы те-

ла с правой на левую ногу, выйти в положение «натянутый лук»: левая но-

га полностью выпрямлена, правая слегка согнута в коленном суставе и 

ставится на переднюю часть стопы, локоть метающей руки расположен в 

направлении метания на уровне головы, взгляд направлен вперед, подбо-

родок приподнят – и резким хлестообразным движением руки со снарядом 

метнуть мяч вперед-вверх под углом, примерно 40.  

При этом в момент выпуска снаряда обе ноги полностью выпрямить 

в коленных суставах. Для торможения звеньев тела после выпуска мяча, с 

целью предотвращения заступа за линию броска, левую ногу, стоящую пе-

реди, согнуть в коленном суставе, туловище повернуть влево, левую руку 

отвести назад или выполнить перескок с левой на правую (рисунок 3.5). 
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Рисунок 3.5 – Техника метания малого мяча с места на дальность 

 

Методика обучения метанию малого мяча с места на дальность 

 

Общая задача 1.  Создать представление о технике  

метания мяча с места 
 

Частные задачи 

А. Ознакомить с техникой метания малого мяча одной рукой из-за 

головы через плечо с места на дальность  

 Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ (кинограммы, плакаты, схемы, кинокольцовки).  

 Опробовать технику движений. 

Обратить внимание на узловые детали техники, от которых в решающей 

степени зависит успех в метании. Учащиеся стоят в одну шеренгу. 

Б. Научить держанию малого мяча и выпуску снаряда под оптималь-

ным углом вылета  

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ, проверка способа держания.  

 Опробование способа держания.  

 Имитация движения выпуска снаряда.  

 То же с выпуском вперед-вверх. 8–10 раз.  

Мяч держится четырьмя пальцами за счет первой и второй фаланг 

пальцев. В и. п. рука с мячом держится в согнутом положении над плечом 

на уровне головы, левая впереди, правая нога – сзади на передней части 

стопы. При выпуске снаряда обратить внимание на последовательность 

движения локтя и кисти. Учащиеся стоят в одну шеренгу.  

Контрольное упражнение. Выпуск снаряда под оптимальным углом 

к горизонту.  
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Общая задача 2. Научить технике финального усилия  

в сочетании с броском снаряда под оптимальным углом вылета 

  

Частные задачи 

А. Научить сочетанию движений ног, туловища и рук 

  Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 Подбрасывание и ловля набивных мячей 1 кг: из и. п. – ноги на 

ширине плеч, мяч в руках внизу, 8–10 раз;  

 Метание набивного 1 кг мяча двумя руками из-за головы из    и. п. 

левая нога впереди, правая сзади на передней части стопы, 8–10 раз.  

Сначала мяч выбрасывается одними руками, затем при помощи сги-

бания и разгибания ног. Учащиеся выполняют движение в парах.  

Контрольное упражнение. Выполнить метание набивного мяча 1 кг 

двумя руками из-за головы из и. п. левая нога впереди, правая сзади на пе-

редней части стопы с акцентом на последовательное включение в работу 

ног, туловища и рук. 

Б. Научить переходу в положение «натянутый лук»  

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 Имитация положения «натянутый лук», 6–8 раз.  

 Переход в положение «натянутый лук» из положения руки за спи-

ной, 4–6 раз.  

 То же с помощью партнера, 4–6 раз.  

 То же в сочетании с броском в полную силу, в 3/4 силы, в 1/2 си-

лы, в 1/4 силы, 10–12 раз.  

При выполнении перехода в положение «натянутый лук» из положе-

ния руки за спиной выполняется разгибание правой ноги с поворотом 

налево за счет движения бедра. Партнер помогает выведению плеча правой 

рукой, а левой рукой держит выполняющего задание за кисть.  

Переход выполняется на три счета: 1 – переход в положение «натя-

нутый лук»; 2 – опора на левую ногу с движением грудью вперед, супина-

ция правой руки; 3 – бросок мяча. Учащиеся стоят в две шеренги. Первая 

шеренга выполняет задание, вторая помогает и контролирует.  

Контрольное упражнение. Выполнить переход в положение «натя-

нутый лук» в сочетании с выпуском снаряда.  
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В. Научить хлестообразному движению метающей руки  

 Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 Имитация хлестообразного движения, 6–8 раз.  

 Броски о пол, 6–8 раз.  

 Броски кистью вперед из и. п. – стоя ноги на ширине плеч, мяч над 

плечом на уровне головы, 6–8 раз.  

 То же вперед-вверх из и. п. – ноги параллельно, затем поставить 

левую ногу вперед, 10–12 раз.  

Следить, чтобы локоть метающей руки проходил близко к голове. 

Постепенно увеличивать усилие и амплитуду движения метающей руки. 

Метание должно заканчиваться хлестообразным движением кисти. Уча-

щиеся стоят в две шеренги. Выполняющие метания находятся впереди. 

После броска шеренги меняются местами. Одна шеренга метает, другая 

контролирует и исправляет допущенные ошибки. 

Контрольное упражнение. Выполнить хлестообразный рывок мета-

ющей руки в сочетании с выпуском снаряда под углом вылета. 

Г. Научить ритму финального усилия 

 Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 Метание в цель из и. п. – стоя лицом в направлении метания, 4–6 раз.  

 То же, стоя левая впереди, 6–8 раз.  

 То же,  стоя левым боком в направлении метания, 8–10 раз.  

 Метание мяча на дальность отскока от стены в полную силу, в    

3/4 силы, в 1/2 силы, в 1/4 силы, 10–12 раз.  

Следить за хлестообразным движением кисти метающей руки и уве-

личением ее скорости. Метание производится шеренгами по 5–10 человек 

в каждой с расстояния 5–6 м в цель, расположенную на высоте 3 м от зем-

ли. После броска отметавшая шеренга уходит назад. 

Контрольное упражнение. С 6 м попасть 4 раза в вертикальную цель 

диаметром 1 м, расположенную на высоте 3 м, из 10 попыток (5 правой и  

5 левой рукой). 

 

Метание малого мяча с разбега на дальность 

 

Описание техники. Стать лицом в сторону метания, левая нога впе-

реди, правая сзади на передней части стопы. Мяч держать над плечом, пра-

вая рука согнута в локтевом суставе так, что кисть ее находится на уровне 

головы, а локоть направлен вперед, левая рука опущена вниз. Сделать      
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6–8 беговых шагов предварительной части разбега, попасть левой на кон-

трольную отметку.  

На первом бросковом шаге начинать поворот левым плечом направо, 

но правой рукой с мячом никаких движений назад не выполнять. Второй 

бросковый шаг начинать активным продвижением  левой вперед. При этом 

правую руку с мячом отвести назад с поворотом туловища вправо левым 

боком в направлении метания, левую руку поднять до линии плеч.  

Третий (скрестный) бросковый шаг начинать с отрыва правой ноги 

от земли и активным выведением ее вперед с поворотом стопы наружу. 

Четвертый бросковый шаг должен обеспечить  обгон снаряда ногами за 

счет жесткой стопорящей постановки левой прямой ноги на внутреннюю 

часть стопы. 

Из этого положения выполнить финальное усилие вперед-вверх. По-

ступательное движение правой стороны тела вокруг жесткой левой сторо-

ны сочетать с вращательным движением плеч и метающей руки. При вы-

пуске мяча правую руку быстро разогнуть в локтевом суставе и согнуть     

в лучезапястном. Массу тела полностью перенести вперед.  

Каждый последующий бросковый шаг должен быть несколько быст-

рее предыдущего. Ускорению бросковых шагов помогает активное и быст-

рое выведение общего центра тяжести тела, а финальное усилие должно 

«вытекать» из последнего броскового шага.  

Для торможения звеньев тела после выпуска снаряда, с целью 

предотвращения заступа за линию броска, левую ногу, стоящую впереди, 

согнуть в коленном суставе, туловище повернуть влево, левую руку отве-

сти назад, сделать перескок с левой ноги на правую (рисунок 3.6). 

 

 
 

Рисунок 3.6 – Техника метания малого мяча с разбега на дальность 
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Методика обучения метанию малого мяча с разбега на дальность 

 

Прежде чем приступить к обучению метания малого мяча с разбега 

на дальность, необходимо повторить основные упражнения для овладения 

метанием с места. После этого начинается обучение метанию с разбега.  

 

Обучающая программа 

 

Общая задача 1. Научить технике выполнения бросковых шагов     

    в сочетании с выпуском снаряда 

Частные задачи 

А. Научить отведению метающей руки в сочетании с финальным 

усилием 

 Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 Имитация отведения метающей руки с поворотом оси плеч напра-

во на месте, 4–6 раз.  

 И. п. – левая впереди, грудью в направлении броска, рука с мячом 

согнута над плечом. Отведение метающей руки в ходьбе, 4–6 раз.  

 То же в беге, 6–8 раз.  

 То же в сочетании с броском в полную силу, в 3/4 силы, в 1/2 си-

лы, в 1/4 силы, 8–10 раз.  

Отведение в движении производится на  два счета. И. п. – стоя, левая 

нога впереди, лицом в направлении метания, рука  с  мячом над плечом со-

гнута в локтевом суставе, левая рука впереди. 1 – шаг правой, поворот ту-

ловища вправо, правую руку полувыпрямить, левую руку согнуть и выне-

сти перед грудью; 2 – шаг левой с одновременным полным выпрямлением 

правой руки, выйти в положение левым боком в направление метания, ле-

вую руку в сторону. Учащиеся стоят в две шеренги. Одна шеренга выпол-

няет задание, другая контролирует и исправляет допущенные ошибки.  

Контрольное упражнение. Выполнить отведение метающей руки      

в движении в сочетании с броском.  

Б. Научить выполнению скрестного шага в сочетании с финальным 

усилием  

 Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 Имитация скрестного шага, 8–10 раз.  

 Ходьба и бег скрестными шагами, 4×15 м.  
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 И. п. – стоя, левым боком в направлении метания, рука с мячом 

отведена, другая рука согнута и вынесена перед грудью:  

 выполнить скрестный шаг правой и возвратиться в и. п., 6–8 раз;  

 выполнить скрестный шаг правой и шаг левой, 6–8 раз;  

 то же в сочетании с броском в полную силу, в 3/4 силы, в 1/2 силы, 

1/4 силы, 10–12 раз.  

Акцентировать внимание на выведение общего центра тяжести тела 

вперед за счет выноса бедра правой ноги. Обратить внимание на скручива-

ние туловища вправо и положение таза (ось таза должна быть перпендику-

лярна направлению движения). Следить за продвижением колена правой 

ноги после выполнения скрестного шага и низким продвижением левой 

вперед. Учащиеся стоят в две шеренги. Одна шеренга выполняет задание, 

другая контролирует и исправляет ошибки.  

Контрольное упражнение. Выполнить метание малого мяча со 

скрестного шага.  

В. Научить технике «обгона» тазом и ногами в сочетании с финаль-

ным усилием  

Используемые средства, дозировка 

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 Метание набивного мяча 1 кг двумя руками из-за головы из и. п. – 

стоя, ноги параллельно с шагом левой вперед, 8–10 раз.  

 То же из и. п. – левая впереди, метание со скрестного шага в пол-

ную силу, в 3/4 силы, в 1/2 силы, в 1/4 силы, 10–12 раз.  

Следить за активным выпрямлением правой ноги и полным выпрям-

лением ног в момент выпуска снаряда. Акцент на скручивание туловища, 

быстрое продвижение ногами и тазом. Метание производится в парах.  

Контрольное упражнение. Выполнить метание набивного мяча 1 кг 

двумя руками из–за головы со скрестного шага с акцентом на «обгон» та-

зом и ногами верхней части туловища. 

 Г. Научить технике четырех бросковых шагов в сочетании с фи-

нальным усилием  

  Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 Имитация четырех бросковых шагов, 6–8 раз.  

 Выполнение бросковых шагов по отметкам, 6–8 раз.  

 То же с приходом в и. п. перед броском, 4–6 раз.  

 То же в сочетании с броском в полную силу, в 3/4 силы, в 1/2 си-

лы, в 1/4 силы, 10–12 раз.  
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Имитация выполняется под счет. 1–2 – отведение метающей руки и 

поворот оси плеч направо; 3 – скрестный шаг и обгон тазом и ногами 

верхней части туловища; 4 – стопорящий шаг левой ногой. После отведе-

ния рука со снарядом берется «на себя», локоть приподнимается вверх, ле-

вая рука направляется в сторону метания.  

Контрольное упражнение. Выполнить метание мяча с четырех брос-

ковых шагов на дальность.  

Д. Научить ритму бросковых шагов в сочетании с финальным усилием  

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 Из и. п. – стоя левым боком в направлении метания, вес тела на 

правой в ходьбе выполнить скрестный шаг правой, затем левой в ускоря-

ющем ритме и принять и.п. перед броском, 6–8 раз.  

 Из того же и. п. в ходьбе выполнить четыре бросковых шага в со-

четании с финальным усилием в ускоряющемся ритме,     10–12 раз.  

Акцент на ускорение бросковых шагов к началу финального усилия, 

на быстрое продвижение таза за счет обгона верхней части туловища. Ритм 

задается голосом и хлопками. Учащиеся стоят в две шеренги. Выполняю-

щие метания находятся впереди. После броска шеренги меняются местами. 

Одна шеренга метает, другая контролирует и исправляет ошибки. 

Контрольное упражнение. Выполнить метание мяча с четырех брос-

ковых шагов в ускоряющемся ритме на оценку за технику и результат.  

 

Общая задача 2. Научить целостному метательному движению  

с разбега, используя четырехшажный вариант бросковых шагов 

  

Частные задачи 

А. Научить предварительной части разбега  

  Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 Принятие и. п. перед началом разбега, 4–6 раз.  

 Бег с мячом до контрольной отметки с попаданием на нее левой 

ногой, 8–10 раз.  

В и. п. перед началом разбега левая нога впереди, мяч в слегка со-

гнутой руке над плечом, левая рука опущена вниз, взгляд направлен впе-

ред. Во время выполнения предварительной части разбега рука с мячом со-

гнута над плечом, левая работает в такт движению. Сначала разбег выпол-

няется в равномерном темпе, затем с ускорением к контрольной отметке. 

Разбег выполняется шеренгами по 8–10 человек в каждой.  
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Контрольное упражнение. Выполнить предварительную часть разбе-

га в ускоряющемся ритме и попасть левой ногой на контрольную отметку. 

 Б. Научить приходу в исходное положение для финального усилия  

  Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 И. п. перед началом движения, разбег, отведение, приход в и. п. 

перед броском и бросок мяча, 10–12 раз.  

Перед началом финального усилия рука со снарядом выпрямлена      

и повернута кистью вверх, которая находится на уровне плечевых суста-

вов. Упражнения выполняются шеренгами.  

Контрольное упражнение. Выполнить разбег, бросковые шаги в ус-

коряющемся ритме, приход в и. п. перед финальным усилием и бросок мя-

ча вперед-вверх на дальность. 

В. Научить метанию малого мяча с разбега на дальность в целом  

  Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Рассказ, показ.  

 И. п. – левая впереди, рука с мячом слегка согнута над плечом, 

кисть на уровне головы. Предварительный разбег, отведение руки со сна-

рядом, обгон ногами и тазом верхней части туловища на скрестном шаге, 

приход в и. п. для финального усилия и бросок мяча, 4-6 раз.  

 Тоже в сочетании с броском в полную силу, в 3/4 силы, в 1/2 силы, 

в 1/4 силы, 10–12 раз.  

Акцент на ускоренный разбег к контрольной отметке, плавное отве-

дение метающей руки со снарядом, ускоренное движение ног и таза            

в скрестном шаге, быструю постановку левой ноги в последнем бросковом 

шаге, последовательность движений в финальном усилии, хлестообразное 

движение метающей руки, устойчивое положение после выпуска снаряда. 

Вначале метания проводятся в шеренгах по 5–6 человек, затем в коридор 

шириной 10 м с соблюдением правил соревнований по метанию мяча.  

Контрольное упражнение. Метание малого мяча с разбега на техни-

ку и результат. 

 

Общая задача 3. Совершенствовать технику метания 

малого мяча с разбега на дальность 

Используемые средства, дозировка  

и организационно-методические указания 

 Метание мячей разного веса с полного разбега на максимальный 

результат, в 3/4 силы, в 1/2 силы, в 1/4 силы, 12–15 раз.  
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Обратить внимание на индивидуальные особенности учащихся, рит-

мовую структуру метания, последовательность приложения усилий            

и быстрое хлестообразное выполнение финального усилия. Метания про-

изводятся преимущественно с полного разбега в коридор шириной 10 м     

с соблюдением правил соревнований по метаниям.  

Контрольное упражнение. То же, что и в задаче 2 В.  

Техника метания гранат и методика обучения этому виду двигатель-

ных действий идентична метанию мяча. Поэтому большинство перечис-

ленных средств необходимо использовать при обучении метанию гранаты. 

Одновременно с процессом обучения метаниям и при изучении дру-

гих разделов программы по физической культуре необходимо развивать 

двигательные способности школьников путем включения в занятие ком-

плексов упражнений, учитывающих учебный материал урока. 

Целенаправленное совершенствование координационных способно-

стей в практике физической культуры и спорта сдерживается рядом обсто-

ятельств, в частности недостаточной разработанностью вопроса о сред-

ствах развития этих способностей и методике их применения при обуче-

нии сложнокоординационным видов двигательных действий, к которым 

относятся и метательные движения. 

Рассматривая средства развития координационных способностей,    

В. И. Лях [174] выделяет четыре группы упражнений: 1) общеподготови-

тельные координационные упражнения; 2) специально-подготовительные 

координационные упражнения; 3) упражнения, требующие от исполнителя 

проявления координационных способностей с одновременным развитием 

физических способностей (силовых, скоростно-силовых, скоростных, вы-

носливости, гибкости); 4) игровые и соревновательные упражнения.  

При отборе средств развития координационных способностей целе-

сообразно принимать во внимание эти выделенные группы упражнений.  

Первая группа упражнений. Для успешного овладения техникой ме-

тания нужны упражнения для повышения уровня общей координации 

движений, которую необходимо развивать до начала обучения метаниям   

и во время обучения. Для развития и совершенствования общей координа-

ции движений целесообразно использовать комплексы упражнений, в ко-

торых их трудность постепенно повышается. Можно использовать упраж-

нения с преимущественной направленностью на развитие психофизиоло-

гических функций: чувства времени и пространства, умения различать 

степень мышечных напряжений. Эти упражнения применяются при про-

хождении всех разделов школьной программы по физической культуре, на 

протяжении всего учебного года. Тем учащимся, которые трудно осваива-

ют упражнения на координацию движений, даются задания на дом усвоить 

каждое упражнение, изученное на уроке физической культуры в школе. 
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Вторая группа упражнений состоит из специально-подготовленных. 

При выполнении метательных движений производятся сложные по коор-

динации движения различными частями тела в движении в ограниченный 

промежуток времени с соблюдением рациональной биомеханической 

структуры целостного движения.  

Для успешного овладения этими движениями нужно вырабатывать   

у школьников специальные координационные умения в сочетании движе-

ний ног, туловища и рук в движении. При правильном способе метания 

мяча движения начинаются с работы ног, затем волна движений переходит 

на туловище и плечевой пояс, и завершают метание плечо, предплечье            

и кисть. 

Эту цепочку сложных поступательных и вращательных движений во 

всех трех плоскостях усвоить непросто. Для этого можно использовать 

специальные комплексы упражнений,которые предъявляют высокие тре-

бования к уровню развития координационных способностей, поэтому они 

применяются после овладения упражнениями по развитию общей коорди-

нации движений. 

