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ВВЕДЕНИЕ

Упражнения легкой атлетике, в основе которых лежат естественные движения человека –ходьба, бег, прыжки и метания. Способствуют совершенствованию этих жизненно важных умений и навыков. Кроме того

Они повышаю функциональные возможности всех органов и систем, в особенности нервно-мышечной и сердечно-сосудистой. Дыхательной. Т.е. тех, которые в наибольшей степени обеспечивают в любом виде физической деятельности. Различные упражнения легкой атлетике воспитывают у человека такие важные физические качества, как быстрота и выносливость, ловкость и сила, а также морально-волевые качества – упорства в достижении цели, умение преодолевать трудности, силу - воли и др.Разнообразие упражнений и их высокая эффективность, широкие возможности для регулирования физической нагрузки, неотложное оборудование- все это позволило легкой атлетике стать массовым видом спорта, доступным каждому человеку. Ходьба, бег, прыжки и метания воспитывают силу, быстроту, выносливость, улучшают подвижность суставов, способствуют воспитанию волевых качеств.
Легко-атлетические упражнения повышают функциональные возможности организма, его работоспособность. Занятия легкой атлетикой имеют большое воспитательное значение. Они способствуют формированию характера, привычки к здоровому режиму. Участие в соревнованиях по легкой атлетике воспитывает у спортсменов волю чувства коллективизма и ответственности. Положительное влияние легкоатлетических упражнений на здоровье и физическое развитие занимающихся метателей, бегунов и т.д. В каждой детской спортивной школе есть план спортивных мероприятий на год где указываются возрастные особенности , количество участников и финансовые разделы спортивных состязаний по месяцам года,  с этим и очень ограничено можно получить мастер класс спортсменам младшего возраста, так как это связано с финансовыми возможностями спортсмена и школы. 
В данное время метания копья, толкание ядра, диска, молота, в целом результаты на соревнованиях низкие в среднем и младшем возрасте. Раньше тренеры  работали по специализации видов :  если он метатель копья, то   тренирует только метателей копья и т.д., а сейчас все тренируют все.
Глава 1. 

Современная легкая атлетика требует современные усовершенствованные стадионы со специальным покрытием беговых дорожек, секторов и конечно спортивный инвентарь- копья, диски ,ядра, молот т.д.

На всех официальных соревнованиях используемые снаряды должны соответствовать требованию ИААФ и иметь действующий в настоящее время сертификат ИААФ. Все снаряды соревнований должны быть предоставлены Организационным комитетом соревнований. На соревнованиях участникам не разрешается использовать другие снаряды. Во время соревнований нельзя заменять спортивный снаряд.
Спортсмены могут использовать свои собственные снаряды при условии, что они проверены и маркированы до начало соревнований, а также доступны всем спортсменам.

Дорожка для разбега в метании копья.

Минимальна длина дорожки для разбега 30 метров. Максимальная 36.5 м. Если позволяют условия , минимальная  дорожка должна быть 33.5м.

Дорожка должна быть отмечена двумя параллельными белыми линиями шириной 5 см. Они находятся на расстоянии 4 м. друг от друга. Метание копья выполняется из-за круга с радиусом 8 м.

Дуга состоит из планки шириной 7 см., изготовленной из дерева, фанеры и металла. Она должна быть окрашена в белый цвет и установлена на поверхности дорожки для разбега. 
Боковые границы коридора размечаются белыми линиями шириной 7 см. и длиной 7.5 см., расположенными симметрично оси дорожки для разбега и параллельно ей максимально допустимый боковой уклон дорожки для разбега составляет 1:100 в поперечном направлении 1:1000 в направлении метания. 
Сектор приземления должен иметь гаревое или земляное покрытие, на котором снаряд оставляет четкий след. Максимально допустимый уклон сектора вниз в направлении толкания не должно превышать 1:1000.

За исключением метания копья, площадь сектора должна быть размечена белыми линиями шириной 5 см., под углом 40 градусов таким образом, чтобы линии , если их продлить, проходили бы через центр круга.

Чтобы создать сектор с углом 40 градусов, нужно от центра круга отмерить расстояние 20 м. между двумя точками на линиях, обозначающих сектор. В этом случае расстояние между двумя точками составит 13.68 м.(20х 0.684).
Соответственно на каждый метр удаления от центра круга приходится расстояние 68.4 см.

