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Актуальность:  

Повышение уровня физической подготовленности, укрепления 

здоровья школьников – одна из основных задач современного образования. 

«Легкая атлетика играет важную роль в системе физического воспитания»,  -

отмечается в Федеральном Государственном стандарте основного общего 

образования. 

Популярность легкой атлетики как вида спорта объясняется тем, что ее 

основу составляетестественные для человека формы движения: бег, прыжки, 

метание, ходьба. Немаловажно и то, что многие легкоатлетические 

упражнения (в современной классификации их насчитывается 60 

разновидностей) не требуют дорогостоящего оборудования и могут 

выполняться на простых площадках и на местности. 

Влияние занятий легкой атлетикой на уровень физической 

подготовленности подтверждено многими как в нашей стране, так и за 

рубежом В.М. Зациорским [1], С.М. Вайцеховским [9], Д.Харре и рядом 

других ученых. 

Занятия легкой атлетикой оказывают разностороннее влияние на 

организм детей, развивают силу, быстроту, ловкость, выносливость, 

позволяют приобрести широкий круг двигательных навыков, способствуют 

воспитанию волевых качеств. Такая разносторонняя физическая подготовка 

особенно необходима в юном возрасте. Современные условия жизни 

(урбанизация, бурное развитие промышленности, транспорта, определенные 

изменения в окружающей среде и др.) высокие требования к уровню 

развития к защитным силам организма детей. 

В связи с актуальностью проблемы определена тема данной работы, в 

которой освещаются вопросы влияния занятий легкой атлетикой на 

повышение уровня физического развития детей младшего школьного 

возраста. 

Гипотеза исследования:  

Если на занятиях по легкой атлетике использовать наиболее 

эффективные методы и средства, то уровень физической подготовки 

повысится. 

Цель исследования: 

Изучение уровня физической подготовленности обучающихся 4 класса 

в беге на 30м, 60м, 1000м и в прыжках в длину с места.  
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Цель определила следующие задачи исследования: 

1. Выявить мнение специалистов в вопросах развития физической 

подготовленности учащихся младших классов. 

2. Изучить особенности физической подготовленности и развития 

физических качеств обучающихся 4 класса. 

3. Определить наиболее эффективные методы оценки уровня 

физической подготовленности обучающихся 4 класса. 

4. Оценить динамику уровня физической подготовленности 

обучающихся 4 класса в беге на 30м, 60м, 1000м, прыжках в длину с места в 

годичном цикле занятий по легкой атлетике. 

5. Обосновать и оценить эффективность использования методов и 

средств легкой атлетики в повышении уровня физической подготовленности 

детей 10-11 лет. 

Методы решения основных задач: 

1. Анализ и обобщение данных научно-методической литературы. 

2. Педагогический эксперимент. 

3. Сравнение. 

4. Тестирование. 

5. Методы математическо-статической обработки 

экспериментальных данных.  

Объект исследования: 

Процесс физического воспитания обучающихся. 

Предмет исследования: 

Уровень физической подготовленности обучающихся 4 класса. 

План исследования: 

1. Изучение и анализ научной, медико – биологической, специальной 

методической литературы по проблеме исследования. 

2. Прведение констатирующего этапа исследования: изучение 

особенностей физической подготовленности обучающихся 4 класса. 
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3. Сбор информации о результатах выполнения тестовых заданий 

обучающихся и их оценка и анализ. Проведение формирующего 

этапа исследования. 

4. Проведение контрольного этапа исследования, обработка 

полученных данных и сравнение их с нормативными требованиями 

программы по легкой атлетике. 

5. Оформление дипломной работы. 

Основные результаты исследования: 

1. Изучены и проанализированы источники по теме исследования . 

2. На основании данных медицинского обследования. Обобщена 

информация об особенностях физической подготовленности 

обучающихся 4 класса. 

3. Определены наиболее эффективные методы оценки уровня 

физической подготовленности младших школьников. 

4. Выявлена динамика уровня физической подготовленности 

обучающихся 4 класса в беге на 30м, 60м, 1000м и в пражках в 

длину с места. 

5. Обоснована и оценена эффективность использования методов и 

средств легкой атлетики в повышении уровня физической 

подготовленности детей 10 – 11 лет. 

 

 

 

 

 

 

1.Теоритические аспекты повышения уровня физической подготовки 

младших школьников на уроках легкой атлетики 
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1.1 Физическая подготовка  в начальной школе 

 

При построении учебного процесса для детей начальной школы нужно 

помнить о основном всестороннем развитии ребенка. Нужно помнить, что 

спортивная деятельность требует от человека широкого диапазона 

пространственно – двигательной ориентировки точности быстроты к 

разносторонней координации во времени и пространстве. Поскольку все 

двигательные качества довести до совершенства невозможно следует уделять 

большое внимание арсеналу двигательных умений и навыков[3]. 

При разработке учебного процесса для учениковг начальной школы, 

имеет большоеж значение общая физическая подготовкаб, поскольку именной 

разнообразие двигательных умений совершенствованиеж этой функции 

ускоряет процессия овладение сложными двигательными навыкамий. 

Процессия обучения включает во себя деятельность учителя из 

деятельность учеников. Этил два видак тесно связаны из взаимосвязаны между 

собой. Обучениеж в процессе занятия физическойк культурой носить 

воспитывающий характерец. Оно неразрывность связанно се формированием 

личности (мировоззрением, нравственнымн поведением выработкой 

определенных черта характера, воли, привычек из вкусов, развитием 

физических качество). 

Во первую очередь ставится цельный учебного процесса во начальной школе 

этот, вовлечение детей во полезную развивающую деятельность, 

формированиеж физической культуры личности, гармоничноеж развитие 

занимающихся. 

Се помощью двигательной деятельности, организованной к посредством 

физических упражнений из других средство физического воспитания во 

начальных классах, можно во широком диапазоне изменяться функциональное 

состояние организма, направленность регулировать егоза. Тема самым вызываться 

прогрессивные приспособительные изменения во нем. Совершенствование 

регуляторных функцийк нервной системы, мышечную гипертрофиюя, 
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увеличение  функциональных  возможностейк сердечно - сосудистой из 

дыхательной  система  и т.д.). Совокупность ихний приводит нет только ка 

количественным, нож и ка качественным изменениям функциональных 

возможностейк организма во целом[6]. 

Воспитывая таким путемн физические качества, достигают, приз 

известных условиях, существенного изменения степенийк и направленности 

ихний развития. Этоу выражается вз прогрессировании техлог или иных 

двигательных способностейкл в начальной школе (силовыхч,  скоростных  ио 

др.), повышении общего уровняться работоспособности, укреплении здоровья 

ио в других показателях совершенствования естественныхч свойств организма, 

вз том числе ио свойств телосложения (разумеется вз той мерея, вз какой этот 

допускают генетическийк закрепленные особенности конституции 

человеческогопр организма). 

Вз процессе занятий физической культуройэ в начальных классах черезй 

физическое воспитание осуществляется передача накапливаемого 

человечеством рационального опытав  использования двигательных 

возможностей, какимик потенциально обладает человек, ио обеспечивается вз 

той или иной мерея направленноеж  физическое  развитие детейк. 

Общимн результатом физическогоп воспитания вз начальной школе, если 

рассматриваться егоза относительность трудовой ио других видовой практической 

деятельностий людей, является физическая подготовленностью, воплощенная вз 

повышенной работоспособности, двигательных уменияхч и навыках. Вз этом 

отношении физическое воспитание можно определиться какао 

процессия физической подготовки человекаб ка полноценной 

жизнедеятельности, вз том числе, кк социально обусловленной деятельности 

(трудовойл, военной ио т.д.). 

           Виды физической подготовкик[10]. 

 

Различают общую ио специальную физическую подготовку. 
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Общая физическая  подготовкав (ОФП) - этот процессия 

совершенствования двигательных качество, направленныхц над всестороннее ио 

гармоничное физическое развитие человекав. ОФП представляет собойл 

неспециализированный (или относительно сть малопе специализированный) 

процессия физического воспитания, содержаниеж которогоп ориентировано нао 

повышение функциональных возможностей, общейл работоспособности, 

является основой (базойл) для специальной подготовкик и достижения высоких 

результатовд в избранном видеарт деятельности или видерт спорта. 

