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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность темы исследования.  Несмотря на усилия исследова-

телей в поиске новых подходов к организации, отбору содержания и разра-

ботке методик по повышению физической подготовленности легкоатлетов 

по средством подвижных игр в учебно-тренировочном процессе, еще не 

нашли своего полного разрешения. К ним мы относим, в частности, исполь-

зование большего количества разнообразных подвижных игр, целенаправ-

ленно развивающих определенное психофизическое качество. 

Крупнейшие педагоги, ученые считали игру весьма полезной для 

воспитания. На основе их работ и учета зарубежных публикаций подвижная 

игра рассматривается как осмысленная деятельность, направленная на 

достижение конкретных двигательных задач в быстроменяющихся условиях. 

Так, по утверждению отечественных педагогов Е.Н.Водовозовой, 

П.Ф.Каптерева, П.Ф.Лесгафта, Е.А.Покровского, К.Д.Ушинского и др., 

подвижные игры являются наиболее эффективным средством физического 

воспитания. Анализ литературы по физической подготовленности учащихся 

показал, что этот вопрос достаточно освещен, однако требует дальнейшего 

совершенствования и разработки. Из всего вышеизложенного видна 

актуальность избранной нами темы работы. 

Объект исследования – процесс физической подготовки легкоатлетов 

7-9 лет на спортивно-оздоровительном этапе. 

Предмет исследования – методика  физической подготовки легкоатле-

тов 7-9 лет на спортивно-оздоровительном этапе. 

Цель  исследования – разработать и экспериментально проверить 

методику физической подготовки легкоатлетов 7-9 лет на спортивно-

оздоровительном этапе. 

Для достижения цели исследования были поставлены следующие    

задачи: 
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1. Изучить научно-исследовательскую литературу по проблеме при-

менения подвижных игр в сочетании с эстафетами и комплексом специаль-

но-подготовительных упражнений в физической подготовке юных легкоат-

летов. 

2. Разработать методику физической подготовки юных легкоатлетов 

7-9 лет, основанную на применении  подвижных игр в сочетании с эстафе-

тами и комплексом специально-подготовительных упражнений. 

3. Организовать и провести педагогический эксперимент по исследова-

нию эффективности применения подвижных игр в сочетании с эстафетами и 

комплексом специально-подготовительных упражнений в физической подго-

товке юных легкоатлетов. 

4. Разработать практические рекомендации по применению подвижных 

игр в сочетании с эстафетами и комплексом специально-подготовительных 

упражнений в физической подготовке юных легкоатлетов. 

Гипотеза. Систематическое включение подвижных игр, эстафет и ком-

плексов специальных подготовительных упражнений (беговые, прыжковые, 

метание) в учебно-тренировочное занятие юных легкоатлетов будет способ-

ствовать повышению показателей физической подготовленности.  

Научная новизна заключается в разработке методики организации 

подвижных игр в сочетании с эстафетами и комплексом специально-

подготовительных упражнений, повышающих общий физический уровень 

юных легкоатлетов на спортивно-оздоровительном этапе подготовки. 

Практическая значимость работы заключается в возможности при-

менения методики организации подвижных игр в сочетании с эстафетами и 

комплексом специально-подготовительных упражнений в физической под-

готовке  юных легкоатлетов на спортивно-оздоровительном этапе подго-

товки. 

 

Глава I. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЮНЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ НА 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ 
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1.1. Морфофункциональные особенности детского организма 7-9 лет 

 

Для практики физического воспитания показатели функциональных 

возможностей детского организма являются ведущими критериями при вы-

боре физических нагрузок, структуры двигательных действий, методов воз-

действия на организм. 

В юном возрасте отмечается бурное развитие и перестройка в работе 

всех физиологических систем организма ребенка: нервной, сердечнососуди-

стой, эндокринной, опорно-двигательной. Организм ребенка развивается 

очень интенсивно. Ребенок быстро прибавляет в росте и весе, изменяются 

пропорции тела [17, с.10-14]. 

На протяжении первых семи лет у него не только увеличиваются все 

внутренние органы, но и совершенствуются их функции. Происходят суще-

ственные изменения высшей нервной деятельности. По своим характеристи-

кам головной мозг ребенка в большей степени приближается к показателям 

мозга взрослого человека. Организм ребенка в этот период свидетельствует о 

готовности к переходу на более высокую ступень возрастного развития, 

предполагающую более интенсивные умственные и физические нагрузки. 

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный 

аппарат и мускулатура) у детей 7-9 лет еще далеко до завершения. Кости де-

тей содержат значительное количество хрящевой ткани, суставы очень по-

движны, связочный аппарат легко растягивается. Заканчивается формирова-

ние физиологических изгибов позвоночника. Скелетная мускулатура ребенка 

7-9 лет характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций и связок. Так, 

брюшной пресс ребенка как мышечно-фасциальный комплекс еще слабо раз-

вит и не в состоянии выдержать значительные напряжения, например, свя-

занные с подъемом тяжестей [14, с.10]. 

К 7-9 годам хорошо развиты круглые мышцы живота, однако мелкие 

мышцы спины, имеющие большое значение для удержания правильного по-

ложения позвоночного столба, развиты слабее. К 7-9 годам заметно увеличи-
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вается сила мышц-разгибателей туловища, бедра и голени – это способствует 

развитию координированных двигательных актов (ходьба, бег, прыжки) и 

физических качеств (быстрота, сила, выносливость). 

Уровень развития костно-мышечной системы и двигательного анализа-

тора у детей 7-9 лет дает им возможность, кроме естественных движений 

(ходьба, бег, прыжки), имеющих место в повседневной двигательной актив-

ности, воспроизводить ряд сложных двигательных действий. Качество вы-

полнения этих движений позволяет сделать заключение об определенной мо-

торной зрелости детей 7-9 лет [52, с.27]. 

В 7-9 лет ребенок физически развивается относительно спокойно и 

равномерно. Увеличение роста и веса, выносливости, жизненной емкости 

легких идет довольно равномерно и пропорционально. 

Костная система юного легкоатлета находится в стадии формирования: 

окостенение позвоночника, грудной клетки, таза, конечностей не завершено 

и в костной системе много хрящевой ткани. Это необходимо принимать во 

внимание и неустанно заботиться о правильной позе, осанке, походке уча-

щихся. Процесс окостенения кисти и пальцев в возрасте 7-9 лет не заканчи-

вается полностью, поэтому мелкие и точные движения пальцев и кисти руки 

затруднительны и утомительны. 

Мышцы сердца, первоначально еще слабые, быстро растут. Диаметр 

кровеносных сосудов относительно велик. Вес мозга  

увеличивается в среднем с 1280 граммов (7 лет) до 1400 граммов (11 лет). 

Происходит функциональное совершенствование мозга - развивается анали-

тико-синтетическая функция коры, постепенно изменяется взаимоотношение 

процессов возбуждения и торможения: процесс торможения становится бо-

лее сильным, но по-прежнему преобладает процесс возбуждения и дети в вы-

сокой степени возбудимы. 

В возрасте 7-9 лет продолжает формироваться структура тканей, про-

должается их рост. Темп роста в длину несколько замедляется по сравнению 
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с предыдущим периодом, но вес тела увеличивается. Рост увеличивается 

ежегодно на 4-5 см, а вес на 2-2,5 кг. 