Третью группу составляют упражнения, в которых гармонически со-

единены силовые, скоростно-силовые и координационные способности. Ими 

являются метания на заданное расстояние [174]. Принимая во внимание 

данные этих исследований, целесообразно применять в занятиях броски 

мячей на открытой площадке, в зале на дальность отскока от стены и мета-

ния на тренажере вначале в полную силу, а затем с усилиями в 75 %, 50 %, 

25 % от максимального. 

К четвертой группе координационных упражнений относятся игро-

вые и соревновательные координационные упражнения с метаниями в пол-

ную силу, то есть на результат, и на точность. 

Для прочного овладения двигательным навыком в метаниях необхо-

дима длительная и кропотливая работа, которая не может ограничиваться 

только занятиями на уроках легкой атлетики. Целесообразно включать от-

дельные элементы метательных движений в учебный материал при изуче-

нии других разделов школьной программы по физической культуре. 

При проведении занятий по лыжной подготовке с успехом применя-

ются игры и эстафеты с элементами метаний. Это является также эф-

фективным средством увеличения двигательной активности школьников, 

позволяет повысить эмоциональный фон уроков, ввести элемент соперни-

чества и борьбы в действия школьников, разнообразить монотонный урок 

лыжной подготовки.  

Полезным средством обучения метательным движениям являются 

метания в цель. В этих упражнениях развивается не только глазомер, но    

и способность к управлению движениями. Упражнения в метании в цель 
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проводятся с соблюдением требований к технике метаний, обращается 

особое внимание на правильное положение частей тела и их согласован-

ную и последовательную работу во время целостного акта метаний. Ис-

пользуются метания на точность с различного расстояния и в разные по 

величине цели с контролем и без контроля зрением, после поворота, по 

движущимся целям. 

В ходе уроков физической культуры и здоровья для успешного овла-

дения баллистическими метательными движениями необходимо развивать 

скоростно-силовые способности школьников. В их развитии большую роль 

играет нервная система, в особенности ее отдел, обеспечивающий коорди-

нацию работы в отдельных мышцах (внутримышечная координация),         

а также всех мышц, участвующих в движении (межмышечная координа-

ция) [50; 51]. 

Во всех упражнениях с набивными мячами ставится задача доби-

ваться от школьников последовательного включения в работу мышц ног, 

туловища и метающей руки (рук), выпуска мяча по оптимальной траекто-

рии под необходимым углом вылета, сохраняя при этом устойчивое поло-

жение туловища после выпуска снаряда. 

При применении упражнений для обучения метаниям часто исполь-

зуют соревновательный метод, особенно в упражнениях на точность          

и дальность метания различных предметов. Определяются лучшие личные 

и командные результаты, когда учащиеся разбиваются на группы. 

Таким образом, для овладения баллистическими метательными дви-

жениями и развития необходимых для этого двигательных способностей 

целесообразно использовать различные упражнения: 

 для развития и совершенствования общей и специальной коорди-

нации движений; 

 координационные, в которых соединены силовые, скоростно-

силовые и координационные двигательные способности; 

 игровые и соревновательные координационные с элементами ме-

таний;  

 для развития скоростно-силовых способностей в движениях мета-

тельного характера; 

 на тренажерах направленного действия; 

 для развития подвижности в плечевых суставах и в грудном отделе 

позвоночника. 

На уроках легкой атлетики в средних классах можно применять ме-

тания малого мяча по движущейся цели (рисунок 3.7).  
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Рисунок 3.7 – Метание малого мяча по движущейся мишени 

 

Г. Ю. Фокин [261] считает, что вначале нужно рассказать школьни-

кам, чем отличаются метание мяча на дальность, метание мяча по непо-

движной цели и метание мяча по движущейся цели (основные различия – 

угол вылета мяча, при метании в цель – концентрация внимания на цели    

и метание мяча с опережением движущейся цели). Мальчики выполняют 

метание мяча по качающемуся предмету – автомобильной покрышке, по    

10–12 метаний мяча. Девочки – метание мяча по горизонтально дви-

жущейся мишени, по 8–10 раз. 

Как отмечает С. В. Голомазов [37; 38] методы определения и оценки 

точности движений имеют значение для теории и практики физического 

воспитания, так как точность может оцениваться разными показателями,   

и полученные характеристики будут отражать явления, различающиеся по 

механизмам организации движений и проявляемым способностям.  

Анализ научно-методической литературы показал, что точность по-

падания в вертикальную мишень у школьников определяется по вероятно-

сти попадания [37] и по десятибалльной системе [57].  

По мнению Ю. С. Масюк [188], данные методы не могут полностью 

удовлетворить требования исследовательской деятельности, так как ни де-

сятибалльная система, ни вероятность попадания не отражают процессы, 

происходящие на уровне управления движениями. Для оценки точности 

движений целесообразно использовать такой критерий, как точность по-

ражения цели, характеризуемый положением средней точки попадания от-

носительно выбранной точки прицеливания [37]. 

Автором было проведено исследование, целью которого явилась раз-

работка и обоснование оценки точности метания в вертикальную мишень 

по показателю положения средней точки попадания относительно выбран-

ной точки прицеливания (на примере школьников 12–13 лет). 

Результаты исследования позволили сделать вывод, что для оценки 

точности метательных движений по показателю положения средней точки 
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попадания относительно выбранной точки прицеливания (на примере 

школьников 12–13 лет) можно использовать мишень, радиусом 80 см, 

находящуюся на высоте 205–207 см и расположенную на расстоянии 5 м 

для девочек, 6 м для мальчиков, количество бросков, составляющее 20 раз. 

Из множества средств специальной подготовки в метаниях наиболее 

часто применяются в школьной практике и в работе с начинающими мета-

телями упражнения в метании набивных мячей разного веса из различных 

исходных положений.  

Эти упражнения помогают становлению технического мастерства, их 

применение дает возможность научить правильному взаимодействию        

и последовательному включению в работу мышц ног, туловища, рук,          

а также одновременно с технической подготовленностью развивать по ме-

тоду сопряженного развития и двигательные способности, необходимые 

для достижения хороших результатов в метаниях.  

С целью выявления наиболее эффективных упражнений в метании 

набивного мяча для качественного и быстрого формирования двигатель-

ного навыка в метаниях испытуемым было предложено выполнить мета-

ния набивных мячей весом 1 и 2 кг из трех исходных положений: стоя ли-

цом в направлении метания, левая впереди, двумя руками из-за головы 

вперед-вверх; стоя лицом в направлении метания, ноги на ширине плеч, 

двумя руками снизу-вперед-вверх после предварительного замаха; стоя 

спиной в направлении метания, ноги на ширине плеч, двумя руками назад 

через голову после предварительного замаха. 

Каждый испытуемый выполнял шесть упражнений, предоставлялось 

по три попытки. Одновременно с метанием набивных мячей испытуемые 

выполняли метание мяча на дальность. После этого был проведен корре-

ляционный анализ результатов в метании мяча на дальность с показателя-

ми в метании набивных мячей разного веса из различных исходных поло-

жений (таблица 3.1). 

 

Таблица 3.1 – Корреляционная зависимость результатов в метании малого 

мяча на дальность от показателей в метании набивных мячей разного веса 

из различных исходных положений 

 

Класс Пол n 

Двумя руками 

из-за головы 

Двумя руками 

снизу 

Двумя руками 

назад через голову 

Вес мяча, кг 

1  2  1  2  1  2  

V 
М 32 0,718 0,543 0,574 0,574 0,604 0,586 

Д 41 0,895 0,712 0,432 0,512 0,651 0,517 

VI 
М 24 0,710 0,474 0,442 0,317 0,712 0,459 

Д 46 0,780 0,628 0,438 0,384 0,386 0,449 
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Анализ корреляционных отношений выявил, что наибольшая зави-

симость результатов в метании малого мяча на дальность и у мальчиков    

и у девочек наблюдается с метанием набивного мяча весом 1 кг из исход-

ного положения стоя лицом в направлении метания, левая впереди, двумя 

руками из-за головы вперед-вверх; для мальчиков V класса r=0,718, VI клас-

са – r=0,710; для девочек V класса – r=0,895, VI класса – r=0,780. 

Тот факт, что наиболее значимые показатели для метания мяча на 

дальность у школьников V–VI классов отличаются (за исключением пер-

вого по значимости упражнения) для разных групп учащихся, дает основа-

ние предположить, что при обучении баллистическим метательным дви-

жениям мальчиков и девочек необходимо дифференцированно подходить 

к выбору специальных упражнений в метании набивных мячей разного ве-

са из различных исходных положений в зависимости от их значения для 

правильного формирования двигательного навыка в метаниях. 

С. А. Баранцевым, В. П. Чичериным, В. В. Просянкиным [6]  были 

исследованы возрастные особенности кинематики метания малого мяча на 

дальность у мальчиков и девочек, учащихся V–VI классов, в традиционных 

условиях (традиционная методика) и в условиях методик, учитывающих 

особенности формирования кинематической структуры движения.  

С этой целью они изучали динамику кинематических характеристик 

метательного движения, показателей двигательной подготовленности и 

физического развития у одних и тех же учащихся в начале и в конце каж-

дого учебного года.  

Исследователи установили, что в условиях новых методик у мальчи-

ков, учеников V класса, от начала к концу учебного года отмечаются до-

стоверные изменения в технике метательного движения: увеличиваются 

амплитуда и скорость выполнения метательного движения, улучшаются 

показатели баллистической волны и результат метания малого мяча.  

При этом выявляется повышение эффективности перехода от шагов 

разбега к началу выполнения завершающей фазы метательного движения, 

что положительно сказывается на увеличении амплитуды движения от по-

ложения «отведения» до «натянутого лука».  

Кроме этого, авторами выявлено, что у шестиклассников в течение 

учебного года происходят достоверные позитивные изменения в технике 

метательного движения: увеличивается горизонтальное перемещение сна-

ряда; улучшается техника разворота таза при входе в положение «на-

тянутого лука»; увеличиваются результирующие скорости перемещения 

коленного, тазобедренного и локтевого суставов в положении «натянутого 

лука», а также плечевого, локтевого, лучезапястного суставов и снаряда     

в положении выпуска снаряда; улучшаются показатели баллистической 

волны; увеличиваются высота выпуска снаряда и результат метания. 
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В условиях традиционной методики у пятиклассников выявляются 

позитивные изменения в технике метательного движения: улучшаются ра-

бота ног в финальном усилии, характеризующаяся увеличением разворота 

таза при входе в положение «натянутого лука» и высотой выпуска снаряда, 

а также «хлест» кисти. Улучшение техники отмечается на фоне стаби-

лизации показателей физического развития и большинства показателей 

двигательной подготовленности. 

С. А. Баранцев, В. П. Чичерин, В. В. Просянкин [6] установили, что  

у учеников VI класса также преобладают позитивные изменения в технике 

метательного движения: увеличиваются высота, угол, результирующая 

скорость выпуска снаряда и результат метания; работа нижних конечно-

стей становится более «быстрой», но уменьшается амплитуда их переме-

щения; уменьшаются как время, так и значения горизонтального и верти-

кального перемещений снаряда; происходят отдельные негативные и пози-

тивные изменения показателей баллистической волны.  

При применении новых методик у девочек – учениц V класса от 

начала к концу учебного года исследователи отмечали совершенствование 

компонентов техники метательного движения: достоверно увеличиваются 

амплитуда и скорость выполнения метательного движения, улучшаются 

показатели баллистической волны и результат метания малого мяча.  

При этом у пятиклассниц выявляется повышение эффективности пе-

рехода от шагов разбега к началу выполнения завершающей фазы мета-

тельного движения, что положительно сказывается на увеличении ампли-

туды движения от положения «отведения» до «натянутого лука». Значи-

тельное улучшение техники метательного движения происходит на фоне 

стабилизации показателей физического развития и двигательной подготов-

ленности (за исключением улучшения быстроты). 

У шестиклассниц авторами также зафиксированы достоверные пози-

тивные изменения в технике метательного движения: увеличиваются гори-

зонтальное и вертикальное перемещение плеч и снаряда, результирующие 

скорости перемещения плечевого и локтевого суставов в положении 

«натянутого лука», а также лучезапястного сустава и снаряда в положении 

выпуска снаряда; улучшаются показатели баллистической волны; возрас-

тают высота выпуска снаряда и результат метания.  

Авторы установили, что при использовании традиционной методики 

в течение учебного года у девочек, учащихся V класса, отмечается совер-

шенствование некоторых компонентов техники метания малого мяча: 

улучшается техника поворота таза при входе в положение «натянутого лу-

ка»; увеличивается горизонтальное перемещение лучезапястного сустава   

и снаряда от положения «натянутого лука» до выпуска снаряда; повышает-
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ся результирующая скорость перемещения снаряда в положении «натяну-

того лука» и увеличивается высота выпуска мяча.  

Улучшаются отдельные показатели баллистической волны. Улучше-

ние техники метательного движения происходит на фоне роста показате-

лей длины тела, размаха рук, силовых возможностей. 

У девочек-шестиклассниц от начала к концу учебного года исследо-

ватели отметили позитивные и негативные изменения в технике метатель-

ного движения: снижение скорости выполнения первой половины финаль-

ного усилия; ухудшение хлестообразного движения кисти метающей руки; 

уменьшение горизонтального и вертикального перемещений снаряда от 

начала финального усилия до момента выпуска мяча; увеличение высоты 

выпуска снаряда и угла вылета малого мяча; улучшение показателей,      

характеризующих баллистическую волну. 

Основываясь на вышеизложенном, С. А. Баранцев, В. П. Чичерин,   

В. В. Просянкин [6]  сделали следующие выводы: 

 Улучшение кинематики метания у мальчиков отмечается в течение 

учебного года в V и VI классах. У девочек существенное улучшение тех-

ники метательного движения также выявляется как в V, так и в VI классе, 

но при использовании методик, учитывающих особенности кинематиче-

ской структуры движения. В традиционных условиях значительное улуч-

шение кинематики метания происходит в V классе, а в VI классе отмеча-

ются как позитивные, так и негативные изменения. 

 Наиболее значительные изменения в технике метательного движе-

ния мальчиков и девочек, учащихся V–VI классов, происходят при исполь-

зовании методик, учитывающих особенности кинематической структуры 

движения. 

 Улучшение кинематики метания малого мяча у мальчиков и дево-

чек наблюдается, как правило, на фоне стабилизации физического разви-

тия. Улучшение техники метания у мальчиков характеризуется также ста-

билизацией или улучшением двигательной подготовленности. 

 Значительное улучшение кинематики метания может осуществ-

ляться на фоне роста показателей физического развития и повышения дви-

гательной подготовленности, как это было отмечено у мальчиков, обуча-

ющихся в V классе, но при использовании методик, учитывающих особен-

ности кинематической структуры движения. 

 Стабилизация или незначительные позитивные изменения в тех-

нике метательного движения у мальчиков и девочек отмечаются на фоне 

увеличения показателей физического развития. При этом у девочек в пери-

од стабилизации происходит повышение или снижение показателей двига-

тельной подготовленности. 
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Как и в начальной школе, наиболее благоприятные условия для со-

вершенствования кинематической структуры метательного движения         

у мальчиков и девочек, учащихся V и VI классов, создаются в период ста-

билизации физического развития и двигательной подготовленности.              

И наоборот, стабилизация кинематической структуры метания отмечается 

в период роста показателей физического развития. 

Анализ этой части проведенного исследования свидетельствует, что 

С. А. Баранцев, В. П. Чичерин, В. В. Просянкин [6] досконально изучили 

биодинамическую структуру выполнения баллистических метательных 

движений школьниками 10–12 лет. Однако авторами ничего не говорится 

об особенностях выполнения школьниками разного возраста точностных 

метательных двигательных действий. 

 Кроме этого, многими исследователями доказано [16; 17; 19; 24; 25; 

39; 57; 62; 165; 184; 188; 207; 208; 210; 225; 260; 267; 287;], что для овладе-

ния техникой сложнокоординированных двигательных действий, к кото-

рым относятся и баллистические метательные движения с установкой, как 

на дальность, так  и точность выполнения, необходим достаточно высокий 

уровень развития у занимающихся координационных способностей, осо-

бенно в возрасте 10–12 лет.  

Этот возраст, по мнению профессора А. А. Гужаловского [43] явля-

ется сенситивным для целенаправленного развития данных двигательных 

способностей школьников. 

С. А. Баранцев, В. П. Чичерин, В. В. Просянкин [6] основное внима-

ние в разработанной методике обучения школьников 10–12 лет уделяют 

развитию гибкости и скоростно-силовых возможностей занимающихся, 

способности дифференцировать движения во времени и по степени мы-

шечных усилий. 

Авторы констатируют, что большинство мальчиков (72,4 %) выпол-

няют броски малого мяча после подскока. И лишь остальные (27,6 %) ме-

тают мяч на дальность, выполняя скрестный шаг. При этом те, кто выпол-

няют скрестный шаг, в меньшей мере достигают главной цели в фазе пере-

хода от разбега к броску — обгона снаряда, чем выполняющие скачок 

(подскок). Девочки в отличие от мальчиков во время метаний обычно не 

делают скрестного шага.  

В ходе исследования подскок выполняли лишь 12,3 % школьников,            

а остальные 87,7 % метали малый мяч с трех шагов разбега или с шага. 

Следовательно, одним из наиболее трудных элементов в технике метания 

малого мяча для учащихся V класса является скрестный шаг. Особого 

внимания заслуживает подскок, который учащиеся выполняют вместо 

скрестного шага. 
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С. А. Баранцевым, В. П. Чичериным, В. В. Просянкиным [6] уста-

новлено, что техника метания малого мяча у мальчиков и девочек суще-

ственно отличается. Мальчики выполняют метательное движение с боль-

шей скоростью и амплитудой движения от начала финального усилия до 

положения «натянутого лука», у них лучше показатели хлестообразного 

движения кисти и, как следствие, выше результат метания. 

У мальчиков по сравнению с девочками лучше развиты быстрота, 

силовые возможности. А девочки превосходят их подвижностью в плече-

вых суставах.  

Описанные ранее различия в технике метания и двигательной подго-

товленности мальчиков и девочек, учащихся V класса, позволяют авторам 

утверждать о целесообразности их раздельного обучения метанию малого 

мяча на дальность. 

Мы разделяем данное мнение исследователей. Единственное, с чем 

трудно согласиться, это концентрация особого внимания на том факте, что 

большинство мальчиков при метании малого мяча с разбега выполняют не 

скрестный шаг, а подскок.  

Эта ошибка не позволяет занимающимся максимально точно соблю-

дать биодинамическую структуру целостного баллистического метатель-

ного движения, ее необходимо исправлять, Однако методики исправления 

авторы не приводят. 

Лишь в одной из серий учебных заданий предлагаются точностные 

баллистические метательные упражнения для развития способности диф-

ференцировать движения в пространстве, во времени и по степени мышеч-

ных усилий. Это:  

 метание в горизонтальную цель шириной 1 м, находящуюся на 

расстоянии 10 м от места метания. 8–10 бросков; 

 метание в горизонтальную цель шириной 1 м, находящуюся на 

расстоянии 14 м от места метания. 8–10 бросков; 

 метание в вертикальную цель, расположенную на высоте 2 м от 

пола: девочки – с расстояния 8 и 10 м, мальчики – 12 и 15 м. 8–10 бросков. 