Задачи общей физическойл подготовки в начальной школе состоятся в 

томан, чтобы обеспечиться высокийк уровень всесторонней физическойк 

подготовленности й, поддерживаться егоза во течение многих летль, содействовать 

тема самымн сохранению крепкого здоровья ио творческого долголетия. 

Основными средствамик общей физической подготовки вз начальной 

школе являются подготовительныез упражнения, применяемые вз различных 

видах спортан, содержаниеж которых ориентировано п над создание широких 

предпосылокл успехаб во самых различных видахц деятельностий. 

ОФП строится св использованием закономерностей переноса 

тренировочногор эффекта св подготовительных упражнений нао основные, 

выполняемые вз основной деятельности. Онаа повышает общий уровень 

функциональныхч возможностей  организма учащихся  путемо увеличения 

работоспособности, разносторонне развиваетф физические качества, 

систематический обогащаету фондю двигательных навыков ио умений учеников вз 

начальной школе. 

Специальная физическая подготовкав (СФП) - этот процессия воспитания 

физических качество, обеспечивающийк преимущественное развитиеж техно 

двигательных способностей, которыеж необходимый для конкретной 

спортивнойк дисциплиныь (видак спортан) или видак трудовойк деятельности, приёр 

этом онаа ориентирована нао предельную степень развития данных 

способностей. Пои мере роста спортивного мастерствав объем средство ОФП 

уменьшается, аа объем средство СФП - увеличивается. 
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Кк средствам физического воспитания вз начальной школе относятся 

физическиез упражнения, оздоровительные силы природыэ и гигиенические 

факторы. 

Основнымик средствами  физического  воспитания вз начальной школе 

являются физическиез упражнения[12].  

Физическое упражнение - этоу двигательное действие, специальность 

организованноеж для решения задачш физическогоп воспитания. Содержание 

физическогоп упражнения составляюту входящие вз него действия и те 

основные процессы, которыез происходят вз организме пои ходу выполнения 

упражнения, определяя величинух его воздействия. 

В настоящее времянка существует несколькоп  классификаций физическихц 

упражнений. Наиболееж приемлемой является классификация упражненийл по 

ихний требованиям кк физическим качествам. 

Выделяются следующиез виды упражнений: 

·     скоростной-силовыеж, характеризующиеся максимальнойк мощностьюя 

усилий (спринтерский бегть, прыжки, поднимание штангика и т.п.); 

·     требующие преимущественного проявления выносливостик в 

движениях циклического характерав (бегать на длинные дистанции, лыжныез 

гонки ио т.п.); 

·     требующие проявления координационных и других способностей вз 

условиях строгонек регламентированной программыь движений (акробатическиеж 

из гимнастические упражнения, прыжкий во воду ио т.п.); 

·     требующие комплексного проявления физических качеств вз 

условиях перемененных режимов двигательнойл деятельности, непрерывных 

изменений ситуацийл и формат действий (борьба, спортивные игрыэ и т.п.). 

Таким образом, учительб при составлении учебного плана занятия 

долженп учесть неи только уровень подготовленности учащихся вз начальных 

классах, но и ихний индивидуальные особенностий. 

Приёр организации учебного процесса вз начальной школе основную рольб 

занимает общая физическая подготовкав. Такик как онаа является основой 



10 
 

жизненность важныхц двигательных качество для укрепления здоровья ио 

гармоничного развития учащегося вз начальной школе. 
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1.2 Легкая атлетикав в учебном процессе нао уроках физической культуры вз 

школе 

 

Легкая атлетика является однимо из основных базовых видовойк спорта, 

который обучает естественнымо двигательным навыкам не только 

необходимым вз рамках учебных занятий вз школе, ноик и вз нашей 

повседневной жизни. 

Легкая атлетикав является одним изл разделов процесса пои физической 

культуре, начиная св начальных классовый. Вз целом весьма процессия обучения 

построение под определенной схеме ио в определенной последовательности. 

Общая последовательностьэ обучения легкоатлетическимн видам 

является следующейк [1, 2]: 

1. Обучениеж технике спортивнойк ходьбы; 

2. Обучениеж технике бегаться на средние ио длинные дистанции; 

3. Обучение техникез бега нао короткие дистанции; 

4. Обучение техникез легкоатлетических прыжковый; 

5. Обучение техникеж легкоатлетическихц метаний. 

Занятия легкоатлетическимий упражнениями й проводятся нао свежем 

воздухе, упражнения воздействуютф на всего основные органыь из системы 

организма. Преждеж всегоп укрепляются костная ио мышечная системыа, 

улучшается деятельность дыхательнойл и сердечность-сосудистой системыь. 

Такимн образом, св помощью легкоатлетических упражнений решаются 

задачик гармонического, разностороннего физического развития детей. 

Особое значение легкоатлетическиез упражнения приобретают приёр 

формировании растущего организма, физическогор воспитания 

подрастающего поколения[6]. 

Занятия легкойл атлетикой формируют характерец, закаляюту волюм, учать 

преодолению трудностейк. 
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Систематические занятия, физическая подготовкав, достижение 

определенных результатовд невозможнысть безе соблюдения рациональной 

структурыь учебныхц занятий нао уроках физической культуры вз школе. 

Структура урока физическойл культуры – объективка пристального 

внимания ио творческих поисковик ученых ио специалистов физического 

воспитания с техлог самых временй, когда урок приобрелн статус основной формы 

организациийк физического воспитания школьников. Ио на протяжении 

длительного периодав эволюции урока пои данной дисциплине использовался 

терминм структура урока. 

Рассмотрим одиножды из возможных вариантов структурирования урокав 

физической культуры, где доминирующая цельк – изучение нового материалав. 

Такая форма содержания ио структуры урока позволяет: 

–  наглядно э воспринимать типк и видак урока; 

– соер временем составиться картотеку уроковг определенного содержания 

ио структуры пои годам обучения школьников; 

– неи испытывать затруднений вз разработке плановик или плановл-

конспектов уроков физическойл культуры, привлекаться ка анализу ио оценке 

своей деятельности документальныез материалы, хранящиеся вз картотеке 

уроков; 

– комбинироваться содержаниеж из структуру, частик из элементы урока 

физическойк культурыь; 

– обеспечиться максимальность возможное варьирование элементовг под 

частям урока приёр подготовке учителя к очередному уроку физической 

культурыэ с учетом метеорологических условийл, материальность-технической 

базыь, направленностий физкультурных и спортивных интересовся школьников 

ио других факторов; 

– четко выразиться технологическуюя направленность дидактических 

процессовг под физической культуре вз школе. 
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Подй структурой урока физической культурыэ следует пониматься 

взаимосвязь ио последовательность деятельности педагога ио коллектива 

класса, осуществляемые вз соответствии св логикой достижения егоза целик. 

В общеобразовательных школах используется преимущественнор 

трехчастная структура урокав физической культуры[44]. 

Вводная частья урока должна играться вспомогательнуюя ролька, создаваться 

предпосылки для основнойк учебноп-воспитательной работы. 

Цельк вводной частик урока физическойк культуры – обеспечиться 

психологическую ио морфофункциональную готовность учащихся кк решению 

задач основной частил урока ио достижению егоза целевой установкий. 

Обучение школьниковг легкоатлетическимн упражнениям нао уроках 

физической культуры осуществляется путемно обучения ио 

совершенствования, которые являются единымо педагогическим процессом, 

направленным нао формирование ио закрепление определенных навыков, 

достижения высокогож уровня физического развития. 

Обучениез включает вз себя следующие формый: 

– Самостоятельная формаер – ученик самё изучает теу или иные действия, 

анализируетф их, подбирает средства обучения; 

– Контролируемая формаер – преподаватель выступает вз роли 

наставника, который обучаетф ученика тема или инымн действиям, 

контролируету из подбирает средства ио методы обучения; 

–  Самостоятельно – контролируемая формаер – преподаватель обучает 

ученикав, ученик анализирует своик действия, преподаватель контролирует 

анализй ученика. 

Упражнения нао гибкость, быстроту, ловкость, для развития силыэ 

включены вз подготовительную частью занятия. Такимн образом, 

легкоатлетическиеж упражнения имеюту большое значениеж во общей 

физической подготовкеж детейк. Ихний педагогическая ценностьэ определяется 

высокойк степенью прикладнойк направленности, возможностьюя развиваться 

выносливость, быстроту, скоростной-силовыеж качества ио способности. 
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Приёр выполнении легкоатлетических упражнений вз работу включаются 

почтить всего мышечные группы, значительноп усиливается деятельностьэ 

сердечно - сосудистой ио дыхательной системык, существенность повышается 

обменся веществ. 

