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Хват копья
Хват - важный элемент техники метания копья, который влияет на результат броска. От правильного хвата зависит передача усилий метателя на снаряд, возможность выполнить хлестообразное движение и придать копью вращательное движение в момент вылета, что обеспечивает устойчивость снаряда в полёте. 
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Виды хвата:
Существует два основных способа хвата копья:

1. Большим и средним пальцами. При этом древко копья лежит в ладони наискось. Этот способ часто выбирают сильнейшие метатели, так как средний палец длиннее и сильнее указательного, что обеспечивает лучшую передачу направления и силы движений копью при броске. При таком хвате скорость вращения копья вокруг его длинной оси может достигать 14–31 оборота в секунду.
2. Большим и указательным пальцами. В этом случае указательный палец располагается вдоль оси копья, а другие пальцы обхватывают копье за обмотку.
Остальные пальцы в обоих случаях располагаются на обмотке, которая удерживается в ладонной впадине.
Требования к хвату:
· Плотность. Поскольку суммарное усилие мышц ног, туловища и руки метателя передаётся на снаряд пальцами, упирающимися в обмотку, хват должен быть плотным.
· Ненапряжённость. Крепко сжатые пальцы не должны «закрепощать» мышцы метающей руки при выполнении всех элементов техники броска и контроле за правильным положением снаряда. 
· Хлёстообразность. Хват должен позволять метателю выполнять бросковые движения хлестообразно.
· Контроль положения копья. Важно, чтобы направление действия мышечных усилий совпадало с продольной осью копья, проходя через его центр тяжести.
Влияние на результат броска:
· Передача усилий. Хват большим и средним пальцами обеспечивает более эффективную передачу усилий на копье, что может увеличить начальную скорость вылета и дальность броска.
· Вращательное движение. Хлёстообразное движение кистью при броске придаёт копью вращение вокруг его продольной оси, что создаёт устойчивость в полёте и влияет на траекторию полёта. 
· Хлёсткость движения. Чрезмерное напряжение кисти при держании копья лишает метателя хлестообразного броскового движения. 
· Выбор способа хвата. Метатель выбирает способ держания, который позволяет ему лучше использовать свои физические возможности в броске. Например, при варианте отведения свободной рукой, когда приходится опускать копье вперёд-вниз, возможен лишь второй способ хвата. 
При обучении технике метания копья важно следить за тем, чтобы снаряд удерживался не слишком крепко или слишком слабо. 
Дополнительные факторы, влияющие на результат броска:
· начальная скорость вылета копья;
· угол вылета;
· высота вылета относительно горизонтали;
· сопротивление воздушной среды;
· аэродинамические свойства копья.
Упражнения для освоения правильного хвата
1 упр. Определение удобного хвата. Нужно воткнуть копье перед собой на расстоянии вытянутой руки и охватить древко, расположив пальцы правой руки сверху и вдоль обложки, чтобы почувствовать хороший упор.
2 упр. Метание копья обеими руками из различных положений с направлением копья в землю. При этом снаряд держится над головой, левая рука — сзади правой. Цель — научить прикладывать усилия точно в продольную ось копья, следить, чтобы локоть метающей руки не сгибался заранее.

3 упр. Метание копья с места в цель одной рукой. Копье удерживается над плечом, предплечье как можно ближе к древку копья, левая рука вытянута вперёд. 
4 упр. Имитация отведения копья в различных комбинациях без броска. Например, из исходного положения — стоя лицом вперёд, левая нога — впереди, грудь обращена по направлению метания, рука с копьём — над плечом, кисть — на уровне головы, остриё копья направлено вперёд-вниз. Далее делается шаг правой ногой и одновременно туловище поворачивается вправо, рука отводится прямо-назад; шаг левой ногой — полный поворот вправо и выпрямление руки с копьём сзади на высоте плеча, остриё копья находится на уровне лица. 
Заключение

Таким образом, правильный хват — ключевой элемент техники метания копья, который требует учёта индивидуальных особенностей спортсмена, способа отведения копья и технических требований для достижения максимального результата.
При обучении правильному хвату важно следить за тем, чтобы снаряд удерживался не слишком крепко или, наоборот, слишком слабо. Для наглядности можно использовать теоретические занятия, показ видеороликов соревнований, а также организовывать дискуссии с обучаемыми для акцентирования внимания на ключевых элементах техники.
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