На стандартных стадионах площадь сектора должна быть размечена белыми линиями по 5 см.ширина таким образом, чтобы внутри край линий, если их продлить, проходил бы через крайние точки ограниченной дуги, и обе линии пересекались бы в центре сектора, частью которого является ограничительная дуга. Таким образом,  угол сектора составляет около 29 градусов.

Измерение результата в метании копья от точки, в которой наконечник металлической головки копья первый раз коснулся земли, до внутреннего края дуги вдоль линии от точки приземления до центра круга. частью которого является эта дуга. В связи с этим по правилам сектор метания копья должен быть на всех стадионах именно таким. В данное время на тренировках можно обучить спортсмена не только правильной техники метания,  но и ощущению и чувству дорожки (сектора).

В метании копья спортсмен должен чувствовать вес, длину копья и выполнять попытку при выходе с дорожки первый шаг в сторону параллельных линий или земли за дорожкой  разбега должен быть сделан полностью за белой линией дуги под углом к параллельным линиям.
Чтобы попытка была засчитана, наконечник копья должен полностью приземлится в пределах внутренней зоны приземления. Засчитывается попытка , если время, отпущенное на нее выполнение, составило в тот момент, когда спортсмен начал ее выполнять. Время на попытку в метании копья дается 1-минута и надо использовать максимальное время отведенное спортсмену.

Современное копье состоит из трех частей: древко, металлический наконечник и обмотки. Древо изготавливается из металла или другого однородного материала. Его поверхность должна быть идеально гладкой. Без каких либо ямок, желобков, и даже шероховатостей. К одному из концов древка прикрепляется наконечник металлический, заканчивающийся острым концом.

Обмотка должна располагаться так, чтобы закрывать центр тяжести копья, не иметь ни каких узлов и выемок и не быть скользкой.

Она должна везде иметь одинаковую толщину. но не увеличивать диаметр древка более чем по 8 мм, копье не должно иметь подвижных частей или приспособлений, могущих изменить центр тяжести или траекторию.
Основные параметры копья: для мужчин и юниоров- вес 800гр.

Длина 260-270 см., расстояние от острия наконечника до центра тяжести 0,90-1,06м. диаметр древка в более утолщенной части –25-30 мм.

Для юношей соответственно 700гр. длина 2.30-2.40.м.,0,86-1,00м.,23-«* мм..

Для женщин юниорок и девушек -600 гр.длина 2,20-2,30м., 0,80 -0,92 м.,20-25мм.
Правило соревнований в метании копья.

 Копье держат за обмотку. В заключительной фазе метания копья должно проходить над плечевым суставом. В данное время не традиционные способы метания копья запрещены.

 Во время выполнения попытки до тех пор пока копье находится в воздухе, спортсмену запрещается поворачиваться , таким образом, чтобы его спина была отражена к дуге метания. Если копье во время выполнения метания или в попытке, это не считается ошибкой, при условии, что попытка была выполнена в соответствии с этим правилом.
Суть спорта заключается в соревновательной деятельности и в подготовке к ней спортсменов и команд.
Подготовка спортсменов.

Подготовка спортсменов – сложный многосторонний процесс. Включающий спортивную тренировку, спортивные соревнования и другие факторы, дополняющие тренировку и соревнования- общий режим современной жизни, специальное питание, отдых, средства восстановления и др. Основными средствами подготовки спортсмена является физическая, техническая, тактическая, информационно-волевая и теоретическая подготовка.

Физическая подготовка спортсмена направлена на укрепления здоровья, достижение высокого уровня физического развития , воспитания необходимых спортсмену физических качеств  для метания копья. Принято подразделять необходимую общую физическую подготовку и специальную
Физическую подготовку.
Общая физическая подготовка включает в себя: спортивные игры волейбол, футбол, баскетбол, эстафеты, обще развивающие упражнения верхнего плечевого  пояса, нижнего плечевого пояса ( повороты, наклон , растяжки туловища, разнообразные махи, прыжки, метания мяча, утяжеленного мяча, упражнения с копьем включая разминочные . беговые упражнения с копьем, пробежки, пробежки с утяжелителями на ногах., поясом имитация метания,
Взятия с копьем, метания с места, с шага, с трех шагов, с подбегом, с разбега, упражнения в упоре со снарядом, с грифом.

 Все это выполняется на тренировке с промежутками между выполнениями специальных упражнений с копьем.

