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Введение 

Актуальность исследования. Здоровье человека - часть культуры 

человека, его богатство и богатство общества. Сейчас состояние этого 

богатства вызывает чувство всевозрастающей тревоги. Проблема укрепления 

здоровья, развития положительных черт характера сегодня очень 

злободневна. Вопросы всестороннего воспитания гармоничного развития 

подрастающего поколения, предупреждение заболеваемости учащихся 

становятся в наши дни все более актуальными. Одной из основных форм 

укрепления здоровья – является занятия физической культурой. 

Для правильного планирования и осуществления учебного процесса по 

физическому воспитанию столь важно учитывать возрастные особенности 

формирования организма детей, закономерности и этапы развития высшей 

нервной деятельности, вегетативной и мышечной систем, а также их 

взаимодействие в процессе двигательной деятельности. 

Задачами физического воспитания учащихся 1 — 4 классов являются: 

 - укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию, 

улучшение осанки; 

 - овладение основами движений; 

 - развитие физических качеств и способностей; 

 - выработка представлений об основных видах спорта, о соблюдении правил 

техники безопасности во время занятий; 

 - формирование элементарных знаний о влиянии физических упражнений на 

состояние здоровья; 

 - приобщение к самостоятельным занятиям спортом; 

 - воспитание дисциплинированности, честности, отзывчивости, смелости; 

содействие развитию психических процессов в ходе двигательной 

деятельности. 

Для решения этих задач в программе начальной школы предусмотрено 

знакомство с различными видами спорта, в том числе с легкой атлетикой 
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Легкая атлетика играет важнейшую роль в системе физического 

воспитания школьников. Легкоатлетические упражнения более доступны и 

просты, чем упражнения других видов физической культуры и здоровья. Их 

можно использовать в воспитании детей любого возраста и степени 

физического развития. 

Также в программе начальной школы предусмотрена работа по 

организации среди младших школьников соревновательной деятельности. 

Соревновательная деятельность по легкой атлетике осуществляется как 

внутри класса, так и по параллелям. Для осуществления соревновательной 

деятельности требуется достаточный уровень развития физических качеств и 

овладение техникой легкой атлетики. Знакомятся младшие школьники с 

техническими элементами различных видов легкой атлетики на учебных 

занятиях по легкой атлетике. Основой легкоатлетических упражнений 

являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, 

прыжки, метания. 

Изучению возрастных особенностей развития двигательных 

способностей в разных возрастных периодах посвящено значительное 

количество исследований: Гужаловский А.А.; Зациорский В.М.; Филин В.Г.; 

Лях В.И. и др. Развитие физических качеств при занятиях легкой атлетикой и 

основы организации соревновательной деятельности по легкой атлетике 

рассматривали Валик Б.В., Выставкин Н.И., Озолина Н.Г., Кривоносов М.П. 

и др.  

Благодаря занятиям легкой атлетикой ребенок учится правильным 

двигательным навыкам ходьбы, бега, прыжков, преодоления препятствий и 

т.д., необходимых ему в повседневной жизни. Развивается ловкость, 

быстрота, сила и выносливость, точность и красота движений. Кроме этого, 

занятия являются хорошей профилактикой различных заболеваний опорно-

двигательной системы (плоскостопие, искривление ног, нарушение осанки, 

сколиоза), дыхательной и сердечно-сосудистой системы, благотворно влияют 

на обменные процессы, повышают защитные силы организма. 
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Исходя из вышесказанного, мы выбрали тему исследования: 

«Соревновательная деятельность младших школьников на занятиях по 

легкой атлетике». 

Объект исследования: соревновательная деятельность младших 

школьников. 

Предмет исследования: соревновательная деятельность младших 

школьников на занятиях по легкой атлетике. 

Цель исследования: обосновать эффективность использования 

специально-подготовительных упражнений в подготовке младших 

школьников к соревновательной деятельности по легкой атлетике. 

Гипотеза исследования: подготовка к соревновательной деятельности 

младших школьников на занятиях по легкой атлетике будет проходить 

успешнее, если: 

- в занятия по легкой атлетике будут включены комплексы специально-

подготовительных упражнений;  

- содержание специально-подготовительных упражнений будет 

планироваться в соответствии с уровнем физической и технической 

подготовленности младшего школьника; 

- еженедельно будут проводиться соревнования с использованием 

легкоатлетических упражнений. 

Задачи исследования:  

1. Выявить особенности соревновательной деятельности по легкой атлетике 

в младшем школьном возрасте. 

2. Дать характеристику учебных занятий по легкой атлетике младшего 

школьника. 

3. Определить уровень готовности младшего школьника к соревновательной 

деятельности по легкой атлетике.  

4. Составить и апробировать на практике комплексы специально-

подготовительных упражнений по легкой атлетике для подготовки 

младшего школьника к соревновательной деятельности. 
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Глава I. Теоретические аспекты подготовки к соревновательной  

деятельности младших школьников на занятиях по легкой атлетике 

1.1. Особенности соревновательной деятельности по легкой 

атлетике в младшем школьном возрасте 

Соревновательная деятельность – это специфическая двигательная 

активность человека, осуществляемая, как правило, в условиях официальных 

соревнований на пределе психических и физических сил человека, конечной 

целью которой является установление общественно значимых и личных 

результатов. 

Понятие «соревновательная деятельность» в теории спорта и теории 

спортивных соревнований рассматривается в качестве одного из 

основополагающих. Понимание его затруднено недостаточно точным 

определением категории деятельности, лишь констатируется, что структура 

деятельности чрезвычайно сложна и адекватно отразить ее не удается. 

Соревнование является наивысшей формой состязательной 

деятельности, которая присуща любому виду живой материи. Сущность 

состязания заключена в социальной и биологической природе человека. 

Социальная сущность состязания - это отдельные соревновательные 

проявления в различных сферах человеческой деятельности 

(политике, экономике, науке и др.). Биологическая сущность состязания 

уходит в глубокую древность и связана с борьбой человека с дикой 

природой. 

Именно состязательность как неотъемлемый элемент деятельности 

человека, то есть сопоставление результатов своего труда по шкале «лучше - 

хуже», помогли ему выжить как биологическому виду миллионы лет назад и 

занять настоящее место в природе. В процессе развития общества 

состязательная деятельность трансформируется в спортивное соревнование с 

появлением института судейства, устанавливающего правила спортивной 

борьбы. Поэтому спортивное соревнование должно рассматриваться как 

система, включающая подсистемы: соревновательная деятельность, 

https://studopedia.ru/ekonomika.php
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судейство, продукт соревнования, поведение зрителей, присутствие 

соперников. 

Главным действующим лицом в соревновательной деятельности всегда 

остается спортсмен как личность, сформированная конкретным обществом и 

имеющая свои потребности, способная на те или иные эмоциональные 

переживания, движимая определенными мотивами. Эта личность призвана 

продемонстрировать на соревнованиях всё самое лучшее, что есть в 

человеке. 

Соревновательной деятельности, как и любому другому виду 

сознательной человеческой деятельности присущи целево-результативные 

отношения: цель - средство - результат. 

Целью является модель (образ) того, к чему стремится спортсмен в 

результате соревновательной деятельности, средством - приемы и действия 

спортсменов, направленных на достижение поставленной цели, результатом - 

спортивный результат, достигнутый в конкретном виде соревновательной 

деятельности. 

Цель соревновательной деятельности определяется в зависимости от 

вида соревнований: 

а) контрольные, используются для определения уровня специальной 

подготовленности (физической, технической, тактической и т.д. 

спортсменов; 

б) подводящие, проверяют уровень готовности к срокам основных 

соревнований года; 

в) отборочные соревнования, выявляют наиболее подготовленных 

спортсменов для участия в основных соревнованиях. 

Спортсмен в процессе соревновательной деятельности обязан иметь 

конкретную систему целей, ресурсы для их реализации, информацию для 

принятия решения. Данное требование вызвано тем, что спортсмену 

приходится иметь дело с большим количеством информации технико-

тактического, психологического и другого характера. Эта информация 
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должна соотноситься с задачами, стоящими перед спортсменами в каждой 

ситуации поединка и в соревнованиях в целом. Для решения конкретной 

задачи информация о создавшейся ситуации соотносится с тактическим 

планом, выработанным спортсменом в тренировочном процессе, и 

соревновательным опытом. В свою очередь создавшийся информационный 

фон, являясь интегралом всех стереотипных сенсорных экстеро-, проприо- и 

интерорецептивных раздражений, воздействующих на центральную нервную 

систему, обусловливает характер деятельности спортсмена и предопределяет 

ее эффективность в соревнованиях. 

Соревновательная деятельность имеет фазовый характер. 

Первая фаза – предстартовая, которая состоит из психологической 

настройки и предсоревновательной разминки. 

Вторая фаза – состязание. 

Третья фаза – последствие включает в себя фазу восстановления. 

Спортсмен, участвуя в соревнованиях должен иметь конкретную цель, 

а также ресурсы для их реализации. 

В процессе участия спортсмена в соревнованиях ему приходится 

сталкиваться с огромным потоком информации. Эта информация должна 

совпадать с задачами, которые стоят перед спортсменами в каждой ситуации 

поединка и в соревнованиях в целом. Для решения конкретной задачи 

полезная информация о создавшейся ситуации, соотносится с тактическим 

планом, выработанным спортсменом в процессе тренировок и с накопленным 

соревновательным опытом. Быстрый анализ, переработка нужной 

информации составляет одну из основных задач тактики соревновательной 

деятельности. 

Знания о содержаниях и результатах в соревновательной деятельности 

позволяет определить общую стратегию подготовки спортсмена выбора 

методов тренировки, параметров тренировочных нагрузок. 

Изучая после проведения соревнований спортивные результаты 

возможно быстро и точно выяснить причины успеха или неудачи 
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спортсменов, своевременно внести изменения и коррекцию в планы 

подготовки в частности подбора тактического варианта выступления в 

конкретном соревновании. 

Системы проведения спортивных соревнований 

Наиболее распространенными системами (способами) проведения 

спортивных соревнований являются: система прямого определения мест 

участников, круговая система, системы с выбыванием и смешанная. 

1. Система непосредственного определения мест участников 

соревнования путем ранжирования результатов применяется при проведении 

личных и лично-командных соревнований по большинству видов спорта, в 

которых результаты соревнующихся участников оцениваются метрическими 

единицами (легкая атлетика, велосипедный, конькобежный и лыжный виды 

спорта, плавание и др.) или суммой баллов, присуждаемых за качественное и 

технически эстетичное исполнение упражнений (акробатика, гимнастика, 

фигурное катание и др.). 

2. Круговая система основывается на принципе последовательных 

встреч каждогоучастника (команды) со всеми остальными и применяется 

главным образом в спортивных играх и единоборствах. При круговой 

системеитоговое место участника или команды определяется по количеству 

набранных в соревновании очков. В игровых видах спорта при равенстве 

очков у одной или нескольких команд для определения победителя могут 

применяться следующие критерии: - разница забитых и пропущенных мячей 

или шайб; - количество забитых мячей или шайб; - результат конкретной 

игры; - жеребьевка. Порядок встреч (игр) по круговой системе определяется 

жеребьевкой номеров команд или участников. На основании определившихся 

номеров составляется календарь встреч. Для определения количества игр при 

проведении соревнований по круговой системе в один круг используют 

формулу. 

3.Система с выбыванием строится по принципу выбывания участника 

или команды из соревнования после одного или нескольких поражений. Эту 
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систему чаще называют «олимпийской» или «кубковой», так как она 

применяется на олимпийских играх и в розыгрышах большинства кубков. Ее 

достоинство заключается в возможности включить в соревнования большое 

число участников и провести их в сжатые сроки. Порядковый номер команд 

определяется с помощью жеребьевки. Для проведения соревнований по 

системе с выбыванием составляются таблицы встреч, порядковый номер 

команды в которой определяется жеребьевкой. 

4. Смешанная система проведения соревнований состоит в 

последовательном сочетании в одном соревновании двух систем - круговой и 

с выбыванием, при которой первый этап соревнований проводится по одной 

системе, а второй - подругой. Эта система облегчает проведение 

соревнований с большим числом участников, позволяет сократить число 

встреч и сроки всего соревнования.  

5. Блицтурниры - краткосрочные турниры. Соревнования в форме 

блицтурнира как командные, так и личные, проводятся, на спортивных 

праздниках, днях открытия и закрытия сезона и т.п. Блицтурниры чаще всего 

проводятся по системе с постепенным выбыванием проигравших команд и 

участников. 

Легкая атлетика - вид спорта, объединяющий естественные для 

человека физические упражнения: ходьбу, бег, прыжки, метание. 

Разнообразие легкоатлетических упражнений и широкие возможности 

варьировать нагрузку в ходьбе, беге, прыжках, метании позволяют успешно 

использовать эти упражнения для занятий детей и младших школьников 

разного возраста и разной степени физической подготовленности, 

подготовки к соревновательной деятельности. 

Соревнования по легкой атлетике для младших школьников проводятся 

внутри класса, среди параллелей классов, отдельно среди младших 

школьников, посещающих секции по легкой атлетике. 

Подготовка к соревновательной деятельности по легкой атлетике — 

обучение младшего школьника технике легкоатлетических упражнений и 
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тренировка. Немаловажное значение в этом случае имеет определенный 

уровень развития физических качеств. В легкой атлетике важны скорость 

(беговые виды), скоростно-силовые способности (прыжковые, метательные 

виды, бег с препятствием), сила и выносливость (все виды легкой атлетики), 

ловкость и координационные способности и т.д. 

 Таким образом, соревновательная деятельность предусматривает 

демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в различных видах 

спорта в соответствии присущими им правилами, содержанием двигательных 

действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Соревнования в спорте есть одно из важнейших аспектов, без них нет и 

спорта. Сущность соревнования заключается в установлении сильнейших 

спортсменов и распределения их по местам первое, второе и так далее. В 

легкой атлетике установлены следующие виды соревнований: 

подготовительные, контрольные, подводящие, отборочные, главные. 

Легкоатлеты соревнуются между собой, стремясь победить соперников, 

показать самый высокий результат. Соревнование ведется в пределах 

утвержденного кодекса правил под контролем специальных лиц (членов 

жюри, спортивных судей). Соревнования по легкой атлетике для младших 

школьников проводятся внутри класса, среди параллелей классов, отдельно 

среди младших школьников, посещающих секции по легкой атлетике. 