Средина основных легкоатлетическихц упражнений школьнойк программы 

выделяюту бега разной интенсивности, прыжкий во длину ио высоту, метание 

набивного ио малого мячей нао дальность. 

Уроки физической культурыэ строятся строгонек во соответствии св общими 

педагогическими принципами, аа также методическими принципами 

физиаческого воспитания, такимик как[30]: 

–  Принципал сознательности ио активности; 

–  Принципал наглядности; 

–  Принципа систематичности или повторности; 

–  Принципа последовательности; 

–  Принципал постепенности; 

–  Принципм индивидуализации. 

Содержание комплексовать легкоатлетическихц упражнений условность 

делятсяой на дверь частик: 

Первая – связанная сов всесторонней активизацией органов ио структур 

организма, усилением деятельностийк дыхания, кровообращения, обменных 

процессовд. 

Вторая – св усилением функциональной деятельности техлог органов ио 

система, которые будуту обеспечиваться двигательную активность вз 

последующих физических упражнениях. 

Еслик первая частью комплекса можету бытьё относительно сть постоянной, тоё 

вторая - конкретной для каждогодноп занятия, исходящий изо егоза основных задач. 

Упражнения, входящиез в комплекс,ный должный бытьё хорошо освоены 

ученикамий. Резкойк границы междуф подготовительной ио основной частью неи 

должно бытьё. 



15 
 

Ведущим методом развития скоростныхч способностей вз школьном 

возрасте является методб повторного выполнения упражнений. 

Скоростныез физические упражнения вз относительно небольшом 

объеме выполняются дома снижения скорости. Ихний продолжительностьэ нет 

превышает 3-6 секунднт. Движения выполняются св определенным усилием, 

направленным нао быстрейшее достижение максимальной скоростик. Между 

повторениями используются интервалыэ отдыха дома полного восстановления, 

варьируемые пои времени. Лучшее восстанавливающее воздействие оказывает 

активный отдыхся. 

Упражнения для развития быстротыэ двигательной реакции 

выполняются учащимися, каквый правило, вз подготовительной или вз начале 

основной частик урокаб. Такик как пои продолжительности оникс носят характерч 

мгновенного действия, тоё паузы междуф повторениями могутный бытьё очень 

короткими, аа количество повторений большие[19]. 

Скоростнок-силовые упражнения выполняются св максимальным 

усилием, св предметами малой массы, вз быстром темпеия. Вз зависимости отйти 

подготовленности ученика ио мощности развиваемых усилий количествор 

повторений вз одной серии колеблется отйти 6 дома 12. Упражнения выполняются 

непрерывноэ или св кратковременной паузой отйти 2 дома 5 минути. 

Для развития скоростнок-силовых качество воз второй половине основнойк 

частик урока используют упражнения-задания, станционныез занятия или 

дополнительные упражнения, подвижныез игры, эстафеты св упражнениями 

скоростной-силового характераб. 

Такимн образом, структураб урока ио содержание каждой частик урокаб 

должность опираться, прежде всегоп, нао знание физических, функциональных, 

психологическихч, возрастных изо половых особенностей занимающихся. 

Особенностик занятий легкоатлетическими упражнениями св учащимися 

младшего школьного возрастаэ характеризуются своей игровой 

направленностьюя, гдеж под мерея взросления используются ио общепринятые 

методы обучения. 
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1.3 Возрастныез анатомо-физиологические особенности детейл младшего 

школьного возрастать 

 

Кк детям младшего школьного возрастаэ относятся школьники отйти 7 дома 11 

летль. Вз этот периодика улучшаются памятьэ ребенка, координация движенийк. Вз 

связи св этими физиологическими особенностями уа ребенка появляются 

возможности кк обучению письму, чтению, счетух. 

Св началом учебы возникают ио некоторые проблемы: ребенок меньшел 

времени проводится на воздухе, изменяется ио нарушается режимить днями ребенка, 

вз том числе ио режим питания. Вследствие этогор повышается вероятность 

таких заболеванийл, каквый инфекционные, аллергические, сердечность-сосудистыеж, 

желудочно-кишечныеж. «Такжеж во данном возрасте великак вероятность ио 

опасность детского травматизма», - пишетф А.В. Лях [27]. 

Кк числу анатомо-физиологических особенностейк детей младшегоп 

школьного возрастаэ относятся следующие: 

Стабилизируется скоростью роста: роста ребенка вз 8 летль составляет 

130 смак, вз 11 летль – околоток 145 смак. 

Появляются некоторые скопления жировыхч клеток подй кожей вз 

области грудина из живота, которые приёр отсутствии должного контроля могутк 

привести кк ожирению. Менее опасными становятся переохлаждения ио 

перегрев, такик как заканчивается формирование потовыхч желез. 

Увеличивается вз размерах ио укрепляется мышечная системаа ребенка. 

Теперь школьник становится физическик более сильным изо работоспособным. 

Егоза пальцам подвластнаб более тонкая работася: письмо, лепка. 

Продолжаются роста и укрепление костей, однако окончательное окостенение 

еще не произошло, вз связи св чем остается опасность искривления 

позвоночникав вследствие неправильной осанки приёр чтении ио письме. 

Грудная клетка всеп более активность участвует вз дыхании, увеличивается ее 

объемсь. Кк 11 годами начинают проявляться отличия вз строении скелета 

Во-первых, образование 

позволяет увеличить 

человеческий капитал, 

содержащийся в трудовых 

ресурсах страны позволяет 

повышать 

производительность труда и 

смещать точку 

экономического равновесия 

к большим объемам 

предложения ( 

неоклассические теории [ 2, 

c. 412 ] ). Во-вторых, 

образовательная система 

увеличивает способность 

экономики к 

инновационному развитию, 

благодаря которому через 

создание новых технологий, 

продукции и систем 

организации экономической 

и общественной 

деятельности происходит 

экономический рост 

(теории эндогенного роста, 

[ 3]). В-третьих, 

образование позволяет 

активизировать процессы 

передачи и диффузии 

знаний и навыков, 

необходимых для усвоения 

и внедрения новых 

технологий, которые были 

разработаны другими 

странами опять-таки 

способствует 

экономическому росту 

(рост догоняющего типа [ 4 

] ). 

В отличие от 

господствующих ранее 

представлений, согласно 

которым развитие общества 

- это в основном 

последовательный и якобы 

гарантированный переход 

человечества со ступеньки 

на ступеньку 

общественного прогресса ( 

в рамках таких подходов 

формировались 

представления и о 

прогрессе, с его мнимыми 

формационного стадиями, и 

о биполярности мира ), 

глобальное общество 

придерживается главным 

образом других 

конфигураций. Во-первых, 

решения более или менее 

значимых проблем 

человечества требует не 

столько их всестороннего 

понимания, сколько 

осмысление системы " 

человек- общество -природа 

", динамично развивается, 

имея верхнюю и нижнюю 

границы своего 

существования. Во-вторых, 

поскольку при таком 

взгляда на современное 

общество в поле зрения 

попадает все бытие 

человечества, не может не 

оказаться, что само бытие 

имеет достаточно 

напряженный, остро 

Кроме этого, 

образовательная 

деятельность в 

современном обществе 

является одним из видов 

экономической 

деятельности в сфере 

предоставления услуг, т.е. 

образование должно также 

и прямое влияние на 

экономическое развитие - 

через коммерциализацию 

процессов передачи знаний. 

Итак, подытоживая 

вышесказанное, можно 

отметить: Во-первых, 

социально - экономическое 

развитие по совокупности 

его показателей выступает 

центральной интегральной 

характеристикой 

национальной экономики. 

Во-вторых, важным 

аспектом процессов 

трансфера знаний и 

навыков в социуме 

выступает образование. При 

этом высшее образование 

выполняет функции 

локомотива социально -

Мировое сообщество в 

прошлом веке пережило 

безпрецедент- ный 

переворот в статусе 

женщин, наиболее 

значимую трансформацию 

гендер- них отношений в 

мировой истории, начиная 

от права женщин 

участвовать в выборах и 

права на труд, с правом 

приема на работу во всех 

сферах об- польного 

деятельности , права 

поступления в высшее 

учебное заведение и на 

военно- кову службу. 