Заметно увеличивается окружность грудной клетки, меняется к лучше-

му ее форма, превращаясь в конус, обращенный основанием кверху. Благо-

даря этому, становится больше жизненная емкость легких. Средние данные 

жизненной емкости легких у мальчиков 7-9 лет составляет 1400 мл, у девочек 

7-9 лет - 1200 мл. Ежегодное увеличение жизненной емкости легких равно, в 

среднем, 160 мл у мальчиков и у девочек этого возраста [42,с.58]. 

 Однако функция дыхания остается все еще несовершенной: ввиду сла-

бости дыхательных мышц, дыхание у детей относительно учащенное и по-

верхностное; в выдыхаемом воздухе 2% углекислоты (против 4% у взросло-

го).. На единицу объема вентилируемого воздуха их организмом усваивается 

меньше кислорода (около 2%), чем у старших детей или взрослых (около 

4%). Задержка, а также затруднение дыхания у детей во время мышечной де-

ятельности, вызывает быстрое уменьшение насыщения крови кислородом 

(гипоксемию). Поэтому при обучении детей физическим упражнениям необ-

ходимо строго согласовывать их дыхание с движениями тела. Обучение пра-

вильному дыханию во время упражнений является важнейшей задачей при 

проведении занятий с группой. 

В тесной связи с дыхательной системой функционируют органы крово-

обращения. Система кровообращения служит поддержанию уровня тканево-

го обмена веществ, в том числе и газообмена. Кровь доставляет питательные 

вещества и кислород ко всем клеточкам нашего организма и принимает в се-

бя продукты метаболизма, которые необходимо вывести из организма чело-

века. Вес сердца увеличивается с возрастом в соответствии с нарастанием ве-

са тела. Масса сердца приближается к норме взрослого человека: 4 г на 1 кг 

общего веса тела. Однако пульс остается учащенным до 84-90 ударов в ми-

нуту (у взрослого 70-72 удара в мин). В связи с этим за счет ускоренного 

кровообращения, снабжение органов кровью оказывается почти в 2 раза 

большим, чем у взрослого. Высокая активность обменных процессов у детей 
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связана и с большим количеством крови по отношению к весу тела, 9% по 

сравнению с 7-8% у взрослого человека [60, с.315]. 

Сердце юного легкоатлета лучше справляется с работой, т.к. просвет 

артерий в этом возрасте относительно более широкий. Кровяное давление у 

детей обычно несколько ниже, чем у взрослых. К 7-8 годам оно равняется 

99/64 мм рт. ст., к 9 -12 годам - 105/70 мм рт. ст. При предельной напряжен-

ной мышечной работе сердечные сокращения у детей значительно учащают-

ся, превышая, как правило, 200 ударов в минуту. После соревнований, свя-

занных с большим эмоциональным возбуждением, они учащаются еще 

больше - до 270 ударов в минуту. Недостатком этого возраста является лег-

кая возбудимость сердца, в работе которого нередко наблюдается аритмия, в 

связи с различными внешними влияниями. Систематическая тренировка 

обычно приводит к совершенствованию функций сердечнососудистой систе-

мы, расширяет функциональные возможности детей. 

Жизнедеятельность организма, в том числе и мышечная работа, обес-

печивается метаболизмом. В результате окислительных процессов распада-

ются углеводы, жиры и белки, возникает необходимая для функций организ-

ма энергия. Часть этой энергии идет на синтез новых тканей растущего орга-

низма детей, на анаболические процессы. Как известно, теплоотдача проис-

ходит с поверхности тела. А так как поверхность тела детей относительно 

велика по сравнению с массой, то он и отдает в окружающую среду больше 

тепла. 

И отдача тепла, и рост, и значительная мышечная активность ребенка 

требует больших затрат энергии. Для таких затрат энергии необходима и 

большая интенсивность окислительных процессов. У юных легкоатлетов от-

носительно невелика и способность к работе в анаэробных (без достаточного 

количества кислорода) условиях. 

Занятия физическими упражнениями и участие в спортивных соревно-

ваниях требуют от детей значительно больше энергетических затрат по срав-

нению со взрослыми [58, с.55]. 
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Поэтому, большие затраты на работу, относительно высокий уровень 

метаболизма , связанный с ростом организма, необходимо учитывать при ор-

ганизации занятий, помнить, что детям надо покрыть затраты энергии на 

анаболические процессы, терморегуляцию и физическую работу. При систе-

матических занятиях физическими упражнениями анаболические процессы 

протекают более успешно и полноценно, поэтому дети гораздо лучше разви-

ваются физически. Но подобное положительное влияние на обмен веществ 

оказывают лишь оптимальные нагрузки. Чрезмерно тяжелая работа, или не-

достаточный отдых, ухудшают обмен веществ, могут замедлить рост и раз-

витие ребенка. 

Формирование органов движения - костного скелета, мышц, сухожи-

лий и связочно-суставного аппарата - имеет огромное значение для роста 

детского организма. 

Мышцы у юных легкоатлетов еще слабы, особенно мышцы спины, и не 

способны длительно поддерживать тело в правильном положении, что при-

водит к нарушению осанки. Мышцы туловища очень слабо фиксируют по-

звоночник в статических позах. Кости скелета, особенно позвоночника, от-

личаются большой податливостью внешним воздействиям. Поэтому осанка 

ребят представляется весьма неустойчивой, у них легко возникает асиммет-

ричное положение тела. В связи с этим, у юных легкоатлетов можно наблю-

дать искривление позвоночника в результате длительных статических 

напряжений. 

Мышечная система у детей 7-9 лет способна к интенсивному развитию, 

что выражается в увеличении объема мышц и мышечной силы. Но это разви-

тие происходит не само по себе, а в связи с достаточным количеством дви-

жений и мышечной работы. 

К 7-9 годам заканчивается анатомическое формирование структуры го-

ловного мозга, однако, в функциональном отношении он требует еще разви-

тия. В этом возрасте постепенно формируются основные типы «замыкатель-

ной деятельности коры больших полушарий головного мозга», лежащие в 
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основе индивидуальных психологических особенностей интеллектуальной и 

эмоциональной деятельности детей. 

Способность восприятия и наблюдения внешней действительности у 

детей 7-9 лет еще несовершенна: дети воспринимают внешние предметы и 

явления неточно, выделяя в них случайные признаки и особенности, почему-

то привлекшие их внимание. 

Этот возраст является наиболее благоприятным для развития физиче-

ских способностей (скоростные и координационные способности, способ-

ность длительно выполнять циклические действия в режимах умеренной и 

большой интенсивности. В возрасте 7—9 лет начинают формироваться инте-

ресы и склонности к определенным видам физической активности, вы-

является специфика индивидуальных моторных проявлений, пред-

расположенность к тем или иным видам спорта. А это создает условия, спо-

собствующие успешной физкультурно-спортивной ориентации детей, опре-

делению для каждого из них оптимального пути физического совершенство-

вания. 

Ознакомившись с анатомо-физиологическими и психологическими 

особенностями, необходимо обратить внимание на правильную организацию 

и построение дополнительных занятий физическими упражнениями с юными 

легкоатлетами. Упражнения должны даваться с учетом физической подго-

товленности детей.  