К сожалению, несмотря на такое разноплановое инновационное ис-

следование, проведенное  С. А. Баранцевым,  В. П. Чичериным, В. В. Про-

сянкиным [6], в нем отсутствует точная и полная научно-методическая 

информация для специалистов в области физической культуры и спорта по 

особенностям обучения школьников IV–VI классов точностным баллисти-

ческим метательным движениям, которые занимают значительное место в 

программном материале для данных и других классов учащихся учрежде-

ний общего среднего образования. 
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3.3.3 Методологические и методические основы методики обучения  

метанию малого мяча и гранаты на дальность и в цель  

учащихся старшего возраста 

 

В данном разделе пойдет речь об особенностях обучения баллисти-

ческим метательным движениям учащихся 10–11 классах учреждений об-

щего среднего образования и развития двигательных способностей, необ-

ходимых для успешного овладения метаниями. 

Особый акцент сделан на освещение современных подходов к теории 

и методике обучения, двигательным действиям и развитию двигательных 

способностей школьников в процессе физического воспитания. 

Задачи физического воспитания, решаемые в 10–11 классах, возраст-

ные и половые особенности девушек и юношей накладывают свою специ-

фику на организацию, выбор средств и методов обучения метаниям и раз-

вития двигательных способностей. 

Интенсификация обучения в этом возрасте идет по пути усиления 

тренировочной направленности уроков, более широкого применения про-

блемно-поисковых методов, бесед, дискуссий, исследовательских методов, 

познавательных игр и упражнений, самостоятельной работы, метода алго-

ритмических предписаний, сопряженного развития кондиционных и коор-

динационных способностей. Цель применения этих методических подхо-

дов состоит в том, чтобы воспитывать у старшеклассников стремление       

к самопознанию, усилить мотивацию и развить познавательный интерес    

к  физическими упражнениями, в том числе и метательным движениям. 

В занятиях со старшеклассниками не прекращается работа по освое-

нию новых специальных подготовительных упражнений и адекватному 

применению их в вариативных условиях. В этой связи на занятиях широко 

применяют сначала подводящие, затем специальные подготовительные 

упражнения, способствующие дальнейшему освоению и закреплению тех-

ники метаний. К обучению особенно сложным в координационном отно-

шении баллистическим двигательным действиям метательного характера 

рекомендуется приступать только тогда, когда соответствующие подводя-

щие упражнения в достаточной степени отработаны.  

Для одновременного закрепления и совершенствования двигатель-

ных навыков в метаниях и развития соответствующих координационных и 

кондиционных способностей следует многократно повторять специальные 

подготовительные упражнения, целенаправленно изменяя отдельные па-

раметры движения или их сочетания, условия выполнения этих упражне-

нии, постепенно повышая объем и интенсивность физической нагрузки. 

Таким путем достигается разностороннее развитие различных двигатель-

ных способностей и обеспечивается связь развития способностей с углуб-
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ленным техническим совершенствованием в метаниях, что является одной 

из главных особенностей методики физического воспитания детей старше-

го школьного возраста. 

Учащиеся старших классов способны сознательно управлять своими 

движениями, могут одновременно воспринимать сложные действия, отме-

чаются организованностью, целенаправленностью, глубиной и точностью 

мышления. Поэтому при обучении метаниям рекомендуется шире приме-

нять специализированные средства, методы и методические приемы: 

наглядные пособия, схемы, модели, раскрывающие особенности биоме-

ханики движений, видеозапись, метод идеомоторного упражнения; сред-

ства и приемы лидирования, ориентирования и избирательной демонстра-

ции; приемы и условия направленного «прочувствования» движений, ме-

тоды срочной информации. 

В работе по обучению метаниям со старшеклассниками используют-

ся все известные способы организации урока: фронтальный, групповой      

и индивидуальный. Вместе с тем в этих классах значительно шире, чем      

в предыдущих, рекомендуется применять метод индивидуальных заданий, 

дополнительных упражнений, заданий по овладению двигательными дей-

ствиями, развитию двигательных способностей с учетом типа телосложе-

ния, склонностей, физической и технической подготовленности.  

При организации занятий с юношами надо помнить, что они должны 

быть готовы к службе в армии. Поэтому следует предусмотреть метания на 

местности, в нестандартных условиях, с различными помехами, в условиях 

дефицита времени, при максимальных физических и волевых нагрузках. 

Прохождение учебного материала по метаниям должно осуществ-

ляться в логической последовательности, в системе взаимосвязанных уро-

ков. При этом учитель должен правильно увязывать темы между собой, 

определять объем учебного материала на каждый урок, учитывать этап 

обучения двигательному действию, вести обучение в соответствии с поло-

жительным переносом двигательных навыков, уровнем технической и фи-

зической подготовленности ученика. 

Несмотря на то, что в старшем школьном возрасте по сравнению       

с предыдущими возрастными группами наблюдается снижение темпов 

прироста в развитии некоторых кондиционных и координационных спо-

собностей, тем не менее, и в этот период сохраняются немалые резервы 

для их улучшения, что будет являться залогом хорошего освоения техники 

метаний малого мяча и гранаты.  

 Среди координационных способностей особое внимание нобходимо 

уделить развитию быстроты перестроения и согласования двигательных 

действий, способности произвольно расслаблять мышцы и вестибулярной 

устойчивости.  
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Методика обучения навыкам метаний одинакова для юношей и де-

вушек, но есть ряд особенностей, на которые необходимо обращать вни-

мание. Для юношей нужно планировать повышенные нагрузки, более 

предпочтителен метод индивидуального или группового обучения навы-

кам. При обучении девушек педагогический процесс строится иначе. Здесь 

предпочтителен метод группового обучения и выполнения упражнений 

фронтальным способом. Это объясняется особенностями психического      

и физического развития девушек. Индивидуальная работа в этом случае 

менее эффективна. В процессе группового обучения навыкам лучше ис-

пользовать метод кратких замечаний, позволяющих исправлять неточности 

при выполнении упражнения. Делать это необходимо в корректной форме. 

Нагрузка в процессе обучения метаниям девушек существенно ниже.  

При обучении баллистическим метательным движениям необходимо 

помнить: чем богаче двигательный опыт учащихся, тем легче и быстрее 

формируются у них новые двигательные акты; что существует взаимосвязь 

двигательных способностей с навыками – чем лучше они развиты, тем 

быстрее и качественнее формируются двигательные навыки. 

Уроки в старших классах должны носить выраженную трениро-

вочную направленность и способствовать повышению двигательных спо-

собностей школьников. 

Для развития силовых способностей широко используют динамиче-

ские упражнения. Эффективны различные упражнения с собственным ве-

сом: разгибание рук в упоре лежа, подтягивания, упражнения с отяго-

щениями и сопротивлением. Мышечную силу можно увеличивать у стар-

ших школьников за счет выполнения небольшого числа упражнений с око-

ломаксимальным отягощением или  большого количества повторений при 

среднем и малом уровнях отягощения.  

Скоростно-силовые упражнения выполняются однократно с таким 

усилием, чтобы не замедлить скорость выполняемого движения. Это усло-

вие особенно важно соблюдать при выполнении финального усилия в ме-

таниях. Для развития скоростно-силовых способностей используют прыж-

ки на одной и двух ногах, прыжки со скакалкой, в длину и высоту с разбе-

га, прыжки в глубину с высоты, многоскоки, метание набивных мячей, 

прыжки с поворотами на 90°, упражнения с набивными мячами, много-

кратные прыжки с максимальной высотой подскока, приседание на одной 

и двух ногах с акцентом на быстроту, метания мячей и гранаты. 

В методике развития координационных способностей у школьников 

старшего возраста важно систематическое и последовательное обучение 

разнообразным двигательным действиям и образование да этой основе все 

более сложных форм координации движений, свойственной метаниям. 
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В 10–11 классах продолжается работа по совершенствованию техни-

ки метаний. Усиливается акцент на развитие кондиционных (выносливо-

сти, скоростно-силовых, скоростных) и координационных способностей 

(ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию дви-

жений и реакции, точность дифференцирования основных параметров дви-

жений). Увеличивается процент упражнений, сопряженно воздействующих 

на совершенствование техники и развитие кондиционных и координаци-

онных способностей. Уроки приобретают черты тренировки. По сравне-

нию с основной школой увеличивается длина разбега и способы метаний.  

На уроках физической культуры и здоровья следует давать школьни-

кам знания и вырабатывать умения творчески применять освоенные легко-

атлетические упражнения в метаниях с тем расчетом, чтобы использовать 

их во время самостоятельных тренировок,  внеклассных занятий в школе   

и дома. В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость ис-

пользования материала по метаниям для подготовки их к службе в армии. 

На совершенствование техники метания в цель и на дальность при-

меняются метание мяча весом 150 г с 4–5 бросковых шагов с полного раз-

бега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную 

и вертикальную; метание гранаты 500–700 г с места на дальность, с коле-

на, лежа; с 4–5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на 

дальность в коридор 10 м  и  заданное расстояние; в горизонтальную цель 

и по движущейся цели; бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из раз-

личных исходных положений с места, с 1–4 шагов вперед-вверх на даль-

ность и заданное расстояние. 

Для девушек рекомендуются метание теннисного мяча и мяча весом 

150 г с места на дальность; с 4–5 бросковых шагов с укороченного и пол-

ного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в гори-

зонтальную и вертикальную цель; метание гранаты 300–500 г с места на 

дальность; с 4–5 бросковых шагов с укороченного  и  полного  разбега на 

дальность в коридор 10 м и заданное расстояния, бросок набивного мяча  

(2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места,  с одного-

четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.  

На развитие скоростно-силовых способностей применяют метания    

в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, 

толкание ядра, набивных мячей. На развитие координационных способно-

стей – метание различных предметов из различных исходных положений в 

цель и на дальность обеими руками. 

Старшеклассники должны овладеть  знаниями о биомеханических 

основах техники метаний. При проведении уроков по обучению метаниям 

в 10–11 классах большое  внимание уделяется развитию скоростных и ско-

ростно-силовых способностей.  
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Чтобы достичь лучших результатов в развитии у школьников стар-

ших классов скоростных способностей, в уроки легкой атлетики надо 

включать упражнения, связанные с необходимостью быстро реагировать 

на различные сигналы, преодолевать короткие расстояния за минимальное 

время, а также все   виды действий, в которых можно регулировать ско-

рость движения. К таким упражнениям относятся старты из различных по-

ложений, бег на короткие дистанции, прыжки через скакалку и т. п.  

Все упражнения лучше применять в начале основной части урока, 

когда организм еще не утомлен. Можно создавать и облегченные условия 

выполнения двигательных действий, например метание легких по весу мя-

чей и гранат. Проявлению максимума скоростных  возможностей содей-

ствует положительный эмоциональный фон, поэтому с большим эффектом 

можно прибегать к игровым и соревновательным приемам.  

Скоростно-силовые способности проявляются при различных режи-

мах мышечного сокращения и обеспечивают быстрое перемещение тела    

в пространстве. Наиболее распространенным их выражением является так 

называемая взрывная сила, т. е. развитие максимальных напряжений в ми-

нимально короткое время (например, финальное усилие в метаниях). 

Для создания широкого диапазона двигательной подготовленности   

и предотвращения создания двигательных стереотипов необходимо менять 

исходные положения, длину разбега, массу метательного снаряда.        

Скоростно-силовые упражнения выполняются однократно с таким усили-

ем, чтобы не замедлить скорость выполняемого движения. Это особенно 

важно соблюдать при выполнении финального усилия в метаниях. 

Выполнение любого баллистического метательного упражнения тре-

бует от школьников достаточного уровня развития координационных спо-

собностей. Координационные способности связаны с качеством управ-

ления движениями. Среди них наиболее важными является: точность вос-

произведения движения по пространственным, силовым и временным па-

раметрам. Воспроизведение пространственных, силовых и временных па-

раметров движений проявляется в точности выполнения двигательных 

действий. Точность воспроизведения силовых и временных параметров 

двигательного действия характеризуется способностью дифференцировать 

мышечные усилия, что важно при выполнении метаний. 

Основными упражнениями, развивающими точность дифферен-

цирования мышечных усилий, являются метания мяча и гранаты на разные 

расстояния, что обусловливает приложение различных мышечных усилий. 

Для развития точности мышечных усилий при выполнении мета-

тельных  упражнений вначале ученику предлагают выполнить метания мя-

ча и гранаты на максимальный результат. После этого школьники выпол-

няют метания на заданное расстояние.  
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В целостном двигательном действии баллистического метательного 

характера все три ведущие координационные способности: точность про-

странственных, силовых и временных параметров – проявляются одновре-

менно. Вместе с тем правильно выбранное упражнение позволяет акценти-

ровано воздействовать на одну из них. Осуществляя такое воздействие, 

необходимо помнить, что данные способности наиболее эффективно раз-

виваются у школьников в фазе повышенной работоспособности.  

При обучении баллистическим метательным упражнениям одним из 

требований является новизна разучиваемого упражнения и условий его 

применения. Элемент новизны поддерживается координационной сложно-

стью действия и созданием внешних условий, затрудняющих выполнение 

упражнения. Решение двигательных задач предполагает выполнение осво-

енных двигательных действий в незнакомых ситуациях. 

Для развития координационных способностей на уроках легкой ат-

летики в старших классах применяются метательные двигательные дей-

ствия, выполняемые из различных исходных положений на дальность и на 

точность одной и двумя руками; метания мяча в горизонтальные, верти-

кальные и движущиеся цели из различных исходных положений (стоя, 

стоя на одном колене, лежа, сидя ноги врозь) одной и двумя руками; мета-

ния мяча по коридору различной ширины (2–10 м) с различного расстоя-

ния; метания мяча в стену с разного расстояния (5–10 м) на дальность от-

скока; то же на точность отскока; метания набивных мячей двумя руками 

на дальность и точность из различных исходных положений (стоя лицом, 

боком, спиной по направлению броска, сидя), разными способами (снизу, 

сверху, сбоку, от груди, назад через голову); метания различных по форме 

и весу снарядов (мячей, резиновых трубок, булав) с места, с разбега; по-

движные игры и эстафеты с элементами метаний.  

В программах по физической культуре учащихся старших классов 

большое место отводится метаниям. При овладении техникой метаний       

у обучающихся формируются двигательные навыки. Этот процесс условно 

можно разделить на три основные части, тесно связанные между собой: 

 создание представления о двигательном действии; 

 изучение двигательного действия; 

 закрепление и совершенствование. 

При изучении сложнокоординационных видов двигательных  дей-

ствий (метания, в частности) целесообразно опережающее развитие двига-

тельных способностей, необходимых для их овладения. Удачно подобран-

ные и правильно используемые упражнения дают возможность значитель-

но облегчить и ускорить процесс овладения техникой метаний. Двигатель-

ные способности надо развивать во взаимосвязи с овладением техникой.
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На одном уроке обычно одновременно изучается несколько видов 

легкой атлетики. Необходимо правильное сочетание этих видов. Целесооб-

разно проводить метание одновременно с овладением прыжком в высоту. 

Согласно биомеханическим законам дальность полета снаряда зави-

сит от начальной скорости, угла и высоты вылета, сопротивления воздуш-

ной среды. Основная роль принадлежит начальной скорости вылета. По-

этому при обучении метаниям основное, внимание должно быть уделено 

повышению этой скорости. В метаниях большое значение имеет путь 

предварительного разгона снаряда. Чем он длиннее, тем больше скорость 

движения снаряда в финальном усилии, тем выше результат.  

Движения ациклического характера (метания в том числе) сложны    

в координационном отношении, школьникам не по силам овладеть ими 

сразу в целом. Поэтому основной метод изучения метаний – по частям       

в сочетании с целостным методом. Пользоваться этим методом нужно 

умело: не затягивать изучение отдельных частей двигательных действий,  

т. к. как могут возникнуть трудности при соединении частей в целое дей-

ствием Чрезмерно длительное изучение отдельных частей  приводит к то-

му, что по окончании школы ученики не умеют правильно и далеко метать 

мяч и гранату. 

В метаниях главной фазой является финальное усилие. После овла-

дения этой фазой переходят к изучению остальных. Для обучения управле-

нию основными параметрами движений целесообразно чередовать выпол-

нение двигательных действий в облегченных, обычных и усложненных 

условиях.  

Во всех видах метаний ученикам необходимо преодолевать взаимо-

действие с опорой. Поэтому важно научить их этому взаимодействию, так 

как от него во многом будет зависеть результат. В метаниях необходимо 

добиться того, чтобы в работу последовательно включались мышцы ног, 

таза, туловища, плеча, предплечья и кисти. Сначала в работу включаются 

крупные и медленные мышечные группы,  затем – мелкие и быстрые. 

Практика показывает, что наиболее трудноосваиваемый  раздел про-

граммы – это метательные движения. Главная фаза метания – финальное 

усилие, за счет которого достигается максимальная скорость вылета сна-

ряда под определенным углом. При правильном метании движение начи-

нается с работы ног, затем переходит на туловище и плечевой пояс. За-

вершают метание плечо, предплечье и кисть. 

Хорошее средство обучения метательным движениям – метания в 

цель (горизонтальную, вертикальную и движущуюся). В этих упражнениях 

не только развивается глазомер, но и способность к управлению основны-

ми параметрами движений. Эти качества необходимы в трудовой деятель-
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ности, во время службы в армии. При метании в цель нужно обращать вни-

мание на правильное положение частей тела и их согласованную работу. 

Большую пользу в обучении школьников метанию при их целенап-

равленном использовании приносят упражнения с набивными, мячами. 

Выполняя их, необходимо добиваться последовательного включения в ра-

боту мышц ног, туловища и рук, выпуска снаряда по правильной траекто-

рии и сохранения устойчивого положения после этого. Эффективны также 

упражнения с резиновой лентой. После овладения основами техники вы-

полнения легкоатлетических упражнений занятия целесообразно прово-

дить на местности. Это поможет школьникам научиться выполнять двига-

тельные действия в нестандартных условиях. 

Важным условием высокой эффективности работы учащихся на уро-

ках легкой атлетики при изучении баллистических метательных движений, 

проявления инициативы и активности является оценка их деятельности. 

Для этого проводятся контрольные уроки. 

 

3.4  Формирование биодинамической структуры баллистических     

метательных движений у школьников с применением игр  

и игровых задания с элементами метаний 

 

Баллистическими движениями принято обозначать тип систем су-

ставных движений, связанных с ударными и бросковыми движениями. Эти 

движения присутствуют в программах по физической культуре учрежде-

ний, обеспечивающих получение общего среднего образования, во всех 

классах в разделах «Спортивные игры» и «Легкая атлетика». При изучении 

школьниками легкоатлетических упражнений баллистические бросковые 

движения в полной мере проявляются в метаниях на дальность и в цель. 

Особенность этих систем движений – в характере динамики работы 

мышц. При выполнении баллистических бросковых движений нужно до-

биваться большей скорости метающей руки. Этому наряду с хорошей це-

левой координацией движений способствует большая длина «задейство-

ванных» в движении звеньев тела. Большое значение в метаниях имеет си-

ла мышц-антагонистов, сокращение которых определяет рассматриваемое 

движение, способность быстро напрягать и расслаблять их, а также умение 

в необходимые моменты метательного движения развивать высокую угло-

вую скорость нужного разгибания (сгибания) в суставах. 

Баллистические бросковые действия характеризуются быстрым из-

менением положения рук. В этих действиях основную роль играют балли-

стические бросковые движения. Они продолжаются  очень малое время 

(десятые, а то и сотые доли секунды). Это  обстоятельство приводит к то-

му, что необходимые действия в метаниях характеризуются   «дефицитом» 
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времени. При этом затруднена и в незначительной мере осуществима кор-

рекция движений. Это определяет трудность управления двигательным 

действием, осуществляемого на подсознательном уровне, а также  требует 

тонкого учета внешних и внутренних условий и точного расчета предва-

ряющих коррекций программы действия и программы его регуляции. 