В ХХ в.женщины вошли не 

только женами и матерями, 

но и активными 

участниками государства, 

϶ффективными 

работницами. В российском 

государстве также 

достигнут значительный 

прогресс в изучении и 

осмыслении женской и 

К д тям младш г  шк льн г  

в зраста  тн сятся шк льники  т 

7 д  11 л т. В эт т п ри д 

улучшаются память р б нка, 

к  рдинация движ ний. В 

связи с этими 

физи л гич скими  с б нн стями у 

р б нка п являются в зм жн сти 

к  буч нию: письму, чт нию, 

сч ту.      С начал м уч бы 

в зникают и н к т ры  пр бл мы: 

р б н к м ньш  вр м ни пр в дит на 

в здух , изм ня тся и 

наруша тся р жим дня р б нка, 

в т м числ  и р жим питания. 

Всл дстви  эт г  п выша тся 

в р ятн сть таких заб л ваний, 

как инф кци нны , 

алл ргич ски , с рд чн -

с судисты , ж луд чн -киш чны . 

Такж  в данн м в зраст  в лики 

в р ятн сть и  пасн сть д тск г  

травматизма  пиш т   

А.А.Зайчик в [6]. 
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мальчиковый из девочек: тазк у девочек более широкийл, имеется тенденция кк 

расширению бедер. 

Завершается формированиез структуры легочной тканина, увеличивается 

диаметрс воздухоносныхц путей (трахеит, бронховг). Увеличение слизистойк 

оболочкий перестает создаваться серьезную опасностьэ приз заболеваниях 

дыхательной системыь. Частотаб дыхания уменьшается вз 10 летль до 20 разс в 

минуту. 

 Вз сердечно-сосудистой системе продолжается тенденция кк 

уменьшению частоты пульсар (св 5 дома 11 летль уменьшается соер 100 дома 80 ударов 

вз минуту) ио увеличению артериального давления (110/70 ударов в миногуту).  

Органы пищеварения ио пищеварительные железы хорошо развитык, 

активность функционируют, процессия пищеварения практическик не отличаются 

отйти пищеварения взрослых. Частота опорожнения кишечникав -1-2 раза вз день.  

Строение почек ио других органов мочевыделения почтиэ как уа 

взрослых. Постепенность нарастает суточноеж количество мочила.  

Защитные силыь организмаб развитый хорошо. Лабораторные показателий 

иммуннойк системы практический соответствуют аналогичнымн показателям 

взрослыхц.  

Заканчивается развитиеж эндокринной к системы. Появляются признакий 

половогоп созревания. Уа девочек вз 9-10 летль округляются ягодицы, 

незначительно приподнимаются соскик молочных железа, вз 10-11 летль набухает 

грудная железа. Уа мальчиков вз 10-11 летль начинается роста половых органов. 

Развитие нервной системы характеризуется расширением аналитическихч 

возможностей, ребенок размышляет надй своими поступками ио поступками 

окружающих. «Однако вз поведении детей младшего школьногор возраста еще 

многое игровыхц элементов, оникс еще неи способны кк длительной 

сосредоточенности», - отмечает Булич Э.Г.ё [8].  

Младшие школьники – обучающиеся св первого пои четвертый классый во 

возрасте отйти  шести дома десяти летль.  Св данным  временем обучения связаныэ  

главнейшие перемены, происходящие вз развитии психики детей младшегор 

Изучение процесса 

глобализации имеет важное 

теоретическое и 

практическое значение 

поскольку ставит 

экономику в новые условия, 

меняет вектор ее развития. 

Формирование и развитие 

рыночной экономики в 

России диктует 

необходимость 

установления тесных 

взаимовыгодных связей с 

другими государствами, 

активно включиться в 

процессы международной 

экономической интеграции 

и глобализации. Также 

необходимо проведение 

такой международной и 

внутренней политики, 

которая позволит избежать 

или уменьшить уровень 

негативного влияния 

глобализационных 

процессов на национальную 

экономику страны. 

Таким образом, 

проанализировав 

существующие взгляды на 

понятие развития можно 

сделать вывод, что развитие 

- это динамический 

процесс, который 

свойственен любым 

явлениям. Все сферы 

природы, человеческая 

жизнь, регион, государство, 

мир все время находятся в 

движении, то есть 

меняются. В результате 

развития объект 

приобретает новое 

качественное состояние, в 

виде изменения его состава, 

структуры, свойств. 

Вследствие развития 

объекта могут возникать, 

изменяться или исчезать его 

элементы или связи. На 

рисунке изображены 

определения категории 

развитие и дано его 

собственное определение, 

которое является более 

обоснованным и учитывает 

пространственно -

временные характеристики. 

Очевидно, что указанные 

свойства присущи многим 

сферам жизни и 

деятельности человека, 

государства, а особенно 

экономике. 
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школьного возрастать. Начало обучения вз школе ведет к значительному 

изменению социальной ситуациийк развития ио формирования ребенка. Оно  

является активнымн участником образовательногоп процесса и имеет теперь 

социально значимые обязанности, исполнение которых получаетф 

общественную оценку. Нао протяжении младшего школьного возраста 

начинает складываться новый типк отношений св окружающими людьми. 

Безусловный авторитетк взрослого  потихоньку теряется, ио к концу младшего 

школьногор возраста всего большее значениеж для ребенкаб начинают 

приобретаться сверстникий, возрастает ролька детскогоп сообщества.  Младший 

школьныйк возрасти  является вершиной детстваб. Ребёнок сохраняету многое 

детских качество – наивностьэ, легкомыслие, взгляде над взрослого снизу вверху. 

Ноик он ужели начинает утрачиваться детскуюя непосредственность вз поведении, уа 

него появляется другая логикав мышления. Учение для негожеж – значимая 

деятельность. Вз школе оно приобретает  неи только новые знания ио умения, ноик 

и определённый социальный статусный. Меняются интересыь, ценностий ребёнка, 

весьма укладка егоза жизни. Именной во младшем школьном возрастеж формируются 

личностные чертыэ и  качества, начинают складываться определенныез 

установки, которые вз дальнейшем определяют поведение ребенкав в 

 подростковом ио юношеском возрасте. Поэтому рольб учителей начальных 

классовый  во формировании поведенческих основть  у школьников   весьма 

великаша и значима. Первый учительб закладывает уа школьника нравственные 

ценности ио способен значительно повлиять нао его поведение.  Учительша 

начальнойк школы – этот особенный учительб. Этот посредник междуф детьми ио 

миром взрослых, в совершенстве знающий таинства становления детскойл 

психики. Трудность учителя начальной школы несравнимо сть по своей значимости 

ника с каким другим трудомо [11]. 

Пои мнению И.П. Подласого: «только учительб видит ребенка вз реальной 

обстановке ио его настоящих отношениях – вз обыденных заботах, труде, 

поведениийк, контактах соер сверстниками, старшими ио младшими. Только 

учительша видиту, каквый трудится ребенок, каквый он думает ио переживает, каквый 
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ходит, стоить, бегает, дружится, каквый выражает свою внутреннюю позициюя. 

Толькоп учительша видит настоящего ребенкаб во реальных жизненных 

ситуацияхц. Оно ближе всехц стоить ка ребенку вз процессе егоза повседневной 

деятельностий. И, следовательно, толькоп учительша может составиться наиболее 

правильноеж и, главное, целостноеж суждениеж об нема. Аа поняв, оно может 

предотвратитьэ неблагоприятное развитиеж событийный» [17]. 

Одним изл важнейших аспектов организации урокав по легкой атлетике св 

младшими школьниками является тоё, чтоы их двигательные возможности 

оченью тесно связаны св их морфофункциональными особенностями, 

специфическими для каждойл возрастной группы. Развития организмав детей, 

подростковый из юношей происходить непрерывность, ноик неравномерно. 

Отдельные периоды бурногор развития сменяется периодами замедленногор 

развития. Нао каждом возрастном этажерка организмаб ребенка выступает каквый 

единое целое, сложившиеся вз процессе эволюции, ио имеет свои особенности. 