 

1.2. Этап спортивно-оздоровительной подготовки юных легкоатлетов 

 

Этап предварительной подготовки проводится в спортивно-

оздоровительных группах, которые организуются в детско-юношеских спор-

тивных школах. Минимальный возраст для зачисления в секцию по легкой 

атлетики, согласно положению о ДЮСШ, составляет 7-9 лет.  

Для занятий в спортивно-оздоровительных группах обычно приглаша-

ют всех желающих. Однако практика работы отделений легкой атлетики 
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спортивных школ показывает, что число желающих заниматься этим видом 

спорта, как правило, не превышает количества вакансий в ДЮСШ [58,с. 97].  

Результатами исследований так же установлено, что в существующей 

практике работы в ДЮСШ на спортивно-оздоровительном этапе превалирует 

узкоспециализированная подготовка, не учитывающая возрастных особенно-

стей детей. Это отражается на эффективности работы детско-юношеских 

спортивных школ, приводит к большому проценту отсева учащихся из групп 

спортивно-оздоровительной подготовки к концу обучения.  

Выбор объемов тренировочных нагрузок, средств воздействия и форм 

организации занятий обусловлен общими закономерностями функциониро-

вания системы физического воспитания.  

Анализ подготовки юных легкоатлетов 7-9 лет показал, что основными 

задачами в группах спортивно-оздоровительной подготовки являются: 

укрепление здоровья, разносторонняя физическая подготовка, овладение ос-

новными двигательными навыками, техникой видов легкой атлетики и дру-

гих видов спорта, воспитание морально-волевых качеств. [51,с.9].  

Таким образом, главной задачей этапа спортивно-оздоровительной 

подготовки является разносторонняя физическая и техническая подготовка 

детей на основе видов легкой атлетики, а затем отбор их для специализации 

по группам видов.  

Процесс многолетней спортивной тренировки начинается в возрасте 7-

9 лет на этапе спортивно-оздоровительной подготовки. В этот возрастной пе-

риод происходит интенсивное развитие организма человека, улучшается ко-

ординация движений, которые становятся более разнообразными и четкими, 

приобретают плавность и гармоничность. Дети овладевают умением дозиро-

вать свои усилия, подчинять движения определенному ритму, обходиться без 

ненужных движений.  

Главными задачами тренировочного процесса в этот возрастной период 

являются формирование и развитие основных движений (ходьба, бег, прыж-

ки, метания и др.), формирование умения выполнять общеразвивающие уп-
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ражнения, элементы техники спортивных игр и т. д. Наряду с этим необхо-

димо воспитывать физические качества. Существенное значение имеет фор-

мирование правильной осанки.  

У детей 7-9 лет имеются более благоприятные возможности для разви-

тия скорости движений, особенно частоты и темпа двигательных актов, чем у 

детей 11-14 лет. Это обусловлено естественным ростом быстроты движений 

у юных легкоатлетов. В спортивных занятиях с детьми 7-9 лет быстроту це-

лесообразно воспитывать преимущественно путем использования трениро-

вочных средств, направленных на повышение частоты и скорости движений. 

У детей 11-14 лет быстроту воспитывают посредством развития скоростно-

силовых качеств и мышечной силы занимающихся. Основным методом вос-

питания быстроты является комплексный метод, сущность которого состоит 

в систематическом использовании подвижных и спортивных игр, игровых 

упражнений, разнообразных упражнений скоростного и скоростно-силового 

характера. Следует стремиться к максимальному увеличению темпа движе-

ний, не требующих проявления больших мышечных усилий, при сохранении 

по возможности оптимальной амплитуды движений с максимальным рас-

слаблением не участвующих в работе мышц [50, с.28].  

Основным методом развития скоростно-силовых качеств у занимаю-

щихся является комплексный метод тренировки, сущность которого заклю-

чается в систематическом использовании подвижных и спортивных игр, иг-

ровых упражнений, разнообразных упражнений скоростного и скоростно-

силового характера.  

 

1.3. Физическая подготовка  юных легкоатлетов 

 

Физическое воспитание – педагогический процесс, направленный на 

формирование двигательных навыков, психофизических качеств, достижения 

физического совершенства [31,с.3]. 
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Оно не только играет важнейшую роль в формировании физической 

культуры ребенка, но и предает ему как общечеловеческие (универсальные), 

так и национально-культурные ценности. Основы физической культуры 

усваиваются ребенком и успешно развиваются и совершенствуются под воз-

действием воспитания. Физическое воспитание способствует гармоническо-

му развитию личности ребенка [60, с.4]. 

Физическое развитие – процесс изменения форм и функций человече-

ского организма. К формам относится уровень развития антропометрических 

и биометрических показателей (рост, масса тела, сила мышц, окружность 

грудной клетки, жизненная емкость легких, и др.) Одним из проявлений 

функций являются физические качества - быстрота, ловкость, сила, выносли-

вость и гибкость[36, с.3]. 

Формирование здоровья детей, полноценное развитие их организма – 

одна из важных задач физического воспитания, где целью является воспита-

ние здорового, жизнерадостного, жизнестойкого, физически совершенного, 

гармонически и творчески развитого ребенка [60, с.7]. 

В соответствии с возрастными, анатомо-физиологическими и психоло-

гическими особенностями физическое воспитание решает оздоровительные, 

образовательные и воспитательные задачи. Они направлены на формирова-

ние у ребенка рациональных, экономных, осознанных движений; накопление 

им двигательного опыта и переноса его в повседневную жизнь. 

К числу основных средств физического воспитания юных легкоатлетов 

относятся физические упражнения. Они формируют двигательные умения и 

навыки, способствуют развитию двигательного аппарата. В качестве факто-

ров, оптимизирующих воздействия физических упражнений на организм ре-

бенка, широко используются оздоровительные силы природы и гигиениче-

ские факторы. 

Применительно к задачам физического воспитания детей наиболее ши-

рокое применение получили следующие три группы физических упражне-

ний: 1) основная гимнастика; 2) подвижные игры (бессюжетные и сюжет-
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ные); 3) упрощенные формы спортивных упражнений [18, с.11]. 

Сочетание оздоровительных сил природы с физическими упражнения-

ми позволяет достигнуть наибольшего эффекта в процессе совершенствова-

ния физической природы человека. 

Гигиенические факторы. К ним относятся соблюдение режимов сна и 

питания, двигательной активности и отдыха, гигиена тела, массаж и т.п. Ги-

гиенические факторы в значительной степени дополняют оздоровительное 

воздействие физических упражнений и определяют возможности физическо-

го развития. Так, например, физкультурные занятия лучше содействуют фи-

зическому развитию при полноценном питании и сне. Чистота помещения, 

физкультурного оборудования служит профилактикой инфекционных забо-

леваний. 

Для успешного решения задач физического воспитания юных легкоат-

летов необходимо комплексное применение физических упражнений, оздо-

ровительных сил природы и гигиенических факторов [34, с.20]. 