Исходя из вышеизложенного, а также из данных литературных ис-

точников и собственных многолетних исследований, можно констатиро-

вать, что баллистические метательные движения являются одними из 

наиболее трудных в освоении упражнений для детей школьного возраста. 

Для прочного овладения двигательным навыком в метаниях необходима 

длительная и кропотливая работа. Она не должна ограничиваться только 

уроками легкой атлетики. Целесообразно отдельные элементы баллистиче-

ских метательных движений включать в уроки и при прохождении других 

разделов школьной учебной программы по физической культуре. 

С учащимися младшего и среднего школьного возраста для решения 

данной проблемы могут организовываться игры и эстафеты с элементами 

метаний на уроках подвижных и спортивных игр, лыжной подготовки.  

Использование игр и эстафет с элементами метаний при прохожде-

нии разделов подвижных и спортивных игр, лыжной подготовки не пре-

следует цель только совершенствование двигательного навыка в метаниях 

в ущерб овладению техникой и тактикой игр и передвижений на лыжах. 

Этот материал позволяет решать более широкий круг проблем, связанных 

с повышением интереса занимающихся, варьированием средств обучения  

в зависимости от места и времени проведения занятий, повышением эмо-

ционального фона уроков физической культуры и здоровья. 

В качестве примерных игр и эстафеты с элементами метаний можно 

рекомендовать для использования в разные возрастные периоды некото-

рые из них. Они прошли апробацию в ходе педагогических экспериментов 

и показали высокую эффективность их применения. 

 «Гонка за мячом». В середине площадки через 5 м проводят две па-

раллельные линии. Класс делится на шеренгу мальчиков и шеренгу дево-

чек, которые строятся за этими линиями спиной друг к другу. В каждой 

шеренге выбирают водящего, ему вручают малый мяч. По сигналу учите-

ля, водящие обеих шеренг выполняют метание мяча вперед. Остальные иг-

роки каждой шеренги наперегонки бегут за своим мячом, стараясь подо-

брать его раньше других. Тот, кому удалось подобрать мяч, становится во-

дящим. Игроки возвращаются, и игру повторяют еще несколько раз. Побе-

дителями объявляют игроков, сумевших подобрать мяч большее число раз. 

 «Бросай далеко, собирай быстрее». Играют две команды: метатели 

и собиратели. Те и другие становятся у стартовой линии. Перед ними в 3 м 

еще одна линия (линия метания, до которой метатели могут выполнять три 
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шага разбега). По первому сигналу метатели разбегаются и метают вперед 

малые мячи. По второму сигналу стартуют (с высокого старта) собиратели, 

стремясь быстрее подобрать мячи и возвратиться на место старта. Время 

учитывают от начала бега до момента возвращения с мячом последнего 

участника команды. Затем участники команд меняются ролями. Побеждает 

команда, закончившая бег с лучшим результатом.  

 «Броски в цель». Используется баскетбольный щит. Вся команда  

стоит под щитом, а лучший метатель должен произвести 10 бросков мячом 

в щит с расстояния 10 м. Задача – попасть мячом в щит по возможности 

все 10 раз. При каждом промахе (если мяч касается стены за щитом –  про-

мах) вся команда, за исключением метающего, бежит штрафной круг – до 

противоположной стены и обратно под свой щит. Конечный результат 

определяет время выполнения всех бросков.  

 «Залпом пли!». В составах команд по 6–8 человек. Каждая на лы-

жах без палок построена в шеренгу в 10–12 м от линии броска, у участни-

ков в руках по два мяча (снежка). В 6–8 м от линии броска на возвышении 

(бревно, скамейка, доска) установлены 8–10 городков или других предме-

тов. По сигналу учителя игроки обеих команд одновременно выезжают на 

линию броска и выполняют метание по своим мишеням. Игра повторяется 

2–3 раза. Выигрывает команда, поразившая большее число мишеней. 

 «Попади мячом в цель с отскока». Ученики, метнув мяч в стену, 

должны постараться попасть отскочившим мячом в мишень, находящуюся 

на полу (нарисованный круг, булава, мяч). Кому из учеников удастся по-

пасть мячом в цель раньше других, тот выигрывает.  

 «Биатлон». Игра проводится на заранее подготовленной замкнутой 

лыжне длиной 200–300 м. В 100–150 м от старта на расстоянии 5–6 м от 

линии броска в 2–3 м друг от друга на утоптанный снег кладутся два гим-

настических обруча. По сигналу первые номера выбегают со старта и, 

пройдя заданное расстояние, останавливаются у флажков, обозначающих 

линию бросков, и стараются поразить заготовленными заранее мячами 

(снежками) обе мишени. Если попасть в них не удается, учащийся прохо-

дит штрафной круг 20–30 м. Только после этого он бежит к финишу и ка-

санием руки передает эстафету следующему члену своей команды.  

На уроках и в секции легкой атлетики для формирования навыка ме-

тательных движений кроме вышеперечисленных игр можно применять      

и другие. И. Михайлов [196]  предлагает ряд из них. 

 «По мишеням на стене». В зале на стене обозначены мишени в ви-

де кругов на высоте 2,5–3,5 м от пола и в 3 м одна от другой. Внешний 

круг мишени 1 м, внутренний – 40 см. Проводится эстафета с метанием 

набивного мяча из круга с расстояния 5–7 м от стены в зависимости от 

подготовки занимающихся. За попадание в малый круг мишени каждому 
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дается 10 очков, а в большой – 5 очков. Побеждает команда, набравшая 

больше очков. Можно метать также теннисные мячи, мешочки с песком     

с разбега. Подсчет очков аналогичен описанному выше. За промах очки не 

присуждаются. Можно учитывать также технику выполнения упражнения. 

«От щита в поле». Игроки метают теннисные мячи в стену или       

в баскетбольный щит на дальность отскока. Поперек площадки чертят 

метровые коридоры, обозначенные цифрами. Чем линия дальше от стены, 

тем большее число очков получает метатель, мяч которого туда отскочил. 

Наибольшая сумма очков всех членов команды определяет победителя. 

Мешочки с песком или теннисные мячи можно метать в баскетболь-

ный мяч, который подбрасывает учитель. Попавший в летящую мишень 

получает 1 очко. В вертикальную мишень, укрепленную на стойках, или    

в горизонтальную цель также можно метать теннисный мяч. 

 «Через сетку набивным мячом». Всем известна игра пионербол, 

которая ведется через сетку с использованием двух волейбольных или бас-

кетбольных мячей. Если использовать набивные мячи весом 2–3 кг, то игра 

будет сложнее, переброска мячей требует не только ловкости, но и силы. 

Можно ввести и правило, согласно которому каждая команда на своей 

площадке делает по две передачи и только третьим броском направляет 

мяч через сетку на сторону соперника. В игре команды состоят из 5–8 че-

ловек. По свистку стоящий в дальнем углу начинает передачи. Главная за-

дача – скорее перебросить мяч через сетку, чтобы на половине площадки 

соперника оказались одновременно два мяча. Эта команда проигрывает     

1 очко, а мячи после этого вводят в игру на каждой стороне новые игроки.  

 «Баскетбол метателей». Игра приближена к баскетболу и прово-

дится на баскетбольной площадке. Однако команды играют набивным мя-

чом и метают его не в корзину, а в щит. Не придерживаются некоторых 

правил (ведения мяча, правил трех секунд и др.), специфичных для обыч-

ного баскетбола. Можно метать мяч в щит одной рукой (имитируя толчок) 

или только из-за линии штрафного броска. Победитель определяется по 

истечении установленного времени. За попадание мячом в щит из-за линии 

штрафного броска начисляются 2 очка, с более близкой точки – 1 очко. 

В другом варианте метание в щит производится с места. Соревнова-

ние проводится одновременно между двумя командами, каждая из которых 

стоит в 8–10 шагах от своего щита. Вместо щита можно метать мячи в кру-

ги диаметром 1,5–2 м. 

Л. А. Смирнова [239] описывает особенности применения зимних 

игр и эстафет, которые позволяют осваивать и совершенствовать отдель-

ные элементы баллистических метательных движений школьников. Педа-

гогическая ценность подвижных игр во многом определяется как условия-

ми их проведения, так и наличием необходимого инвентаря. 
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Мишень-снеговик – можно изготовить для стационарной установки 

на площадке, но лучше переносной. Его можно использовать как для мета-

ния в цель, так и в различных играх. 

Мишень-окно – может быть укреплена стационарно на игровой   

площадке, но целесообразно иметь в школе переносную, которую   можно 

использовать как в зимнее время, так и в осенне-весенний период. Размеры 

щита 1×1 м. Размер отверстия «окна» 10–12 см. Высота щита 1,5–2 м. Та-

кая мишень может быть также нарисована на стене спортивного зала или 

на стене подсобного помещения на улице. 

Мишень-снайпер – укрепляется стационарно на игровой площадке, 

но для игр лучше переносная. Размеры щита 1×1 м. Высота щита 1,5–2 м. 

Диаметр «яблочка» центра 10–12 см. От центра нарисовано 5 кругов на 

расстоянии друг от друга 5 см. Ширина полосы круга 2 см. Такая мишень 

может быть нарисована на стене зала. 

Мишень-биатлон – целесообразно иметь в школе переносную, ко-

торую можно использовать круглый год. Размеры щита 1×1 м. Размер яр-

ких кружков 10–12 см. Они могут быть одинакового или разного диаметра. 

Количество кружков также может быть разным. Высота щита 1,5–2 м. 

Кружки могут быть и сквозными. 

Содержание игр и методика их проведения 

Снежком по мишеням 

Место проведения: ровная снежная площадка размером не менее 

50×50 м. Если игра проводится на открытой площадке, то мишени уста-

навливают на специальной подставке. Если площадка размещается у стены 

или у прочного забора, то мишени рисуют на заборе или стене. 

         Инвентарь, оборудование: снежки, по две мишени на команду. Каж-

дая мишень – три круга диаметром 0,5 м, 1 м и 1,5 м. Мишени могут быть 

самыми различными (рисунок 3.8).  

 

 
Рисунок 3.8 – Виды мишеней для метания в цель 
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Содержание и ход игры. На площадке устанавливают столько щитов-

мишеней, сколько команд. Расстояние между линией броска и мишенью не 

менее 5 м в зависимости от возраста и подготовленности учащихся. 

Класс делится на команды с равным числом игроков по 3–4 человека 

в каждой. Рассчитавшись по порядку номеров, команды шеренгами вы-

страиваются у линии броска. 

По сигналу первые номера выполняют бросок снежком в цель и встают 

в конец шеренги. По следующему сигналу броски выполняют вторые номера 

и т.д. до последнего игрока в шеренге. За попадание в центр мишени игрок 

получает три очка, в средний круг – два, во внешний – одно очко. За попада-

ние в поле мишени очко не присуждается. Игроки запасаются снежками        

и складывают их у линии броска.  

Каждый игрок выполняет подряд два броска. После того как все игроки 

выполнят броски, подводят итоги. Победителем становится та команда, кото-

рая набрала больше очков за равное число попыток с наименьшим числом 

штрафных очков.  

При проведении состязаний на личное первенство учащихся можно 

перестроить в командах, например, в первую – игроки с максимальным 

попаданием в цель, во вторую – набравшие по 40 очков. Для первой и вто-

рой команды расстояние от линии старта до мишени увеличивается на 1 м.  

В ходе игры акцентируется внимание на развитие мышечных ощуще-

ний, способности правильно оценивать пространственные и силовые ха-

рактеристики метания; повышение кожно-тактильной и мышечно-двига-

тельной чувствительности; обучение технике исполнения освоенных дви-

жений в нестандартных условиях игры; воспитание сознательной дисци-

плины, приучение детей к соблюдению техники безопасности. 

Снежком по мячу 

Место проведения: ровная снежная площадка размером не менее    

50×50 м, которую желательно разделить на столько площадок, сколько ко-

манд, размером 10×10 м. 

Инвентарь, оборудование: можно использовать старый набивной 

мяч или изготовить специальный для зимних игр, сделав чехол из во-

достойкой ткани. Снежки заготавливает каждый для себя. Количество 

снежков оговаривается в зависимости от правил игры. 

Содержание и ход игры. Учащиеся делятся на команды по 3–6 чело-

век в каждой. Расположение на площадке для выполнения броска зависит 

от условий и количества играющих. Игроки одной команды могут распо-

лагаться по одну или по обе стороны площадки. В центре площадки 

набивной мяч. У каждого игрока по три снежка (рисунок 3.9).  
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Рисунок 3.9 – Расположение и действия игроков в игре 

 

 По сигналу игроки выполняют бросок одновременно, если в коман-

де три человека. Если в командах по шесть человек, то следует выполнять 

броски тройками поочередно.  

Побеждает команда, набравшая наибольшую сумму очков с наи-

меньшим числом ошибок. Для поддержания интереса броски по мячу 

можно выполнять стоя за кругом. Вместо мяча можно слепить ком из сне-

га.Организация бросков в горизонтальную цель может также иметь раз-

личные варианты. Детям можно предложить изменить правила, метод под-

ведения итогов и т. п. 

Акцентируется внимание на укрепление сердечнососудистой и дыха-

тельной систем, дифференциация мышечных усилий для достижения точ-

ности броска, развитие глазомера; обучение анализу своих действий, оцен-

ке пространственных и временных отношений; содействие развитию ком-

муникативных способностей.  

Ш. Круглов [152] рекомендует проводить различные спортивные 

конкурсы с включением элементов метательных движений. Среди них: 

 «Попади в круг». Метание мячей с установленного расстояния         

в щит с нарисованными концентрическими кругами. В центральном круге 

обозначена цифра 5, в последующих кругах – 4, 3 и т. д. Участнику на-

числяются очки в зависимости оттого, в какой круг он попал. Побеждает 

тот, кто из трех бросков наберет больше очков. Можно проводить метания 

в круги, которые чертятся на земле. 

«Попади в отверстие». Метание теннисного мяча в фанерный щит  

с  отверстием диаметром 30–40 см. Побеждает тот, кто сумеет из 5 попы-

ток с расстояния 6, 8, 10 м попасть в отверстие наибольшее число раз. 

«Мяч в полете». Броски набивного мяча на дальность двумя руками: 

а) снизу вперед; б) через голову назад; в) из-за головы вперед. Вес мяча: 
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для девочек – 1 кг, для мальчиков – 2 кг. Побеждает тот, кто показал 

наилучший результат по сумме 2–3 бросков. 

Л. А. Лапицкая [164] считает, что при обучении метаниям школьни-

ков разного возраста необходимо разнообразить урок физической культу-

ры и здоровья, применяя игры и эстафеты с метанием. Их можно приме-

нять и в ходе проведения других форм физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-массовой работы в учреждениях общего среднего образования. 

«Мяч в корзину». В команде – 5–8 человек. Команды построены в 

колонны по одному перед линией броска, в руках у участников по одному 

набивному мячу. На расстоянии 4–6 м от направляющего стоят большие 

корзины. По сигналу игроки поочередно выполняют бросок двумя руками 

снизу из стойки ноги врозь, стараясь забросить мяч в корзину. Игрок, вы-

полнивший бросок, становится в конец колонны. Выигрывает команда, у 

которой больше попаданий.  

«Попади в обруч». Команда поделена на две подгруппы, которые по-

строены в колонны по одному, лицом друг к другу, на расстоянии 5–7 м.   

В руках у направляющего баскетбольный мяч. Между игроками находится 

стойка с вертикально закрепленным обручем диаметром 0,8–1 м на высоте 

2–2,5 м. По сигналу направляющий бросает мяч через обруч первому но-

меру, находящемуся напротив группы, а сам перебегает в конец своей ко-

лонны. Игрок, поймавший мяч, бросает его обратно и также становится 

сзади и т. д. Если игрок не попал в обруч, он обязан бросить мяч вторично.  

Наиболее основательно и полно изучил и систематизировал подвиж-

ные игры и эстафеты с элементами метаний И. М. Коротков. Он рекомен-

дует использовать в процессе физического воспитания учащихся учрежде-

ний общего среднего образования следующие из них [143]. 

 «Чей отскок дальше». Играют возле глухой стены или у баскет-

больного щита. Играющие поочередно бросают теннисный мяч в стену 

(щит), чей отскочит дальше, тот и победитель. Броски можно производить 

с места и с разбега. В другом варианте игры мяч ударяется с силой о землю 

и поднимается ввысь. После удара все дружно начинают считать от едини-

цы до тех пор, пока мяч не коснется земли.  

«Защита укрепления». Играющие становятся в круг на расстоянии 

вытянутых рук. Перед их носками чертится окружность. В середине круга 

ставится укрепление из трех палок, связанных  вверху. Выбирают  водяще-

го, который  становится в центре круга для защиты укрепления. У стоящих 

по кругу волейбольный мяч. По сигналу играющие перебрасывают мяч 

друг другу, а затем кто-либо из них метает мяч в центр, стараясь сбить 

треножник. Защитник закрывает цель, отбивая мяч руками и ногами. Тот, 

кому удастся сбить укрепление, меняется местом с защитником. 
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«Живая цель». Играющие становятся в круг на расстоянии вытяну-

тых рук. Перед их носками чертится окружность. Выбирают водящего,   

который идет в середину круга. Один из стоящих по кругу берет в руки  

волейбольный мяч. Играющие перекидывают мяч и стараются попасть им 

в водящего, который, спасаясь от мяча, бегает, увертывается в кругу. Тот, 

кто попал в водящего мячом, не заходя за черту, меняется с ним местом.

 «Мячом в цель». Посередине площадки кладут волейбольный мяч,   

а играющие с теннисными (резиновыми) мячами в руках стоят в 10 шагах 

от него за чертой. Каждый по очереди метает свой мяч в волейбольный 

мяч. Выигрывает тот, кто не промахнулся и у кого после удара волейболь-

ный мяч откатился дальше. 

«Скользкая цель». В шести шагах от прочерченной на земле линии   

ставят табуретку или стул с гладкой  поверхностью. В руках у играющего 

четыре небольших мешочка, набитых песком. Задача игрока – бросить 

мешочки на табурет так, чтобы они не соскользнули с поверхности. 

«Меткий глаз». Табуретку кладут ножками кверху так, чтобы игро-

ки могли набрасывать на ножки резиновые или пластмассовые (фанерные) 

кольца с расстояния 5–6 шагов. В другом варианте на таком же расстоянии 

от метателя ставят корзину или ведро. В руках у игрока теннисные мячи 

(4–5 шт.). Он старается так бросить мяч, чтобы после удара о землю он 

оказался в корзине. Кто наберет больше очков? 

«В горизонтальную мишень». Такой мишенью может быть начер-

ченный на земле круг диаметром 30 сантиметров. Играющий становится    

в 5 шагах от круга и старается забросить в него шайбу (попадание на черту 

не засчитывается). Каждому предоставляется 3–5 бросков. По мишени ме-

тают также шайбами. Чем дальше находится  полуокружность,  в   которой  

приземлился  снаряд, тем больше очков набирает метатель. 

«Под обстрелом». Игра проводится на прямоугольной площадке,  

которая ограничена линиями. Одна команда располагается за поперечной 

линией: ей предстоит совершать перебежки. Игроки второй команды вста-

ют за боковыми линиями, заготовив для себя достаточное количество 

снежков. По сигналу капитан команды посылает своих игроков на проти-

воположную сторону площадки. В это время игроки за боковыми линиями 

стараются осалить снежком перебегающего. В кого попали, тот выходит из 

игры. Когда все участники первой команды закончат перебежки, подсчи-

тывается количество осаленных игроков и команды меняются местами.  