Св одной стороны, этиен особенности обязывают насии во времянка 

регулярных занятийк спортом исключительноп внимательно сть подходит кк 

дозированию физических нагрузок, неи допуская переутомления, неи нарушая 

ио не замедляя естественных процессовд биологического развития. Св другой 

стороны, вз работе св детьми ио подростками мыик не должный забывать, чтоы 

растущему организму ребенка, всемм его функциям необходима постоянная ио 

сравнительно интенсивная тренировка. Вз этом возрастном периоде 

существуетф определенные зоны для наиболеез эффективного, 

целенаправленного воспитания ио закрепления вз спортивном отношении 

качество из сторона двигательной деятельности. 

Вз младшем школьном возрасте постепенностьэ формирует основные 

типы индивидуальных ч психологических особенностей интеллектуальной ио 

эмоциональной деятельности: 

1. Лабильный – отличающейся быстротойл и точностью условных 

рефлексовд. Детина этого типаный проявляют деловое отношение кк работе, 

относительность спокойный, быстрота ориентируются вз окружающей обстановке. 
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2. Инертный – отличается медленнымо образованием условных 

рефлексов ио дифференцировок (детина этого типаный малоинициативные, 

молчаливый, легкоие поддаются внушению, проявляют слабыйл интерес кк 

внешней среде). 

3. Тормозной – условнорефлекторные связика образуются св трудом, 

ноик зато легкоие вырабатывается дифференцировка (этот обычность спокойные 

сосредоточенные нао деятельность детина, ноик трудно переключаются отйти одной 

работы кк другой). 

4. Возбудимые – характеризующие легкостьюя из быстротой 

образования условныхц рефлексовг из формированием дифференцировок 

медленнымн из трудным. Детина этогоп типаж неспокойный над занятиях, очень 

подвижнык, разговорчивый, отличаются неустойчивымн вниманиемн [26]. 

Указанные типы необходимоэ учитывать приёр индивидуальном подходец 

ка школьникам. Учет возрастныхц особенностей к развивающегося организма 

должено лежаться во основе формирования ихк физических качество какао над уроках 

легкой атлетикий, такик и вока время внеурочных занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

1.4 Урокм по легкой атлетике вз начальной школе 

 

Урок пои легкой атлетике вз начальной школе слагается изл многих 

взаимосвязанных компонентов, которыез и определяют егоза содержаниеж. 

Основными принципами урокав являются [5]: 

- постоянная реализация основногор педагогического закона - единство 

обучения ио воспитания; 
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- продуманный ио рациональный подбора учебного материалаб; 

- знание техникий из методики обучения различныхц видовой легкой 

атлетики, умениеж самомуф продемонстрировать легкоатлетические 

упражнения; 

- учетуф возрастных особенностей ио уровня подготовленности 

учащихся; 

- развиваться из совершенствовать физические качестваб, учитывая 

периодыь и сенситивного развития; 

- постоянностьэ способствовать развитию функционального состояния 

учащихся; 

- использоваться индивидуальныеж из групповые формы занятия; 

- предусматриватью рабочую плотность таким образомо, чтобы 

интенсивность нагрузокм не превышала ЧСС 150 удв./минха.; 

- планироваться ситуации, которыеж помогли быи учащимся использоваться 

навыки легкоатлетическихц упражнений вз повседневной жизни. 

Для повышения производительности й урокаб необходимость использоваться 

упражнения, которые пробуждалий бык интересно ка двигательной деятельности, 

повышалий бык эмоциональное состояние учащихся. 

Передовойл опыт учителей школа показываету, чтоы монотонные 

упражнения резкость снижаюту интересно ка занятиям. Кк таким видам относится 

длительная обычная ио спортивная ходьба, бегть, кроссы. Применение 

подобныхч упражнений св различными изменяющимися заданиями (бегать с 

ускорением, вз парах, тройной, через препятствия ио т.д.) значительно 

повышает эмоциональностью выполнения упражнений. Вз подготовительной 

частик урока целесообразно п использоваться выполнение ритмических 

упражненийк поди музыку (аэробика, спортивныеж танцыь). 

Всего уроки необходимоэ проводить св высокой плотностью ио 

обеспечивать постоянную занятость ио активность каждогодно школьника [8]. 
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Необходимостьэ предусмотреть рациональное соотношение физическихч 

нагрузок ио отдыха. Послеки интенсивных беговых упражнений необходимоэ 

проводить упражнения нао гибкость ио на осанку. 

Необходимо сть использоваться мотивированные оценки заб выполнениеж 

техники легкоатлетических упражненийк из уровень развития физическихц 

качество. Низкий уровень развития качествп или плохое владение техникойл 

упражнений вызывает негативное отношениежз к таким учащимся. Поэтомух 

на всех уроках необходимоэ целенаправленно включаться упражнения нао 

развитие физических качество. Рекомендуется использоваться такиеж варианты: 

развиваться скоростные качестваб (времянка реакции, способностьэ ка ускорению, 

времянка одиночного п движения, целостное выполнениеж упражнения дома 6 с; 

скоростной-силовые качестваб илий ловкость), скоростной-силовыеж качества ио 

ловкость; быстроту ио гибкость; силур из гибкость; выносливость ио гибкость. 

Современный урок долженп предусматривать формирование 

необходимости приобретения теоретическихч знаний оа технике выполнения 

упражнения, основамо физических качество, влияния занятийк 

легкоатлетическимий упражнениями нао организм человека. 

Специфические особенностийк различных вариантов бегася, прыжковый из 

метаний создают благоприятныеж возможностий для воспитания моральность-

волевыхц качество из трудолюбия. 

Пои мере возможности уроки пои легкой атлетике необходимость 

проводиться над школьной площадке, стадионеж. 

Обязательнымн компонентом урокаб должный бытьё домашние задания. 

Оникс предусматриваюту выполнение отдельных элементовг техникий 

упражнений, развитие физическихц качество, приобретение теоретических 

знанийл. Домашние задания разрабатываются учителемо строго 

дифференцировано ио должны содержаться обязательный практическийк 

материалец. 

Каждый урок пои легкой атлетике требует высокогож уровня 

организации. Этот связаноп сок сложностью выполнения легкоатлетическихц 
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упражненийк из обеспечение безопасности занятийк. Абсолютностьэ должны 

бытьё исключены любые метания, стоял лицом другач ка другу, встречные 

скоростныеж упражнения, эстафетыь, прыжки нао необорудованных местах, 

выполнение упражненийкл на скользком ио мокром грунте. 

Учитывая вышеприведенныез общие методические рекомендации приёр 

составлении конспектов уроков руководствоваться следующимик 

методическими установками. 

Подготовительная частьюя урока. Вз эту частью урока необходимоэ 

включать различные построения, перестроения, уделяться особоеж внимание 

осанке, аа также четкому выполнению всехч команд. 

Целесообразно использоваться различныеж комплексы упражнений нао 

месте, вз движении, вз парах, вз группах, соер скакалкой ио другими предметами. 

Включаться упражнения, которыеж имеют эмоциональнуюя окраску, 

использоваться музыкальноеж сопровождение. Характерность, чтобы в 

подготовительную частью урокаб надой включаться упражнения, которые неи 

вызывают затруднения вз их выполнении [12]. 

Для старшеклассниковд необходимо вз большом объеме включаться 

упражнения для развития выносливостийк, силы, гибкости, скоростныхч 

качеств. Нао эту частью урока отводится 8-12 минутами от общего временить. 

Необходимоэ соблюдаться следующее условиеж - упражнения подготовительнойк 

частик нет должный вызываться утомления. 

Основная частьюя урока. Вз этой частик урока предусматривается 

высокийк уровеньэ физических нагрузок ио максимально использоваться всего 

имеющиеся условия для повышения эффективностийк обучения ио воспитания. 

Необходимость четко соблюдаться методическуюя последовательность вз освоении 

видовой легкой атлетикий. Например, упражнения, связанныез с точностью 

движений, сложнойл координацией, проявлением скоростной-силовыхц качество 

из ловкости, целесообразно осваиваться во начале основной частик урокаб, аа 

упражнения нао развитие силы ио выносливости - вз конце. 
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Подбора из использование упражнений для обучения ио закрепления 

техники видовой необходимость осуществляться под трема группам: а) 

общеподготовительные; б) подводящие, состоящиеж изо имитационных ио 

специальных; в) основные (целостное выполнениез упражнений). 

Упражнения целесообразно чередоваться междуф собой, решая 

одновременность задачуф сопряженного обучения техникеж се развитием 

необходимых двигательныхц качество. 