 

1.4. Подвижные игры в сочетании с эстафетами и комплексом 

легкоатлетических упражнений на спортивно-оздоравительном этапе 

спортивной подготовки 

 

В процессе физического воспитания детей 7-9 лет подвижной игре принадлежит 

ведущая роль. Являясь одним из основных средств и методов физического воспитания, 

подвижная игра позволяет эффективно разрешать оздоровительные и воспитательно-

образовательные задачи. Она оказывает всестороннее воздействие на физическое развитие 

и оздоровление ребенка. В процессе игры двигательная активность детей вызывает дея-

тельное состояние всего организма, усиливает процессы обмена, повышает жизненный 

тонус [41, с.13].  

В процессе игровых действий у детей формируется морально- волевые качества, 

развиваются познавательные силы, приобретается опыт поведения и ориентировки в 

условиях действия коллектива. 

Подвижная игра с правилами - сознательная, активная деятельность ребенка, цель 

которой достигается точным и своевременным выполнением заданий, связанных с обяза-
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тельными для всех играющих правилами. По определению П.Ф. Лесгафта, подвижная иг-

ра является упражнением, посредством которого ребенок готовится к жизни. Увлекатель-

ное содержание, эмоциональная насыщенность игры побуждают к определенным ум-

ственным и физическим усилиям [35, с.109].  

В подвижных играх у детей начинает формироваться интерес к соревновательной 

стороне - соревнованию в ловкости, быстроте, смекалке, смелости, организованности.  

Эмоциональный подъем создает у детей стремление к достижению общей для всех 

цели и выражается в ясном осознании задачи, в лучшей координации движений, более 

точной ориентировки в пространстве и игровых условиях, в ускоренном темпе выполне-

ния заданий. При такой увлеченности детей и захватившей их радостной устремленности 

к достижению цели повышается роль воли, помогающей преодолевать различные препят-

ствия. 

Подвижные игры служат методом совершенствования уже освоенных детьми дви-

гательных навыков и воспитания физических качеств [24, с.12]. 

В процессе игры ребенок направляет свое внимание на достижение цели, а не на 

способ выполнения движения. Он действует целеустремленно, приспосабливаясь к игро-

вым условиям, проявляя ловкость и тем самым совершенствуя движения. П.Ф. Лесгафт 

писал: « В играх применяется все то, что усваивается при систематических занятиях, по-

этому все производимые здесь движения и действия в полнее должны соответствовать си-

лам и умению занимающихся и производится с возможно большей точностью и ловко-

стью»[35, с.128]. 

Как двигательная деятельность подвижная игра обладает определенной специфи-

кой: она требует от ребенка быстрой реакции на сигналы и неожиданные изменения игро-

вой обстановки. 

В подвижной игре ребенок учится регулировать степень напряжения внимания и 

мышечной деятельности: в зависимости от складывающейся игровой ситуации он может 

чередовать движения с отдыхом. Это содействует воспитанию наблюдательности, сообра-

зительности, способности ориентироваться в изменяющихся условиях окружающей сре-

ды, находить выход из создавшегося положения, быстро принимать решения и приводить 

его в исполнение, проявлять смелость, ловкость, инициативу, выбирать самостоятельно 

способ достижения цели. 

Алабин В.Г. считал подвижную игру мощным и незаменимым средством развития 

ребенка, основным рычагом дошкольного воспитания [1, с.33].  

Подвижная игра - двигательная деятельность, основным содержанием которой яв-

ляется выполнение движений в изменяющихся условиях. Основной целью деятельности 
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детей в подвижной игре является решение двигательной задачи. Структура игры регла-

ментируется правилами. Правила четко формулируются с самого начала, и им должны 

подчиняться все участники. Правила определяют время выполнения двигательных дей-

ствий и требования к их точности. 

Подвижная игра оказывает благоприятное воздействие на нервную систему. Для 

достижения успеха в игре надо обладать быстрой реакцией, иначе все действия будут за-

паздывающими, неэффективными. В большинстве подвижных игр включается в работу 

большое число крупных групп мышц, что положительно воздействует на весь организм. В 

течение игры нередко происходит смена одних движений другими, поэтому устраняется 

опасность быстрого утомления. Возможность изменения темпа игры самими юными лег-

коатлетами превращает ее в средство для регуляции нагрузки. 

Вопрос о классификации подвижных игр применительно к задачам 

воспитания двигательных качеств у юных легкоатлетов является одним из 

самых важных в плане выработки педагогических рекомендаций по практи-

ческому применению подвижных игр в ДЮСШ. 

Исходя из учета главных мотивов игровой деятельности и взаимоот-

ношений играющих при достижении стоящих перед игрой целей мы разде-

лили на три группы: 

Игры некомандные. Для данной группы игр характерно то, что в них 

отсутствуют общие цели для играющих. В этих играх дети подчиняются 

определенным правилам, которые предусматривают личные интересы игра-

ющего и отражают интересы и других участников. 

Переходные к командным. Для них характерно то, что в них отсутству-

ет постоянная общая цель для играющих и нет необходимости действовать в 

интересах других. В этих играх играющий, по своему желанию, может пре-

следовать свои личные цели, а также помочь другим. Именно в этих играх 

дети начинают включаться в коллективную деятельность. 

Командные игры. Прежде всего, данные игры характеризуются сов-

местной деятельностью, направленной на достижение общей цели, полным 

подчинением личных интересов играющих устремлением своего коллектива. 



18 
 

Эти игры существенно укрепляют здоровье детей, оказывают благоприятное 

влияние на развитие психофизических качеств. 

Анализ классификации игр по многочисленным литературным источ-

никам, с точки зрения развития, дает нам возможность выделить несколько 

направлений: 

I. Классификация, которая зависит от задач, решаемых в процессе про-

ведения игр. 

II. Игры с особенностями взаимосвязи участников. 

III. Группы игр с особенностями организации и содержания. 

Игры, которые имеют общую мысль и ход, в отдельных группах идут 

параллельно. Придерживаясь такого принципа, авторы стремятся идти по ди-

дактическому принципу: от простых форм к более сложным. Поэтому они 

выделяют следующие группы игр: беговые игры; игры с мячом; игры для 

воспитания силы и ловкости; игры для воспитания умственных способно-

стей; игры на воде; зимние игры; игры на местности; игры в закрытых поме-

щениях. 

Подвижные игры являются главным из вспомогательных средств в за-

нятиях спортом. Сильно выражаемая в подвижных играх деятельность раз-

личных анализаторов создает благоприятные возможности для тренировки 

деятельности головного мозга, для образования новых временных как поло-

жительных, так и отрицательных связей, увеличения подвижности нервных 

процессов. 

Это положительно сказывается на усвоении занимающимися отдель-

ных спортивно-технических приемов, создает предпосылки к более успеш-

ному овладению тактическими действиями, а также подтверждает, что заня-

тия подвижными играми содействуют воспитанию воли, выдержки, дисци-

плинированности и других качеств, необходимых каждому для достижения 

успехов в спорте. 

Такую несколько общую характеристику вспомогательного значения 

подвижных игр в занятиях спортом необходимо дополнить замечаниями. 
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Они касаются своеобразия задач, особенностей подбора и проведения по-

движных игр применительно к специфике занятий легкой атлетикой [26, 

с.17]. 

Содержание подвижной игры составляют ее сюжет, правила и двига-

тельные действия. Содержание исходит из опыта человечества, передающе-

гося от поколения к поколению. 