Оригинальные игры с элементами метаний предлагает для использо-

вания в учебном и внеклассном процессе по физическому воспитанию 

школьников разного возраста И. А. Гуревич [44] (рисунки 3.10–3.11).  

«Точно в цель». Задачи:  развитие скоростно-силовых качеств; за-

крепление техники метания малого мяча в цель в соревновательных усло-
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виях. Инвентарь: теннисные мячи, баскетбольный щит, мешочки с песком   

(вместо   мячей). Место:  спортивная площадка. 

 

 
 

Рисунок 3.10 – Игра «Точно в цель» 

 

Содержание, правила, организационно-методические указания. Ко-

манды строятся в колонну по одному. Игроки метают теннисный мяч в  

вертикальную стену на дальность отскока, но с попаданием в цель, нари-

сованную на стене. Вариант соревнования: метание можно проводить по 

размеченным кругами мишеням на стене без оценки на дальность отскока.  

Наибольшая сумма бросков всех членов команды, попавших в цель, 

определяет победителя. За дальность отскока  мяча  добавляется одно оч-

ко. По мере освоения учащимися задания можно требовать повышения 

точности броска и добиваться более сильного отскока мяча, для его необ-

ходимо использовать разбег из 3–5 шагов.  

«Попади в цель». Задачи: развитие меткости, ловкости, скоростных 

качеств, координации движения. Инвентарь: мишени (щит, снеговик, мяч, 

лыжные палки, лыжи и др.). Место: пространство вдоль учебной линии. 

 

 
 

Рисунок 3.11 – Игра «Попади в цель» 
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Содержание, правила, организационно-методические указания. 

Вдоль  лыжни длиной 100–150 м помещаются три различные мишени. 

Каждый участник берет в руки три снежка (лыжные палки оставляет          

в начале лыжни). По сигналу учащиеся  стартуют с интервалом 2 м. Про-

ходя мимо мишеней, они стремятся попасть  в них снежком.  Бросок сле-

дует выпол-нить в движении, при этом нельзя  останавливаться. За попа-

дание команде начисляется одно очко. Побеждает команда, участники ко-

торой в сумме набрали большее количество очков. 

Интересные игры с элементами метаний в цель  приводят В. В. Кузин с 

соавторами [157]. Они с помощью рисунков, выполненных в манере граффи-

ти, представляют следующие игры (рисунки 3.12–3.13). 

 

  
 

Рисунок 3.12 – Игра «По невидимой цели» 
 

 
 
 

Рисунок 3.13 – Игра «Биатлон» 

 

В. С. Кузнецов и Г. А. Колодницкий  [158] также рекомендуют при-

менять при  обучении школьников разного возраста и пола точностным 

баллистическим метательным движениям игры с элементами метания        

в различные цели (рисунки 3.14–3.15).  
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Рисунок 3.14 – Игра «Кто быстрее отобьет мяч на сторону противника» 

 

 
 

Рисунок 3.15 – Игра «Попадание мячом в цель с отскока» 

 

А. П. Матвеев [190] считает, что для использования в физическом 

воспитании учащихся в начальной школе можно использовать при обуче-

нии точностным метательным действиям ряд подвижных игр с элементами 

метаний в различные виды целей. Это могут быть следующие игры. 

«Метко в цель». Играющих делят на две команды. По жребию одна 

команда выходит на линию огня (обозначенная линия) и выстраивается     

в шеренгу. Каждый участник команды получает по одному (можно по два-

три) малому мячу. В 5–8 м от играющих в линию параллельно команде 

расставляют 10–12 городков на расстоянии 50–80 см один от другого. По 

команде все игроки команды залпом бросают мячи, стараясь сбить как 

можно больше городков. Сбитые городки подсчитывают и ставят на место. 

Стрелявшая команда собирает мячи и передает их другой команде, которая 

тоже старается сбить больше городков. Игра повторяется несколько раз. 

Выигрывает команда, сбившая большее количество городков. 

«Попади в мяч». Играющих делят на две команды и выстраивают     

в шеренги лицом друг к другу. Расстояние между шеренгами 8–10 м. По-

середине на табуретке лежит волейбольный мяч. У каждого из игроков  по 
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малому мячу. По сигналу учителя игроки одной команды по очереди вы-

полняют броски, стараясь сбить волейбольный мяч. Если кому-либо из 

участников это удается, команде засчитывается очко. После того как одна 

команда закончит броски, бросают игроки другой команды. Выигрывает 

команда, набравшая больше очков. 

«Мяч в цель». Играющие разделяются на две команды (для того что-

бы лучше различать игроков, у каждой команды свой цвет плавательных 

шапочек). На воде размещаются два пластмассовых обруча разного цвета. 

Задача – забросить мяч в обруч. За каждое попадание в цель команда полу-

чает очко. Правилами игры разрешается передавать мяч своим товарищам, 

передвигаться с ним по воде самостоятельно, делать броски с разной ди-

станции, перехватывать летящий мяч. 

Таким образом, использование на уроках физической культуры и 

здоровья со школьниками игр и игровых заданий с элементами метаний на 

дальность и в разные виды целей из различных исходных положений  поз-

воляет разнообразить  монотонные уроки, совершенствовать отдельные 

элементы биодинамической структуры точностных баллистических мета-

тельных двигательных действий.  

Это будет также способствовать развитию и совершенствованию  

координационных и кондиционных двигательных способностей учащихся 

учреждений общего среднего образования, что, в свою очередь, послужит 

хорошей базой для овладения другими видами двигательных действий, 

предусмотренных учебной программой по предмету «Физическая культура 

и здоровье». 

 

3.5 Применение тренажерных устройств и приспособлений                

для обучения школьников баллистическим метательным движениям  

 

Одним из нетрадиционных средств обучения метаниям являются 

тренажерные устройства. Использование их на уроках физической культу-

ры и здоровья позволяет развивать и совершенствовать двигательные воз-

можности школьников, обладающих различной технической подготовлен-

ностью в метаниях, дает возможность слабо подготовленным учащимся 

выполнять метательные действия в полную силу, под заданным углом вы-

лета мяча и с соблюдением общей структуры движения.  

Предлагаемый нами тренажер состоит из поперечного и продольных 

тросов, по которым перемещаются мячи (рисунок 3.18, позиция 1).  

Поперечный трос двумя концами крепится за боковые стены (пози-

ция 2) и проходит вдоль середины спортивного зала. От него отходят пять 

продольных тросов, которые сходятся на высоте 6–8 м в одну точку на 

торцевой стороне зала.  
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Рисунок 3.18 – Модифицированное тренажерное устройство 

для обучения баллистическим метательным движениям 

 

Каждый из продольных тросов крепится к поперечному тросу (пози-

ция 3) с помощью карабинов и натянут под углом вылета 35–40. В за-

висимости от размеров зала, число продольных тросов может быть увели-

чено или уменьшено, но делать это следует в разумных пределах, не           

в ущерб качеству обучения. При этом минимальное расстояние между тро-

сами не менее 1 м.  

Сначала продольные тросы прикрепляются к поперечному, а затем 

вся система натягивается растяжками. Для того, чтобы мячи, ударяясь        
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в стену, не портили ее, вверху, в точке крепления продольных тросов,        

к стене прикрепляется кусок упругой резины размером 40×60 см.  

Мячи крепятся на жесткой стальной проволоке (позиция 4), имею-

щей разную длину для того, чтобы школьникам, с учетом их роста, удоб-

нее было выполнять метания.  

Для установки всей системы тренажера требуется не более 20–30 с, 

что позволяет быстро устанавливать и убирать тренажерное устройство по 

мере необходимости и задач конкретного урока. Быстрое возвращение мя-

чей способствует повышению плотности урока и увеличивает пропускную 

способность тренажера. 

Применяя данный тренажер на уроках физической культуры и здо-

ровья, рекомендуется использовать следующие упражнения в метаниях      

с места и с бросковых шагов: 

1. И. п. – стоя лицом в направлении метания, ноги на ширине плеч, 

правая рука с мячом выпрямлена над головой. Согнуть руку с мячом в лок-

тевом составе и метнуть мяч. Акцент на хлестообразное движение  мета-

ющей руки.  

 То же, но после предварительного отведения руки с мячом и пово-

ротом туловища левым боком в сторону метания. 

2. И. п. – стоя лицом в направлении метания, ноги параллельно, пра-

вая рука с мячом над плечом. С постановкой левой ноги и отведением руки 

с мячом  метание малого мяча с акцентом на последовательное включение 

в работу правой ноги, туловища, левой  ноги и метающей руки. 

3. И. п. – стоя левым боком в сторону метания, правая рука с мячом 

отведена назад, мяч находится на уровне плеча, масса тела находится на 

полусогнутой правой  ноге, левая нога прямая, поставлена на внутреннюю 

сторону стопы, левая полусогнута в сторону.  

 Метание с места. Акцент на активное разгибание правой ноги; 

 то же. Акцент на движение тела вперед–вверх; 

 то же. Акцент на выпрямление левой ноги; 

 то же. Акцент на хлестообразное движение метающей руки.    

Применяя тренажер, можно использовать также и метания с броско-

вых шагов: 

1. И. п. – стоя левым боком в сторону метания, левая нога впереди    

с опорой на внутреннюю часть стопы, правая рука с мячом отведена назад 

на высоте плеча. Масса тела преимущественно на правой ноге, согнутой    

в коленном суставе, левая рука полусогнута и вынесена перед грудью:  

 выполнить скрестный вынос правой ноги перед левой и быстро 

вернуться в и. п.;  
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 то же, но после скрестного шага левая нога становится в положе-

ние  для броска. Сначала без поворота, а затем с поворотом туловища         

в сторону броска и выполнением «захвата» и положения «натянутый лук»;  

 то же, но в сочетании с броском. Акцент на выведение таза, пово-

рот грудью в сторону метания, полное выпрямление правой ноги и «хлест» 

метающей руки. 

2. И. п. - стоя лицом в сторону метания, правая нога впереди, масса 

тела преимущественно на правой, правая рука с мячом полусогнута над 

плечом, левая внизу:  

 шаг левой ногой, поворот в сторону метания, вернуться в и. п.;  

 то же, но после шага левой скрестный шаг правой, обгон тазом      

и ногами снаряда, «закрыться» (согнуть перед грудью) левой рукой;  

 то же, но с постановкой левой ноги с внутренней части стопы вы-

полнить «захват», принять положение «натянутый лук»;  

 то же, но в сочетании с броском. Акцент на согласованное и по-

следовательное движения ног, туловища, рук, активное заключительное 

движение метающей руки, создание устойчивого положения после выпус-

ка снаряда. 

Все упражнения выполняются сериями по 8–10 раз. Для гармонично-

го развития мышц туловища рекомендуется использовать метания как пра-

вой, так и левой рукой. Это должно также ускорить процесс овладения 

техникой метательных движений. 

В метании малого мяча результат зависит от умения последователь-

но включать в работу ноги, туловище, руки. Для этого полезным средством 

является метание набивных мячей двумя руками из-за головы из различ-

ных исходных положений, что позволяет быстрее освоить движение мета-

ющей руки по правильной траектории. В выполнении упражнений с набив-

ными мячами можно применять тренажер. Заменив малый мяч на набив-

ной весом 1 кг, можно выполнять следующие упражнения в метании 

набивного мяча двумя руками из-за головы: 

1. И. п. – ноги на ширине плеч, руки с мячом за головой. Отвести 

мяч, прогнуться назад и, разгибаясь, выполнить метание.  

2. И. п. – стоя лицом в сторону метания, левая нога впереди, руки      

с мячом за головой. Отвести мяч и выполнить метание.  

3. И. п. – стоя лицом в сторону метания, правая нога впереди, руки    

с мячом отведены назад. Шаг левой, поворот туловища левым боком в сто-

рону метания, выполнить бросок мяча. 

4. И. п. – стоя лицом в сторону метания, левая нога впереди, руки      

с мячом над головой. Скрестный шаг правой, отвести руки с мячом назад, 

повернуться левым боком в сторону метания. С шагом левой выполнить 

бросок мяча.  
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5. И. п. – стоя лицом в сторону метания, правая впереди, руки с мя-

чом над головой. Шаг левой, отвести мяч. Скрестный шаг правой, повер-

нуться левым боком в сторону метания. С шага левой на внутреннюю 

часть стопы выполнить бросок мяча.  

Упражнения с набивным мячом выполняются сериями по 10–12 раз. 

Основное внимание обращается на последовательную и активную работу 

ног, туловища и рук.  

Применение тренажера в условиях спортивного зала позволит уча-

щимся до выхода на открытую площадку не только повторить и закрепить 

ранее изученные элементы техники метания мяча, но и разучить, освоить 

новые и в дальнейшем совершенствовать метательные навыки и умения,    

а также улучшить скоростно-силовые и координационные способности.  

Кроме предлагаемого тренажера можно использовать и другие  про-

стые приспособления. Одно из них  предлагает А. М. Караваев [135]. По 

его мнению, при обучении метанию много времени отнимает сбор мячей 

после выполненных бросков. Даже у опытного педагога это вносит неко-

торый хаос в организацию занятия и вызывает рассеивание внимания уча-

щихся. Чтобы максимально сократить время на сбор мячей, которое почти 

полностью исключается, предлагается простое приспособление (рисунок 3.17).  

 

 
 

Рисунок 3.17 – Приспособление для метания мяча 

 

Для его изготовления нужен теннисный мяч и 2,0–2,5 м бытовой ре-

зинки. В отверстия, прорезанные в мяче с противоположных сторон, про-

водится сложенная вдвое резинка. Образовавшаяся на выходе петля натя-

гивается на мяч, плотно облегая его, и завязывается с резинкой у входа      

в мяч. На противоположном от мяча конце резинки делается небольшая 

петля, при помощи которой мяч подвешивается на лучезапястный сустав 

метающей руки.  

После броска мяч на резинке возвращается к метателю. На подбор и 

подготовку к следующей попытке затрачивается несколько секунд. Это 
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значительно увеличивает количество бросков, выполняемых учащимися во 

время урока. При обучении метаниям с применением данного приспособ-

ления, у учителя остается время на объяснение и исправление ошибок.  

Опыт  работы  учителей  физической  культуры  показал,  что  за   

10–15 мин. учащиеся выполняют до 50 бросков. Применение приспособле-

ния позволяет педагогам также учить метанию «неудобной» рукой. Броски 

и левой, и правой рукой способствуют становлению и закреплению навы-

ков в метании. Использование на уроках привязанного мяча позволяет ши-

роко применять при обучении фронтальный и групповой способы. Для 

обеспечения безопасности занимающихся расстояние между ними должно 

быть не менее 3 м. Учитель физической культуры обязан регулярно прове-

рять прочность резинки, надежность ее крепления к мячу, постоянно об-

ращать внимание детей на момент возвращения мяча.  

Обучение с применением рекомендуемого приспособления целесо-

образнее начинать с III класса, когда учащиеся овладели начальными уме-

ниями в метаниях. 

Существуют также и другие тренажеры для обучения баллистичес-

ким метательным движениям. Один из них представлен на рисунке 3.18. 

Его автор – М. Б. Хацкевич [264].  

 

 
 

Рисунок 3.18 – Тренажер для обучения метанию мяча 

 

Тренажер представляет собой деревянный брусок с установленными 

на нем в ряд кеглями. Брусок прикрепляют к верхнему краю баскетбольно-

го щита (с задней стороны) или с помощью двух кронштейнов – к стене 

спортивного зала на расстоянии, большем от нее, чем высота кегли. 

Опорная часть приспособления – прямоугольный деревянный бру-

сок, закругленный по длинному верхнему заднему ребру. Ширина бруска 

соответствует размеру кегли. В бруске просверливают вертикально ряд от-

верстий, сквозь них пропускают отрезки лески диаметром 1 мм. 
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Чтобы леска двигалась туго, в отверстия вставляют деревянные 

пробки. Далее каждый из отрезков лески продевают сквозь соответствую-

щее ее диаметру малое отверстие в центре донышка кегли и затем в отвер-

стие диаметром 3–4 мм, просверленное в боку кегли. На конце лески, про-

пущенной снизу сквозь брусок, нижнее отверстие в кегле и потом в ее бо-

ковое отверстие, привязывают упорный стержень (гвоздик), который затем 

опускают внутрь кегли. Если потянуть за леску снизу, кегля должна под-

няться и вертикально встать на брусок. Длина бруска зависит от количе-

ства установленных на нем кеглей. Отрезки лески от 2–3 кеглей объеди-

няют внизу одной петлей. Кегли устанавливают на бруске в ряд, школьни-

ки метают в них теннисные мячи. После попадания кегли не падают, а по-

висают на леске. Чтобы кегли встали на место, достаточно взять палку       

с крючком и потянуть за общую веревочку (или за петлю). 

Как указывает Ю. Б. Кощеев [147], учебная программа по физиче-

ской культуре предусматривает изучение техники метания теннисного мя-

ча. Это один из самых сложных разделов легкой атлетики. Часто учителя 

сталкиваются с такой проблемой, когда ученик, а чаще – ученицы, каза-

лось бы правильно выполняющие метание теннисного мяча, к сожалению, 

не могут быстро добиться улучшения своих результатов, а потому не в со-

стоянии к сроку выполнить учебные нормативы.  

Развитие необходимых для этого двигательных качеств требует до-

полнительных затрат времени. Вместе с тем наблюдения показывают, что 

иногда основная причина отставания состоит в том, что многие школьники 

не умеют сосредоточиться и эффективно выполнить финальное усилие. 

Метая мяч на дальность, учащиеся не имеют перед собой локальной кон-

кретной цели. В этом случае их образное мышление не включается в ра-

боту, поэтому они не могут должным образом распределить и сконцентри-

ровать свои усилия. Когда же ученики метают мяч в мишень, то при-

ближается точка приложения сил, этим облегчается задача – быстро про-

явить максимальное усилие. 

Ю. Б. Кощеев считает, что метание в горизонтальную цель целесооб-

разно планировать раньше метания на дальность. Это даст возможность 

восстановить навык метания из различных исходных положений и совер-

шенствовать координацию движений. 

По мнению Ю. Б. Кощеева, эффективность обучения метанию мяча 

зависит не только от правильно поставленных общих и частных задач, но  

и от активности занимающихся, их сознательного отношения к изучаемо-

му материалу. Реализуя такой подход к обучению, автор рекомендует при-

менять тренажер-мишень особого типа. Его использование позволяет из-

бежать травматизма при обучении и совершенствовании техники метания, 
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а также поддерживать устойчивый интерес к этим занятиям на протяжении 

всего процесса обучения. 

Мишень изготавливается из многослойной фанеры или ДСП разме-

рами 120×120 см, на которой вычерчивается три окружности диаметром 

100, 60, 20 см. В центре мишени выпиливается отверстие диаметром 20 см. 

К стене прикрепляется два куска жести размерами 30×45 см так, чтобы они  

не  касались друг друга, а также два деревянных бруска размерами 

100×5×5 см. К этим брускам шурупами приворачивается мишень так, что-

бы жесть не касалась щита. При попадании теннисного мяча в «десятку» 

(отверстие в мишени) возникает сильный звуковой эффект в результате 

удара жести о жесть (рисунок 3.19). 
 