Подготовка к соревновательной деятельности по легкой атлетике — 

обучение младшего школьника технике легкоатлетических упражнений и 

тренировка физических качеств. Соревнования по легкой атлетике для 

младших школьников проводятся внутри класса, среди параллелей классов, 

отдельно среди младших школьников, посещающих секции по легкой 

атлетике. 
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1.1. Характеристика учебных занятий  

по легкой атлетике младшего школьника 

Легкая атлетика играет важнейшую роль в системе физического 

воспитание школьников. Легкоатлетические упражнения более доступны и 

просты, чем упражнения других видов физической культуры и здоровья. Их 

можно использовать в воспитании детей любого возраста и степени 

физического воспитания. 

В общеобразоватеьной школе существует три организационно-

методические формы проведения занятий по легкой атлетике: урок, 

секционное занятие и самостоятельные занятия. Урок является основной 

формой проведения занятий по легкой атлетике в общеобразовательных 

школах. 

В начальных классах школьники начинают осваивать ходьбу, бег, 

прыжки, метания. Они учатся: 

1. бегать с максимальной скоросретью до 60 м по дорорежке школьнреого 

стадиреона и по друрегой ровреной открыретой местнорести; 

2. бегреать в равномреерном темпе до 10 мин; 

3. бысретро старторевать из различреных исходреных положерений; 

4. силреьно отталкреиваться и приземреляться на ноги после быстрреого 

разбреега с 7-9 шагов; 

5. преодорелевать с поморещью бега и прыжреков полреосу из 3-5 

препятрествий; 

6. прыгреать в высреоту с прямреого или боковреого разбреега с 7-9 шагов; 

7. прыгреать с повороретами на 180-360°; 

8. метреать небольрешие предмрееты масресой до 150 г на дальноресть и в 

цель (вертикреальную и горизорентальную) из разреных исходреных положерений 

праревой и левой рукреами (с места и с 1-3 шагов разбреега). 

Для начальреных класресов легкоаретлетические упражнреения рекомерендуется 

проводреить преимурещественно в игроревой и соревнреовательной форме. 
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После усвоерения основ технреики выполнреения легкоаретлетических 

упражнреений, входярещих в содержреание програреммы начальреной школы, с 5 

кларесса начинареется изучерение технреики бега на коротрекие, средрение и длинреные 

дистанреции, прыжреков в длину и в высреоту с разбреега, метарений. 

Одной из отличиретельных черт совремреенного урока физкулреьтуры 

подросретка являерется вариатреивность его структреуры. Она обуслоревлена 

необхоредимостью учета дидактреических задач и специфреики содержреания, 

возрасретных возможреностей и уроревня готовнреости занимареющихся к усвоерению 

учебнреого материреала. 

Урок физичереской культреуры состреоит из трех взаиморесвязанных часретей: 

подготреовительной, основреной и заключреительной, незавиресимо от типа урока. 

В таблреице 1 рассморетрены типы урока физичереской культреуры. 

Таблреица 1 

Типы урока физичереской культреуры 

Тип урока Характрееристика  

урока 

Отличиретельные особенрености 

Уроки с 

образоревательно-

познавреательной 

направреленностью 

Дают учащиремся 

необхоредимые знарения, 

знакоремят со 

способреами и 

правилреами 

органирезации 

самостреоятельных 

заняретий, обучреают 

навырекам и уменреиям 

по их планирреованию, 

проведреению и 

контрреолю. Важреной 

особенреностью этих 

1. Продолрежительность 

подготреовительной части 

урореков небольрешая (до 5—6 

мин), в нее включареются как 

ранее разучеренные 

тематиреческие комплерексы 

упражнреений (наприремер, для 

развиретия гибкорести, 

коордиренации движерений, 

формирреования правилреьной 

осаренки), так и упражнреения 

общерарезвивающего 

характреера, содейсретвующие 
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урореков являерется то, 

что учащирееся актиревно 

испольрезуют учебнреики 

по физичереской 

культреуре, различреные 

дидактреические 

материреалы 

(наприремер, карторечки) 

и методиреческие 

разрабреотки учитрееля. 

повышерению 

работореспособности, 

активнреости процесресов 

внимарения, памреяти и 

мышлерения. Учебреная 

деятелреьность в этой части 

урока может быть 

органирезована фронтарельно, по 

учебреным групрепам, а также 

индивиредуально (или с 

небольрешой групрепой 

школьнреиков). 

2. В основреной части урока 

выделреяют соотверетственно 

образоревательный и 

двигатреельный компонреенты. 

Образоревательный компонреент 

включреает в себя постижреение 

детреьми учебреных знарений и 

знакомрество со способреами 

физкулреьтурной 

деятелреьности. В зависиремости 

от объреема учебнреого 

материреала 

продолрежительность этой 

части урока может быть от 3 

до 15 мин. Двигатреельный 

компонреент включреает в себя 

обучерение двигатреельным 

действреиям и развиретие 

физичереских качереств 

учащирехся. 
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Продолрежительность этой 

части урока будет зависрееть 

от времреени, требуюрещегося 

на решерение задач, 

запланреированных в 

образоревательном 

компонреенте. Между 

образоревательным и 

двигатреельным компонреентами 

основреной части урока 

необхоредимо включреать 

обязатреельную размиренку (до 

5—7 мин), которерая по 

свореему характрееру долрежна 

соотнореситься с задачреами 

двигатреельного компонреента. 

Вмересте с тем если урок 

проводреится по типу целевреого 

урока, то все учебреное время 

основреной части отводирется на 

решерение соотверетствующей 

педагорегической задреачи. 

3. Продолрежительность 

заключреительной части урока 

завиресит от 

продолрежительности 

основреной части, но не 

превышреает 5—7 мин. 

Уроки с 

образоревательно-

обучаюрещей 

Испольрезуются по 

преимуреществу для 

обучерения 

практиреческому 

— планирреование задач 

обучерения осущесретвляется в 

логреике поэтапреного 

формирреования двигатреельного 
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направреленностью  материреалу, которерый 

содержреится в раздрееле 

«Физичереское 

совершреенствование» 

(гимнасретика с 

основреами акробаретики, 

легрекая атлетреика и 

др.). На этих же 

урореках учащирееся 

осваивреают и учебреные 

знарения, но толреько те, 

которерые касаюрется 

предмреета обучерения 

(наприремер, назварения 

упражнреений, 

описарение технреики их 

выполнреения и т. п.). В 

основреной школе 

данреный вид урореков 

проводреится по типу 

комплерексных урореков 

с решенреием 

несколреьких 

педагорегических 

задач. 

навреыка: начальреное обучерение, 

углублреенное разучиревание и 

закрепреление, 

совершреенствование; 

— планирреование освоерения 

физичереских упражнреений 

согласреовывается с задачреами 

обучерения, а динамреика нагрурезки 

— с законоремерностями 

постепреенного нарастреания 

утомлерения, возникреающего в 

процерессе их выполнреения; 

— планирреование развиретия 

физичереских качереств 

осущесретвляется после решерения 

задач обучерения в опредереленной 

последреовательности: 1) 

гибкоресть, коордиренация 

движерений, быстрреота; 2) сила 

(скоросретно-силоревые и 

собствреенно силоревые 

способрености); 3) вынослреивость 

(общая и специарельная). 

 

Уроки с 

образоревательно-

тренирреовочной 

направреленностью 

Испольрезуются для 

развиретия физичереских 

качереств и проводреятся 

в рамреках 

целенареправленной 

физичереской 

подготреовки. 

— обесперечение 

постепреенного нарастреания 

величреины физичереской нагрурезки 

в течерение всей основреной части 

урока; 

— планирреование 

относиретельно продолрежительной 
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В основреной 

школе такие уроки 

проводреятся 

преимурещественно как 

целеревые уроки и 

планирреуются на 

оснреове принцирепов 

спортиревной 

тренирреовки: во-

перревых, с 

соблюдреением 

соотнорешения 

объеремов 

тренирреовочной 

нагрурезки в общей и 

специарельной 

подготреовке; во-

вторерых, с системреной 

циклоревой динамирекой 

повышерения объреема и 

интенсреивности 

нагрурезки; в-третреьих, с 

ориентреацией на 

достижреение 

конкреретного 

резульретата в 

соотверетствующем 

цикле тренирреовочных 

урореков. Помреимо 

целевреого развиретия 

физичереских качереств, 

на этих урореках 

заключреительной части урока (до 

7–9 мин); 

— испольрезование в 

качесретве основреных режиремов 

нагрурезки развивреающего (пульс 

до 160 уд./мин) и тренирреующего 

(пульс свыше 160 уд./мин) 

режиремов; 

— обесперечение 

индивиредуального 

(дифферреенцированного) 

подбреора учебреных задарений, 

которерые выполнреяются 

учащимреися самостреоятельно на 

оснреове контрреоля ЧСС и 

индивиредуального самочуревствия. 
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необхоредимо сообщреать 

школьнреикам 

соотверетствующие 

знарения, формирреовать 

у них предстреавления 

о физичереской 

подготреовке и 

физичереских 

качестревах, 

физичереской нагрурезке 

и ее влиярении на 

развиретие сисретем 

органирезма. Кроме 

этого, на урореках с 

образоревательно-

тренирреовочной 

направреленностью 

учащирехся обучреают 

спосоребам контрреоля 

величреины и 

функциреональной 

направреленности 

физичереской нагрурезки, 

а также спосоребам ее 

регулирерования в 

процерессе выполнреения 

учебреных задарений. 

 

 

В начальреной школе в основреном испольрезуют такую последреовательность 

учебреных задарений: 
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Подготреовительная часть урока. Строеревые упражнреения, ходреьба на 

внимарение и образреным выполнреением (бесшуремно, как кот или подниремая 

колреени, как цапля). Далее бег с различреными изменерениями направреления (2-,2,5 

мин.), общерарезвивающие упражнреения в различреном темпе для развиретия 

скоросретно-силоревых качереств. Затем упражнреения на равновреесия, точноресть и 

ловкоресть. 

Основреная часть урока. Ее оснреову долрежны составреить эмоциоренальные 

подвижреные игры с различреными перемерещениями (ходреьба, бег, лазарение, 

перепорелзание) с прыжкреами и преодорелением препятрествий. 

Заключреительная часть. Здесь включареются игры на внимарение, 

формирреование осаренки, ритмичрееская ходреьба, дыхатерельные упражнреения и т. д. 

Кажредое заняретие по легрекой атлетреике долрежно отвечреать следуюрещим 

требовреаниям: 

1. содержреать общие (выполнреяемые за счет серии заняретий) и частреные 

(выполнреяемые в течерение однреого заняретия) задреачи; 

2. иметь правилреьную методиреческую направреленность; 

3. носреить воспитреывающий харакретер; 

4. учитывреать континрегент обучаеремых (пол, возрреаст, уровреень 

физичереской и функциреональной подготреовленности); 

5. содержреать упражнреения, содейсретвующие разносретороннему 

физичерескому развиретию, укреплреению здороревья; 

6. быть интерересным для обучаеремых; 

7. иметь целостреность и закончреенность и сочетареться с предыдреущими 

и последреующими урокреами 

На учебреных занятреиях по легрекой атлетреике осущесретвляется подготреовка 

младшреего школьнреика к соревнреовательной деятелреьности. 
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1.3. Средсретва учебреных заняретий по легрекой атлетреике, способрествующие  

подготреовке к соревнреовательной деятелреьности младреших школьнреиков 

Средстревами учебреных заняретий по легрекой атлетреике, способрествующие 

подготреовке к соревнреовательной деятелреьности младреших школьнреиков являюрется 

различреные физичереские упражнреения, способрествующие овладерению технирекой 

различреных видов легрекой атлетреики и развиретию физичереских качереств 

занимареющихся. 

Легкоаретлетические упражнреения имеют оздороревительное значерение. 

Заняретия произвреодятся на воздреухе, упражнреения воздейрествуют на все груреппы 

мышц: укреплреяют двигатреельный аппарерат, улучшреают деятелреьность 

дыхатерельных оргаренов, сердеречно – сосудирестой систреемы. 

Вовлечреение в заняретие легрекой атлетирекой большреого числа детей 

содейсретвует достижреению основреной цели воспитреания: укреплреения 

физичереского здороревья детей, формирреования полноцреенного крепкреого и 

здоровреого подрасретающего поколерения.  

Особеренно больрешое значерение имеет легрекая атлетреика для формирреования 

растущреего органирезма, физичереского воспитреания подрасретающего поколерения. 

Легрекая атлетреика не имеет себе равреных. Качесретва – вынослреивость, сила, 

быстрреота, ловкоресть, гибкоресть умерение преодорелевать труднорести. Навреыки – бег, 

прырежки, метарения. Очень ширреоко испольрезуются в трудоревой деятелреьности, так 

и военреном деле. 

 Воспитреательное значерение заключреается в том, что заняретия легрекой 

атлетирекой формирреуют харакретер, закалреяют волю человреека, приуречат его не 

боярется труднорестей, а смело их преодорелевать 43. 

Для развиретия физичереских качереств на учебреных занятреиях по легрекой 

атлетреике испольрезуются общерарезвивающие упражнреения, упражнреения на 

снаряредах (гимнасретическая стеренка, скамерейка и др.), со снарядреами (набивреные 

мячи, мешки с песреком, блины от штаренги, гантреели и т.п.), на тренажреерах, 

подвижреные и спортиревные игры, крорессы, ходреьба на лыжах, катарение на коньреках 

и т.п. 

Для формирреования технреики легрекой атлетреики испольрезуются 

подводреящие, специарельные и специарельно-подготреовительные упражнреения. 
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В таблирецах 2 и 3 рассморетрена методреика развиретия физичереских качереств 

на учебреных занятреиях по легрекой атлетреике. 

Таблреица 2 

Задреачи и контрреоль развиретия физичереских качереств 5, 27. 