Сюжет игры определяет цель действий играющих, характер развития 

игрового конфликта. Он заимствуется из окружающей действительности и 

образно отражает ее действия или создается специально, исходя из задач фи-

зического воспитания, в виде схемы противоборства при различных взаимо-

действиях играющих (например, в современных спортивных играх). Сюжет 

игры не только оживляет целостные действия играющих, но и придает от-

дельным приемам техники и элементам тактики целеустремленность, делает 

игру увлекательной. 

Правила — обязательные требования для участников игры. Они обу-

словливают расположение и перемещение игроков, уточняют характер пове-

дения, права и обязанности играющих, определяют способы ведения игры, 

приемы и условия учета ее результатов. При этом не исключаются проявле-

ние творческой активности и инициатива играющих в рамках правил игры 

[50, с.28] . 

Особо следует отметить значение подвижных игр в воспитании 

психофизических качеств: ловкости, быстроты, выносливости, силы, 

гибкости, и, что немаловажно, эти физические качества развиваются в 

комплексе. 

Быстрая смена обстановки в процессе игры приучает ребенка 

целесообразно использовать известные ему движения в соответствии с той 

или иной ситуацией, обеспечивая их совершенствование. Физические 

качества – равновесие, быстрота реакции, глазомер, ловкость, навыки 

пространственной ориентировки и др. проявляются естественно. Все это 

положительно сказывается на совершенствовании двигательных навыков. 
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Например, для того чтобы увернуться от догоняющего, надо проявить 

ловкость, а спасаясь от него, бежать как можно быстрее. Увлеченные 

сюжетом игры, дети могут выполнять с интересом и много раз, одни и те же 

движения, не замечая усталости. А это приводит к развитию выносливости. 

Большинство подвижных игр требует от участников быстроты. Это 

игры, построенные на необходимости мгновенных ответов на звуковые, 

зрительные, игры с внезапными остановками, задержками и возобновлением 

движений, с преодолением небольших расстояний в кратчайшее время. 

Постоянно изменяющаяся обстановка в игре способствует развитию 

ловкости. 

Для воспитания силы хорошо использовать игры, требующие 

проявления умеренных по нагрузке, кратковременных скоростно-силовых 

напряжений. Игры с многократными повторениями напряженных движений, 

с постоянной двигательной активностью, что вызывает значительные затраты 

сил и энергии, способствуют развитию выносливости. Совершенствование 

ловкости происходит в играх, связанных с частым изменением направления 

движений. 

Таблица 1.1 

Группировка игр по проявлению у занимающихся физических качеств 

Качества про-

являемые в иг-

ре 

Характеристика игровых действий 

Ловкость 

Игры, побуждающие немедленно переходить от од-

них действий к другим. Игры, требующие сосредото-

чить внимание одновременно на нескольких дей-

ствиях (бег, прыжки, действия с увертыванием) 

Быстрота 

Игры, побуждающие своевременных ответов на зри-

тельные, звуковые сигналы с короткими перебежка-

ми; с преодолением небольших расстояний в крат-

чайший срок; с бегом на скорости в изменяющихся 

условиях 

Сила 
Игры с кратковременными мышечными напряжени-

ями динамического и статистического характера 

Выносливость 
Игры с неоднократными повторениями активных, 

энергично выполняемых действий, связанных с не-
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прерывными интенсивными движениями, в которых 

активные действия чередуются с короткими паузами 

для отдыха, переходами от одних видов движений к 

другим 

 

Таким образом, если на проводимом занятии решается задача развития 

силы, то в него очень выгодно включать вспомогательные и подводящие иг-

ры, связанные с кратковременными скоростно-силовыми напряжениями и 

самыми разнообразными формами преодоления мышечного сопротивления 

противника в непосредственном соприкосновении с ним. Основные содержа-

тельные компоненты таких игр включают в себя различные притягивания, 

сталкивания, удержания, выталкивания и т.д. Весьма эффективными для ре-

шения данной задачи оказываются также двигательные операции с доступ-

ными для детей отягощениями, наклоны, приседания, отжимания, подъемы, 

повороты, вращения, бег или прыжки. 

Если решается задача развития качества быстроты следует подбирать 

игры, требующие мгновенных ответных реакций на зрительные, звуковые 

или тактильные сигналы. Эти игры должны включать в себя физические 

упражнения с периодическими ускорениями, внезапными остановками, 

стремительными рывками, мгновенными задержками, бегом на короткие ди-

станции в кротчайший срок и другими двигательными актами, направленны-

ми на сознательное и целеустремленное опережение соперника. 

Если решается задача развития ловкости - необходимо использовать 

игры, требующие проявления точной координации движений и быстрого со-

гласования своих действий с партнерами по команде, обладания определен-

ной физической сноровкой. 

Для развития выносливости надо находить игры, связанные с заведомо 

большой затратой сил и энергии, с частыми повторениями составных двига-

тельных операций или с продолжительной непрерывной двигательной дея-

тельностью, обусловленной правилами применяемой игры. 

В завершении первой главы можно сделать следующий вывод.   
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Юные легкоатлеты отличаются особой подвижностью и постоянной 

потребностью к движению. Однако при выборе игр нужно помнить, что ор-

ганизм детей не готов к перенесению длительных напряжений. Их силы 

быстро истощаются и довольно быстро восстанавливаются. Поэтому игры не 

должны быть слишком длинными; обязательно нужно делать паузы для от-

дыха. 

Анализ литературы показал, что подвижные игры выступают как эф-

фективное средство физической подготовленности. Подвижные игры способ-

ствуют воспитанию физических качеств, но не показана методика формиро-

вания у занимающихся умения и навыков по самостоятельному проведению 

подвижных игр за пределами школы. 

 Дети 7-9 лет  владеют всеми видами естественных движений (бег, ходь-

ба, метание, прыжки) ещѐ не достаточно совершенно, поэтому подвижные 

игры, связанны с естественными движениями, должны занимать у них боль-

шое место. Надо помнить, что овладение навыками и умениями в этом воз-

расте более эффективно проводить на уровне непроизвольного запоминания 

(в частности в игре), чем произвольно.  

 Кроме того, надо учитывать анатомо-физиологические и психологиче-

ские особенности спортсменов этого возраста. У них наблюдается большая 

податливость организма различным влияниям окружающей среды и быстрой 

утомляемости. Это связанно с тем, что сердце, лѐгкие и сосудистая система у 

спортсменов этого возраста отстают в развитии, а мускулатура ещѐ слаба, 

особенно мышцы спины и брюшного пресса. Прочность опорного аппарата 

также ещѐ не велика, а следовательно, возможность его повреждения повы-

шена (слабость мускулатуры, повышенная растяжимость связок увеличивают 

возможность нарушения осанки).  
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Глава II. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1. Методы исследования 
 

 

При выполнении дипломной работы были использованы следующие 

методы исследования: 

1. Анализ и обобщение научно-методической литературы. 

2.Педагогическое наблюдение. 

3.Тестирование физической подготовленности. 

4. Педагогический эксперимент. 

5.Методы математической статистики. 

Анализу и обобщению подвергались научная и учебно-методическая 

литература по изучаемой проблеме, источники по теории и методике педаго-

гических исследований. 

