
 

 
ВРЕМЯ ВСТАТЬ НА ЛЫЖИ! 

 

Лыжи – отличное средство физвоспитания для людей любого возраста. Кататься 
можно и маленьким детям, и подрастающему поколению, и физкультурникам 
преклонного возраста. 

⠀ 

Укрепляется здоровье: 

⠀ 

При беге на лыжах у вас чаще сокращается сердце и кровь быстрее циркулирует 
по сосудам. Дыхание становится более глубоким, а значит, кровь лучше 
насыщается кислородом и доставляет его во все органы и ткани организма. Кроме 
этого, физические нагрузки при температуре ниже нуля обладают закаливающим 
эффектом. 

⠀ 

Лыжи укрепляют мышцы: 

⠀ 

При катании на лыжах участвуют практически все группы мышц и повышается 
выносливость. 

⠀ 

Лыжи укрепляют суставы: 

⠀ 

Мягкие и плавные движения при езде на лыжах обеспечивают улучшение работы 
и дополнительное увлажнение коленных суставов, что чрезвычайно важно для их 
продолжительной беспроблемной «работы». 

⠀ 

Лыжи сжигают калории: 

⠀ 

За каждый час ходьбы на лыжах сжигается порядка 500-1200 калорий. Цифра 
зависит от того, какой техникой вы пользуетесь и как интенсивно двигаетесь. 

⠀ 

Настроение: 

⠀ 

Лыжные трассы, как правило, проходят в живописных местах и согласитесь, что 
природная красота непременно сказывается на настроении. А ещё в процессе 
езды организм усиленно вырабатывает гормоны радости – эндорфины. 
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ЧТО Я ДОЛЖЕН УМЕТЬ, ЧТОБЫ ПОЛУЧИТЬ ЗНАК ОТЛИЧИЯ ГТО 
 

МЕТАНИЕ СПОРТИВНОГО СНАРЯДА ВЕСОМ 500, 700 ГРАММ 
  
Участники V-VII ступеней комплекса выполняют метание спортивного снаряда 
весом 500 и 700 грамм на стадионе или любой ровной площадке в сектор для 
метания копья или коридор шириной 10 метров. Длина сектора (коридора) 
устанавливается в зависимости от уровня физической подготовленности 
участников. 
Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через 
плечо». Запрещено метать снаряд с поворотом. На подготовку и выполнение 
попытки в метании дается 1 минута. 
После выполнения попытки судья, при отсутствии нарушения, подает команду – 
сигнал «Есть!» и поднимает белый флаг или, при нарушении правил, – сигнал 
«Нет!» и поднимает красный флаг. 
Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат. Измерение 
производится от линии метания до места приземления спортивного снаряда. 
  
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 
- касание любой частью тела линий разметки (линия метания, боковые линии 
дорожки, ограничивающих зону разбега) или земли за зоной разбега; 
- снаряд не попал в сектор; 
- попытка выполнена без команды спортивного судьи; 
- просрочено время, выделенное на попытку. 
  
Для правильного и точного броска необходимо правильное держание снаряда. 
Ручку берут четырьмя пальцами так, чтобы согнутый мизинец находился у самого 
ее края. Продольная ось снаряда при этом проходит по линии предплечья. При 
разбеге его поднимают над плечом в полусогнутой руке, которая движется в такт 
бега. 
Разбег можно условно разделить на 2 части: 
Выполняет 5 бросковых шагов общей протяженностью 10 м. 
То место, с которого должны начинаться бросковые шаги, отмечаются на дорожке 
для удобства. На нее необходимо попасть левой ногой и продолжить движение с 
правой, отводя при этом снаряд по дуге, направляя метающую руку по траектории 
вперед-вниз. 
На втором шаге рука, удерживающая снаряд, начинает движение вниз и назад. 
Третий шаг выполняется с правой ноги и называется скрестным. Он особенно 
важен, поскольку направлен непосредственно на подготовку к броску. Скрестный 
шаг представляет собой толчок левой ногой и мах правой, которая затем 
становится на всю стопу, поворачиваясь наружу на 45 градусов. Ноги при этом 
обгоняют руку с гранатой, корпус принимает наклонное положение в направлении, 
противоположном движению гранаты, а метающая рука поднимается до уровня 
плеч. 
На четвертом шаге участник производит метание гранаты. Левая нога становится 
опорной, ее стопа при этом поворачивается внутрь до 45 градусов к линии 
метания. Правая нога выпрямляется и разворачивается влево, грудь также 
поворачивается по направлению движения снаряда, таз подается вперед, 
метающая рука поднимается вверх. Таким образом, участник принимает 
положение натянутой тетивы. Участник производит хлестообразное движение 
кистью руки и выбрасывает гранату под углом примерно 42 градуса. После этого 



граната переходит в состояние полета, выполняя при этом вращательные 
движения. 
Пятый шаг предназначен для того, чтобы не допустить заступа за линию или за 
планку и называется тормозящим. Он представляет собой перескок с левой ноги 
на правую. Некоторые метатели после этого делают еще 2-3 скачка на правой 
ноге, чтобы полностью затормозить движение. В связи с необходимостью 
выполнения тормозящего шага левая нога при броске должна оказаться не прямо 
у планки, а примерно за 1,5 м от нее. 
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