Физичереское 

качесретво 

Задреачи развиретия  

физичереского качесретва 

Контрреоль развиретия  

физичереского качесретва 

Сила 1) увеличреить силоревые 

возможрености с целью 

эффектреивного 

совершреенствования в 

избранреном виде легрекой 

атлетреики;  

2) обесперечить и сохранреить 

силоревые возможнорести 

применреительно к 

особенреностям этарепов 

многолреетнего процересса 

спортиревного 

совершреенствования;  

3) конценретрировать 

воспитреание силоревых 

способреностей с учеретом 

специфреических 

особенреностей избранреного 

вида легрекой атлетреики. 

1) Опредереление 

максимреальной статичрееской 

силы основреных мышечреных 

групп с поморещью 

динамореметра. Эту методреику 

назывреают 

полидиренамометрией. Данреные 

измеререний позволреяют 

характрееризовать силоревую 

«топогрреафию» мышц 

легкоаретлетов, выявлреяют 

сильреные и сларебые мышечреные 

груреппы. 

2) Измеререние динамиреческой 

силы мышц. Здесь можно с 

поморещью прыжкоревых 

упражнреений опредерелить 

способреность к 

многокрератному проявлреению 

динамреической силы. 

Измеряреется длина или высреота 

прырежка в линейреных единирецах 

или время выполнреения 

прыжреков. 

Быстрреота 1) обесперечить 

направреленное развиретие 

1. Для опредереления скорорести 

двигатреельной реакреции 
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двигатреельных способреностей 

легкоаретлетов, от которерых 

непосрреедственно завиресит 

пределреьная скороресть 

движерения;  

2) для эффектреивного 

воздейрествия упражнреений, 

направреленных на 

увеличреение скорорести, 

постепреенно усложреняя 

двигатреельные задреачи с 

учеретом возрареста и 

квалифреикации 

спортсременов;  

3) конценретрировать 

воспитреание скоросретных 

способреностей с учеретом 

специфреических требовреаний 

избранреного вида легрекой 

атлетреики. 

измеряреется латентреное 

(скрыретое) время реакции (в 

миллисреекундах).  

2. Максимреальная частреота 

движерений во время 

выполнреения упражнреений 

избранреного вида легрекой 

атлетреики. Наприремер, время 

спринтреерского бега 

опредереляется путем подсчреета 

количерества шагов в единреицу 

времреени на опредереленном 

отререзке дистанреции.  

3. Скороресть отдельреных 

движерений в общем цикле 

бега, прыжреках и метарении 

опредереляется путем аналреиза 

киногрреамм, запреиси усирелий, 

времреени опорреных и полетреных 

фаз (метод подомеретрии) с 

помощью тензомреетрической 

и динамореметрической 

аппараретуры.  

4. Комплерексное проявлреение 

быстрреоты оценивреается 

педагорегическими тестреами. 

Измеряреется бег на отрезреках 

(регистрерируется 

максимреальная скороресть бега), 

прырежки и метарения 

(регистрерируется время 

выполнреения и количерество 
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движерений в единреицу 

времреени). 

Вынослреивость  1) расширеряя 

функциреональные 

возможрености оргреанизма 

легкоаретлетов, 

лимитирерующие общую 

работореспособность, 

создавреать предпоресылки для 

суммарреного увеличреения 

полезнреого, объреема 

тренирреовочной рабреоты и на 

его оснреове испольрезования 

эфферекта «перенреоса» 

содейсретвовать развиретию 

вынослреивости 

применреительно к 

требовреаниям избранреного 

вида легрекой атлетики;  

2) обесперечить воспитреание у 

спортсременов вынослреивости 

к длителреьной непрерреывной 

рабреоте умеренреной и 

больрешой интенсреивности, 

связанреной с активреным 

функциреонированием 

сердеречно-сосудирестой и 

дыхатерельной сисретем;  

3) создреать в процерессе всех 

этарепов многолреетней 

подготреовки предпоресылки 

для перехреода к 

Медреико-биологреические тесты 

оценивреают уровреень развиретия 

различреных функреций 

органирезма, их пределреьные 

значерения и экономреичность.  

Педагорегическое тестирреование 

необхоредимо для комплерексной 

оцеренки вынослреивости. Все 

упражнреения выполнреяются в 

условреиях соревнреований. 
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повышеренным 

тренирреовочным нагрузрекам 

в избранреном виде легрекой 

атлетреики. 

Ловкоресть 1) обесперечить накоплреение 

запреаса элеменретов движерений 

и совершреенствование 

способрености к их 

объедиренению в более 

сложреные, двигатреельные 

дейстревия;  

2) развивреать способрености 

освоерения слорежно-

коордиренационных 

движерений;  

3) научреить спортсременов 

перестрераивать 

двигатреельную деятелреьность 

в соотверетствии с 

требовреаниями меняющреейся 

обстанреовки; 

4) развивать точноресть 

восприреятия своих 

движерений в прострреанстве и 

во времреени; 

5) обновлреять двигатреельный 

опыт спортсремена, 

совершреенствуя функреции 

анализреаторов движерений и 

их способрености с целью 

развиретия умерения 

регулиреровать мышечреные 

В практреике определерения 

качесретва ловкорести в какой-то 

мере судят по показаретелям 

времреени, затрачреенного на 

освоерение новых норм 

двигатреельных дейстревий или 

точнорести движерений, 

применреяемых для оцеренки 

степени совершреенства 

спортиревной технреики или 

затрерат времреени в тесте. 
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напряжреения, в 

опредереленных 

прострреанственно-

временреных условреиях;  

6) воспитреать смелоресть и 

решитерельность. 

Гибкоресть  а) повышерение эластиречности 

мышц; б) улучшерение 

коордиренации движерений; в) 

обесперечение развиретия и 

совершреенствования 

гибкорести, применреительно к 

требреованиям избранреного 

вида легрекой атлетреики; г) 

сохранреение высореких 

показаретелей на 

достигренутом оптимарельном 

уроревне на этапе 

спортиревного 

совершреенствования. 

Мерой гибкорести являерется 

максимреальная амплитреуда 

движерений в сустаревах. 

Измеряреется гибкоресть в 

градуресах или в линейреных 

единирецах (см.). Для 

измеререний степреени 

подвижрености в градуресах 

пользуреются приборером 

гиниомреетром. Измеререние 

гибкорести в линейреных мерах 

основреано на опредерелении 

пути дисталреьной части пе-

ремещареемого в прострреанстве 

звена тела от исходнреого 

положерения (или 

опредереленной плоскорести) до 

высрешей точки амплитреуды 

движерения. Измеряреется 

расстореяние, на которерое 

перемерещается опредереленная 

точка движущреегося звена 

тела. 
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Таблреица 3 

Метреоды и средсретва развиретия физичереских качереств 5, 13. 

Физичереское 

качесретво 

Метреоды развиретия  

физичереского 

качесретва 

Средсретва развиретия  

физичереского качесретва 

Сила 1. Метод 

максимреальных 

усирелий.  

2. Метод 

динамиреческих 

усирелий.  

3. Метод 

повторреных усирелий. 

 4. «Ударреный» 

метод. 

5. Метод 

статичрееских 

усирелий. 

6. Метод 

изокинреетических 

усирелий. 

 7. Метод кругоревой 

тренирреовки.  

8. Игроревой метод. 

- упражнреения с отягощреениями 

(различреными снарядреами), выпол-

няеремые в динамиреческом и 

изометрерическом режиремах;  

- упрарежнения, связанреные с 

преодорелением веса собствреенного 

тела;  

- упрарежнения с партнерером (парреные 

упражнреения). 

Быстрреота 1. Повторреный. 

 2. Перемеренный.  

3. Соревнреователь- 

ный. 

 4. Игроревой. 

 

Неспецреифические: 1) упражнреения, 

связанреные с развитреием быстрреоты дви-

гательреной реакреции; 2) упражнреения 

для развиретия динамиреческой и 

взрывреной силы мышц (различреные 

прырежки, неспецреифические для 

специарельной подготреовки легкоаретлетов 

и друрегих видов спорерта); 3) 
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упражнреения для улучшерения 

амплитреуды движерений и способрености 

мышц к расслареблению; 4) подвижреные 

и спортиревные игры. 

Специфреические: 1) специарельные 

упражнреения избранреного вида легрекой 

атлетреики (наприремер, бегоревые, 

прыжкоревые упражнреения и т. д.). 

Структреура движерений в этих упрарежне-

ниях приблирежена к виду легрекой 

атлетреики. 

Специарельные: 1) упражнреения, 

связанреные с развитреием быстрреоты дви-

гательреной реакреции; 2) упражнреения 

для развиретия динамиреческой и 

взрывреной силы мышц (различреные 

прырежки, неспецреифические для 

специарельной подготреовки легкоаретлетов 

и друрегих видов спорерта); 3) 

упражнреения для улучшерения 

амплитреуды движерений и способрености 

мышц к расслареблению; 4) подвижреные 

и спортиревные игры. 

Вынослреивость  1) равномреерный; 

 2) повторреный;  

3) интервреальный;  

4) перемеренный; 

 5) игроревой;  

6) кругоревой;  

7) соревнреовате-

льный. 

Неспецреифические: ходреьба, кроссоревый 

бег, общерарезвивающие упражнреения, 

подвижреные и спортиревные игры, 

упражнреения из друрегих видов спорерта. 

Специфреические: для развиретия 

вынослреивости исхоредят от вида легрекой 

атлетреики, в которером 

специарелизируется спортсремен. В 

основреном это специарельные 
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упражнреения (бегоревые, прыжкоревые и т. 

д.). 

Ловкоресть 1) повторреный;  

2) интервреальный;  

3) игроревой; 

4) кругоревой 

тренирреовки;  

5) 

соревнреовательный. 

Общая ловкоресть: элемеренты 

акробаретики, подвижреные и спортиревные 

игры, упражнреения на гимнасретических 

снаряредах, прырежки в воду. 

Специарельная ловкоресть: слурежат 

упражнреения избранреного вида легрекой 

атлетреики. 

Подребор средреств долрежен быть 

подчиренен принцреипа: а) обязатреельного 

включерения элеменретов новирезны; б) 

предъяревления повышеренных 

требовреаний к точнорести выполнреения 

движерений и сохранреению равновреесия. 

Гибкоресть  1. Повторреный 

метод. 

 2. Игроревой метод.  

3. 

Соревнреовательный 

метод. 

 

Общерарезвивающие и специарельно-

подготреовительные упражнреения. Эти 

упражнреения делярется на активреные, 

пассивреные и комбинреированные. 

Данреные груреппы упражнреений 

применреяются как в динреамичесреком, 

так и в статисретическом режиремах. 

Общеобреразовательные упражнреения 

подбирреают из средреств основреной и 

спортиревно-прикларедной гим-

настреики. Специарельно 

подготреовительные упражнреения 

подбирреают из элеменретов 

легкоаретлетических видов. 

 

Осоребое значерение для развиретия как физичереских качереств, так и технреики 

лёгкой атлетреики имеют специарельно-подготреовительные упражнреения. 
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Специарельно-подготреовительные упражнреения - элемеренты 

соревнреовательных дейстревий, их связи и вариареции, а также движерения и 

дейстревия, сходреные с ними по форме или характрееру проявлреяемых 

способреностей. К числу специарельно подготреовительных относярется в 

опредереленных случреаях и упражнреения из смежреных, родствреенных видов 

спорерта, направреленных на совершреенствование специфреических качереств, 

необхоредимых в дисципрелине специарелизации и проявлреяемых в 

соотверетствующих режиремах рабреоты 1. 

Сосретав специарельно подготреовительных упражнреений опредереляется 

специфреикой избранреной спортиревной дисципрелины. Упражнреения создаюрется и 

подбирреаются с таким расчеретом, чтобы обесперечить более направреленное и 

дифферреенцированное воздейрествие на совершреенствование физичереских 

способреностей и формирреование навыреков, необхоредимых спортсремену.  

В зависиремости от преимурещественной направреленности специарельно 

подготреовительные упражнреения подразределяются на подводреящие 

(способрествующие освоерению формы, технреики движерений), и развивреающие 

(направреленные на воспитреание физичереских качереств) 43. 

К развивреающим специарельно-подготреовительным упражнреениям в легрекой 

атлетреике относярется 5, 19, 29:  

- силоревые (с целью развиретия силы); с целью развиретия силы отдельреных 

групп мышц испольрезуются упражнреения на гимнасретических снаряредах, 

акробаретические, приседреания с партнерером, сидярещим на плеречах, со штанрегой 

значитреельного веса, которерые выполнреяются в средренем темпе;  

- скоросретные (с целью развиретия быстрреоты); упражнреения, 

способрествующие правилреьному движерению махоревой ноги, упражнреения, 

способрествующие правилреьному движерению толчкоревой ноги, упражнреения, 

способрествующие согласреованности движерений; 

- скоросретно-силоревые; это прырежки с отскреока, выполнреяемые после 

предварерительного прырежка в глубреину. Анарелиз их выяревил ряд преимуреществ 

перед обычнреыми прыжкоревыми упражнреениями:  



31 

1) высорекий уровреень мышечнреого напряжреения достигреается в коротрекое время; 

переклреючение от уступареющей рабреоты к преодорелевающей и развиретию 

максимреальных усирелий происхреодит очень бысретро;  

2) прырежки в глубреину, являреясь очень сильреным физиолреогическим 

раздрарежителем, оказывреают значитреельное воздейрествие на функциреональное 

состоярение нерревно-мышечнреого аппарреата;  

- на развиретие вынослреивости: бег на средрение и длинреные дистанреции, где 

опредереляются функциреональные возможрености органирезма спортсремена; 

- на развиретие гибкорести: наклреоны, выпреады, поворреоты туловреища; 

- на развиретие ловкорести: акробаретические упражнреения, упражнреения на 

гимнасретических снаряредах, разнооребразные прырежки. 

К подводреящим специарельно-подготреовительным упражнреениям в легрекой 

атлетреике относярется 5, 19, 29: бегоревые упражнреения, прыжкоревые упражнреения, 

соревнреовательные упражнреения. 

Соревнреовательные упражнреения — это комплреекс двигатреельных 

Дейстревий, являющреихся предмеретом спортиревной специарелизации и 

Выполнреяемых в соотверетствии с сущестревующими правилреами соревновреаний. К 

этим упражнреениям относярется избранреный вид легрекой атлетреики и его вариаренты. 