Специальные упражнения выполняется для воспитания отдельных физических качеств, навыков умений – все эти упражнения, элементы и являются средствами специальных упражнений в копье. 

Техническая подготовка спортсмена направлена на изучение и совершенствование техники движения метания копья. Тактическая подготовка метателей вооружает спортсмена способами  и формами ведения борьбы в процессе соревнований, а  также обучает спортсмена  поведению во время соревнований, преодолению, возможных трудностей, использованию возникающих ситуаций.
В отличии от других видов метаний, копье метают после прямолинейного разбега.
Попытка засчитывается только в том случае, если наконечник своим металлическим острием касается земли раньше, чем  основная часть копья.

Попытка не засчитывается, если копье приземляется за границами сектора приземления или метатель какой-то частью тела касается дуги метания или земли за ней.
Если во время метания или в полете копье ломается, то это не считается ошибкой , при условии, что метатель не нарушил другие правила.

Измерение результата проводится от точки, где наконечник коснулся земли, до внутреннего края дуги.

Модельные характеристики физической подготовленности метателей копья.
Метатели  копья
Значительный рост спортивных достижений объясняет  целый ряд фактов. Начиная, например, от антропометрических данных и заканчивая методической тренировкой. Важное значение имеет объем тренировочных  нагрузок. Под этим понимается продолжительность воздействия на организм спортсмена количество выполненной работы в течении  отдельного тренировочного занятии, применительно к метаниям чаще всего о месячном объеме .Возросло и количество занятий в день (два раза) продолжительность 4-5 часов. Двух разовые тренировки стали нормой для высоко квалификационного спортсмена. 
Тенденция объемов тренировочных нагрузок наблюдается и в настоящее время. Приведенные цифровые данные не могут служить эталоном для всех без исключения спортсменов. Они являются своеобразным ориентиром для достижений и индивидуального планирования.
Модельная характеристика основных параметров подготовки метателей.

Женщины:                                                      Мужчины:

Рост-171-172см.                                   Рост -177-179см
Масса 69-72 кг.                                    Масса 87-94кг.

Размах  185-192 см.                             Размах 200-208см.
Мышечная масса 49-53 %                  Мышечная масса 53-57%

Жировая масса 10-13%                       Жировая масса 10-13 %

Длина ног 67-92 см.                             Длина ног 95-100 см.

Спортивная тренировка состоит  из физических, технических , психологических , тактической подготовки решает распределение средств и методов подготовки на различных ступенях спортивного совершенствования.

Тренировка- сложный, трудоемкий процесс, который требует спортсмена и его тренера больших знаний, настойчивости и трудолюбия .
Чтобы лучше контролировать Ходж подготовки, рекомендуется применять в тренировке копьеметателя комплекс контрольных упражнений, который позволил бы определить уровень скоростных, силовых и других физических качеств спортсмена.

Подбирая комплекс контрольных упражнений надо руководствоваться следующими принципами: 1.Чтобы комплекс можно было применять круглый год и на протяжении нескольких лет подряд.

2.Чтобы комплекс достаточно точно показывал уровень физической подготовленности метателя.

Бег-20 м. – низкий старт, высокий старт.(Результат 2,9-3,0сек.).

Прыжки в длину и тройной прыжок с места (Результат 3,10-3,20см и 9,50-9,60см.).

Метание набивного мяча (3кг.) двумя руками из-за головы вперед с места и разбега (20-21м., 24-25м.)

Кроме указанных упражнений в ходе тренировки можно применять упражнения со штангой на максимальной результат

( рывок двумя руками, приседание со штангой на плечах )

Метание копья (с места, с трех шагов, неполного и полного разбега),

Бег -20м с хода (в том числе и с копьем).

Метание легких камней на дальность. 

Метание ядра-4кг, (двумя руками с низу вперед и через голову назад с места и другие виды метаний.

Бег на короткие дистанции, длинные дистанции (кросс).

Выбранный комплекс контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовленности проводится не менее 4 раза в год:

Например, при одном большом цикле в году-в начале и в середине подготовительного периода, в начале и в середине соревновательного периода.
Контрольные упражнения (одно и два) в наиболее важном компоненте подготовленности (например у метателей -толкание (толчок) штанги) следует выполнять чаще, чтобы видеть динамику в уровне ведущего качества.