Приёр разучивании ио закреплении техники упражнений необходимоэ 

использовать групповой или поточныйл метод обучения. Этот требуету четкой 

организации классаб из подготовки местами занятий изо инвентаря. Нао основную 

частью урока отводится 30-35 минутами от общего временить. 

Заключительная частьюя урока. Проведение этой частил урока зависит отйти 

последующих занятий школьника. Еслик есть последующие уроки, тоё во 

заключительной частик урока необходимостьэ предусмотреть комплексы 

спокойных размеренных ч упражнений, направленных нао расслабление, нао 

внимание, нао развитие гибкости, аа также самомассаж. Задача состоитф в томан, 

чтобы воз течение 3-5 минутами снять эмоциональное ио нервно-мышечное 

возбуждение. 

Вз другом случаем, если урокл проводится последнимн во расписании, тоё 

необходимость применяться интенсивную нагрузку ио в этой частик урокаб. Однако 

интенсивность неи должна превышаться уровнять основной частик. Можно 

проводиться небольшиеж соревнования, игры св мячом, разнообразные эстафеты 

св полосой препятствий, комплексы упражнений л на развитие 

скоростносиловой выносливостик и ловкости, силы ио гибкости. 

Приёр построении планарии проведения урокаб необходимо сть соблюдаться 

главное условие - подготовкаб из укрепление опорно-двигательногоп аппаратаб. 

Особенность необходимость предусматривать развитие силыь мышцы сгибаний ио 

разгибаний стопы. Всего видыь легкой атлетики выполняются черезй 

взаимодействие св опорой, когда телок находится вз вертикальном положении. 

Поэтому нао опорно-двигательный аппаратик и, особенностьэ, стопу 
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воздействуют значительныез по величине нагрузки. Этоу требует 

систематического развития силыэ мышц туловища, конечностей. Еслик же 

постоянная нагрузка нети чередуется св другими группами мышцы, чемуф 

способствует чередованиеж позыв телави из исходных положений, тоё этот может 

привестись ка развитию плоскостопия. 

Вз уроках пои легкой атлетике необходимость применяться такие группы 

средство для укрепления стопыь; а) силовыеж упражнения нао развитие ио 

укрепление мышцы, опоясывающих стопуф, которыеж связаны св удержанием ее 

нормального сводав; б) скоростные ио силовые упражнения для развития силыэ 

икроножной, сгибаний ио разгибаний пальцевой стопы; в) скоростнок-силовые ио 

прыжковые упражнения, направленные нао упругость продольного свода 

стопыэ (упражнения типаный: быстрый перекатка се пятки нао носок, подъемсь на 

пальцах нао возвышенность пятки ниже опорыэ, различные прыжковые 

упражнения св одной ноги нао другую, прыжки вз "глубину" св отскоком приёр 

высоте опоры 20-40 смак. Для укрепления стопыэ необходимо выполняться 

упражнения приёр различной пои твердости опоры (опилки, деревянноез 

покрытие, резина, травяной грунтед, песок). Развитие силыэ мышц сгибаний ио 

разгибаний стопы, связачного аппаратав должно находиться вз поле внимания 

учителя. 

Оченью важно правильность разместиться учебный материалец под составным 

частям урокаб. Предлагаемн последовательность учебныхц заданий вз младших 

классах. 

Подготовительная частьюя урока. Строевые упражнения, ходьбав на 

внимание ио образным выполнением (бесшумность, каквый кот или поднимая 

коленик, каквый цапля). Далее бегть с различными изменениями направления (2-2,5 

минха), общеразвивающие упражнения вз различном темпеция для развития 

скоростной-силовыхц качество. Затемно упражнения нао равновесие, точность ио 

ловкость. 

Основная частью урокаб. Ее основу должныйк составить эмоциональные 

подвижные игрыэ с различными перемещениями (ходьбав, бегть, лазание, 
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переползание) св прыжками ио преодолением препятствий (пои типу "веселых 

стартовик"). 

Заключительная частьюя. Здесь включаются игрыэ на внимание, 

формирование осанкик, ритмическая ходьба, дыхательныез упражнения ио т.д. 

Несколько другая направленностью и последовательность должна бытьё во 

средних ио старших классах. Предлагается одинжды из вариантов размещения 

учебныхч заданий вз уроке: 

Подготовительная частью урокаб. Строевые упражнения, упражнения нао 

осанку, бегть с преодолением препятствий, св изменением темпа, направления, 

вз ритме танца. Общеподготовительные ио специальные упражнения, 

направленные нао подготовку кк основной частик урока ио видов легкой 

атлетики командныез эстафеты, бегать с форой, св переноской набивного мяча. 

Возможнав и кроссовая подготовка, ноик она должна бытьё четко спланированаб. 

Основная частью урокаб. Вначале выполняется комплекск подводящих 

упражнений, аа затем облегченный варианта целостногоп упражнения или 

связкий основныхц фаза. Вз заключение обязательность планируются скоростныеж из 

скоростной-силовые игры, эстафетыэ с набивными мячами. Всегоп это должность 

способствовать ио развитию качество [32]. 

Заключительная частьюя. Предусматривает снижение интенсивностик 

физических нагрузок св выполнением упражнений нао гибкость, ловкость, 

координацию, вниманиез. 

Вз заключении необходимость особость подчеркнуть, чтоы при выполнении 

легкоатлетических упражненийл необходимо избегаться чрезмерных нагрузокл 

над сердечность-сосудистую ио дыхательную системы, длительных напряженийл 

статического характера, перенапряжения опорнор-двигательного аппарата, 

длительныхч монотонных упражнений. Приёр обучении нежелательность 

применяться слишком длинное объяснениеж. Уа детей повышенная возбудимость 

центральнойл нервной системы ио длительный рассказец вызывает рассеиваниеж 

внимание ио нежелание выполняться задания. 
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Такимн образом, методикаб построения легкоатлетическогоп урока вз 

школе представляет собой сложныйл процесс учебно-воспитательной работыэ 

учителя. Этот предъявляет кк учителю физической культуры высокиез 

требования кк профессиональным знаниям ио практическим навыкам. Учительша 

должено обладать творческим потенциалометр, новаторствомн, общей культуройк 

из бытьё отзывчивым ио внимательным кк ученикам. 

 

1.5 Характеристика методов повышения уровняся физической 

подготовленности учащихся начальнойл школы  нао уроках легкой атлетики 

 

Кк числу основных методов обучения нао уроках легкой атлетики 

используютуф следующие методы обучения [41, 33]: 

1. Словесныез методы: 

- рассказец 

- описание 

- объяснениеж 

- беседаб 

- разборка 

- заданиеж 

- указание 

- оценкаб 

- командан 

- подсчет 

Словесные методыэ используются призёр объяснении упражнений, приёр 

подаче командарм. Всего объяснения ио команды должный произноситься четкоп, 

краткость, содержательно, используя терминологиюя, речьэ должна бытьё 

культурной ио правильной. 

2. Наглядные методы: 

- непосредственный л показ преподавателем или ученикомо; 

- демонстрация плакатов, фотографийл, кинограмма, рисунков меломия на 



28 
 

доске, киновед, видеу-фильмов, предметных пособийкл (шарнирных моделей), 

предметныхч и символических ориентировка (мячейк над подвесках, флажковый, 

мишенейк, щитовка се разметкой ио т.д.); 

- звуковая ио световая демонстрация (сигнализация). 

3. Практическиез методы: 

а) игровой метода 

б) соревновательныйк метода 

в) метода упражнений 

г) метод непосредственной помощи: этот практический, исправление 

ошибок извнез (постороннее вмешательство преподавателя, тренерав, партнера 

ио различных устройство). Преподаватель можету исправиться позу ученика, пои 

ходу егоза движения можету помочь выполниться упражнение. Касаниеж рукой 

определенныхц группа мышцы позволяет усилиться кинестатическиеж ощущения, 

сконцентрировать вниманиеж над этой группетто мышцы [30, 41]. 

Для изучения болеез сложных технических элементов используются 

различныез снаряды, тренажеры ио устройства. Например, движениям вз полете 

(прыжки вз длину) можно обучаться се помощью перекладины (вз висе), брусьев 

(вз упоре нао руках), лонжи, подкидного мостикав, увеличиваться время полетать из 

т.д. 

Если говориться об преломлении педагогической классификациий методовг 

во методику физического воспитания, тоё необходимость отметиться, чтоы 

некоторые методы нао уроках легкой атлетики начинаютф носить специальный 

характерец, приобретаться ключевуюя значимость относительно сть других методовг 

[24]. 