Анализ литературных источников позволил: получить ясное пред-

ставление о настоящем состоянии исследуемой нами проблемы, выбрать тео-

ретическую основу для повторения методики применения подвижных игр в 

подготовке юных легкоатлетов; уточнить цель и определить задачи исследо-

вания; сформулировать и теоретически обосновать рабочую гипотезу и ос-

новные положения проведения эксперимента. 

Педагогическое наблюдение проводилось с целью изучения вопросов 

общей и специальной подготовки начинающих легкоатлетов, а также харак-

тера и величины тренировочной нагрузки, элементов техники выполнения 

движений. Наблюдение велось также за тем, как юные спортсмены справля-

лись с правилами, достижением условной цели в процессе подвижной игры. 
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Тестирование для оценки уровня физической подготовленности детей, 

применялись следующие тесты, которые проводились в начале   и по завер-

шению педагогического эксперимента: 

- Бег 30 м с ходу  (с); 

- Бег 60 м с высокого старта (с); 

- Прыжок в длину с места (см); 

- Бег 5мин (м); 

- Челночный бег 3х10м (с); 

 Педагогический эксперимент. Исследование было проведено на 

юных легкоатлетах 7-9 лет. Педагогический эксперимент проводился на базе 

ДЮСШ №2 г.Губкин с 9 сентября 2016 года по май 2017 года.  

По направленности педагогический эксперимент был сравнительным. 

В эксперименте осуществлялось сравнение показателей, полученных после-

довательно по полугодьям в одной группе (09.2016 - 12.2016 - контрольный 

макроцикл; 01.2017- 05.2017 - экспериментальный макроцикл).  

Последовательный педагогический эксперимент предусматривал про-

верку гипотезы в экспериментальной работе путем сопоставления результа-

тов контрольных испытаний до, и после введения в учебно-тренировочный 

процесс экспериментального фактора (повышенного объема подвижных игр 

в сочетании с комплексами стандартных тренировочных заданий).  

При планировании педагогического эксперимента повышенный объѐм 

специализированный подвижных игр был единственным различием двух ме-

тодик, используемых в 2016 и 2017 гг. 

Математико-статистические методы. Для решения задач, поставленных в 

исследовании, использовались методы математической статистики. Для 

определения достоверности полученных результатов исследования и опреде-

ления эффективности использованной методики рассчитывались: среднее 

арифметическое значение (М); стандартную ошибку среднего арифметиче-

ского значения (m); достоверность по t- критерию Стьюдента [30].  
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Различия считаются достоверными при 5%-ном уровне значимости, то 

есть при утверждении того или иного положения допускается ошибка не бо-

лее, чем в 5 случаях из 100.  

 

 

2.2. Организация исследования 

 

Исследование было проведено на детях 7-9 лет, занимающихся легкой 

атлетикой. В педагогическом эксперименте участвовало 10 детей: 10 - маль-

чиков. Педагогический эксперимент проводился на базе ДЮСШ №2 

г.Губкин с 9 сентября  2016 года по май 2017 года (2016 контрольный макро-

цикл - тестовые показатели до эксперимента; 2017 экспериментальный мак-

роцикл - тестовые показатели после эксперимента). 

Исследование проводилось в несколько этапов: 

Первый этап (сентябрь 2016 год-декабрь 2016 г.). 

-изучение и анализ научно-методической литературы; 

-осмысление методологических и теоретических основ исследования; 

-проведение исходного тестирования (декабрь 2016), до введения в 

учебно-тренировочный процесс экспериментального фактора (повышенный 

объем подвижных игр). 

Второй этап (январь 2017- май 2017г.) 

-проведение итогового тестирования после эксперимента; 

-обработка и анализ полученных данных. 

Третий этап (май 2017г.). 

-Обобщение, анализ и систематизация данных, полученных в ходе 

опытно-экспериментальной работы; 

-оформление результатов в виде дипломной работы. 
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Глава III. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 

3.1. Экспериментальная методика 

 

Одной из основных задач тренировки начинающих спортсменов явля-

ется достижение высокого уровня общей физической подготовленности, так 

как именно на ней и базируется его дальнейшие спортивные успехи.  

Программы занятий в течение года в педагогическом эксперименте 

отличались, главным образом, соотношением количества часов, отводимых 

на общую физическую подготовку и обучение детей. 

Соотношение тренировочных средств спортивной подготовки (в про-

центах) в контрольном макроцикле было следующее:  

ОФП+СФП=70% (ОФП-50%; СФП-20%),  

техническая подготовка - 30% (игровые упражнения составляли 10 % 

от общего состава средств - 20 % - составляли комплексы упражнений 

направленных на развитие физических качеств). 

В экспериментальном макроцикле, следующем за контрольным, соот-

ношение средств изменили:  

ОФП+СПФ=50% (ОФП-25%; СФП-25%),  

техническая подготовка составляла - 50% из них 40% подвижные иг-

ры, эстафеты, игровые упражнения, 10 % комплексы специально-

подготовительных упражнений.  

Таким образом, подготовка юных спортсменов в экспериментальном 

полугодье строилась с преимущественным использованием игр и специаль-

ных упражнений, направленных на воспитание скоростно-силовых качеств и 

быстроты, ловкости, силы и овладения техникой бега.  
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В табл. 3.1 представлен один из вариантов тренировочного занятия, 

направленного на воспитание скоростных качеств на основе сочетания по-

движных игр и специальных комплексов упражнений. 

 

Таблица 3.1 

Вариант тренировочного занятия, направленного на развитие физических 

качеств (с использованием тренировочных заданий в виде комплексов и игр) 

 

Часть тре-

нировки 

Направленно 

сть 

Средства Метод 

выполнения 

упражнений 

Общее 

время, 

минуты 

Интервал 

между 

упражне-

ниями, сек 

Подготови-

тельная 

часть 

 Общеразви-

вающие 

упражнения 

повторный 30 15-40 

Основная 

часть 

Развитие 

скоростных 

способно-

стей 

Игры, 

направлен-

ные на по-

вышение 

уровня об-

щефизиче-

ской подго-

товленности 

игровой 20 вариатив-

но 

Комплекс 

скоростных 

упражнений 

повторный 12 15-40 

Игры, 

направлен-

ные 

игровой 15 вариатив-

но 

  на повыше-

ние специ-

альной фи-

зической 

подготов-

ленности 

   

 Развитие фи-

зических ка-

честв 

Комплекс 

беговых 

упражнений 

игровой 13 15-50 
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  Игры, 

направлен-

ные на под-

держание 

физических 

качеств 

игровой 20 вариатив-

но 

Заключи-

тельная 

часть 

Восстанов-

ление 

Ходьба, бег равномерный 10  

 

Подбирая подвижные игры и упражнения к ним, с целью использова-

ния их для воспитания двигательных качеств, мы исходили из того, что ос-

новной компонент действия рассматривался с позиции двигательной уста-

новки, где качественные характеристики избираемых игр и упражнений 

находятся в изолированном соответствии с характером двигательных ка-

честв. Поэтому нами была избрана специфика качественной направленности 

подвижных игр в виде некоторых правил, которые позволили более точно 

определить соответствие игр, направленных на воспитание двигательных ка-

честв. 

На основании педагогических наблюдений нами были отобраны и 

сгруппированы подвижные игры по преимущественному воздействию на те 

или иные двигательные качества. 