                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 3.19 – Тренажер-мишень для метания теннисного мяча 

 

На начальном этапе обучения метание мяча в мишень школьники 

выполняют с 3 м, затем с 6 и 9 м. Оптимальное расстояние, с которого 

нужно обучать детей метанию на точность, равняется 6 м, так как в этом 

случае угол метания мяча приближается к 45°. Это позволяет закрепить 

правильно выполненное двигательное действие при метании на дальность, 

запомнить мышечные ощущения, связанные с финальным усилием. 

Работа с использованием тренажера позволяет в короткий срок 

улучшить результаты метания не только на точность, но и на дальность. 

Для повышения интереса занимающихся и для одновременного выполне-

ния метаний несколькими школьниками можно изготовить несколько та-

ких щитов-мишеней, что позволяет за короткий промежуток времени вы-

явить самого меткого ученика или команду. 

При обучении школьников разного возраста метаниям с успехом 

можно применять снаряд для тренировки метателей [54] (рисунок 3.20).  
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Рисунок 3.20 – Снаряд для тренировки метателей 

 

Он состоит из каркаса и навешенных автопокрышек (на рисунке 

представлен один из вариантов этого снаряда). Применяя данный снаряд, 

нужно многослойным резиновым шлангом ударять по покрышке.  

В одном занятии можно выполнить до 1000 ударов, сериями 5×200 

или 10×100, в то время как, метая теннисный мяч друг другу, школьники 

выполняют не более 50 бросков, гранату – значительно меньше.  

С целью повышения интереса для младшего и среднего школьного 

возраста можно использовать различные макеты. Гранаты нужно из-

готовить резиновые или использовать резиновые шланги длиной до 20 см.  

Однако, по нашему мнению, данные снаряд для обучения метаниям 

лучше применять в тренировочной работе, а не на уроках физической 

культуры и здоровья из-за недостатка времени, выделяемого на обучение  

и совершенствование навыка метательных движений. 

Как пишет А. И. Игнатьев [134], метания – это легкоатлетические 

упражнения, требующие кратковременных, но значительных усилий, не-

редко называемых взрывными. Применение упражнений в метаниях помо-

гает развитию таких двигательных способностей, как сила, быстрота          

и ловкость,  успешно содействует гармоничному развитию школьников.  

Для упражнений в метаниях характерна активная работа всех мы-

шечных групп ног, туловища и плечевого пояса. Такие упражнения вы-

полняют быстро, по большой амплитуде; они требуют точности и согласо-

ванности действий. При выполнении метаний необходимо обеспечить со-

здание оптимальной скорости движения в разбеге, скачке, поворотах,         

а также возможно большего пути приложения силы к снаряду и осущест-

вить запуск его по наиболее выгодной траектории. 

По нашему мнению, автор неточно называет основные компоненты 

броскового движения. При выполнении метаний с разбега в технике этого 

двигательного действия выделяют разбег, который состоит из предвари-
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тельной части и бросковых шагов, финальное усилие и послебросковые 

движения. Автор же говорит о «скачке и поворотах», которые присутству-

ют только при толкании ядра,  метании диска и молота и не изучаются на 

уроках физической культуры в школе.  

В школьной программе по разделу «Легкая атлетика» используют 

метание малого мяча (масса 150 г) и гранаты (500–700 г). 

Проанализировав  программу  физического  воспитания  учащихся  

I–XI классов (раздел «Метание»), А. И. Игнатьев пришел к выводу, что 

нормативы этого раздела составлены без учета индивидуальных особенно-

стей ребенка, состояния материальной базы школ, а также природных 

условий разных регионов страны. Для повышения интереса учащихся        

к физической культуре и обеспечения принципа доступности при обучении 

метаниям малого мяча и гранаты автор изготовил удлиненную мелкоячеи-

стую сетку-штору – по длине спортивного зала, состоящую из двух поло-

вин высотой 8,5 м, которые закрепил на звенья от гимнастических цепей. 

Эти звенья нанизываются на стальной трос диаметром 6 мм, который при-

крепляется  под потолком к торцевым стенам спортивного зала с помощью 

внутренних болтов, а затем трос натягивается  талрепом (рисунок 3.21).  

 

 

Рисунок 3.21 – Сетка-тренажер для метания в вертикальную цель 

 

А для обучения и совершенствования техники метания в вертикаль-

ную цель А. И. Игнатьев рекомендует применять мелкоячеистую сетку, но 

по ширине спортивного зала (принцип устройства тот же), закрепив ее на 

универсальных удлиненных волейбольных стойках. По обе ее стороны 

натягиваются два стальных троса диаметром 4 мм с использованием блока 

и подвижных фиксаторов, размещенных на волейбольных стойках. 

Закрепляют их на выступах лесенки (образованной из 7 труб диамет-

ром 25 мм, вставленных в отверстия в каждой из основных стоек и затем 
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приваренных к ним), предварительно просунув металлический пруток 

диаметром  21 мм, длиной 120 см внутрь одной из труб такого выступа.  

На тросы навешиваются обручи разного диаметра – вертикальные 

цели для обучения метанию с учетом возрастных и половых особенностей 

учащихся. Обручи изготовляются из подручного материала (обода от вело-

сипедных колес, пластмассовые обручи).  

Положение сетки в центре зала позволяет увеличить плотность урока 

до 90–95 % и достичь практически полного усвоения соответствующего 

программного учебного материала. 

В таблице 4.2 приведены значения расстояний для метания в обручи 

разного диаметра, подвешенные на различной высоте, в соответствии         

с возрастно-половыми особенностями учащихся II–XI классов. 

 

Таблица 4.2 – Расстояния и размеры обруча для метаний в вертикальные 

цели, м 
 

Класс Пол 
Диаметр обруча, м 

 
Высота обруча 

от пола, м 0,86 

 

0,66 

 

0,50 

 

0,42 

  

XI 

 

ю 

 

11,0 

 

8,5 

 

8,0 

 

7,0 

 
3,8 

 д 

 

9,5 

 

7,5 

 

7,0 

 

6,5 

  

Х 

 

ю 

 

10,5 

 

8,0 

 

7,5 

 

6,5 

 
3,5 

 д 

 

9,0 

 

7,0 

 

6,5 

 

6,0 

  

IX 

 

ю 

 

10,0 

 

7,5 

 

7,0 

 

6,0 

 
3,5 

 д 

 

9,0 

 

6,5 

 

6,0 

 

5,5 

  

VIII 

 

ю 

 

9,5 

 

7,0 

 

6,5 

 

5,5 

 
3,0 

 д 

 

8,5 

 

6,0 

 

5,5 

 

5,0 

  

VII 

 

м 

 

9,0 

 

6,5 

 

6,0 

 

5,0 

 
2,9 

 д 

 

8,0 

 

5,5 

 

5,0 

 

4,5 

  

VI 

 

м 

 

8,5 

 

6.0 

 

5,5 

 

4,5 

 
2,5 

 д 

 

7,5 

 

5,0 

 

4,5 

 

4,0 

  

V 

 

м 

 

8,0 

 

5,5 

 

5,0 

 

4,0 

 
2,5 

 д 

 

7,0 

 

4,5 

 

4,0 

 

3,5 

  

IV 

 

м 

 

7,5 

 

5,0 

 

4,5 

 

3,5 

 
2,5 

 д 

 

6,8 

 

4,0 

 

3,5 

 

3,0 

  

III 

 

м 

 

7,0 

 

4,5 

 

4,0 

 

3,0 

 
2,0 

 д 

 

6,5 

 

3,5 

 

3,0 

 

2,5 

  

II 

 

м 

 

6,5 

 

4,0 

 

3,5 

 

2,5 

 
2,0 

 д 

 

6,0 

 

3,0 

 

2,5 

 

2,0 
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3.6 Оценка технической подготовленности и контроль формирования 

двигательного навыка баллистических метательных движений            

у школьников 

 

Наиболее трудной задачей, с которой сталкиваются в своей работе 

учителя физической культуры, является оценка техники выполнения дви-

гательных действий [283]. Если для того, чтобы оценить количественные 

характеристики метательных движений, существуют конкретные меры 

длины, веса, времени, то критериев качественной их характеристики не 

существует.  

Наибольшее распространение в школьной практике получила пяти-

балльная (в настоящее время десятибалльная) шкала оценки, когда движе-

ния оцениваются в целых баллах и весьма приблизительно учитываются 

значения отдельных элементов движений для выполнения целостного дви-

гательного действия. 

Для определения уровня технической подготовленности в метании 

мяча с места Г. Ф. Шитиковой, В. М. Кинль разратотана методика оценки 

по пятибалльной системе [276] (таблица 3.3). 

 

Таблица 3.3 – Оценка техники метания малого с места школьников по    

пятибалльной шкале (по Г. Ф. Шитиковой, В. М. Кинль, 1976)  
 

Фаза 
Основные 

элементы 

Стои-

мость 

ошибок 

в баллах 

Описание ошибок 

 
П 
О 
Д 
Г 
О 
Т 
О 
В 
И 
Т 
Е 
Л 
Ь 
Н 
А 
Я            
 

I. Исходное положение – 0,5 

1. Вертикальное положение тулови-

ща (проекция ОЦТ проходит через 

левую ногу), правая сзади на носке 

0,3 Проекция ОЦТ тела проходит 

между ступнями ног 

2. Мяч в выпрямленной руке над 

головой 

0,2 Мяч в согнутой руке ниже 

уровня головы 

II. «Замах» – 1,5 

1. Одновременное отведение верх-

ней части туловища и метающей 

руки назад 

0,5 Сильное сгибание ног в колен-

ных суставах и отведение  

согнутой  руки через сторону 

2. Перенос  ОЦТ тела на правую 

ногу (амортизационное сгибание 

правой ноги) 

0,5 Недостаточный перенос 

ОЦТ тела на правую ногу 

3. Поворот плечевого пояса вправо  0,4 Отсутствие поворота плечевого 

пояса вправо 

4. Выведение левой руки вперед 0,1 Левая рука не выводится вперед 
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Продолжение таблицы 3.3 
 
 
 
 
 

О 
С 
Н 
О 
В 
Н 
А 
Я 

III. «Тяга» – 2,0 

1. Активное разгибание правой но-

ги 

0,5 Недостаточная работа 

правой ноги 

2. Поворот верхней части тулови-

ща (груди) влево-вперед в сторону 

метания 

0,5 Отсутствие поворота влево–

вперед в сторону метания 

3. Перемещение левой руки впе-

ред-влево 

0,2 Левая рука не способствует по-

вороту верхней части тела впе-

ред-влево в сторону  метания 

4. Перемещение правой   руки лок-

тем вперед-вверх 

0,3 Метающая рука движется через 

сторону локтем вниз 

5. Переход с правой ноги на  

левую – создание положения 

«натянутый лук» 

0,5 Отсутствие положения «натя-

нутый лук» 

З 
А 
К 
Л 
Ю 
Ч 
И 
Т 
Е 
Л 
Ь 
Н 
А 
Я  

IV.  «Рывок» - 1,0 

1. Резкое выпрямление левой ноги 

одновременно с «хлестом» рукой 

0,5 Неполное разгибание ног в ко-

ленных суставах и отсутствие 

«хлеста» (толчок рукой) 

2. Выход на левую ногу 0,3 Отсутствие перехода на левую 

ногу 

3. Сохранение вертикального по-

ложения туловища 

0,2 Сильный наклон туловища впе-

ред и влево после выпуска мяча 

 

Предложенная Г. Ф. Шитиковой и В. М. Кинль система оценки тех-

ники метания малого мяча с места не лишена недостатков. Неточно описа-

ны отдельные элементы техники метания мяча. При описании элементов 

«замаха» (пункт 4) указано только выведение левой руки вперед, при этом 

не учитывается, что главное в выполнении выведения – сочетание его с 

движением туловища, иначе в работу не будут вовлекаться более сильные 

мышечные группы, и тем самым значительно снизится результат метания.  

Кроме этого, неправильно описан пункт 1 «замаха». Отведение верх-

ней части туловища и метающей руки происходит не назад, как указывают 

авторы, а в сторону, противоположную метанию. 

При оценке основных частей техники метания мяча с места (исход-

ное положение, «замах», «тяга», «рывок») не всегда учитывается значи-

мость отдельных частей в решении двигательной задачи. К примеру, ис-

ходное положение авторы оценили в 0,5 балла. По нашему мнению, это 

положение не оказывает решающего значения на результативность мета-

ния и может быть оценено в пределах 0,2–0,3 балла. 

В отдельный компонент техники метания мяча не выделяются по-

слебросковые движения, неправильное выполнение которых может приве-
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сти к незасчитыванию результата метания. Авторы же включили некоторые 

моменты послебросковых движений в «рывок», что вызывает сомнение.     

Отмеченные недостатки снижают значимость предложенного подхода       

к оценке техники метания мяча с места.  

Учитывая недостатки системы оценки техники метания мяча с места 

Г. Ф. Шитиковой и В. М. Кинль, для оценки техники метания малого мяча 

с разбега автором разработана оригинальная методика, с применением 

«дифференциально-суммарного» метода, с точным, выраженным в деся-

тых долях значения каждого элемента в целостном двигательном действии 

метания по десятибалльной шкале (таблица 3.4).  

 

Таблица 3.4 – Оценка техники метания малого мяча с разбега школьников 

по десятибалльной шкале 
 

        

Основные элементы 

Стоимость 

ошибок в 

баллах 

        

Описание  ошибок 

    

I. Исходное положение перед началом разбега – 0,6 

1. Масса тела перераспределена на 

впереди стоящую левую ногу 

0,2 Масса тела перенесена на пра-

вую ногу, стоящую сзади 

2. Мяч в согнутой руке над плечом 

на уровне глаз 

0,4 Рука с мячом опущена ниже 

уровня плеч 

II. Предварительная часть разбега – 1,0 

1. Вертикальное положение  туло-

вища в разбеге 

0,4 Наклон туловища вперед во 

время разбега 

2. Постепенное ускорение разбега  

к контрольной отметке 

0,4 Бег в равномерном темпе к кон-

трольной отметке 

3. Рука с мячом движется в такт бе-

гу в передне-заднем направлении 

0,2 Рука с мячом перемещается в вер-

тикальном направлении 

III. Бросковые шаги и обгон снаряда – 3,4 

1. Точное попадание левой ногой  

на контрольную отметку 

0,6 Непопадание левой ногой на 

контрольную отметку 

2. Отведение руки с мячом на пер-

вых двух шагах с поворотом оси 

плеч вправо  

0,8 Отсутствие поворота оси плеч 

вправо и отведение согнутой ме-

тающей руки через сторону 

3. Обгон верхней части туловища 

ногами на скрестном шаге 

1,0 Опережение верхней частью ту-

ловища ног и отсутствие скрест-

ного шага 

4. Жесткая, стопорящая пос-

тановка левой ноги на опору 

1,0 Сгибание левой ноги в коленном 

суставе при постановке на грунт 

IV. Финальное усилие – 4,6 

1. Активное разгибание правой ноги 0,8 Пассивная работа правой ноги 

2. Поворот оси плеч до положения 

грудью вперед 

0,6 Отсутствие поворота оси плеч 

до положения грудью вперед 
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Продолжение таблицы 3.4 

3. Выведение левой руки по дуге 

вперед-влево-вверх 

 

0,4 

Левая рука тормозит поворот 

оси плеч влево  

4. Выведение правой руки локтем 

вперед-вверх над плечом 

0,6 Рука с мячом выводится через 

сторону локтем вниз 

5. Принятия положения «натянутый 

лук» за счет перехода с правой ноги 

на левую 

1,0 Недостаточное положение 

«натянутый лук» и отсутствие 

перехода на левую ногу 

6. Хлестоообразный рывок  

метающей руки 

1,2 Отсутствие хлестообразного 

движения метающей руки  

V. Послебросковые движения – 0,4 

1. Сохранение устойчивого верти-

кального положения туловища по-

сле выпуска снаряда 

0,4 Сгибание туловища вперед, 

наклон влево и падение вперед  

с заступом за линию броска 

 

Стоимость каждого элемента определялась путем изучения биомеха-

нических особенностей метательных движений школьников и логического 

анализа. Итоговый результат за технику метания малого мяча с разбега 

определяется путем суммирования оценок за каждый элемент. 

Предложенный способ оценки технической подготовленности в ме-

тании малого мяча с разбега позволяет более качественно и точно оцени-

вать выполнение метательных движений, что, в свою очередь, дает воз-

можность строить процесс обучения в соответствии с выявленными ошиб-

ками в метании мяча у школьников. 

Анализ большого количества киноматериалов показывает, что 

школьники при метании малого мяча с места и с разбега допускают мно-

жество ошибок, гораздо больше, чем представлено в таблицах, что сделано 

для удобства пользования ими (указаны наиболее существенные ошибки). 

Причин такого положения множество.  

Но одна из основных и наиболее важных – недостаточное внимание 

к технической подготовленности в школьной практике. Совершенно спра-

ведливо звучали слова С. В. Возняка [25] о том, что «...при обучении мета-

ниям ведется в основном силовая подготовка. Это ошибочный путь, он не 

может привести к успеху. Главное место в подготовке должно занять со-

вершенствование техники бросков». 

Была предпринята попытка классифицировать ошибки в зависимости 

от их значимости для выполнения целостного двигательного акта в мета-

нии малого мяча. Для этого за основу были взяты четыре уровня проявле-

ния ошибок: 

Первый уровень – ошибки, грубо искажающие технику метания и ока-

зывающие решающее воздействие на достижение результатов в метаниях. 

Второй уровень – ошибки, существенно влияющие на технику мета-

ния и значительно снижающие результат в метании мяча. 



 258  
  

Третий уровень – ошибки, в большой степени влияющие на технику 

метания и на результат в метании. 

Четвертый уровень - ошибки, незначительно влияющие на технику 

метания и на достижение результатов в метании мяча. 

Согласно этой классификации при метании с места распределение 

ошибок следующее:  

Первый уровень  

1. Нет переноса веса тела с левой ноги на правую в отведении. 

2. Отсутствие поворота оси плеч грудью в сторону метания. 

3. Недостаточное положение «натянутый лук». 

4. Сгибание левой ноги в момент рывка метающей руки; пронос лок-

тя метающей руки в стороне от туловища. 

5. Сгибание туловища и наклон в момент выпуска снаряда. 

Второй уровень 

1. Рука с мячом после отведения остается значительно согнутой в 

локтевом суставе. 

2. Отведение руки с мячом производится через сторону. 

3. Отсутствие  поворота  оси  плеч левым боком в направлении мета-

ния после отведения. 

4. Отсутствует перемещение массы тела на впередистоящую ногу за 

счет разгибания ноги, стоящей сзади. 

5. Недостаточно активное выполнение тяги. 

6. Отсутствует хлестообразное движение кистью метающей руки в 

момент выпуска снаряда. 

Третий уровень 

1. В исходном положении масса тела на сзади стоящей ноге. 

2. В исходном  положении рука с мячом находится на уровне плеч       

или  опущена вниз. 

3. Левая рука после отведения не выводится в сторону метания. 

4. Левая рука препятствует выходу грудью в направлении метания 

(не отводится в сторону). 

5. Недостаточный захват снаряда. 

Четвертый уровень 

1. Голова опущена вниз в момент выхода грудью вперед в направле-

нии метания. 

2. Отсутствие перескока с левой ноги на правую после выпуска снаряда. 

При метании с разбега распределение ошибок следующее: 

Первый уровень 

1. Отсутствует скрестный шаг. 

2. Недостаточный обгон ногами верхней части туловища на скрест-

ном шаге. 
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3. Запаздывающая постановка левой ноги после скрестного шага. 

4. Сгибание левой ноги на последнем бросковом шаге. 