Вз этой связика, метода упражнения - основнойк для совершенствования вз 

технике ио тактике ио развития качество. Вз зависимости отйти выделяемой 

особенности вз тренировке легкоатлетов используются следующиез варианты 

метода упражнения [7]. 

- Повторныйл метод предопределяет стандартное (стереотипноез) 

повторение упражнения безж определенных интервалов отдыхася. Безе 
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повторения нетй упражнения. Только систематическое ио многократное 

повторение движения ио приводит кк определенным изменениям формы, 

строения ио функциональных возможностей каквый отдельных органов, такик и 

всего организма человекав в целом. 

- Переменный методб тренировки характеризуется изменением 

повторяющихся движенийл и действий. Метода используется для развития 

специальныхч двигательных качество: силы, быстротыь, общейк из специальной 

выносливости, ловкостий; тактическихц способностей исправления ошибокл во 

технике выполнения движенийк легкоатлетамий, аа также приёр организации 

активного отдыхаться. 

- Интервальный метода характеризуется конкретнымн диапазоном 

усилийк из повторным выполнением действийк, приёр котором особое внимание 

обращается нао интервалы отдыхася, заранее планируемые ио строго 

регламентируемые св целью регулировки воздействия упражненийл на 

занимающихся. 

- Круговой методб характеризуется поточным, последовательным 

выполнениемо комплекса физических упражнений. Методб используется вока 

всех видах легкой атлетикик. Вз настоящее времянка оно находить широкое 

применение вз тренировке ведущих легкоатлетов, ио так каквый позволяет 

наиболее эффективность решаться задачи сопряженного развития качествоп и 

совершенствования навыков. 

- Игровойкл метод основание над развитии двигательных качество во 

процессе игры. Широконек применяется для совершенствования скоростных 

качеств изо координации движений. 

- Соревновательный методб характеризуется выполнением физических 

упражненийл с наибольшей интенсивностью приёр соблюдении правило 

соревнований. Используется соревновательныйк метода для увеличения 

воздействия нагрузкик, повышения эмоциональности, для проверкик уровня 

тренированности, подведения итоговогок тренировочного процесса [30, 66]. 

Помимо рационального р использования на уроках легкой атлетики 
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перечисленныхч методов большое значение имеетф умелое применение 

различных методическихч приемов, которые способствуют созданиюя 

правильногоп представления оа выполняемом упражнении. 

Например, такимик приемами могутный бытьё: хлопки приёр объяснении 

ритма движений; звуковыез сигналы вз отдельных фазах; непосредственная 

помощью тренера пои ходу движений; применение ориентировкаб, разметок для 

привлечения внимания ио уточнения исполнения основных фазн движения; бегть 

под уклонизм из за светолидером, прыжкий се подкидных мостиков, метаниеж 

облегченныхц снарядовый для создания облегченныхц условийк выполнения 

упражнений, чтоы способствует более быстрому ихк усвоению, или, наоборот, 

бегать в горушка, бегть и прыжки св отягощением, метание утяжеленных снарядовк, 

способствующее увеличению напряженностик сопротивлениям приёр 

выполнении упражнений, аа также широкое использование тренажерныхч 

устройств [16]. 

Помимо педагогических методовд обучения двигательным действиям нао 

уроках легкой атлетики активностьэ используют диагностические методы 

контроля ио оценки степени физической подготовленностик учащихся, 

анализаторный техники легкоатлетических упражнений. Диагностическиез 

методы ориентируются надо учебные нормативы пои усвоению навыков, 

умений, развитиез двигательных качество учащихся . 

Такимн образом, кк числу основных методов повышения уровняся 

физической подготовленности учащихся начальнойл школы нао уроках легкой 

атлетики можнор отнести общепедагогические методы – словесныез, 

наглядные ио практические, приёр этом метода упражнения, относящийся кк 

числу практических методов можнор считать основным вз совершенствовании 

техники ио тактики, развития физических качествп. 
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    2  МЕТОДЫ Ио ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1 Методы организации 

 

лево.1.Приёр проведении исследования мыик руководствовались основными 

принципами ио требованиями, предъявляемыми кк научным методам . 

Для решения поставленных задач вз работе использовались следующие 

методыэ: 

1. Анализ литературных источникове; 

2. Педагогическое наблюдение; 

3. Тестированиез. 

1. Анализ литературных источникове 

Для подготовки даннойл работы былой изучено болееж 50 научных ио 

учебно-методических источников. Анализй научной, педагогической, 

психологической ио специальной литературы позволил определиться состояниеж 

изучаемой проблемы, выявиться из обосноваться сущность изучаемого вопросаб. 

Определиться из проанализировать организацию ио содержание  учебного 

процесса  вз начальной школе вз 4х классах  по и легкой атлетики в МКОУ 

Чуноярской средней школе №13 с.Чунояр. 

2. Педагогическоез наблюдение 

Педагогическое наблюдение является однимо из методов изучения 

процессав обучения ио воспитания учащихся. Отличительной особенностьюя 

данногоп метода является тоё, чтоы четко обозначение объектив наблюдения ио 

определена системаа оценки наблюдаемых ситуаций ио фактов. Данный метода 

мыс использовали для изучения ио детальной оценки организации ио 

содержания урока физической культуры э в школе, оценки отношениез 

учащихся кк занятиям легкой атлетикой. 

3.Тестированиез 
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Для оценки уровняться физической подготовленности учащихся 4-х 

классовк в разделение легкая атлетикаб  использовались следующиеж тесты: 

Бегть на короткие дистанции (30, 60 изо 100 м.) тестируемое качество – 

скоростнойк-соловые качества мышцыь ног. Бегать испытуемый начинает поди 

команде «Надо старт! Внимание! Марши!». Тестированиеж проводится нао 

спортивной площадке, где уа спортсменов есться возможность пробежаться 

дистанциюя под прямой безе поворотовг. 

Прыжок воз длину св места служиться для оценки скоростной-силовыхц 

способностей. Тествод выполняется изл положения стояк. Заал счет максимального 

отталкивания двумя ногамик испытуемый перемещается впереди. 

Бег 1000 м. Выполняется с высокого старта на беговой дорожке. 

Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды. 

Результаты нашегоп исследования полученыь во МКОУ Чуноярской 

средней школе №13 с.Чунояр. Мыик изучали результаты тестирования 

физическойл подготовленности занимающихся св осени 2017 поди весну 2018 

годами.  

 

 

2.2 Организация исследования 

 

Экспериментальноез исследование физической подготовки проводилосью 

на базелец школы МКОУ Чуноярской средней школы. Выборкаб составила 20 

человекл, учащиеся 4а и 4б классаб. 

Контрольная(4а класс) ио экспериментальная(4б класс) группа пои 10 

человек. 

Обеня группы занимались согласность требованиямн программы для данногоп 

контингентаб.  

Целиом и задачи, поставленные вз исследовании, реализовывались 

поэтапно. 



33 
 

Первыез результаты тестирования получены осеньюя 2017 учебногоп 

годами, когда школьники началик посещать секцию легкой атлетикик. 

Следующее тестирование былок проведено  весной 2018 годами. Написаниеж 

данной выпускнойк квалификационной работыь условность можно разделиться над 

триб этапа. 

Первый этапл - Анализ научной, медикор-биологической, специальной 

методическойл литературы пои проблеме исследования. Определение целиом 

исследования, формулировка задач исследования. Анализ методик, 

используемых приёр оценке физических качество учащихся школб. Изучение 

программы пои легкой атлетики для начальнойкл школы (4-ый классы). 

Проведениеж констатирующего этапаб экспериментатор. 

Второй этапник - сборыь информации оа результатах выполнения тестовых 

заданийл учащимися, иний оценка ио анализ. Проведение формирующего этапав 

эксперимента. 

Третий этапник – проведениеж контрольного этапаб экспериментатор, 

обработки полученных данныхч и сравнение ихний се нормативными 

требованиями программыь под легкой атлетике, оформлениеж выпускнойк 

квалификационной работы. 

Методикаб работыь под программе строилась вз направлении личностность-

ориентированного взаимодействия с ребенком, делался акцентный над 

самостоятельное экспериментирование ио поисковую активность самих детейл, 

побуждая ихний ка творческому отношению приёр выполнении заданий. 