Игровые средства отобраны нами с учетом того влияния, которое они 

оказывают на развитие качеств, необходимых легкоатлету (быстроты, реак-

ции на сигнал, способности набирать с места близкую к максимальной ско-

рость бега).  

В процессе игры занимающиеся приучались переключаться с макси-

мально быстрого бега на медленный и, наоборот, овладевать свободным бе-

гом, что особенно важно для легкоатлетов-бегунов. В процессе игры дети 

способны выполнить большое количество пробежек дополнительно к тем, 

которые предназначены специально для освоения техники. Мы не предлагали 

детям в этом возрасте тяжелые игры, связанные с развитием силы, так как 
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они очень быстро утомляют детей. Отдавали предпочтение в эксперимен-

тальной методике играм с бегом, прыжками и метанием теннисных мячей. 

В ходе игр занимающиеся обычно выполняют работу средней и высо-

кой интенсивности. При этом нагрузки и отдых чередуются, что хорошо воз-

действует на сердечно-сосудистую систему и весь организм в целом. 

Трудность игр подбирали не нарушая, принципа постепенного перехо-

да от легкого к трудному. При определении степени трудности игр учитыва-

ли количество элементов, входящих в ту или иную игру (бег, прыжки, мета-

ния и т.п.). Игры, в которые входит меньшее количество элементов, являлись 

более легкими. Более простые и легкие игры применяли в разминке, а более 

сложные и трудные - в конце основной части занятия. 

Комплекс подвижных игр различной направленности на этапах полу-

годичного цикла тренировки юных легкоатлетов представлен в таблице 3.2. 

Методика проведения подвижных игр описана в приложении 1. 

Таблица 3.2 

Комплекс подвижных игр различной направленности в общей физиче-

ской подготовке юных легкоатлетов 

 

ВЫНОСЛИВО

СТЬ 

СКОРОСТНО

-СИЛОВЫЕ БЫСТРОТА ЛОВКОСТЬ 

Рыбаки и рыб-

ки 
Кто дальше  

Вызов номе-

ров 
Зоркий глаз 

Кто быстрей 
Толкание яд-

ра 
Эстафета Падающая палка 

Перехват мяча 
Перетягива-

ние 

Черные и бе-

лые 

Передачи волей-

болистов 

Сумей догнать Кто сильнее  
Волки и ов-

цы 
Только снизу 

Выбивалы Бой петухов  
Охота на 

уток 
Бомбардиры 

Регби Бег на руках Лови мяч Смена кругов 

Футбол на 

спине 
Крепче круг 

Гонка мячей 

по кругу 
Точная подача 
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Игры включались во все части тренировки. В подготовительной части 

применяли игры небольшой подвижности и сложности, которые помогают 

сосредоточить внимание занимающихся. В основной части тренировки 

включали игры с бегом на скорость, преодолением препятствий, метанием, 

прыжками и другими упражнениями, требующими большой подвижности. 

Игры в основной части помогали изучению и совершенствованию техники 

выполнения тех или других упражнений. Заключительная часть характеризо-

валась играми незначительной и средней подвижности с простыми движени-

ями и правилами, которые содействовали активному отдыху после интенсив-

ной нагрузки в основной части. Эстафеты , состоящие из бега, проводили в 

начале основной части тренировочного занятия, из скачков на одной, прыж-

ков в шаге и из других видов прыжков, в конце основной части после совер-

шенствования техники. 

Обязательным являлось включение в тренировку специальных легкоат-

летических упражнений, в том числе и их элементов. 

 

3.2. Показатели физической подготовленности юных легкоатлетов в 

контрольном макроцикле 

 

Прирост представленных показателей физической подготовленности 

за время проведения основного исследования следует рассмотреть в отдель-

ности с целью получения более полной информации о полученных результа-

тах исследования. Физическая подготовленность учащихся в контрольном и 

экспериментальном макроциклах претерпевала определенные изменения в 

зависимости от используемых упражнений и методов воздействия в занятиях 

подвижными играми.  

Контроль учебно-тренировочного процесса в процессе эксперимента 

осуществлялся при помощи этапных тестирований, включавших   5 упражне-

ний различной направленности: бег 30 м, бег 60 м, прыжок в длину с места, 

бег 5 мин, челночный бег 3х10м. В контрольном макроцикле группа исследу-
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емых показала следующие результаты по данным упражнениям (таблица 

3.3). 

 

 

 

Таблица 3.3 

Результаты тестирования контрольного макроцикла 

 

Исходные данные 29.09.2016 

№ испыту-

емых 

бег 30 

м 

бег 60 

м 

прыжки 

в длину 

бег 5 

мин 

челночный 

бег 3х10м 

1 6,2 11,6 125 960 9,3 

2 6,3 11,8 135 940 9,0 

3 6,6 12,9 140 960 9,3 

4 6,9 13 125 700 9,5 

5 6,7 12,5 130 680 9,0 

6 6,6 11,7 140 940 9,4 

7 6,7 13,1 125 750 9,6 

8 6,9 13 130 680 10,0 

9 6,1 11 140 880 9,3 

10 6,8 13 135 840 9,6 

Контрольные данные 28.12.2016 

№ испытуе-

мых 

бег 30 

м 

бег 60 

м 

прыжки 

в длину 

бег 5 

мин 

челночный 

бег 3х10м 

1 6,1 11,3 130 1000 9,0 

2 6,1 11,6 140 980 8,8 

3 6,5 12,7 140 1000 9,2 

4 6,7 12,7 130 720 9,3 

5 6,5 12,3 145 700 8,8 

6 6,6 11,7 140 950 9,2 

7 6,5 12,9 130 800 9,4 

8 6,7 12,8 135 700 9,7 

9 6,1 10,9 145 900 9,1 

10 6,5 12,8 140 870 9,3 

 

Результаты контрольного (исходного) этапа педагогического экспе-



32 
 

римента представлены в таблице 3.4. 

 

 

 

 

Таблица 3.4 

Результаты контрольного (исходного) этапа педагогического эксперимента 

 

Контрольные 

упражнения 

Исходные 
Контроль-

ные 
t -

кри-

те-

рий 

Изме

мене

не-

ния 

% 

p 

M ± m M ± m 

Бег 30 м (с) 6,6 ± 0,07 6,4 ± 0,06 1,6 3,12 >0,05 

Бег 60 м (с) 12,4 ±0,20 12,2±0,19 0,7 1,63 >0,05 

Прыжок в длину 

с/м (см) 

132 ±1,63 137 ±1,63 2,2 3,77 <0,05 

Бег 5 мин (м) 833 ±30,30 862 ±31,90 0,7 3,48 >0,05 

Челночный бег 

3х10м(с) 

9,4 ±0,07 9,2 ±0,07 
2,1 

3,29 <0,05 

 

Таким образом, в контрольном макроцикле достоверно наблюдался 

рост показателей только прыжке в длину с места и в челночном беге. 

 

3.3. Показатели физической подготовленности легкоатлетов в экспери-

ментальном макроцикле 

 

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно вы-

двигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и направ-

ленно развивать физические качества путем специально подобранных ком-

плексов упражнений и игр с учѐтом подготовки спортсмена. Тем самым до-

стигается единство общей и специальной подготовки. 