Таким обрарезом, средстревами учебреных заняретий по легрекой атлетреике, 

способрествующие подготреовке к соревнреовательной деятелреьности младреших 

школьнреиков являюрется различреные физичереские упражнреения, способрествующие 

овладерению технирекой различреных видов легрекой атлетреики и развиретию 

физичереских качереств занимареющихся. Для развиретия физичереских качереств на 

учебреных занятреиях по легрекой атлетреике испольрезуются общерарезвивающие 

упражнреения, упражнреения на снаряредах, со снарядреами, на тренажреерах, 

подвижреные и спортиревные игры, крорессы и т.п. Для формирреования технреики 

легрекой атлетреики испольрезуются подводреящие, специарельные и специарельно-

подготреовительные упражнреения. Осоребое значерение для как физичереских качереств, 

так и технреики лёгкой атлетреики имеют специарельно-подготреовительные 

упражнреения - элемеренты соревнреовательных дейстревий, их связи и вариареции, а 

также движерения и дейстревия, сходреные с ними по форме или характрееру 

проявлреяемых способреностей. 
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Глава II. Опыретно-эксперреиментальная рабреота по подготреовке  

к соревнреовательной деятелреьности младреших школьнреиков  

на занятреиях по легрекой атлетреике 

2.1. Диагнорестика уроревня готовнреости к соревнреовательной деятелреьности  

по легрекой атлетреике младшреего школьнреика 

Наше исследреование проходреило на базе МОБУ «СОШ № 78» г. 

Оренбурерга в двух 4-х класресах (количерество учащирехся – по 12 челоревек в 

кажредой исследреуемой груреппе). 

Исследреование проходреило в три этапа. 

I этап – констаретирующий. Цель: диагнорестика готовнреости к 

соревнреовательной деятелреьности по легрекой атлетреике младреших школьнреиков 

исследреуемого кларесса. Для этого мы провреели в исследреуемом кларессе 

тестирреование уроревня развиретия физичереских качереств младшреего школьнреика: 

Скоросретных – бег 30м (сек) 

Скоросретно-силоревых – прырежок в длину с места (см) 

Силоревых – подреъем туловреища из положерения лежа на спине (кол-во 

раз/мин) 

Вынослреивости – бег на 400м без учета времреени; приседреания (кол-во 

раз/мин)  

Ловкорести – метарение набивнреого мяча (см) 

Коордиренационных способреностей – челночреный бег 3×10м (сек) 

Гибкорести – накрелон впереред, (см) 

При оцеренке выполнреения тесретов учитывреалась правилреьность выполнреения 

техничрееских парамеретров упражнреения. Баллы складыревались из выполнреения 

норматреива и технреики контрорельного упражнреения. Тесты проходреили в виде 

соревнреований. 

II этап – формирреующий. Цель: включерение специарельно подобрреанных 

комплерексов специарельно-подготреовительных упражнреений в заняретия по легрекой 
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атлетреике эксперреиментальной груреппы для подготреовки младшреего школьнреика к 

соревнреовательной деятелреьности. 

III этап – контрорельный. Цель: выявлерение динамреики уроревня готовнреости к 

соревнреовательной деятелреьности по легрекой атлетреике младреших школьнреиков 

исследреуемых класресов (динамреика в уроревне развиретия физичереских качереств и 

технреике выполнреения контрорельных упражнреений), анарелиз резульретатов 

исследреования. 

Описарение тесретов (контрорельных упражнреений) констаретирующего этапа 

исследреования: 

1. Бег на 30 м. Преднарезначается для опредереления скоросретных 

способреностей. Выполнреяется из положерения высокреого (низкреого) старерта. В 

забрееге принимреают учасретие не менее двух челоревек. Резульретат 

оценивреается по ручнреому секундреомеру с точносретью до 0, 1 сек. 

Разрешреается толреько одна попыретка. 

2. Прырежок в длину с места. Преднарезначается для опредереления скоросретно-

силоревых способреностей. Проворедят на специарельно размечреенном месте с 

точносретью до 1 см или перпенредикулярно линии старерта закрепреляют 

сантимреетровую ленту (рулеретку). Учащирейся встреает перед линреией старерта 

(не касареясь ее носкреами). Затем отворедит руки назад. Сгибреает ноги в 

колеренях и принимреает положерение старерта плоревца. Прырежок выполнреяется 

активреным махом рук впереред-вверх и толчреком обеих ног. Дальноресть 

прырежка измеряреется от линии старерта до пятки сзади стоярещей ноги. 

3. Челночреный бег 3х10 м. Позволреяет оценреить быстрреоту и ловкоресть, 

связанреную с изменерением направреления движерения и чередореванием 

ускоререния и торможреения. Бег проводреится на ровреной дорорежке. За 

кажредой черретой, находярещейся в 10 м друг от друга, наносярется два 

полукрреуга радиуресом 50 см с центрером на черте. Из положерения высокреого 

старерта по комаренде "Марш!" испытуреемый наклонреяется и берет кубик (5 

см), лежарещий в полукрреуге, пробегреает 10 м, кларедет кубик в полукреруг и 

возврарещается за вторерым. Взяв два кубреика, бежит к линии финреиша. 
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Учитывреается время от комаренды "Марш!" до момерента прихреода на 

финиш. Бросреать кубик не разрешреается, при нарушерении этого правреила 

назначреается повторреная попыретка. 

4. Бег на 400м без учета времреени 

5. Подреъем туловреища из положерения лежа на спине (кол-во раз/мин): 

выполнреяется из исходнреого положерения (ИП): лежа на спине на 

гимнасретическом мате, руки за голоревой, палреьцы сцеплреены в «замок», 

лопаретки касаюрется мата, ноги согнреуты в колеренях под пряремым углом, 

стурепни прижреаты партнерером к полу. Участреник выполнреяет максимреальное 

количерество поднимреаний туловреища за 1 мин, касареясь локтреями бедер 

(колереней), с последреующим возвраретом в ИП. Засчитреывается количерество 

правилреьно выполнреенных поднимреаний туловреища. 

6. Приседреания (кол-во раз/мин) 

7. Метарение набивнреого мяча (см) 

8. Накрелон впереред, (см)   

В таблреице 4 предстреавлены контрорельные норматреивы выполнреения тесретов. 

Таблреица 4 

Контрорельные норматреивы выполнреения тесретов 

Контрорельные  

упражнреения 

мальчреики деворечки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег на 30 м. (сек) 5,0 5,9 6,6 5,2 6,0 6,8 

Прырежок в длину с места (см) 185 140 130 170 140 120 

Челночреный бег 3х10 м. 8,6 9,5 9,9 9,1 10,0 10,4 

Бег на 400м без учета времреени. + +; – – + +; – – 

Подреъем туловреища из положерения 

лежа на спине (кол-во раз/мин). 

28 25 23 33 30 28 

Приседреания (кол-во раз/мин) 44 42 40 42 40 38 

Метарение набивнреого мяча (см) 21 18 15 18 15 12 

Накрелон впереред, (см) 8 4 2 12 9 6 
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Резульретаты тестирреования исследреуемой груреппы младреших школьнреиков 

предстреавлены в таблреице 5.  

Таблреица 5 

Резульретаты уроревня развиретия физичереских качереств младреших школьнреиков 

на констаретирующем этапе эксперреимента 

 

Тест  

Эксперреиментальная груреппа 

6А 

Контрорельная груреппа 

6Б 

НУ СУ ВУ НУ СУ ВУ 

чел % чел % чел % чел % чел % чел % 

Бег на 30 м, (с) 3 25 6 50 3 25 3 25 6 50 3 25 

Челночреный бег 

3*10 м, (с) 

4 33 6 50 2 17 3 25 7 58 2 17 

Прырежок в 

длину с места, 

(см) 

3 25 6 50 3 25 3 25 7 58 2 17 

Бег на 400м без 

учета времреени 

4 33 6 50 2 17 4 33 6 50 2 17 

Накрелон впереред, 

(см) 

4 33 6 50 2 17 3 25 6 50 3 25 

Приседреания 

(кол-во 

раз/мин) 

4 33 6 50 2 17 3 25 6 50 3 25 

Сгибарение и 

разгибреание рук 

в упоре  

3 25 6 50 3 25 4 33 6 50 2 17 

Метарение 

набивнреого мяча 

(см) 

3 25 6 50 3 25 3 25 7 58 2 17 

Средрений 

резульретат (%) 

29% 50% 21% 27% 53% 20% 

 

В начреале эксперреимента мы прирешли к средреним показаретелям развиретия 

физичереских качереств младреших школьнреиков, что можно констаретировать о не 



36 

достатреочном уроревне развиретия физичереских качереств учащирехся исследреуемых 

групп. Соревнреовательные линии групп по месретам предстреавлены в 

приложреении 1. Контрорельная груреппа показреала уровреень подготреовленности к 

соревнреовательной деятелреьности чуть выше, чем эксперреиментальная, что 

нагляредно предстреавлено на рисуренке 1. 

Рисуренок 1 

 

Таким обрарезом, в обеих исследреуемых групрепах требуерется рабреота по 

подготреовке младреших школьнреиков к соревнреовательной деятелреьности по 

легрекой атлетреике. 

 

2.2. Содержреание и резульретаты эксперреиментальной рабреоты  

по подготреовке к соревнреовательной деятелреьности младреших школьнреиков  

на занятреиях по легрекой атлетреике 

На формирреующем этапе эксперреимента на занятреиях по легрекой атлетреике в 

эксперреиментальной груреппе для подготреовки к соревнреовательной деятелреьности 

младреших школьнреиков мы применреили подобрреанные нами комплерексы 

специарельно-подготреовительных упражнреений на развиретие физичереских качереств 

и технреики легрекой атлетреики, содержреание которерых планирреовалось в 

соотверетствии с уровренем физичереской и техничрееской подготреовленности 

2

0

1

2

1

3

2

1

0

2

1

1

2

2

3

1

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5

1 место

2 место

3 место

4 место

5 место

6 место

7 место

8 место

экспериментальна группа контрольная группа



37 

младшреего школьнреика. Еженедельно мы проводили соревнования с 

использованием легкоатлетических упражнений. 

Комплерексы упражнреений для развиретия силы 

Комплреекс упражнреений на полу 

 
1. И.п. – лечь на спину, руки вдоль туловреища. Смена положерения ног 

встречреными маховреыми движенреиями. Повторреить 15-25 раз. Выполнреять в 

медленреном темпе с больрешой амплитреудой в переднреезаднем направрелении 

(рис. A). 

2. И.п. – лечь на спину, руки в сторреоны, ноги вмересте. Касарение сторепой 

праревой ноги кисти левой руки. Повторреить кажредой ногой 6-10 раз. 

Выполнреять в медленреном и средренем темпе. При выполнреении туловреище и 

голреову не отрывреать от пола (рис. B). 

3. И.п. – лечь на спину, ноги вмересте, руки в сторреоны. Подреняв ноги, 

опустреить их влево, потом впрреаво. Повторреить 6-10 раз. 

4. И.п. – лечь на спину, руки вытянреуть за голоревой, ноги вмересте. 

Одновррееменное встречреное поднимреание ног и туловреища. Повторреить 6-12 

раз. Выполнреять в средренем и быстрером темпе (рис. C). 

5. И.п. – лечь на спину, руки за голоревой, ноги вмересте. На счет 1 – поднреять 

ноги и туловреище (как в упражнреении 4); на счет 2 – прирейти в положерении 

барьерреного седа, наклонреиться к махоревой ноге; на счет 3 – возвраретиться 

в и.п. Повторреить 6-12 раз. Выполнреять в средренем и быстрером темпе. 

Кажредый раз на счет 2 менреять положерение ног (рис. D). 

6. И.п. – лечь на спину, руки вдоль туловреища. Поднреять пряремые ноги, 

опустреить их за голреову и медлеренно возвраретиться в и.п. Повторреить 8-15 

раз. Выполнреять в средренем темпе (рис. E). 

 
7. И.п. – сесть на пол и оперетреься рукреами сзади. Подреняв праревую ногу 

вверх, одновррееменно прогнуреться в пояснреице, поставреить ногу в сторреону 
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и возвраретиться в и.п. То же в друрегую сторреону. Повторреить в кажредую в 

кажредую сторреону 6-10 раз. Выполнреять в медленреном темпе с больрешой 

амплитреудой (рис. F). 

8. И.п. – лечь на спину, руки в сторреоны, ноги вмересте. Круги ногреами в обе 

сторреоны. Повторреить в кажредую сторреону 4-8 раз Кругоревые движерения 

проделреывать с больрешой амплитреудой, ноги держреать вмересте. Выполнреять 

в средренем темпе (рис. G). 

 
 

Комплреекс упражнреений на гимнасретической стеренке 

 
1. И.п. – вис на гимнасретической стеренке, лицом впереред. Поднимреание и 

опускарение согнуретых в коленреном сустреаве ног. Бысретро поднреять ноги, 

медлеренно вернутреься в и.п. Повторреить 8-20 раз (рис. A). 

2. И.п. – стать боком к гимнасретической стеренке, рукреами взятреься вверерху за 

жердь, одну ногу поставреить ближе к стене. Наклреоны в сторреоны. Во 

время наклоренов руки пряремые. Повторреить в кажредую сторреону 5-10 раз 

Выполнреять в медленреном и средренем темпе (рис. B). 

3. И.п. – вис на гимнасретической стеренке. Махи ногреами в обе сторреоны (ноги 

вмересте). Упражнреение выполнреять с больрешой амплитреудой. Повторреить в 

кажредую сторреону 8-15 раз. Выполнреять в средренем темпе (рис. С). 

4. И.п. – стать на жердь гимнасретической стеренки (ноги вмересте), рукреами 

держатреься на уроревне груди. Присересть, бысретро прирейти в и.п. Повторреить 

10-15 раз. Выполнреять в медленреном, средренем и быстрером темпе. 

5. И.п. – стать на жердь гимнасретической стеренки на расстореянии от пола 1-

1,5 м, рукреами держатреься за жердь на уроревне груди. Опустиреться вниз, 

одна нога на жерди сгибаерется, друрегая (пряремая) идет вниз, возвраретиться 

в и.п. Повторреить на кажредую ногу 10-15 раз, 2-3 серии. Выполнреять в 

медленреном и средренем темпе. Интерревал отдреыха между сериреями 1-2 мин 

(рис. D)). 
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6. И.п. – вис на гимнасретической стеренке. Поднимреание ног из виса. 