Стандартная тренировка проба должна строго соответствовать особенностям избранного вида например для метателей- стандартная серия возможно ДАЛЕКИХ БРОСКОВ и т.п.
Эта проба должна быть органической частью подготовки и регулярно применяться в тренировочных целях.

Как оценить техническую подготовленность спортсмена в метании копья с помощью показанных им результатов в самом метании.

Глава 2.

Долголетний опыт наблюдения за ходом подготовки и выступления на различных соревнованиях говорит о следующем.

Копьеметатель, достигший сравнительно хорошего уровня технической подготовленности и имеющий опыт выступления на соревнованиях, должен на соревнованиях по крайней мере, повторить свой лучший(на что в данное время способен) тренировочный результат.

У спортсменов копьеметателей ,которых условия соревнований вызывают положительную реакцию, обычно наблюдается некоторое улучшение результата по сравнению с его тренировочными бросками (разница до 5 метров.)
Всегда нужно помнить что легче всего поддаются совершенствованными силовые качества с качеством быстроты.

Если у новичка отсутствует характерный для метателя копья рывок, вряд ли из него когда-нибудь получиться хороший копьеметатель.

По мимо тех физических качеств, которые необходимы метателям других специальностей, для метателей копья особое значение приобретает подвижность в суставах (особенно локтевом, плечевом суставе.), а также подвижность позвоночника.

Для того чтобы метатель смог выполнять бросок технически правильно, он должен обладать значительной гибкостью и подвижностью, особенно в плечевом суставе.

Это довольно легко проверить при помощи обычного гимнастического моста, (важен не только просто в поясничной части, но и угол, который создается между плечом и грудной частью, у перспективного метателя угол должен быть больше 180 градусов и  упражнения в отведении рук назад, держа в руках палку или копье (пронос назад).

Подготовленный спортсмен может выполнить выкрут рук с палкой,  когда кисти лежат рядом или на небольшом расстоянии 20-30 см.

Копьеметатель должен обладать высокой координацией движений. Нам думается что, самые яркие впечатления о координации движений можно получить в ходе игры с мячом ( ручной мяч, баскетбол, волейбол, футбол и т.д.)

 Контрольные упражнения в спортивной технике- отдельные детали, узловые элементы, правильность выполнения которых в значительной мере характеризует и правильность целого действия.
Разминка спортсмена копьеметателя должна быть интенсивной и нужно разогреть мышцы так чтобы появился пот, достигнуть наибольшей подвижности в плечевых и тазобедренных суставах, произвести несколько легких бросков копья с шага и с 3-4 шагов разбега.

Не нужно стремиться в разминке к сильным броскам копья.

Сильные броски копья с полного разбега вызывают не только большое напряжение нервно-мышечного аппарата , но и перевозбуждение с последующей разрядкой, что может привести к неудачному выступлению на соревнованиях.
По изменениям показателей контрольных упражнений можно оценить сдвиги в уровне физической подготовленности метателя.

Чтобы достигнуть результаты 1-го разряда в метании копья нужно :

Бросание 3кг. Ядра одной рукой из-за плеча мужчины 15-15,5м., женщины 12, 5.-13,5м..

Бросание 4 кг. ядро двумя руками через голову назад мужчины 16-17м., женщины 12-13м.

Приседание со штангой на плечах весом 120-130кг.и 65-70кг.
Рывок штанги 70-80кг. и 35-40 кг.

Тройной прыжок с места 8,5-8,80м.и 6,5-6,80м.

Бег 30м. со старта 4,2-4,3 сек. И 4,6-4,7сек.

ВЫВОДЫ.

На любом этапе можно применять весь инновационный тренировочный метод метателя копья в подготовительном периоде атлет должен соревноваться на занятиях, прикидках и официальных состязаниях . а также

В выполнении специальных упражнениях и обще развивающих упражнениях, в разных видах бега, прыжков, метаний.
Это поможет периодически определить уровень физической и специальной подготовленности.

Обязательно участвовать в любых соревнованиях для приобретения опыта в соревнованиях и специальная подготовка к ним.
В этих соревнования повышается тренированность. Воспитываются волевые качества и проверяются достигнутые успехи метателя.

Для таких состязаний в подготовительном периоде большого годичного цикла предусмотрен зимний соревновательный этап.

Тренировка у метателя должна иметь наибольшую по обьему тренировочную нагрузку, создающую фундамент для последующей тренировки и дальнейшего роста результатов.
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