Программа экспериментального полугодия была нами модифициро-

вана на основе существенного увеличения подвижных и спортивных игр, со-
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четания их с комплексами специально- подготовительных упражнений и рас-

пределения по этапам экспериментального полугодичного цикла. 

В экспериментальном макроцикле группа исследуемых показала сле-

дующие результаты по данным упражнениям (таблица 3.5). 

 

Таблица 3.5 

Результаты тестирования экспериментального макроцикла 

 

Исходные данные 28.12.2016 

№ испытуе-

мых 

бег 30 

м 

бег 60 

м 

прыжки 

в длину 

бег 5 

мин 

челночный бег 

3х10м 

1 6,1 11,3 130 1000 9,0 

2 6,1 11,6 140 980 8,8 

3 6,5 12,7 140 1000 9,2 

4 6,7 12,7 130 720 9,3 

5 6,5 12,3 145 700 8,8 

6 6,6 11,7 140 950 9,2 

7 6,5 12,9 130 800 9,4 

8 6,7 12,8 135 700 9,7 

9 6,1 10,9 145 900 9,1 

10 6,5 12,8 140 870 9,3 

Контрольные данные  04.05.2017 

№ испыту-

емых 

бег 30 

м 

бег 60 

м 

прыжки 

в длину 

бег 5 

мин 

челночный бег 

3х10м 

1 5,9 11,1 135 1050 8,7 

2 5,9 11,3 145 1030 8,5 

3 6,2 12,4 150 1040 8,6 

4 6,4 12,5 135 760 9,0 

5 6,3 12,1 150 740 8,5 

6 6,4 11,5 145 1010 8,7 

7 6,3 12,6 135 860 9,0 

8 6,3 12,5 150 750 9,1 

9 6,0 10,8 140 950 8,8 

10 6,1 12,4 145 930 9,0 

 

Результаты экспериментального этапа педагогического эксперимента 
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представлены в таблице 3.6. 

 

 

 

Таблица 3.6 

Результаты экспериментального этапа педагогического эксперимента 

 

Контрольные 

упражнения 

Исходные Контрольные 

t -

кри-

терий 

Изме

мене

не-

ния 

% 

p 
M ± m M ± m 

Бег 30 м (с) 6,4 ± 0,06 6,1 ± 0,04 3,1 4,91 <0,05 

Бег 60 м (с) 12,2 ±0,19 11,9±0,17 0,9 2,52 >0,05 

Прыжок в длину 

с/м (см) 

137 ±1,63 143 ±1,63 2,5 4,37 < 0,05 

Бег 5 мин (м) 
862±31,90 912 ±32,40 

1,1 
5,72 >0,05 

Челночный бег 

3х10м(с) 

9,2 ±0,07 8,8 ±0,07 
3,4 

4,54 <0,05 

 

Использование подвижных игр в сочетании с эстафетами и комплек-

сом легкоатлетических упражнений в подготовке юных спортсменов позво-

лило значительно улучшить показатели физических качеств. Темп прироста 

результатов детей в экспериментальном полугодье выше, чем в контрольном, 

практически во всех контрольных упражнениях. 

Следовательно, экспериментальная методика, основанная на приме-

нении подвижных игр в комплексе со стандартными заданиями, доказала 

свою эффективность. Полученные результаты дают возможность утверждать, 

что занятия без широкого использования подвижных игр (в контрольном 

макроцикле), не дают требуемого эффекта в развитии основных физических 

качеств у детей на спортивно-оздоровительном этапе спортивной подготов-

ки. 

Экспериментальные данные показали, что степень прироста результа-
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тов во многом зависит от применяемых средств и методов начальной подго-

товки. В процессе подготовки легкоатлетов желательно систематически ис-

пользовать игровой материал, что позволяет оживить занятия, сделать их бо-

лее эмоциональными и эффективными, а, следовательно, добиться более 

полного и всестороннего развития физических качеств занимающихся, вы-

звать больший интерес к занятиям легкой атлетикой. Каждое тренировочное 

занятие должно включать подвижную или спортивную игру. 

На основании экспериментальных данных приведенных выше можно 

сделать вывод о том, что включение подвижных игр, эстафет, игровых зада-

ний в большем объеме в тренировочный процесс начинающих легкоатлетов, 

является эффективным средством повышения показателей их физической 

подготовленности. 
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ВЫВОДЫ 

 

1. Изучение специальной литературы по проблеме применения по-

движных и спортивных игр в физической подготовке юных легкоатлетов по-

казало, что игровой метод следует применять дифференцированно, в зависи-

мости от возраста занимающихся. При помощи игр, проводимых с целью 

развития физических качеств, укрепляются все мышцы тела, что является 

важным условием для обеспечения всестороннего развития занимающихся. 

Их систематическое и целенаправленное применение обеспечивает физиче-

ское, функциональное совершенствование легкоатлета и рост его спортивных 

достижений. 

2. Разработанная методика начальной физической подготовки легкоат-

летов 7-9 лет основана на существенном увеличении объема подвижных игр, 

игровых упражнений, эстафет, в сочетании с комплексами специально-

подготовительных упражнений. Игровой материал подбирался с учѐтом под-

готовленности спортсменов и распределялся по годичному циклу в зависи-

мости от задач и направленности тренировочного процесса. 

3. Организован и проведен педагогический эксперимент по исследова-

нию применения подвижных и спортивных игр в физической подготовке 

юных легкоатлетов. Учебно-тренировочный процесс юных легкоатлетов в 

контрольном полугодье основывался на материалах программ детско-

юношеских спортивных школ. Показатели физической подготовленности 

участвующих в педагогическом эксперименте по завершению контрольного 

макроцикла свидетельствовали о том, что темп их прироста был невысок и 

находился в пределах от 1,63 до 3,5%.  
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Анализ результатов педагогического эксперимента, свидетельствует о 

том, что темп прироста результатов детей в экспериментальном макроцикле 

выше, чем в контрольном, практически во всех изучаемых показателях (от 

2,52 до 5,72%). Так, наиболее выраженный прирост результатов произошел в 

показателях, характеризующих скоростные способности, скоростно-силовые 

способности и ловкость (р < 0,05).  
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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

 

1. В процессе подготовки юных легкоатлетов желательно система-

тически использовать игровой материал, что позволяет оживить занятия, 

сделать их более эмоциональными и эффективными, а следовательно, до-

биться более полного и всестороннего развития физических качеств занима-

ющихся, вызвать больший интерес к занятиям легкой атлетикой. 

2. Игровые средства, применяемые в тренировке легкоатлетов, 

должны быть разнообразными. В учебный план следует включать подвиж-

ные игры, эстафеты, игровые упражнения и упрощенные спортивные игры. 

3. Игры следует проводить в конце основной части занятия, после ре-

шения задач по обучению технике. Игровые средства нужно использовать в 

подготовительной части, комбинируя их с обычными упражнениями, приме-

няемыми для разогревания. Игра должна быть легкой и ненапряженной, про-

должительностью не более 10-15 мин. 

4. Игровой метод не должен   противопоставляться обычным сред-

ствам тренировки, а дополнять их, способствуя более полному решению за-

дач подготовки легкоатлетов. 
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