Коснутреься ногреами переклреадины выше хвата рук и медлеренно 

возвраретиться в и.п. Повторреить 4-10 раз, 2-3 серии. Выполнреять в 

медленреном и средренем темпе. Интерревал отдреыха между сериреями 1-2,5 

мин (рис. E). 

 
Комплреекс упражнреений с опорерой на барреьер 

1. И.п. – стать, руки в упоре на барьреере. Отталкреивание рукреами от опоры. 

Повторреить 8-15 раз. Выполнреять в средренем и быстрером темпе. 

2. И.п. – стать боком к барьрееру, одной рукой оперетреься о барреьер в 

положерении выпреада. Смена положерения ног. Туловреище и голреову держреать 

ровно, не наклонреяться впереред. Повторреить 10-20 раз. 

3. И.п. – стать лицом к барьрееру, пряремая нога на барьреере, опорреная на полу, 

рукреами придерреживаться за барреьер. Присересть на одной ноге и бысретро 

возвраретиться в и.п. Повторреить на кажредой ноге 4-10 раз. 

4. Барьрееры расстаревлены на расстореянии 1,5-2 м (высреота 50,0-91,4 см). 

Прырежки через барьрееры толчреком обеих ног. Повторреить 3-4 раза (5-8 

барьереров). Выполнреять в средренем темпе. 

Комплерексы упражнреений для развиретия гибкорести 

Комплреекс упражнреений на полу  

1. И. п. – выпад согнуретой ногой впереред, друрегая сзади чуть согнреута. 

Пружинреистые покачиревания на двух ногах. Менреять положерение ног после 

3-4 покачиреваний. Повторреить 6-10 раз в кажредую сторреону. При 

выполнреении упражнреения туловреище пряремое, руки держреать произвреольно. 

2. И.п. – одна нога вперрееди, согнуретая в колреене, друрегая сзади пряремая, руки 

в упоре вперрееди ноги. Наклреоны туловреища к стоярещей вперрееди ноге. 

Повораречиваясь крурегом, менреять положерение ног. Повторреить 6-10 раз в 

кажредую сторреону. Туловреище наклонреять впереред с согнутреыми сбоку 

рукреами. 

3. И. п. – ноги расстаревить ширреоко в сторреоны. Поворреоты туловреища впрреаво 

и влево, кажредый раз приходреить в положерение выпреада. Повторреить в 
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кажредую сторреону 8-12 раз. Выполнреять в средренем темпе. Туловреище 

пряремое, руки держреать произвреольно. Вариаренты: а) с кажредым повороретом 

накрелон впереред (как в упражнреении 2); б) с кажредым повороретом прирейти в 

положерение барьерреного седа. 

4. И. п. – одна йога вперрееди пряремая, носок на себя, друрегая согнреута в 

тазобередренном и коленреном сустаревах, отведреена в сторреону (положерение 

барьерреного седа). Наклреоны туловреища впереред. Повторреить на кажредой 

ноге 10-20 раз. Выполнреять в средренем и быстрером темпе. Наклонреяясь, не 

сгибреать вперрееди лежарещую ногу, сохранреять пряремой угол между 

бедрреами. 

Комплреекс упражнреений на гимнасретической скамерейке  

1. И. п. – стать на скамерейку. Наклреоны туловреища впереред. Повторреить 10-20 

раз. Выполнреять в медленреном и средренем темпе. Ноги в коленреном сустреаве 

не сгибреать. Стремиреться болреьше наклонреяться впереред-вниз. Вариаренты: а) 

ноги вмересте, б) ноги на ширреине плеч. 

2. И. п. – сесть вдоль гимнасретической скамерейки в положерении «шпагреата». 

Наклреоны туловреища впереред. Повторреить на кажредую ногу 10-12 раз. 

Выполнреять в медленреном и средренем темпе. При выполнреении 

упражнреения носок махоревой ноги, лежарещей на скамерейке, взять на себя. 

3. И. п. – сесть на пол. Одна нога пятрекой касаерется скамерейки, друрегая, 

согнуретая в коленреном и тазобередренном сустаревах, на полу (положерение 

барьерреного седа). Наклреоны туловреища впереред. Повторреить 15-20 раз. 

Выполнреять в средренем и медленреном темпе. Равновреесие сохранреять, 

придерреживаясь рукреами за пол, между бедрреами долрежен быть пряремой 

угол. 

4. И. п. – сесть на скамерейку, ноги пряремые, вытянреуты в сторреоны по 

возможрености шире. Наклреоны туловреища впереред. Повторреить 8-12 раз. 

Выполнреять в средренем темпе. При наклоренах ноги пряремые. После 3-5 

наклоренов выпрямреиться. 

Комплреекс упражнреений с опорерой о барреьер  

1. И. п. – стать боком к барьрееру, придерреживаясь рукой за пларенку. Махи 

левой и праревой ногой в переднреезаднем направрелении. Повторреить кажредой 

ногой 10-15 раз, 2-3 серии. Выполнреять в средренем темпе, интерревал 

между подходреами 20-40 сек. При махе впереред нога пряремая, носок взять 
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на себя. Опускреать ногу вниз-назад рассларебленную, согнуретую в 

коленреном сустреаве. 

2. И. п. – стать лицом к барьрееру, рукреами держатреься за пларенку. Махи левой 

и праревой ногой в переднреезаднем направрелении. Повторреить кажредой ногой 

12-18 раз. Выполнреять и медленреном и средренем темпе. Выполреняя мах 

впереред, ногу согнреуть в коленреном сустреаве. 

3. И. п. – стать лицом к барьрееру, одна нога, согнуретая в коленреном сустреаве, 

находирется на барьреере. Продвирежение таза впереред с одновррееменным 

поднимреанием на носок опорреной ноги. Повторреить 12-15 раз, 2-3 серии. 

Выполнреять в средренем темпе. Во время продвирежения таза впереред нога, 

находярещаяся на опоре, сгибаерется в коленреном и тазобередренном сустаревах, 

плечи незначреительно отводярется назад. 

4. И. п. – стать лицом к барьрееру, держатреься рукой за него. Отведерение 

согнуретой ноги в переднреезаднем направрелении. Повторреить кажредой ногой 

10-15 раз, 2-3 серии. Выполнреять в средренем темпе. При отведерении 

согнуретой ноги колреено поднреять высреоко, впереред не наклонреяться. 

Комплерексы упражнреений для развиретия скоросретно-силоревых качереств 

Комплреекс 1 

1. И.п. – стать на одной ноге, друрегую согнреуть в колреене. Скаречки на одной 

ноге через скамерейку: а) на месте; б) с продвирежением впереред. На кажредой 

ноге 50-100 скачреков. Отталкреивание преимурещественно сторепой. 

Выполнреять в средренем темпе. 

2. И.п. – глуборекий приресед, упор на носреках, в руках гантреели по 4-10 кг 

кажредая или гриф штаренги. Выпрыгреивания. Повторреить 8-12 раз. Не 

наклонреять плечи впереред. Туловреище пряремое. Акцреент на выполнреении 

заключреительной части отталкреивания. Выполнреять в средренем темпе с 

ускорерением в момреент выпрыгреивания. 

3. И.п. – стать на двух ногах, несколреько согнуретых в колеренях. Прырежки с 

преодорелением поочерреедно 4-8 барьереров, располреоженных на расстореянии 

90-120 см один от другреого. Отталкреиваться двумя ногреами. Повторреить 3 

раза. При прырежке через барреьер туловреище держреать прямо. Выполнреять в 

средренем темпе. 

4. И.п. – стать на возвышреение 70-80 см. Махоревая нога вперрееди, толчкоревая 

сзади. Спрыгиревание на толчкоревую ногу с последреующим прыжреком в 
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длину. Повторреить на кажредую ногу 7-8 раз. Акцреент на согласреованности 

рабреоты толчкоревой и махоревой ног. Выполнреять в быстрером темпе. 

Комплреекс 2 

1. И.п. – стать на одной ноге, друрегую согнреуть в колреене. Быстрерое 

отталкреивание сторепой через набивреные мячи (6-10 шт.), располреоженные 

на одной линии на расстореянии 80-110 см один от другреого. Повторреить на 

кажредую ногу 2-4 раза. Не «завалиревать» плечи впереред. Варьирреовать 

расстореяние между мячреами в соотверетствии с подготреовленностью 

спортсремена. Выполнреять в средренем и быстрером темпе. 

2. И.п. – выпад согнуретой ногой впереред, друрегая нога сзади, немнреого 

согнреута В кажредой руке гантреели 3-5 кг. После 3-4 пружинреистых 

покачиреваний менреять положерение ног прыжреком. Повторреить 6-8 раз в 

средренем темпе. При выполнреении упражнреения туловреище пряремое, руки 

держреать произвреольно. 

3. И.п. – основреная сторейка, ног в колеренях несколреько согнреуты. Прырежки 

подреряд на двух ногах с продвирежением впереред. Повторреить 8-10 

прыжреков. Обратреить внимарение на пряремое положерение туловреища и 

согласреованность движерений рук и ног. Выполнреять в средренем и быстрером 

темпе. 

4. И.п. – толчкоревая нога вперрееди, махоревая сзади на носке. С 4-6 бегоревых 

шагов быстрерое отталкреивание с ноги на ногу в последреовательности: пол 

– мосретик – тумба (40 см) – спиренка коня – доставреание подвешреенного 

предмреета рукой. Повторреить 3-4 раза. Плечи не «завалиревать». 

Выполнреять в средренем и быстрером темпе. 

5. И.п. то же. С 2-6 бегоревых шагов прырежки в высреоту с прямреого разбреега. 

Повторреить 5-6 прыжреков на кажредой ноге. При перехреоде через пларенку 

ноги согнреуть в колеренях. Плечи не «завалиревать». Выполнреять в быстрером 

темпе. 

6. И.п. – стать лицом к гимнасретической стеренке, рукреами оперетреься о рейку 

на уроревне голреовы. Отталкреивание вверх двумя ногреами. Повторреить 15-20 

раз. Акцентреировать внимарение на разгибреании голенорестопного сустреава. 

Выполнреять в быстрером темпе. 

7. И.п. – стать на носреках на возвышреении (20-30 см) с мешреком песка (10 кг) 

на плеречах. Спрыгиревание назад-вниз на обе ноги с последреующим 

возврарещением в и.п. Повторреить 15-25 раз. Основреное внимарение уделреять 
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активнреому отталкреиванию и сохранреению равновреесия. Выполнреять в 

средренем темпе. 

Комплерексы упражнреений для развиретия быстрреоты 

Комплреекс 1 

1. И.п. – низрекий старт. Бег 30 м. Повторреить 5-8 раз. Сосредреоточить 

внимарение на совремреенном выхреоде со старерта. Выполнреять в 

максимреальном темпе. 

2. И.п. – одна нога вперрееди, друрегая сзади на носке. Скаречки на одной ноге 

на расстореянии 20 м (фиксирреовать время). Повторреить на кажредую ногу 2-

4 раза. Следреить за согласреованностью движерений толчкоревой и махоревой 

ног. Выполнреять в максимреальном темпе. 

3. И.п. то же. Бег по наклонреной дорорежке 60-80 м. Повторреить 3-6 раз. 

Следреить за активнреостью рабреоты рук и ног. Выполнреять в средренем и 

быстрером темпе. 

4. И.п. – основреная сторейка. Ходреьба с быстрерым и высореким поднимреание 

бедра, опорреная нога поднимреается на носок. Повторреить 15-20 раз на 

кажредую ногу. Движерения рук долрежны быть активнреыми. Выполнреять в 

средренем и быстрером темпе. 

5. И.п. – ноги согнреуты в колеренях. Одна рука отведреена впереред, друрегая 

назад. Быстрерые движерения рук, как при беге, стоя на месте. Повторреить 2 

раза по 15-20 сек. Выполнреять в средренем и быстрером темпе. 

6. И.п. – основреная сторейка. Бег на месте 15 сек. Повторреить 2 раза. Не 

«завалиревать» плечи, не опускареться полносретью на стопу. Выполнреять в 

быстрером темпе. 

7. И.п. – стать на одной ноге, боком к гимнасретической стеренке, держреась за 

нее рукой на уроревне плеч. Махоревая нога отведреена назад и удержиревается 

партнерером за стопу. По комаренде преподреавателя упражнреяющийся 

начинреает движерение бедрером махоревой ноги и тазом впереред, встреречая при 

этом сопротреивление партнреера. Через 1 сек. сопротреивление 

прекрарещается, и бедро хлыстореобразным движенреием выносирется резко 

впереред. Повторреить на кажредую ногу 10-12 раз. Плечи не «завалиревать» 

назад. Выполнреять в средренем и быстрером темпе. 

Комплреекс 2 

1. И.п. – махоревая нога вперрееди, толчкоревая сзади на носке. С 7 бегоревых 

шагов пробежреать подреряд 6 барьереров с укорочреенным расстореянием между 
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ними (7,5-8,5 м). Повторреить 4-8 раз. Сосредреоточить внимарение на 

активреном, стремиретельном выполнреении последренего шага и «атаки» на 

барреьер. Выполнреять в быстрером темпе. 

2. И.п. – стать лицом к гимнасретической стеренке. Одна нога вперрееди на 

расстореянии от стеренки 1,5-1,8 м, друрегая – 1 м на носке. Вес тела 

находирется на сзади стоярещей ноге. По комаренде бысретро выверести таз 

впереред и быстререе коснутреься махоревой ногой пларенки, располреоженной на 

уроревне плеч. Повторреить 12-15 раз. Обращреать внимарение на выведерение 

таза впереред. Упражнреение выполнреять в быстрером темпе. 

3. И.п. – стать лицом к гимнасретической стеренке на расстореянии 5 м. Одна 

нога вперрееди, друрегая сзади на носке (упражнреение выполнреяют несколреько 

занимареющихся). По комаренде преподреавателя занимареющиеся начинреают 

бег и прыгреают на пларенку махоревой ногой, располреоженной на уроревне 

плеч. Повторреить 8-10 раз. Акцентреировать внимарение на активреной рабреоте 

рук и ног и своевррееменном отталкреивании. Выполнреять в быстрером темпе. 