5. Наклон верхней части туловища вперед перед финальным усилием. 

6. Недостаточный захват снаряда. 

7. Отсутствие положения «натянутый лук». 

8. Пауза перед финальным усилием. 

9. Финальное усилие начинается не с движения ног, а с работы руки. 

10.  Наклон туловища вперед в момент выпуска снаряда. 

Второй уровень 

1. Отсутствие отведения метающей руки на первых двух бросковых 

шагах. 

2. Отсутствует поворот туловища левым боком в сторону метания 

после отведения метающей руки со снарядом. 

3. Наклон туловища вперед на скрестном шаге.  

4. Пассивная работа правой ноги в финальном усилии. 

5. Левая рука не дает возможности движению грудью вперед в сто-

рону метания (препятствует натяжению грудных мышц). 

6. Пронос локтя метающей руки в стороне от туловища. 

7. Опускание головы вниз в момент выпуска снаряда. 

8. Недостаточно активное хлестообразное движение кистью метаю-

щей руки в финальном усилии. 

Третий уровень 

1. Несоответствие скоростей разбега до контрольной отметки и 

бросковых шагов.  

2. Выполнение предварительного разбега на согнутых ногах.  

3. Непопадание левой на контрольную отметку. 

4. Левая рука после отведения руки со снарядом не выносится в сто-

рону метания. 

5. Опускание головы вниз перед финальным усилием. 

6. Отведение согнутой метающей руки с мячом. 

Четвертый уровень 

1. В исходном положении рука с мячом находится на уровне плеча 

перед туловищем или внизу. 

2. В исходном положении масса тела расположена на сзадистоящей 

согнутой ноге. 

3. Рука с мячом во время разбега работает не в такт бегу. 

4. Левая рука во время разбега двигается поперек туловища. 

5. Во время разбега голова опущена вниз. 

6. Закрепощение верхней части туловища во время разбега. 

7. Отсутствие перескока с левой ноги на правую после выпуска снаряда. 
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Для контроля за формированием навыка баллистических метатель-

ных движений у школьников на протяжении учебного года целесообразно 

использовать метание мяча на дальность отскока от стены в зале. Основа-

нием для этого послужили данные корреляционного анализа, выявившего 

высокую степень взаимосвязи между результатами в метании на открытой 

площадке и на дальность отскока от стены (для группы мальчиков r=0,832, 

для группы девочек r=0,811).  

На важность такого подхода указывают и результаты исследования, 

проведенного М. А. Булыгиным с соавторами [20], которые использовали 

показатели в дальности отскока от стены для прогнозирования результатов 

в метании гранаты у студенток. Авторы показывают, что метание на даль-

ность отскока от стены целесообразно применять не только для прогнози-

рования результатов в метаниях, но и как эффективное средство в системе 

подготовки к выполнению норм школьной программы по метаниям. 

В нашем исследовании метания на дальность отскока от стены про-

изводились с 6 м в стену в зале. Для того, чтобы школьники метали мяч 

под оптимальным углом вылета, на стене отмечался ориентир в виде круга, 

диаметром 1 м, расположенный на высоте 4 м от пола. Каждому предо-

ставлялось по три попытки, лучший результат заносился в протокол. 

Методами регрессионного анализа статистического материала опре-

делены уравнения регрессии для прогнозирования результатов в метании 

мяча в зависимости от дальности отскока от стены. 

На основании этих уравнений рассчитываются результаты, которые 

могут показать школьники в метании мяча на открытой площадке при до-

стижении определенных показателей в дальности отскока от стены в зале. 

Для группы мальчиков (r=0,832, n=101) линия регрессии представлена на 

рисунке 3.22, для группы девочек (r=0,811, n=103) – на рисунке 3.23.       

По уравнениям регрессии рассчитаны результаты в метании на дальность 

отскока от стены, на основании которых построены таблицы 3.5 и 3.6. 
 

 
 

Рисунок 3.22 – Зависимость результатов в метании мяча от дальности     

отскока от стены в группе мальчиков 
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Рисунок 3.23 – Зависимость результатов в метании мяча от дальности 

 отскока от стены в группе девочек 
 
Таблица 3.5 – Результаты в метании мяча в зависимости от дальности     

отскока от стены в группе мальчиков, м 
 

Результат  

в метании 

мяча 

Дальность 

отскока от 

стены 

Результат  

в метании 

мяча 

Дальность 

отскока от 

стены 

Результат  

в метании 

мяча 

Дальность 

отскока от 

стены 

14,3 4,0 25,8 9,0 37,3 14,0 

15,4 4,5 26,9 9,5 38,4 14,5 

16,6 5,0 28,1 10,0 39,6 15,0 

17,7 5,5 29,2 10,5 40,7 15,5 

18,9 6,0 30,4 11,0 41,9 16,0 

20,0 6,5 31,5 11,5 43,0 16,5 

21,2 7,0 32,7 12,0 44,2 17,0 

22,3 7,5 33,8 12,5 45,3 17,5 

23,5 8,0 35,0 13,0 46,5 18,0 

24,6 8,5 36,1 13,5 47,6 18,5 
  

Таблица 3.6 – Результаты в метании мяча в зависимости от дальности     

отскока от стены в группе девочек, м 
 

Результат  

в метании 

мяча 

Дальность 

отскока от 

стены 

Результат  

в метании 

мяча 

Дальность 

отскока от 

стены 

Результат  

в метании 

мяча 

Дальность 

отскока от 

стены 

8,6 3,0 19,6 8,0 30,6 13,0 

9.7 3,5 20,7 8,5 31,7 13,5 

10,8 4,0 21,8 9,0 32,8 14,0 

11,9 4,5 22,9 9,5 33,9 14,5 

13,0 5,0 24,0 10,0 35,0 15,0 

14,1 5,5 25,1 10,5 36,1 15,5 

15.2 6,0 26,2 11,0 37,2 16,0 

16,3 6,5 27,3 11,5 38,3 16,5 

17,4 7,0 28,4 12,0 39,4 17,0 

18,5 7,5 29,5 12,5 40,5 17,5 



 262  
  

 Предложенный способ контроля динамики формирования двига-

тельного навыка в метаниях на протяжении учебного года позволяет точно 

корректировать процесс обучения баллистическим метательным движени-

ям школьников разного возраста и пола в учреждениях общего среднего 

образования. 

 

3.7 Использование программированного обучения для формирования 

двигательного навыка в баллистических метательных движениях  

у школьников 

 

Метание – сложный двигательный навык, овладение которым пред-

ставляет для школьников значительную трудность. Замечено, что с каж-

дым годом среди школьников качество метаний не растет, а, напротив, по-

степенно снижается. Это же отмечают и преподаватели вузов, указываю-

щие на то, что среди абитуриентов трудно выделить тех, кто хорошо усво-

ил технику метания, особенно это касается девушек.  

Между тем метательные упражнения являются жизненно важными 

для человека: они применяются и в быту, и в трудовой деятельности; осо-

бое значение имеют в военном деле: развивают координационные и ско-

ростно-силовые способности, быстроту реакции, точность движений, по-

движность в суставах.  

Все вышеперечисленное выдвигает перед специалистами в области 

физической культуры важную задачу – использовать в процессе обучения 

метательным движениям новые нетрадиционные подходы, позволяющие 

значительно повысить результативность занятий.  

Одним из таких подходов является программированное обучение, 

которое в настоящее время получает все более широкое распространение 

во многих областях знаний.  

Программирование – новая, более совершенная форма планирования 

уроков физической культуры и здоровья, решающая задачи на более высо-

ком научно-методическом уровне и с большей вероятностью достижения 

цели. Необходимость в ней со всей очевидностью исходит из требований 

сегодняшнего дня.  

В области физической культуры и спорта также предпринимаются 

попытки использовать линейно-разветвленное программированное обуче-

ние. Данный вид программированного обучения предполагает последова-

тельное решение дидактических задач по овладению техникой метания, 

используя для этого достаточно времени для прочного усвоения двига-

тельных действий. При этом переход к овладению более сложными эле-

ментами техники предполагается возможным только при достаточно хо-

рошем усвоении более простых. 
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Алгоритмические обучающие программы состоят из нескольких 

компонентов. Весь учебный материал разделяется на шесть серий учебных 

заданий, каждая из которых направлена на решение определенных задач 

процесса обучения. 

 

Метание малого мяча с места на дальность 

 

Обучающая программа 
Задача:  научить технике метания малого мяча с места одной рукой  

      из-за головы через плечо с последовательным включением 

      в работу мышц ног, туловища и метающей руки 

Проверка готовности учащихся 

Учащиеся, освоив в процессе обучения и. п. перед началом метания, 

должны знать, что: 

 отведение метающей руки производится одновременно с поворо-

том туловища вправо, при этом по окончании этой фазы рука с мячом вы-

прямляется в локтевом суставе; 

 при выполнении финального усилия правая рука с мячом быстро 

разгибается в локтевом суставе и сгибается в лучезапястном; 

 метательное движение начинается с включения в работу мышц ног 

и туловища, а заканчивается быстрым хлестообразным рывком кистью ме-

тающей руки.  

Учащиеся должны уметь: 

 метать набивные мячи 1 кг двумя и одной рукой из различных   и. п.; 

 метать малый мяч одной рукой из-за головы через плечо из и. п. 

стоя лицом в направлении метания. 

Используемые упражнения 

1. Круговые вращения руками. И. п. – стойка ноги врозь. Вращения 

прямыми руками с постепенным увеличением амплитуды вперед и назад, 

10–12 раз.  

2. Выкрут прямых рук назад через голову в плечевых суставах.        

И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу, хват на ширине плеч. 1–2 – подни-

мая палку вперед-вверх, выкрут рук назад; 3–4 – и. п., 6–8 раз.  

3. Принятие и. п. перед началом броска. Стойка ноги врозь, левая 

впереди, правая сзади на передней части стопы. Правая рука с мячом со-

гнута в локтевом суставе вверху на уровне головы, левая рука направлена 

в сторону метания, 5–6 раз.  

4. Метание малого мяча в пол около стены. И. п. – стоя лицом            

к стене на расстоянии 2–3 м от нее, правая сзади на передней части стопы, 

левая нога впереди, правая рука с мячом согнута в локтевом суставе на 
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уровне головы. Бросить мяч о пол движением руки и кисти так, чтобы он 

отскочил от стены в сторону метающего, 10–15 раз правой и левой рукой.  

5. Метание малого мяча в стену. И. п. – стоя лицом к стене на рас-

стоянии 4–5 м от нее, левая впереди, правая сзади на передней части сто-

пы, рука с мячом согнута в локтевом суставе за головой. Быстрым разги-

банием руки с мячом бросить его в стену, 10–15 раз правой и левой рукой.  

6. Метание набивного мяча 1 кг двумя руками из-за головы. И. п. – 

сед ноги врозь, мяч в согнутых руках вверху за головой. 1 – согнуть руки 

за голову, наклоняясь, отвести их назад; 2 – разгибаясь и выпрямляя руки 

метнуть мяч вперед-вверх, 8–10 раз.  

7. То же, но и. п. стоя, левая впереди, мяч в согнутых руках над голо-

вой. 1 – согнуть правую, перенести на нее массу тела, отвести руки 

назад; 2 – выпрямляя правую, метнуть мяч вперед-вверх, 10–12 раз.  

8. Метание набивного мяча 1 кг правой и левой рукой. И. п. – сед но-

ги врозь, мяч в согнутой правой (левой) руке над головой. 1 – отвести руку 

с мячом и наклониться назад с поворотом туловища вправо (влево);            

2 – разгибаясь и выходя грудью вперед в направлении метания, бросить 

мяч вперед-вверх, 6–8 раз правой (левой) рукой.  

9. То же, но и. п. – стоя, левая впереди, мяч в согнутой руке над го-

ловой. 1 – согнуть правую, перенести на нее массу тела, с поворотом туло-

вища вправо, отвести руку с мячом назад, выйти грудью в сторону мета-

ния, метнуть мяч вперед-вверх, 8–10 раз правой и левой рукой.  

10. Метание набивного мяча 1 кг двумя руками и одной рукой из-за 

головы в горизонтальную цель сначала с открытыми, затем с закрытыми 

глазами. Цель – круг диаметром 1 м, расположенный на расстоянии 4–6 м 

от метающего. И. п. – стоя, левая нога впереди, правая сзади на передней 

части стопы, руки (рука) с мячом согнуты над головой. Отвести руки (ру-

ку) с мячом назад с поворотом туловища вправо и метнуть мяч в цель,     

8–10 раз.  

11. Метание набивного мяча 1 кг двумя руками из-за головы на за-

данное расстояние. И. п. – стоя лицом в направлении метания, левая впе-

реди, правая сзади на передней части стопы, мяч в согнутых руках над го-

ловой. 1 – согнуть правую и перенести на нее массу тела, отвести руки 

назад; 2 – выпрямляя правую, метнуть мяч вперед-вверх в полную силу, 

затем на 75 % и 50 % от максимального результата, 8–10 раз.  

12. Метание набивного мяча 1 кг правой и левой рукой на заданное 

расстояние. И. п. – стоя лицом в направлении метания, левая нога впереди, 

правая сзади на передней части стопы, мяч в согнутой руке вверху. 1 – со-

гнуть правую, перенести массу тела на нее, поворачивая туловище вправо, 

отвести руку с мячом назад; 2 – выпрямляя правую, метнуть мяч вперед-
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вверх. Сначала в полную силу, затем на 75 % и 50 % от максимального ре-

зультата, 6–8 раз правой и левой рукой.  

13. Метание малого мяча стоя лицом в направлении метания, мяч над 

головой. И. п. – стойка ноги врозь, правая рука с мячом над головой согну-

та в локтевом суставе, левая рука направлена вперед в сторону метания.     

1 – наклонить туловище назад одновременно с отведением метающей руки 

со снарядом назад; 2 – выпрямляя туловище, метнуть мяч вперед-вверх,   

8–10 раз правой и левой рукой.  

14. То же, но метание малого мяча через ориентир. Метание произ-

водится через натянутую сетку или веревку, расположенные на высоте 

2,5 м с расстояния 4–6 м, 6–8 раз правой и левой рукой.  

15. Метание малого мяча стоя лицом в направлении метания, левая 

впереди. И. п. – стоя лицом в направлении метания, левая впереди, правая 

сзади на передней части стопы, правая рука с мячом согнута в локтевом 

суставе на уровне головы, левая рука направлена вперед в сторону мета-

ния. 1 – сгибая правую, перенести массу тела на нее, отвести руку с мячом 

назад; 2 – за счет быстрого разгибания правой и хлестообразного движения 

метающей руки метнуть мяч вперед-вверх, 8–10 раз правой и левой рукой.  

16. Метание малого мяча стоя левым боком в направлении метания. 

И. п. – стоя лицом в сторону метания, левая впереди, правая сзади на пе-

редней части стопы, правая рука согнута в локтевом суставе на уровне го-

ловы, левая рука направлена вперед в сторону метания. 1 – сгибая правую, 

перенести массу тела на нее; одновременно с поворотом туловища вправо 

отвести правую руку с мячом назад; левую руку согнуть перед собой на 

уровне плечевого сустава; взгляд направлен в сторону метания, подборо-

док приподнят; левая нога прямая, упирается в грунт с передней части сто-

пы, носок повернут внутрь примерно на 45; 2 – быстро разгибая правую, 

повернуть таз влево, перенести массу тела на левую, выйти грудью вперед 

в сторону метания, левую руку вынести дугой вверх-влево; быстрым хле-

стообразным движением руки с мячом снаряд вперед-вверх, 10–12 раз пра-

вой и левой рукой. После уверенного усвоения этого упражнения чередо-

вать метание на максимальный результат с метанием на 75 %, 50 % от мак-

симального расстояния.  

17. Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель. 

Горизонтальная цель – набивной мяч, вертикальная цель – круг диаметром 

1 м, расположенный на высоте 2, 5–3 м. Метание производится из и. п. 

стоя, левая нога впереди, мяч в согнутой руке на уровне головы после от-

ведения руки назад с 4–6 м, 8–10 раз правой и левой рукой.  

18. Метание малого мяча на дальность отскока от стены. Метание 

производится из и. п. – стоя, левая впереди, после отведения метающей ру-

ки со снарядом с расстояния 4–6 м, 8–10 раз правой и левой рукой. Чтобы 
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учащиеся выпускали мяч под оптимальным углом вылета, на стене отме-

чается ориентир в виде круга диаметром 1 м, расположенный на высоте    

2,5–3 м от пола.  

19. Метание малого мяча на технику. Производится из и. п. – стоя, 

левая впереди после отведения руки с мячом. Обратить внимание на доста-

точное разгибание метающей руки со снарядом и приход в положение ле-

вым боком в сторону метания после отведения руки назад; последователь-

ное и своевременное включение в работу мышц ног, туловища и метающей 

руки; активное хлестообразное заключительное движение кисти с мячом; 

сохранение устойчивого положения после выпуска снаряда, предотвраща-

ющего заступ за линию броска.  

20. Метание малого мяча с места на результат. Метание выполняется 

из и. п. cтоя, левая нога впереди, правая сзади на передней части стопы по-

сле отведения назад метающей руки и прихода в положение левым боком  

в направлении метания по коридору 10 м с соблюдением правил соревно-

ваний по метаниям. Каждому предоставляется по три попытки.  

Серии учебных заданий 

Первая серия – упражнения 1, 2, 3, 4, 5. Контрольное упражнение: 

метнуть мяч в стену из и. п. – стоя лицом в сторону метания под углом вы-

лета (примерно 40 градусов) с расстояния 4–6 м.  

Вторая серия – упражнения 6, 7, 8, 9. Контрольное упражнение: 

метнуть набивной мяч 1 кг двумя руками из-за головы из и. п. – стоя, левая 

впереди после отведения рук назад и прихода в положение левым боком    

в сторону метания на дальность.  

Третья серия – упражнения 11, 12. Контрольное упражнение: мет-

нуть набивной мяч 1 кг двумя руками и одной рукой из-за головы на за-

данное расстояние.  

Четвертая серия – упражнения 13, 14, 15, 16. Контрольное упраж-

нение: метнуть малый мяч одной рукой из-за головы через плечо из и. п. – 

стоя, левая впереди, правая сзади на передней части стопы после отведе-

ния метающей руки назад и прихода в положение левым боком в сторону 

метания на дальность и заданное расстояние.  

Пятая серия – упражнения 10, 17. Контрольное упражнение:            

из 10 попыток (5 правой и 5 левой рукой) поразить цель с 4–6 м 5–4–3 раза.  

Шестая серия – упражнения 18, 19, 20. Контрольное упражнение: 

метнуть мяч одной рукой из-за головы через плечо из и. п. стоя, левая нога 

впереди, правая сзади на передней части стопы после отведения метающей 

руки назад и прихода в положение левым боком в направлении метания на 

результат.  
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Метание малого мяча с разбега на дальность 

 

Обучающая программа 

Задача:  научить   технике   метания  малого мяча  одной  рукой из-за 

головы через плечо с разбега на дальность, используя 

четырехшажный вариант бросковых шагов 

Проверка готовности учащихся 

Учащиеся должны знать, что: 

 метание малого мяча с разбега состоит из предварительной части 

разбега и бросковых шагов; 

 на первых двух бросковых шагах производится отведение метаю-

щей руки со снарядом одновременно с поворотом туловища вправо до по-

ложения левым боком в направлении метания; 

 третий бросковый шаг (скрестный) является связующим звеном 

между разбегом и финальным усилием; 

 четвертый бросковый шаг выполняется быстрой стопорящей по-

становкой прямой левой ноги с упором на внутреннюю часть стопы с по-

воротом носка направо; 

 финальное усилие начинается с движения ног, затем в работу 

включается туловище, а заканчивается кистью правой руки.  