4. И.п. – стореять на месте на одной ноге. Прырежки: а) через бысретро 

вращаюрещуюся по кругу вереревку, повторреить 20-30 раз; б) то же, но в 

беге навстрреечу движущреейся вереревке, повторреить 15-20 раз. Следреить за 

своевррееменным отталкреиванием. Выполнреять в средренем и быстрером темпе. 

В приложреении 2 предстреавлены подвижреные игры, содержреащие 

специарельно-подготреовительные упражнреения для развиретия физичереских качереств. 

Также при подготреовке к соревнреовательной деятелреьности в учебреные 

заняретия по легрекой атлетреике мы включреили бегоревые, прыжкоревые, метатерельные 

упражнреения (приложреение 3). 

В приложении 4 мы оформили результаты еженедельных соревнований 

с использованием легкоатлетических упражнений. 

На контрорельном этапе эксперреимента мы провреели повторреное 

тестирреование уроревня развиретия физичереских качереств младшего школьника, 

получеренные резульретаты мы оформреили в таблреице 6. 
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Таблреица 6 

Резульретаты уроревня развиретия физичереских качереств младшего школьника  

на контрорельном этапе эксперреимента 

 

Тест  

Эксперреиментальная груреппа Контрорельная груреппа 

НУ СУ ВУ НУ СУ ВУ 

чел % чел % чел % чел % чел % чел % 

Бег на 30 м, (с) 0 0 8 67 4 33 0 0 9 75 3 25 

Челночреный бег 

3*10 м, (с) 

0 0 9 75 3 25 1 8 8 67 3 25 

Прырежок в 

длину с места, 

(см) 

0 0 8 67 4 33 1 8 8 67 3 25 

Бег на 400м без 

учета времреени 

0 0 9 75 3 25 2 17 7 58 3 25 

Накрелон впереред, 

(см) 

0 0 9 75 3 25 2 17 7 58 3 25 

Приседреания 

(кол-во 

раз/мин) 

0 0 9 75 3 25 1 8 9 75 2 17 

Сгибарение и 

разгибреание рук 

в упоре  

0 0 8 67 4 33 2 17 7 58 3 25 

Метарение 

набивнреого мяча 

(см) 

0 0 8 67 4 33 1 8 9 75 2 17 

Средрений 

резульретат (%) 

0% 71% 29% 12% 65% 23% 

 

Безоширебочно выполнреяют тест на выявлерение уроревня быстрреоты, 

укладыреваются во времреени на «5» («4») 33% младреших школьнреиков 

эксперреиментальной груреппы и 25% младреших школьнреиков контрорельной 
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груреппы. Допускреают мелрекие оширебки при выполнреении теста на выявлерение 

уроревня быстрреоты, укладыреваются во времреени на «4» («3») 67% младреших 

школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 75% младреших школьнреиков 

контрорельной груреппы.  

Безоширебочно выполнреяют тест на выявлерение уроревня коордиренационных 

способреностей, укладыреваются во времреени на «5» («4») 25% младреших 

школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 25% младреших школьнреиков 

контрорельной груреппы. Допускреают мелрекие оширебки при выполнреении теста на 

выявлерение уроревня коордиренационных способреностей, укладыреваются во 

времреени на «4» («3») 75% младреших школьнреиков эксперреиментальной груреппы 

и 67% младреших школьнреиков контрорельной груреппы. Допускреают крупреные 

оширебки при выполнреении теста на выявлерение уроревня коордиренационных 

способреностей, укладыреваются во времреени на «3» («2») 0% младреших 

школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 8 % младреших школьнреиков 

контрорельной груреппы.  

Безоширебочно выполнреяют тест на выявлерение уроревня скоросретно-силоревых 

качереств, укладыреваются в нормаретив на «5» 33% младреших школьнреиков 

эксперреиментальной груреппы и 25% младреших школьнреиков контрорельной 

груреппы. Допускреают мелрекие оширебки при выполнреении теста на выявлерение 

уроревня скоросретно-силоревых качереств, укладыреваются в нормаретив на «4» («3») 

67% младреших школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 67% младреших 

школьнреиков контрорельной груреппы. Допускреают крупреные оширебки при 

выполнреении теста на выявлерение уроревня скоросретно-силоревых качереств, 

укладыреваются в нормаретив на «3» («2») 0% младреших школьнреиков 

эксперреиментальной груреппы и 8 % младреших школьнреиков контрорельной 

груреппы.  

Безоширебочно выполнреяют тест на выявлерение уроревня вынослреивости, 

укладыреваются в нормаретив на «5» 25% младреших школьнреиков 

эксперреиментальной груреппы и 25% младреших школьнреиков контрорельной 

груреппы. Допускреают мелрекие оширебки при выполнреении теста на выявлерение 

уроревня вынослреивости, укладыреваются в нормаретив на «4» («3») 75% младреших 

школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 58% младреших школьнреиков 



47 

контрорельной груреппы. Допускреают крупреные оширебки при выполнреении теста на 

выявлерение уроревня вынослреивости, укладыреваются в нормаретив на «3» («2») 0% 

младреших школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 17 % младреших 

школьнреиков контрорельной груреппы.  

Безоширебочно выполнреяют тест на выявлерение уроревня гибкорести, 

укладыреваются в нормаретив на «5» 25% младреших школьнреиков 

эксперреиментальной груреппы и 25% младреших школьнреиков контрорельной 

груреппы. Допускреают мелрекие оширебки при выполнреении теста на выявлерение 

уроревня гибкорести, укладыреваются в нормаретив на «4» («3») 75% младреших 

школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 58% младреших школьнреиков 

контрорельной груреппы. Допускреают крупреные оширебки при выполнреении теста на 

выявлерение уроревня гибкорести, укладыреваются в нормаретив на «3» («2») 0% 

младреших школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 17 % младреших 

школьнреиков контрорельной груреппы.  

Безоширебочно выполнреяют тест на выявлерение уроревня силоревой 

вынослреивости, укладыреваются в нормаретив на «5» 25% младреших школьнреиков 

эксперреиментальной груреппы и 17% младреших школьнреиков контрорельной 

груреппы. Допускреают мелрекие оширебки при выполнреении теста на выявлерение 

уроревня силоревой вынослреивости, укладыреваются в нормаретив на «4» («3») 75% 

младреших школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 75% младреших 

школьнреиков контрорельной груреппы. Допускреают крупреные оширебки при 

выполнреении теста на выявлерение уроревня силоревой вынослреивости, 

укладыреваются в нормаретив на «3» («2») 0% младреших школьнреиков 

эксперреиментальной груреппы и 8 % младреших школьнреиков контрорельной 

груреппы.  

Безоширебочно выполнреяют тест на выявлерение уроревня силы, 

укладыреваются в нормаретив на «5» 33% младреших школьнреиков 

эксперреиментальной груреппы и 25% младреших школьнреиков контрорельной 

груреппы. Допускреают мелрекие оширебки при выполнреении теста на выявлерение 

уроревня силы, укладыреваются в нормаретив на «4» («3») 67% младреших 

школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 58% младреших школьнреиков 

контрорельной груреппы. Допускреают крупреные оширебки при выполнреении теста на 
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выявлерение уроревня силы, укладыреваются в нормаретив на «3» («2») 0% младреших 

школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 17 % младреших школьнреиков 

контрорельной груреппы.  

Безоширебочно выполнреяют тест на выявлерение уроревня ловкорести, 

укладыреваются в нормаретив на «5» 33% младреших школьнреиков 

эксперреиментальной груреппы и 25% младреших школьнреиков контрорельной 

груреппы. Допускреают мелрекие оширебки при выполнреении теста на выявлерение 

уроревня силы, укладыреваются в нормаретив на «4» («3») 67% младреших 

школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 75% младреших школьнреиков 

контрорельной груреппы. Допускреают крупреные оширебки при выполнреении теста на 

выявлерение уроревня силы, укладыреваются в нормаретив на «3» («2») 0% младреших 

школьнреиков эксперреиментальной груреппы и 8 % младреших школьнреиков 

контрорельной груреппы.  

На диаграремме 1 мы сравнреили резульретаты констаретирующего и 

контрорельного тестирреования эксперреиментальной и контрорельной групп 

младреших школьнреиков по среднреему резульретату уроревня развиретия физичереских 

качереств. 

Диаграремма 1 

 

Из диаграреммы видно, что в эксперреиментальной груреппе ни один 

младреший школьреник не покарезал резульретат ниже среднреего, увеличреилось 

количерество младреших школьнреиков со средреним и высореким уровренем развиретия 

физичереских качереств. В контрорельной груреппе также прослереживается 
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положиретельная динамреика развиретия физичереских качереств, но прирреост менее 

значитреелен, чем в эксперреиментальной груреппе.  

Эксперреиментальная груреппа показреала уровреень подготреовленности к 

соревнреовательной деятелреьности (приложение 5) значитреельно выше, чем 

контрорельная, что нагляредно предстреавлено на рисуренке 2. 

Рисунок 2 

 

 

Таким обрарезом, выдвинреутая нами гипотрееза подтверердилась. 
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Заключреение 

Легрекая атлетреика, один из основреных и наиборелее массоревых видов спорерта, 

не зря назывреают «королеревой спорерта». По количереству разыгрреываемых 

комплеректов медарелей, предстреавительству стран-участрениц всех континреентов и 

числу зритерелей, наблюдреающих за соревнреованиями на стотысреячных 

стадиоренах, она не имеет себе равреных. Заняретия легрекой атлетирекой 

общедореступны благодреаря разнооребразию ее видов, огромнреому количереству 

легко дозируреемых упражнреений, которреыми можно занимареться повсреюду и в 

любое время года 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и 

оценку возможностей спортсменов в различных видах спорта в соответствии 

присущими им правилами, содержанием двигательных действий, способами 

соревновательной борьбы и оценки результатов. В легкой атлетике 

установлены следующие виды соревнований: подготовительные, 

контрольные, подводящие, отборочные, главные. Соревнования по легкой 

атлетике для младших школьников проводятся внутри класса, среди 

параллелей классов, отдельно среди младших школьников, посещающих 

секции по легкой атлетике. Соревнования по легкой атлетике для младших 

школьников проводятся внутри класса, среди параллелей классов, отдельно 

среди младших школьников, посещающих секции по легкой атлетике. 

Подготовка к соревновательной деятельности по легкой атлетике — 

обучение младшего школьника технике легкоатлетических упражнений и 

тренировка физических качеств. 

Физичереские качесретва – это врождеренные морфофреункциональные 

качесретва, благодреаря которерым возморежна физичереская активнреость человреека, 

получареющая свое полреное проявлреение в целесореобразной двигатреельной 

деятелреьности. К основреным физичереским качестревам относярется – сила, 

быстрреота, вынослреивость, ловкоресть и гибкоресть. Все эти качесретва в той или 

иной степреени необхоредимы в легрекой атлетреике для достижреения высореких 

резульретатов. 
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Подготовка к соревновательной деятельности проходит у младших 

школьников на учебных занятиях по легкой атлетике. 

Средстревами учебреных заняретий по легрекой атлетреике, способрествующие 

подготреовке к соревнреовательной деятелреьности младреших школьнреиков являюрется 

различреные физичереские упражнреения, способрествующие овладерению технирекой 

различреных видов легрекой атлетреики и развиретию физичереских качереств 

занимареющихся. Для развиретия физичереских качереств на учебреных занятреиях по 

легрекой атлетреике испольрезуются общерарезвивающие упражнреения, упражнреения 

на снаряредах, со снарядреами, на тренажреерах, подвижреные и спортиревные игры, 

крорессы и т.п. Для формирреования технреики легрекой атлетреики испольрезуются 

подводреящие, специарельные и специарельно-подготреовительные упражнреения. 

Осоребое значерение для как физичереских качереств, так и технреики лёгкой атлетреики 

имеют специарельно-подготреовительные упражнреения - элемеренты 

соревнреовательных дейстревий, их связи и вариареции, а также движерения и 

дейстревия, сходреные с ними по форме или характрееру проявлреяемых 

способреностей.Специарельно-подготреовительные упражнреения в легрекой атлетреике 

оказывреают весреьма разносретороннее влиярение на органреизм человреека. Они 

развивреают силу, быстрреоту, вынослреивость, улучшреают подвижреность в сустаревах, 

позволреяют приобрерести широрекий круг двигатреельных навыреков, способрествуют 

воспитарению волеревых качереств. Такая разносреторонняя физичереская подготоревка 

особеренно необхоредима в младреших школьнреиковом возраресте. Широрекое испреоль-

зоварение специарельно-подготреовительных упражнреений на занятреиях по легрекой 

атлетреике содейсретвует повышерению функциреональных возможреностей 

органирезма, обеспреечивает высорекую работореспособность. 

Опыретно-эксперреиментальная рабреота исследреования проводреилась в три 

этапа. На перревом этапе мы провреели констаретирующую диагнорестику уроревня 

развиретия физичереских качереств младших школьников в виде соревнования в 

контрорельной и эксперреиментальной груреппе. Диагнорестика показреала 

необхоредимость развиретия физичереских качереств подросретка. 
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На формирреующем этапе эксперреимента на занятреиях по легрекой атлетреике в 

эксперреиментальной груреппе для подготреовки к соревнреовательной деятелреьности 

младреших школьнреиков мы применреили подобрреанные нами комплерексы 

специарельно-подготреовительных упражнреений на развиретие физичереских качереств 

и технреики легрекой атлетреики, содержреание которерых планирреовалось в 

соотверетствии с уровренем физичереской и техничрееской подготреовленности 

младшреего школьнреика. Еженедельно мы проводили соревнования с 

использованием легкоатлетических упражнений. 

На третреьем этапе мы провреели контрорельную диагнорестику уроревня 

развиретия физичереских качереств младшего школьника в контрорельной и 

эксперреиментальной групрепах. Диагнорестика показреала, что в эксперреиментальной 

груреппе ни один младший школьник не покарезал резульретат ниже среднреего, 

увеличреилось количерество младреших школьнреиков со средреним и высореким 

уровренем развиретия физичереских качереств. В контрорельной груреппе также 

прослереживается положиретельная динамреика развиретия физичереских качереств, но 

прирреост менее значитреелен, чем в эксперреиментальной груреппе. 

Эксперреиментальная груреппа показреала уровреень подготреовленности к 

соревнреовательной деятелреьности значитреельно выше, чем контрорельная. Данреный 

факт подтверердил выдвинреутую нами гипотреезу. 

Таким обрарезом, задреачи исследреования решреены, цель достигренута. 
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Приложение 1 

Очередность мест в соревнованиях  

на констатирующем этапе эксперимента 

контрольная группа экспериментальная группа 

№ п/п Имя Пол Место № п/п Имя Пол Место 

1.  Андрей Т. м I 1.  Алексей С. м V 

2.  Еламан О.  м III 2.  Борис С. м II 

3.  Костя Б.  м VII 3.  Давид Ю. м VI 

4.  Кирилл М. м V 4.  Жанат И. м IV 

5.  Павел Т. м IV 5.  Коля С. м VI 

6.  Тимур Ю. м VI 6.  Иван Л. м V 

7.  Катя И. ж VIII 7.  Карина М. ж III 

8.  Бибигуль Г. ж VII 8.  Наталья Т. ж II 

9.  Дарья Л. ж I 9.  Фаина Ю. ж VII 

10.  Ульяна Е. ж IV 10.  Виола А. ж V 

11.  Анна Т. ж VI 11.  Катя Б. ж VII 

12.  Света А. ж VII 12.  Яна А. ж VII 
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Приложреение 2 

Подвижреные игры для развиретия силы. 

«Пятнадрецать перередач» 

Подготреовка. Для игры требуерется набивреной мяч весом 2- 3 кг. Играть 

могут одновррееменно несколреько комреанд, кажредая из которерых состреоит из трех 

игрореков, имеюрещих номреера 1, 2, 3. Они становреятся в одну шереренгу на 

расстореянии 7 - 8 м друг от друга. 

Содержреание игры. Центрарельный игрок (номер 2) по сигнреалу 

преподреавателя бросреает набивреной мяч свореему партнрееру слева (номер 1). Тот 

ловит мяч и бросреает его впрреаво через центрарельного игрреока номрееру 3, которерый 

возврарещает мяч обраретно центрарельному игрреоку. Это считаерется одной 

передаречей. Игра продолрежается, пока не будет выполнреено 15 перередач, что 

приноресит комаренде победное очко. 

Выигрыревает комаренда, набраврешая за устаноревленное время большее 

число очков. 

Правреила игры: 1. Центрарельный игрок кажредый раз долрежен объявлять 

номер закончреенной передреачи. 2. Если мяч у какой-либо команды упал, то она 

долрежна поднреять его и начреать передреачу сначреала. 3. Игрреоки не долрежны толкреать 

друг друга рукреами. 

«Перехреват мяча» 

Подготреовка. Для проведреения игры нужен набивреной мяч весом 3 кг. В 

ценретре площаредки обознаречаются два круга: один диареметром 8 м и друрегой 

(внуретри первреого) диаметрером 3 м. В перревом круге размещреается игрок 

нападареющей комаренды. Его задреача - ловреить мяч, которерый ему будут бросреать 

друрегие игрреоки нападареющей комаренды, находярещиеся за вторерым крурегом. 

Прострреанство между границреами первреого и вторреого крурегов являерется зоной, в 

которерой действреуют игрреоки защищареющейся комаренды. Они долрежны 

перехвреатывать мяч, посылареемый к ценретру, и отсылреать его обраретно игрорекам 

напаредающей комаренды.                                                                                                                         

Содержреание игры. Мяч находирется у игрореков нападареющей команды. По 

сигнреалу руковоредителя игрреоки начинреают перебрреасывать его между собой и 

неожидреанно передреают игрреоку, стоящреему в центральреном круге. Защитнреики 



59 

перехвреатывают мяч и отсылреают его обратно нападареющей комаренде. 

Руковоредитель считреает, сколреько раз нападареющим удалреось передреать мяч игрреоку 

в ценретре. Игра проредолжаерется в течерение зараренее устаноревленного времреени, 

после чего комаренды меняюрется ролреями. Выигрыревает комаренда, которерой уда-

лось больрешее количерество раз передреать мяч центрарельному игрреоку. 

Правреила игры: 1. Игра начинареется по сигнреалу руковоредителя. 2. Игра 

продолрежается устаноревленное время. 3. Время игры команды в защреите и в 

нападерении долрежно быть одинакреовым. 4. Заступреать за линию круга 

запрещреается.  

«Подвижреный ринг» 

Подготреовка. Толсретую вереревку или канат (длиреной 3-5 м) связывают 

свободреными концреами и кларедут в середреине площаредки. Игрреоки услоревно 

распреределяются по весоревым категорериям на четверерки. Первая четверерка 

подхоредит к канреату с разреных сторерон и, взяв рукреами, поднимреает и натягиревает 

его, как бы обрарезуя ринг. В трех шагах за спиреной каждреого игрреока кларедут по 

набивнреому мячу. 

Содержреание игры. По сигнреалу «Тяни!» кажредый игрок стараерется 

перревым дотянуреться до мяча и коснутреься его ногой. Тот, кому это удасрется, 

побеждреает и отхоредит в сторреону. Оставшреаяся трорейка игроков снова берет 

канат и тянет его уже по трем направрелениям, стремясь выполнреить то же 

задарение. Победиретель занимреает вторерое место. Таким же обрарезом 

разыгрреывается треретье место: игрреоки тянут в разреные сторреоны. Мячи кажредый 

раз перестреавляются в опредереленное положерение, для чего на площаредке зараренее 

можно сделреать метки. Затем соревнреуется вторерая четверерка, после нее — треретья 

и т.д., в финреале встречреаются победиретели. 

В финальреной борреьбе между победиретелями выявляреется лучреший, он и 

считаерется выиграревшим. 

Правреила игры: 1. Игра начинареется по сигнреалу руковоредителя. 2. 

Обязатреельно надо коснутреься ногой набивнреого мяча. 

Подвижреные игры для развиретия быстрреоты. 

«Рывок за мячом» 
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Подготреовка. Играюрещие делярется на две равреные комаренды, которые 

выстрареиваются в шереренгу на одной сторреоне площаредки. Каждая комаренда 

рассчиретывается по поряредку номереров. Перед комарендами проводреится старторевая 

черта. Руковоредитель с мячом в руках встреает между командреами. 

Содержреание игры. Назыревая любой номер, руковоредитель бросреает мяч 

впереред как можно далреьше. Игрреоки, имеюрещие этот номер, бегут к мячу. Кто 

ранреьше коснерется мяча рукой, тот приноресит команде очко. После этого мяч 

возврарещается руковоредителю, которерый снова бросреает его, вызыревая новый 

номер, и т.д. Игрреают устареновленреное время. 

Комаренда, набраврешая болреьше очков, считаерется победиретельницей. 

Правреила игры: 1. Начинреать бег можно с высокреого или низкреого старерта 

(по договореренности). 2. Если два игрреока коснулреись мяча одновррееменно, 

кажредая комаренда получреает по очку. 

«Гонка с выбыварением» 

Подготреовка. С поморещью флажреков размечреается круг диаметрером 9 -12 м 

и на нем проводреится линия старерта - финреиша. 

Содержреание игры. По сигнреалу все участнреики игры одновррееменно 

начинреают бег по внешреней сторреоне круга проретив часоревой стрелки. После 

каждреого круга (или двух крурегов) из игры выбывреает участник, которерый 

последреним перересек контрорельную линию старерта. Постепреенно менее 

вынослреивые отсеивреаются. 

Победиретелем объявлреяется тот, кто останерется лидерером, т.е. самый 

вынослреивый и быстрерый игрок. 

Правреила игры: 1. Игра начинареется по сигнреалу руковоредителя. 2. Бегреать 

разрешреается толреько по внешреней части круга. 3. Участнреики могут бежреать с 

набивреным мячом, надрееть пояса с отягощреением, рюкзреаки с грурезом. 

«Сумей догнреать» 

Подготреовка. Игрреают до 20 челоревек. Участнреики располреагаются на 

бегоревой дорорежке стадиреона на одинакреовом расстореянии друг от друга. 

Наприремер, если игрреают 16 челоревек, то на 400-метроревой дорожке они встреают в 

2-5 м один от другреого. 
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Содержреание игры. По сигнреалу все игрреоки начинреают бег. Задреача 

каждреого - не дать догнреать себя тому, кто бежит сзади, и в то же время 

коснутреься рукой бегущреего вперрееди. 

Правреила игры: 1. Осаленреные выбывреают из борреьбы и идут в середреину 

беговреого круга. Остальреные продолрежают гонку. 2. Игру можно закончреить, 

когда на бегоревой дорорежке останурется три самых вынослиревых спортсремена. 

Можно выявреить и единолреичного победиретеля. 

Примечреание. Если игра проводреится в зале, то недалрееко от его углов 

устанаревливаются повороретные сторейки, которерые можно обегать толреько с 

внешреней сторреоны. Число участнреиков - до 10 человек. В этой игре юноши и 

девурешки соревнреуются отделреьно. 

«Бег пингвиренов» 

Подготреовка. Комаренды выстрареиваются в колоренны перед старертовой 

линреией. Игрреоки, стоярещие первреыми, зажимреают между ногреами (выше колен) 

волейбреольный или набивреной мяч. 

Содержреание игры. По сигнреалу руковоредителя в положерении мяч между 

ногреами игрреоки долрежны обежреать сторейку (булреаву, набивреной мяч) и вернутреься 

назад, перередав мяч рукреами вторреому номрееру своей комаренды. Участнреики, 

закончреившие пробережку, встреают в конец колоренны. 

Выигрыревает комаренда, сумеврешая быстререе и без оширебок закончить 

эстафреету. 

Правреила игры: 1. Игра начинареется по сигнреалу руковоредителя. 2. Если 

мяч упал на землю, нужно снова зажреать его ногреами и продолрежать игру. 

Подвижреные игры для развиретия   скоросретно-силоревых качереств. 

«Перемреена мест» 

Подготреовка. Игрреоки двух комреанд, стоя в шеренрегах лицом друг к другу 

на противреоположных стороренах площаредки (за линиреями своих «домов»), 

приседреают и кларедут руки на колреени. 

Содержреание игры. По сигнреалу все игрреоки, прырегая из глубокреого 

присрееда, продвирегаются впереред, старареясь быстререе пересреечь линию 

противреоположного «дома». Затем следреуют прырежки в обратреную сторону, но в 

игре не участвреует тот, кто перересек линию «дома» посреледним. Игра 
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продолрежается до тех пор, пока на площаредке не остаренутся 2-3 самых 

вынослреивых прыгреуна. 

Побеждреает комаренда, которерая по окончарении игры сохранреила болреьше 

прыгуренов. 

Правреила игры: 1. Игра начинареется по сигнреалу руковоредителя. 2. Руки с 

колен убирреать нелреьзя. 3. Прыгреать разрешреается толреько из положерения 

глубокреого присрееда. 

«Кто выше?» 

Подготреовка. Пларенка устанаревливается на высреоте, доступреной для 

игрореков обеих комреанд. 

Содержреание игры. Прыгреают поторечно сначреала игрреоки одной команды, 

затем друрегой. Если в одной из попыреток (всего две) участреник преодорелел 

пларенку, он продолрежает соревнреование на следуюрещей высреоте. После вторерой 

неудачреной попыретки игрок выбывреает из соревнреований. 

Побеждреает комаренда, в которерой осталреось болреьше участнреиков. 

Правреила игры: 1. Очки начислреяются за правилреьность отталкреивания и 

приземреления. 2. Их сумма приплюресовывается к показаренному резульретату, 

которерый также может быть вырарежен в очках. 

Подвижреные игры для развиретия   вынослреивости. 

«Казреаки-разбойреники» 

Подготреовка. Игра в казреаки-разбойреники очень популярерна. Она может 

проводреиться где угоредно, нужны лишь укромреные места для того, чтобы 

спрятареться. Перед игрой оговарреиваются гранреицы территорерии, в предерелах 

которерой можно прятатреься и убегреать. Играющие делярется на две комаренды. По 

жреребию одна комаренда - «разребойники», друрегая - «казреаки». Отличреают их по 

нарукаревным повязрекам, ленточрекам или каким-нибреудь значрекам. Задреача 

«казареков» - выследить «разбойреников», задреача «разбойреников» - надережно 

спрятареться. «Разбойреники» разбегреаются прятатреься, а «казреаки» выбирреают место 

для «темнреицы», куда будут приводреить пойманреных «разбойреников». 

«Темнирецей» может быть угол двора, дерреево или какое-нибреудь другое место. 

«Темнреица» долрежна быть не очень больрешой, чтобы ее было легче охранреять, но 
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и не очень маленьрекой. Гранреицы ее надо чем-нибреудь обознаречить, наприремер, 

камнреями или палкреами. 

Содержреание игры. По сигнреалу руковоредителя «казреаки» расхоредятся на 

поирески «разбойреников», которерых надо не толреько найти или увидрееть, но еще 

догнреать и осалреить. «Казак», поймавреший первреого из «разбойреников», тут же 

отворедит пленнреого в «темнреицу». Если в плену по окончарении устаноревленного 

времреени «разбойреников» окажется болреьше, чем на свобреоде, побеждреают 

«казреаки», в противреном слуречае побрееда достаерется «разбойреникам». 

Правреила игры: 1. «Разбойреник» долрежен идти смирерно - вырывареться он не 

имеет права. 

 2. Если «казак» почреему-то сам разрежал руку, «разбойреник» может 

убежреать.  

3. В «темнреице» «разбойреники» остаюрется под охрареной кого-то из 

«казареков». 

 4. «Разбойреники» могут выручреать попавреших в беду товарирещей. Если, 

наприремер, кого-то ведут в «темницу», то любой «разбойреник» может 

подбежреать и запятнреать «казреака»; тогда «казак» обярезан отпустреить пленнреого, и 

оба «разбойреника» прячутся снова. Но если «казак» достатреочно расторреопен, он 

может ухитритреься перревым запятнреать «разбойреника», попытаревшегося 

вызволреить свореего товарреища. И если сумрееет сделреать это, то ведет уже двух 

пленных.  