Учащиеся должны уметь: 

 метать набивной мяч двумя руками из-за головы через плечо из 

различных исходных положений; 

 метать малый мяч одной рукой из-за головы через плечо с места из 

различных исходных положений. 

Используемые упражнения 

1. Выкрут прямых рук назад в плечевых суставах с палкой. И. п. – 

стойка ноги врозь, руки внизу хватом за концы палки. Выкруты вперед      

и назад прямых рук через голову, постепенно сокращая расстояние между 

руками. Туловище держать прямо. 8–10 раз вперед и назад.  

2. Согласование движений рук, туловища и ног в движении. И. п. – 

стоя, левая впереди, правая сзади на передней части стопы, правая рука 

впереди, левая внизу. 1 – шаг правой, правую руку вверх, левую руку впе-

ред; 2 – шаг левой, правую руку в сторону, поворот туловища вправо;        

3 – шаг правой скрестно; 4 – и. п. 3–4 раза стоя правой и левой впереди.  

По мере овладения упражнением темп движения увеличить.  

3. Броски малого мяча в пол около стены. И. п. – стоя лицом к стене 

на расстоянии 3–4 м от нее, левая впереди, правая сзади на передней части 

стопы, правая рука с мячом согнута в локтевом суставе над плечом. Быст-

рым движением кисти и руки бросить мяч в пол так, чтобы он отскочил     

в сторону метающего. 15–30 раз правой и левой рукой.  
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4. Метание малого мяча одной рукой из-за головы через плечо в сте-

ну на дальность отскока. И. п. – стоя левым боком в направлении метания, 

левая нога впереди, правая сзади на передней части стопы, вес тела на пра-

вой, правая рука с мячом отведена назад, левая рука выведена в направле-

нии метания. Быстрым отталкиванием правой перенести вес тела с правой 

на левую, выйти грудью вперед и метнуть мяч вперед-вверх в стену под 

углом около 40. 10–12 раз правой и левой рукой.  

5. Выход в положение «натянутый лук» у гимнастической стенки.   

И. п. – стоя правым боком к гимнастической стенке, вес тела на правой, 

правая рука хватом снизу за рейку на уровне головы. Выпрямляя правую, 

подать таз вперед-вверх, повернуться налево, выйти в положение «натяну-

тый лук», 5–6 раз, стоя правым и левым боком к гимнастической стенке.  

6. Выход в положение «натянутый лук» с помощью партнера. И. п. – 

стоя, левая нога впереди, правая сзади на передней части стопы, вес тела 

на правой; правая рука отведена назад, партнер держит за кисть метающей 

руки. Выйти в положение «натянутый лук» с помощью. Партнер помогает 

правой  рукой  под плечо, а левой удерживает правую кисть метающего.  

6–8 раз правым и левым боком.  

7. Имитация метания мяча с места с помощью резиновой ленты. И. п. – 

стоя правым боком к гимнастической стенке на расстоянии 1–2 м от нее, 

ноги на ширине плеч, правая на стопу впереди левой, вес тела на правой, 

согнутой в коленном суставе, правая рука служит продолжением плечево-

го сустава и держит резиновую ленту, натянутую и закрепленную за реку 

на высоте 50–60 см, левая рука направлена в сторону метания. Выпрямляя 

правую, повернуть туловище налево, выйти в положение «натянутый лук» 

и имитировать выпуск снаряда. 10–12 раз правой и левой рукой.  

8. Метание малого мяча с места одной рукой из-за головы через пле-

чо после отведения. И. п. – стоя лицом в сторону метания, левая впереди, 

правая сзади на передней части стопы, вес тела на двух ногах, правая рука 

с мячом согнута в локтевом суставе над плечом, мяч на уровне головы, ле-

вая рука впереди на уровне плечевых суставов. 1 – согнуть правую, пере-

нести на нее вес тела. С поворотом туловища вправо, отвести руку с мячом 

назад, левую руку согнуть перед собой; 2 – быстро выпрямляя правую но-

гу, перенести вес тела на левую, вывести левую руку дугой налево-вверх, 

выйти грудью вперед в сторону метания и быстрым движением правой ру-

ки метнуть мяч вперед-вверх, 10–12 раз правой и левой рукой.  

9. Метание набивного мяча 1–2 кг двумя руками из-за головы с места 

на дальность. И. п. – стоя лицом в сторону метания, левая впереди, правая 

на передней части стопы, мяч в согнутых руках над головой. 1 – согнуть 

правую, перенести на нее вес тела, отвести руки с мячом назад; 2 – вы-
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прямляя правую, метнуть мяч вперед-вверх. 10–12 раз стоя правой и левой 

в сторону метания.  

10. Метание набивного мяча 1–2 кг двумя руками из-за головы с ша-

га на дальность. И. п. – стоя правой скрестно перед левой, мяч в согнутых 

руках над головой. 1 – шаг левой с опорой о пятку, согнуть правую и пере-

нести на нее вес тела, отвести руки с мячом назад с поворотом левым бо-

ком в сторону метания; 2 – выпрямляя правую, быстрым движением рук 

метнуть мяч вперед. 8–10 раз стоя левой и правой в сторону метания.  

11. Метание набивного мяча 1–2 кг двумя руками из-за головы с двух 

шагов на дальность. И. п. – стоя лицом в сторону метания, левая впереди, 

правая сзади на передней части стопы, мяч в согнутых руках над головой. 

1 – скрестный шаг правой, обгон туловища ногами, поворот левым боком  

в сторону метания, отвести руки с мячом назад; 2 – с шагом левой вперед, 

метнуть мяч вперед-вверх, 6–8 раз стоя левой и правой в сторону метания.  

12. Метание набивного мяча 1–2 кг двумя руками из-за головы с трех 

шагов на дальность. И. п. – Стоя лицом в сторону метания, правая впереди, 

левая сзади на передней части стопы, мяч в согнутых руках над головой.   

1 – шаг левой, отвести руки с мячом назад; 2 – скрестный шаг правой,    

поворот левым боком в сторону метания; 3 – стопорящий шаг левой с об-

гоном туловища ногами, метнуть мяч вперед-вверх, 8–10 раз стоя правой      

и левой ногой в сторону метания. Обратить внимание на соблюдение рит-

мовой структуры метания.  

13. Метание набивного мяча 1–2 кг двумя руками из-за головы с че-

тырех шагов на дальность. И. п. – стоя лицом в сторону метания, левая но-

га впереди, правая сзади на передней части стопы, мяч в согнутых руках 

над головой. 1 – шаг правой, начать отведение рук назад; 2 – шаг левой,  

закончить отведение рук назад; 3 – скрестный шаг правой бедром вперед,  

обгон туловища ногами, поворот левым боком в сторону метания; 4 – сто-

порящий шаг левой, метнуть мяч вперед-вверх. 8–10 раз стоя правой и ле-

вой ногой в сторону метания. Обратить внимание на соблюдение ритмовой 

структуры метания.  

14. Метание набивного мяча 1–2 кг двумя руками из-за головы на за-

данное расстояние с места. И. п. – стоя лицом вперед, левая впереди, пра-

вая сзади на передней части стопы, мяч в согнутых руках над головой.       

1 – согнуть правую с выносом левой вперед, отвести руки с мячом назад, 

повернуть туловище левым боком в сторону метания; 2 – выпрямляя пра-

вую, метнуть мяч быстрым движением рук вперед-вверх. Сначала в пол-

ную силу, затем на 75 %, 50 %, 25 % от максимального расстояния,           

8–10 раз стоя правым и левым боком в сторону метания с соблюдением 

ритмовой структуры метания.  
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15. Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель. 

Горизонтальная цель – набивной мяч, вертикальная цель – круг диаметром 

80 см, расположенный на высоте 2,5 м от земли. Метание производится     

с места изученным способом с 6 м – 8–10 раз правой и левой рукой.  

16. Метание малого мяча по движущейся цели. Движущая цель – 

набивной мяч, скатывающийся по наклонной плоскости, расположенной 

под углом 15 градусов к горизонтали. Метание производится с места изу-

ченным способом с 6 м. 8–10 раз правой и левой рукой.  

17. Метание малого мяча со скрестного шага. И. п. – стоя, правая 

скрестно перед левой, правая рука с мячом отведена назад, левая рука со-

гнута перед грудью на уровне плечевых суставов: 

 имитация метания мяча со скрестного шага, 6–8 раз; 

 после скрестного шага левую поставить вперед сначала без пово-

рота, затем с поворотом левым боком в сторону метания и выходом в по-

ложение «натянутый лук». 6–8 раз; 

 то же в сочетании с броском. 6–8 раз правой и левой рукой.  

18. Отведение метающей руки с мячом на два бросковых шага.        

И. п. – стоя лицом в сторону метания, левая впереди, правая сзади на пе-

редней части стопы, правая рука с мячом над плечом, кисть на уровне го-

ловы: 

 имитация отведения на месте с поворотом туловища левым боком 

в сторону метания, 4–6 раз; 

 1 – шаг правой, туловище начинает поворот вправо, начать отве-

дение руки с мячом назад; 2 – шаг левой, поворот вправо до положения ле-

вым боком в сторону метания, выпрямить руку с мячом, повернуть кисть   

с мячом ладонью вверх, 5–6 раз стоя правой и левой в сторону метания.  

19. Метание малого мяча с трех шагов на дальность. И. п. – стоя ли-

цом в сторону метания, правая впереди, левая сзади на передней части сто-

пы, рука с мячом над плечом, мяч на уровне головы, левая рука впереди.      

1 – шаг левой, с поворотом туловища вправо до положения левым боком     

в сторону метания, отвести руку с мячом назад; 2 – скрестный шаг правой, 

левую руку согнуть перед грудью на уровне плечевых суставов; 3 – стопо-

рящий шаг левой с опорой на внутреннюю часть стопы: 

 имитация метания с трех шагов, 6–8 раз; 

 то же в сочетании с броском вперед-вверх, 8–10 раз.  

20. Метание малого мяча с четырех бросковых шагов на дальность и 

заданное расстояние. И. п. – стоя лицом в сторону метания, левая нога впе-

реди, правая сзади на передней части стопы, рука с мячом над плечом, мяч 

на уровне головы,  левая рука внизу. 1 – шаг правой, начать поворот туло-

вища в сторону метания; 2 – шаг левой, повернуть туловище левым боком 

в сторону метания, отвести руку с мячом назад, кисть на уровне плеча,   
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левую руку вперед в сторону метания; 3 – скрестный шаг правой, левую 

руку согнуть перед грудью на уровне плечевых суставов; 4 – стопорящий 

шаг левой с опорой на внутреннюю часть стопы: 

 имитация метания мяча с четырех бросковых шагов, 6–8 раз; 

 то же в сочетании с броском, 8–10 раз;  

 метание в полную силу, затем на 75 %, 50 %, 25 % от максималь-

ного расстояния, 6–8 раз. Метания выполнять под счет и без него, с выде-

лением ритмовой структуры метания.  

21. Предварительная часть разбега. И. п. – стоя лицом в сторону    

метания, левая нога впереди, правая сзади на передней части стопы, вес 

тела на обеих ногах, правая рука согнута в локтевом суставе над плечом, 

мяч на уровне головы, левая рука внизу. Правая рука может двигаться  

вперед-назад в такт движению, левая движется вперед-назад по направле-

нию разбега: 

 ходьба до контрольной отметки в равномерном темпе и с ускоре-

нием, 4–5 раз; 

 бег  до  контрольной отметки в равномерном темпе и с ускорени-

ем, 8–10 раз. Попасть левой ногой на контрольную отметку.  

22. Метание малого мяча с четырех бросковых шагов, используя 

предварительный разбег на дальность и заданное расстояние. И. п. – стоя 

лицом в сторону метания, левая нога впереди, правая сзади на передней 

части стопы, рука с мячом над плечом, мяч на уровне головы, левая рука 

внизу. Сделать предварительную часть разбега в 6–8 беговых шагов, по-

пасть левой на контрольную отметку, выполнить четыре бросковых шага, 

выйти в исходное положение перед финальным усилием и быстрым     

движением метающей руки метнуть мяч вперед-вверх под углом 40: 

 метание в полную силу, 8–10 раз; 

 метание на 75 %, 50 %, 25 % от максимального расстояния.          

6–8 раз.  

23. Метание малого мяча на технику. Метание производится с разбе-

га изученным способом. Технику оценивать по десятибалльной системе. 

Каждому предоставляется по три попытки.  

24. Метание малого мяча с разбега на результат. Метание произво-

дится с полного разбега на дальность в коридор шириной 10 м с соблюде-

нием правил соревнований по метаниям. Каждый участник получает по 

три попытки.  

Серии учебных заданий 

Первая серия – упражнения 1, 2, 3, 4. Контрольное упражнение: мет-

нуть малый мяч одной рукой из-за головы через плечо с места в стену под 

оптимальным углом вылета после отведения и прихода в положение левым 

боком в сторону метания. 
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Вторая серия – упражнения 5, 6, 7, 8. Контрольное упражнение: 

метнуть малый мяч с места одной рукой из-за головы через плечо из и. п. 

перед финальным усилием, под оптимальным углом вылета.  

Третья серия – упражнения 9, 10, 11, 12, 13. Контрольное упражне-

ние: метнуть набивной мяч 1 кг двумя руками из-за головы с четырех 

бросковых шагов на дальность.  

Четвертая серия – упражнения 14, 15, 16. Контрольное упражнение: 

из 10 попыток (5 правой и 5 левой рукой) попасть в цель 6–5–4 раза.  

Пятая серия – упражнения 17, 18, 19, 20. Контрольное упражнение: 

метнуть малый мяч одной рукой из-за головы через плечо с четырех брос-

ковых шагов на дальность и заданное расстояние.  

Шестая серия – упражнения 21, 22, 23, 24. Контрольное упражне-

ние: метнуть мяч 150 г одной рукой из-за головы через плечо с полного 

разбега,  используя четырехшажный вариант бросковых шагов на технику 

и результат.  

Все серии учебных заданий выполняются в основной части урока,    

и на это отводится в среднем 12–15 минут.  

Учитывая тот факт, что в каждом классе есть школьники с разным 

уровнем двигательной подготовленности, целесообразно разделить их на 

группы отлично, хорошо, слабо подготовленных, начиная с выполнения 

третьей серии учебных заданий. 

Такой методический прием позволяет учащимся более качественно 

осваивать упражнения каждой серии и постепенно переходить к более 

сложным заданиям.  

По завершении каждой серии учебных заданий учащиеся должны 

выполнить контрольное упражнение этой серии, характеризующее степень 

усвоения пройденного материала. Успешное выполнение контрольного 

упражнения дает право школьникам перейти к следующей более сложной 

серии учебных заданий.  

Если же оно не выполнено, то необходимо повторить еще раз упраж-

нения серии, выполнить контрольное упражнение и тогда переходить к бо-

лее сложной серии учебных заданий.  

Такой подход позволит значительно повысить результативность и 

эффективность обучения учащихся баллистическим метательным движе-

ниям в процессе физического воспитания в учреждениях общего среднего 

образования. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Исследования многих авторов по проблеме развития баллистических 

метательных движений у школьников свидетельствуют о том, что в насто-

ящее время остается актуальным выявление особенностей формирования 

двигательного навыка в метании малого мяча на дальность и в цель у 

школьников разного возраста и пола. Недостаточно изучен вопрос о воз-

растной динамике развития баллистических метательных движений 

школьников на примере метания малого мяча на дальность и в цели разно-

го диаметра из различных исходных положений.  

Анализ программ по физической культуре (физическому воспита-

нию, физической культуре и здоровью), проведенный автором и другими 

исследователями за несколько десятилетий показал, что до настоящего 

времени не устранены важные причины, из-за которых школьники неэф-

фективно овладевают двигательным навыком в баллистических метатель-

ных движениях.  

Одной из причин недостаточного освоения детьми разного школьно-

го возраста навыка баллистических метательных движений является,        

на наш взгляд, недостаточное внимание учителей вопросам обучения уча-

щихся метаниям на дальность и в цели разного диаметра из различных ис-

ходных положений на уроках физической культуры и здоровья.  

Главной причиной такого положения является недостаточная разра-

ботанность вопросов развития, совершенствования и контроля различных 

видов координационных способностей в теории и методике физического 

воспитания школьников.  

Что же касается развития координационных способностей при обу-

чении баллистическим метательным движениям, то таких сведений чрез-

вычайно мало в методических пособиях для учителей физической культу-

ры и здоровья, что влечет за собой значительную трудность при обучении 

сложнокоординационной технике метания малого мяча на дальность и       

в цели разного диаметра из различных исходных положений учащихся 

учреждений общего среднего образования. 

Результаты проведенных многолетних исследований позволяют ре-

комендовать для практики физического воспитания в учреждениях общего 

среднего образования следующее: 

  Обучение метаниям на дальность и в разные виды целей не долж-

но ограничиваться только уроками легкой атлетики в I и IV четвертях 

учебного года. Для качественного формирования двигательного навыка     

в метания малого мяча на дальность и в цели разного диаметра из различ-

ных исходных положений необходимо использовать специально-подгото-

вительные упражнения на протяжении всего учебного года.  
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  Быстрое и качественное освоение сложнокоординационных дви-

гательных действий в метаниях на дальность у школьников обеспечивается 

преимущественным использование целостного метода обучения в сочета-

нии с методом обучения по частям.   

  Достаточно высокий уровень развития у детей школьного возрас-

та координационных способностей и способности к управлению движени-

ями, особенно пространственными параметрами, является одним из основ-

ных условий успешного овладения ими техникой баллистических мета-

тельных движений.  

  В целях качественного и прочного формирования у школьников 

двигательного навыка в метаниях на дальность и в цель, целесообразно ис-

пользовать метания малого мяча на дальность и в цели разного диаметра 

из различных исходных положений ведущей и неведущей  рукой в различ-

ных сочетаниях, в зависимости от этапа обучения. 

Проведенные исследования свидетельствуют, что при целенаправ-

ленном воздействии учащиеся школьного возраста в состоянии более ка-

чественно и быстро осваивать сложнокоординационные баллистические 

двигательные действия метательного характера.  

Это обстоятельство влечет за собой необходимость внесения изме-

нений в существующую школьную программу по учебному предмету «Фи-

зическая культура и здоровье».  

Предлагается пересмотреть содержание, структуру и последователь-

ность прохождения учебного материала по метаниям малого мяча на даль-

ность и в цели разного диаметра из различных исходных положений для 

использования в учебном процессе с учащимися 1–11 классов учреждений 

общего среднего образования Республики Беларусь. 

Это особенно актуально в настоящее время, в связи с тем, что в дей-

ствующих учебных программах по предмету «Физическая культура и здо-

ровье» для учащихся 1–11 классов не прослеживается преемственность      

в обучении и развитии баллистических метательных движений школьни-

ков от класса к классу. 

Учебный материал, предлагаемый для использования в процессе фи-

зического воспитания учащихся учреждений общего среднего образования 

в разных классах, недостаточно структурирован и подобран хаотично.       

А нормативы для оценки уровня развития баллистических метательных 

движений учащихся с 1 по 11 класс не учитывают особенности развития    

у них координационных и других двигательных способностей, способно-

стей к управлению пространственными, временными и динамическими па-

раметрами движений, которые за весь период обучения школьников           

в учреждениях общего среднего образования не носят прямолинейно-

восходящий характер. 
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