5. «Разбойреники» могут освобореждать своих товарирещей даже из 

«темнреицы». Для этого им надо запятнреать не сторожреевого «казреака», а самреого 

пленнреого. Из «темнреицы» освобореждать товарирещей лучше всего всей групрепой: 

один отвлекреает внимарение «казареков», а друрегие в это время пятнреают пленреных, 

тем самым выруречая их из «темнреицы». 

                                                «Ножреная лапта» 

Подготреовка. Эта игра во мнорегом напомиренает обычреную руссрекую лапту, 

но в ней есть дополнреительный элемреент - удар по мячу ногой. Это делреает игру 

похорежей на футребол. Как и в обычреной лапте, игрреоки разделреяются на две 

комаренды по 8 - 9 челоревек: бьюрещую и водярещую (полеревую). Игра проводреится 

на ровреной площаредке длиной 50-70 м и шириреной 25 - 30 м. 
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Содержреание игры. Игрок бьюрещей комаренды с разбреега бьет ногой по 

мячу, посырелая его в поле. Удары по мячу произвреодят по очереди все игрреоки 

комаренды, поэтреому они долрежны иметь порядкреовые номреера. Игрок, пробивреший 

мяч в поле, долрежен успрееть пробежреать от линии горреода до линии дома и 

вернутреься обраретно, пока его не осалреили мячом. Комаренда, находярещаяся в поле, 

стараерется перерехватить мяч. Игрреоки могут делреать это и рукой, и ногой. 

Задеррежав мяч, они стараюрется попаресть им в игрреока бьюрещей комаренды, которерый 

переберегает поле. Если игрок комаренды бьюрещих успел добежреать до линии дома 

и вернутреься назад, он приноресит своей комаренде одно выигрырешное очко. Если 

же игрок полеревой комаренды сумрееет перехватреить мяч с лета или осалреить 

игрреока, совершреающего перебережку, комаренде бьюрещих начислреяется штрафреное 

очко. После трех оширебок комаренда бьюрещих меняерется местреами с команредой 

полеревых игрореков (водярещих), и парретия считаерется закончреенной. Игра состреоит 

из шести парретий. Кажредая комаренда 3 раза выступреает в роли бьюрещей и 3 раза - 

в роли водярещей. 

Побеждреает комаренда, которерая наберерет больрешее количерество очков. 

Правреила, отличареющие игру от обычреной лапты: 1. В игре испреользуерется 

футболреьный мяч. 2. Бьюрещие посылреают мяч в поле не битой - лапретой, а 

ударером ноги. 3. Полеревые игрреоки, приниремая мяч и перепаресовывая его, имеют 

право игрреать рукреами, ногреами, голоревой и плечом. 4. Вылет мяча за бокоревые 

линии горреода считаерется аутом, как и в обычреной лапте, и приноресит комаренде 

бьюрещих штрафреное очко. 

«Погреоня за лисицреами» 

Подготреовка. Игра проводреится на пересереченной местнорести с ку-

старниреком. Из играюрещих выбирреают 2 - 3 «лисреицы». Кажредая из них получреает 

сумку с мелко нарезаренной цветреной бумарегой или соломой. Все остальреные 

играюрещие - «охотнреики» - собирареются в одном месте на старерте. 

Устанаревливаются гранреицы поля игры - квадрат, прямоурегольник - размерером 

примерерно 1,5 - 2 км. 

Содержреание игры. По сигнреалу руковоредителя «лисреицы» выбегреают со 

старерта в одном направрелении. Пробережав 50-100 м от старерта (в зависиремости от 

местнорести), они начинреают бросреать обререзки бумреаги (солреому), оставреляя 
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«следы» через кажредые 5-10 шагов. Через 5 мин после ухода «лисиц» 

«охотнреики» выбегреают на их поирески, ориерентируясь по слередам. «Лисреицы», 

уберегая, запутыревают свои следы: делреают петли, залезреают на дереревья, бегут 

спирарелью, змейрекой, перехоредят вброд речку, перепрреыгивают канреаву и т. п. 

Чем путанренее напраревление «лисиц», тем трудренее их догнреать. Пробережав 1,5 

км, «лисреицы» прячурется на расстореянии 30-50 м от последренего следа. 

«Охотнреики» ищут «лисиц» в течерение устаноревленного времреени (30-40 мин), 

после чего даерется сигренал горреном, извещареющий об окончарении игры. 

Если «охотнреики» за устаноревленное время найредут «лисиц», они 

победреили; если не найредут, проигрреали. 

Правреила игры: 1. Игра начинареется по сигнреалу руковоредителя. 2. Если 

«лисреицы» не найдреены, они убегреают во вторерой раз. 3. «Лисицы» обязреаны 

оставлреять следы через 5 -10 шагов (по договореренности). 4. Уберегая, «лисреицы» 

могут передвреигаться не вмересте, но обязатреельно в одном направрелении. 5. 

Кажредая «лисреица» оставлреяет следы самостояретельно. 6. «Лисреицы» прячурется не 

далреьше чем в 30 —50 м от последренего следа (по договореренности) в предерелах 

устаноревленных грарениц поля игры. 7. «Охотнреики» могут искреать «лисиц» все 

вмересте, поодинреочке и группреами. 8. «Лисреица» считаерется пойманреной, если 

«охотреник» ее осарелит. 
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Приложение 3 

Специальные упражнения для развития быстроты. 

1. Беговые движения руками с максимальной скоростью в 

положении стоя на месте. Длительность упражнения 5-10 сек. 

2. Бег с максимальной частотой движений в упоре стоя (5-10 сек). 

Быстрые и мощные отталкивания с подъемом бедра выше горизонтали и 

постановкой ноги сзади себя. 

3. Бег на месте с максимальной частотой движений без упора с 

активной постановкой ноги на переднюю часть стопы. 

4. Бег с максимальной частотой движений по меткам (через 

набивные мячи, гимнастические палки и т.п.) 

5. Быстрая, темповая смена ног из положения разножки (широкого 

выпада). Упражнения выполняются без подпрыгивания. 

6. Многоскоки на одной ноге 10 – 15 м с предельной и 

околопредельной скоростью («бег на одной ноге»). 

7. Прыжки на одной ноге на месте в быстром темпе. 

8. Бег на коротких отрезках (10 – 40 м) с предельной и 

околопредельной скоростью: а) со старта; б) с ходу. 

Специальные скоростно – силовые упражнения. 

1. Бег с высоким подниманием бедра в яме с песком. 

2. Подскоки на двух ногах, отталкиваясь стопой (выполнять упруго, 

не подседая) 

3. Подскоки на одной ноге, вторая согнута в коленном суставе. 

4. Прыжки вверх, согнув ноги назад. 

5. Прыжки в приседе (5-8 прыжков) с последующим переходом на 

быстрый бег. 

6. Прыжки с ноги на ногу. 

7. Многоскоки на одной ноге с подтягиванием толчковой ноги 

вперед – вверх и приземлением на нее. 

8. Прыжки на двух или одной ноге с преодолением препятствий 

(мячи, гимнастические скамейки и т.п.) 

9. Присед на одной ноге («пистолетик»). 

10. Выпрыгивания вверх из глубокого приседа. 
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11. Стоя спиной к опоре (гимнастическая стенка, тумба и т.п.). Одна 

нога согнута в коленном суставе, носком касается опоры: а) полуприседания 

на одной ноге в быстром темпе; б) полуприседания на одной ноге с 

последующим выпрыгиванием вверх. 

12. Стоя лицом к опоре. Одна нога, выпрямленная в коленном 

суставе, пяткой касается опоры: а) полуприседания на одной ноге; б) 

полуприседания на одной ноге с последующим выпрыгиванием вверх 

13. Стоя лицом к гимнастической стенке, руками опереться о рейку 

на уровне плеч. Отталкивания вверх двумя ногами (акцентировать внимание 

на разгибании голеностопного сустава, выполнять в быстром темпе). 

14. Стоя лицом к опоре (высота 60 – 80 см). Одна пятка касается 

опоры. Подскоки на месте (акцентировать внимание на разгибании 

голеностопного сустава). 

15. Встать на одну ногу, другую поставить на возвышение 10 – 15 см. 

Смена положения ног в быстром темпе. 

16. Стоя на носках на краю небольшого возвышения, поднимание и 

опускание пяток (покачивание): а) на двух ногах; б) на одной ноге. Ноги в 

коленном суставе выпрямлены, упражнение выполнять с максимальной 

апмлитудой. 

17. Прыжки с места и с 3 – 5 беговых шагов, доставая предметы 

рукой. 

18. Прыжки на двух или одной ноге из круга в круг (10 – 15 кругов). 

19. Спрыгивания с возвышения (20 – 30 см) на одну или две ноги с 

последующим отталкивание вверх. 

20. Спрыгивания с возвышения (20 – 30 см) на одну или две ноги с 

последующим прыжком в длину и приземлением на две ноги. 

21. Прыжки (толчком обеих) вправо и влево (боком) вдоль 

резинового шнура (высота 15 – 30 см): а) на месте; б) с продвижением 

вперед; в) с продвижением назад. 

22. Прыжки (толчком обеих) через резиновый шнур вперед и назад. 

23. Прыжки со скакалкой на двух, одной ноге, с одной ноги на 

другую (15 – 20 сек в быстром темпе). 

24. Прыжки в длину с места. 

25. Тройной прыжок в длину с места. 

26. Прыжки через один шаг. 
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27. Бросок набивного мяча (1 кг) различными способами (сверху, 

снизу, сбоку, от груди, от плеча, стоя, сидя, лежа). 

28. Метание теннисного мяча на дальность отскока с последующей 

ловлей его. 

Примерные комплексы упражнений для круговой тренировки. 

Количество станций можно варьировать от четырех до шести в 

зависимости от темы урока, решаемых задач и отводимого на круговую 

тренировку времени на уроке. 

Приводится примерная дозировка упражнений с учетом времени 

выполнения упражнений на одной станции 35-40 сек. 

Комплекс № 1 (на спортивной площадке). 

Станция 1 (баскетбольные щиты или стенка): 

Метание теннисного мяча в цель: 8-10 раз. 

Станция 2 (беговая дорожка): 

Бег на месте с высоким подниманием бедра. Выполнить 2 раза по 6 сек. 

с интервалом отдыха 40 сек. 

Станция 3 (низкое бревно): 

Сгибание – разгибание рук в упоре лежа, опираясь на низкое бревно: 

мальчики – 15-25 раз, девочки – 8-12 раз. 

Станция 4: 

Подскоки на двух на месте. Выполнить 2 подхода по 15 раз с 

интервалом отдыха 30 сек. 

Станция 5 (гимнастическая стенка): 

В висе поднимание согнутых ног: мальчики – 20-25 раз, девочки – 15-

20 раз. 

Станция 6 (яма для прыжков в длину): 

Тройной прыжок с места с приземлением в яму: 10 раз. 

Комплекс № 2 (на спортивной площадке). 

Станция 1 (баскетбольные щиты или стенка): 

Метание теннисного мяча на дальность отскока: 8-10 раз. 

Станция 2: 

Прыжки с ноги на ногу через отметки (длина дистанции 10 м): 4-5 раз. 

Станция 3 (низкое бревно): 
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Из и.п. сед на бревне, стопы зафиксированы, опускание – поднимание 

туловища, руки к плечам скрестно: мальчики – 20-25 раз, девочки – 15-20 

раз. 

Станция 4 (яма для прыжков в длину): 

Прыжки в длину с двух шагов разбега: 7-8 раз. 

Станция 5 (гимнастическая стенка): 

Сгибание – разгибание рук в упоре стоя: мальчики – 25-30 раз, девочки 

– 20-25 раз 

Станция 6 (беговая дорожка): 

Бег 30 м на скорость. Выполнить 2 раза с интервалом отдыха 40 сек 

Комплекс № 3 (в спортивном зале). 

Станция 1. 

Прыжки с трех беговых шагов, доставая подвешенные предметы рукой 

Станция 2. 

Бросок набивного мяча (1 кг). Способы: сверху, снизу, от груди. 

Станция 3. 

Прыжки толчком обеих ног вправо и влево (боком) вдоль резинового 

шнура (высота 15-30 см) с продвижением вперед. 

Станция 4. 

Поднимание туловища из и.п. лежа на спине, руки за голову (к плечам). 

Станция 5. 

И.п. – стоя на одной ноге, другая на возвышении 10-15 см. Прыжком 

сменить положение ног в быстром темпе. 

Станция 6. 

Из упора сидя согнув ноги – сед углом с последующим возвращением в 

и.п. 

 

 

 

 

 

 

 



70 

Приложение 4 

Итоги еженедельных соревнований на учебных занятиях по легкой 

атлетике (экспериментальная группа) 

№ п/п Имя Пол Распределение мест 

1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

1.  Алексей С. м VI V IV IV 

2.  Борис С. м I I I I 

3.  Давид Ю. м II II II II 

4.  Жанат И. м IV IV III III 

5.  Коля С. м III III II II 

6.  Иван Л. м V V IV IV 

7.  Карина М. ж II II II II 

8.  Наталья Т. ж I I I I 

9.  Фаина Ю. ж IV IV IV IV 

10.  Виола А. ж III III III III 

11.  Катя Б. ж V V V V 

12.  Яна А. ж V V V V 
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Приложение 5 

Очередность мест в соревнованиях  

на контрольном этапе эксперимента 

контрольная группа экспериментальная группа 

№ п/п Имя Пол Место № п/п Имя Пол Место 

1.  Андрей Т. м I 1.  Алексей С. м IV 

2.  Еламан О.  м VI 2.  Борис С. м I 

3.  Костя Б.  м VII 3.  Давид Ю. м II 

4.  Кирилл М. м V 4.  Жанат И. м III 

5.  Павел Т. м IV 5.  Коля С. м II 

6.  Тимур Ю. м VI 6.  Иван Л. м V 

7.  Катя И. ж VIII 7.  Карина М. ж II 

8.  Бибигуль Г. ж VI 8.  Наталья Т. ж I 

9.  Дарья Л. ж II 9.  Фаина Ю. ж V 

10.  Ульяна Е. ж IV 10.  Виола А. ж IV 

11.  Анна Т. ж IV 11.  Катя Б. ж VI 

12.  Света А. ж VII 12.  Яна А. ж VI 

 

 

 