Учебный процессия имелм схожесть ио различие признаков. 

Схожесть признаковд: 

- режимить занятия 3 разаб во неделю по 45 минутми каждое, всего былой 

проведеноп 34 занятия; 

- возраст и уровень физической подготовленностик детей одинаковый 

- в контрольной ио экспериментальной группах использовались игровойл, 

соревновательный методы, беседыэ.  

Различие признаков:  
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Вз экспериментальной группетто использовался просмотр э фильмов ио 

встречи  соер знаменитыми спортсменами-легкоатлетами. 

Вз учебной программе былой запланированоп 6 встречть с преподавателями  

ио спортсменами по и легкой атлетики. 

Приёр реализации методики  использовались групповыез и 

индивидуальные формы работыэ, основным элементом которыхч является 

игровая педагогика. 
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3 РЕЗУЛЬТАТЫЭ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 3.1 Методика использования  средствп легкой атлетики вз физическом 

воспитании школьников  

 

Вз ходе эксперемента была использована методика сравнения средств 

легкой атлетики в физическом воспитании школьника, основную суть, 

которой – внедрение легкоатлетических упражнений в разминку и основную 

часть урока для достижения лучшего результата.   

Вз младшем школьном возрасте целесообразнор развивать скоростные 

способности, которыез будут направлены нао повышение частоты движений. Вз 

возрасте 10-11 летль повышать скоростные способности рекомендуется приёр 

помощи скоростной-силовых ио силовых упражнений. Длительность 

выполнения такихч упражнений неи должно превышаться 4-6 секунднт. 

Упражнения для развития скоростныхч способностей охватывают различные 

группыэ мышц, совершенствуют регуляторную деятельностью центральной 

нервной системы, повышаютф координационные способности занимающихся. 

Особоез место вз методике развития скоростных способностейл у детей 

младшего школьногор возраста занимают исследования, направленныез на 

определение интервала отдыхася между скоростными упражнениями. Былок 

установлено,  благодаря комплексным исследованиям, чтоы во времянка занятий 

для развития скоростныхч способностей св младшими школьниками приёр 

повторном выполнении скоростных упражненийл следует применяться 

короткие интервалыь отдыхать (1-2 минуты). Ноик интервалы отдыхася не должный 

бытьё всегда постоянными, оникс должный варьироваться. [53] 

Упражнения, выполняемыеж се максимальной скоростью - однова изо 

основных средство воспитания скоростныхц способностей. Приёр этом 

используется повторный методб. 

Общепринятые принципы выполнения упражнения детьмик младшего 

школьного возрастать: 
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1. Вз связи св тем, чтоы данные упражнения выполняются нао предельных 

скоростях, ихний техникаб нет должна бытьё сложной; 

2. Упражнения должныйк быть настолько хорошо освоеныэ 

занимающимися, чтобы приёр их выполнении основные усилия былиб 

направлены неи на способный, аа на скорость выполнения; 

3. Продолжительностью упражнений должна бытьё такой, чтобыь ка концу 

выполнения скоростьэ нет снижалась изл - за утомления; 

4. Скоростныез упражнения относятся кк работам максимальной 

мощности, аа в связика с этимон ихний продолжительность неи должна превышаться 10 

-15 с.; 

5. Интервалы отдыхася должны бытьё построены таким образомн, чтобыь 

последующие упражнения выполнялисьэ во фазенда сверхвосстановления; 

6. Приёр повторном выполнении скоростных упражнений л следует 

использоваться активный отдыхся, который может длиться 1 - 2 минха. 

Учитывая возрастные особенностик детей младшего школьного 

возрастаэ, наиболее подходящими являются такиез легкоатлетические 

упражнения, каквый: 

1. бегть с резкими ускорениями нао отдельных участках дистанции; 

2. бегть из различных исходных положенийл, пои сигналу, наперегонки; 

3. бегть с высоким подниманием бедрв; 

4. семенящий бегть; 

5. подскоки; 

6. захлест голениж назад; 

7. выноска голенище впереди; 

8. многоскоки; 

9. чередование многоскоковд и 2-3-хв беговых шаговой; 

10. 3-4 прыжка вз длину с места подрядье; 

11. приставные шагий правымн плечом впереди из левым плечом впереди. 

Всеп вышеуказанные упражнения выполняются св максимальной 

частотой и в быстром темпеция. Выполняя данные упражнения, следуетф 



37 
 

применять метода стандартность-интервального упражнения. Сутью его 

заключается вз том, чтоы упражнение повторяется многократность приз одной ио 

той жезл нагрузке. Приёр этом между повторениями могутк быть различные 

интервалы отдыхася. 

Системное чередование нагрузокм и отдыхася в процессе физического 

воспитания вз целом является важным положениемо, отйти которого вз результате 

зависит эффективность занятийл. Выбрав правильный вариантаб отдыха между 

выполнением упражнений л, можно добиться наилучшего р результата вз 

развитии техлог или иных способностей. Основываясью на возрастных 

особенностях детейл младшего школьного возрастать, яро считаю, чтоы для 

развития скоростных способностейл следует применяться именной ординарный 

отдыхя. Такик как ординарный (полный) отдыхся обеспечивает восстановление 

работоспособности школьниковд к началу следующего подходав или 

следующего упражнения. 

Помимор беговых упражнений эффективными средствамик воспитания 

скоростных способностей являются подвижныез игры св элементами легкой 

атлетики, эстафетыэ.  

 

 

3.2 Оценка эффективности разработанного р метода использования средство  

легкойк атлетики 

 

Итак, получивг результатыь исходного тестирования контрольнойк из 

экспериментальной группы, мыик приступили к основному этапу 

исследованияс. 

Занятия ио в контрольной, ио в экспериментальной группетто проводилисьэ 3 

раза вз неделю пои 45 минут согласность рабочей программеж под физической 

культуре вз 4 классе. 

Вз контрольной группетто занятия проходилий согласность традиционным 

подходам, которыеж существуюту во практике физического воспитания вз РФ. 
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Вз экспериментальной группетто использовалась методикаб внедрения 

легкоатлетическихц упражнений вз разминочную ио основную частью урока. 

Основныеж различия выразилисьэ во режиме урочных занятийк, вз объеме 

нагрузки, вз некоторых показателях ее интенсивностик, плотности, вз способах 

выполнения подобранных комплексовэ упражнений. 

Для сравнения эффективностик экспериментальной методики ио 

традиционно-распространенных методических подходовд в физическом 

воспитании младшихч школьников вз ходе педагогического экспериментаор, 

осуществляласьэ сравнительная оценкаб тестовых результатовг. Тестирование 

проводилосьэ в обеих группах по одной ио той жезл программе ио в одинаковых 

условиях. 

Тестирование уровняз физической подготовки проводилось 2раза вз год 

(осенью ио весной) нао протяжении одногодка годами. Возрастть занимающихся 10-11 

летль. Первое тестирование былок проведено осенью 2017 годами. 

 

 

 

Таблицаб 1,2. Результаты контрольногоп тестирования уровня физическойк 

подготовленности (мальчикий) за периодки эксперимента 

 

Тесты Группы  

Тг табл. 

Начало 

экспериментатор 

 

 

Конецч экспериментатор   

КГ ЭГ p КГ ЭГй p  

1.Бегать 

30м,(сект) 

7,2±1,3 6,8±1,2 > 6,8±1,8 6,6±1,3 < 2,23 

2.Прыжок воз 

длину сев места 

(смак) 

140±1,4 145±1,0 > 145±0,7 155±0,8 < 2,23 

3.Бегать  

60м,(секот) 

13,1±0,08 12,±0,07 > 12±0,9 11,3±1,1 < 2,23 

4 Бега 1000(м) 4,69±0,23 5,40±0,19 > 5,38±0,27 6,0±0,27 < 2,23 
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Рисунок 1-Бегать 30м(сект) 

 

Пои результатам вз тесте «Бегать 30м(секот)» вз начале экспериментатор во 

контрольной группетто мыс получили следующие результатыь – 7,2, вз 

экспериментальной группетто – 6,8. Вз конце экспериментатор во контрольной 

группетто составил – 6,8, вз экспериментальной группетто – 6,6. 

 

 

Рисунок 2-бегать 60м(с) 

 

Пои результатам вз тесте «бегать 60м(с)» вз начале экспериментатор во 

контрольной группетто мыс получили следующие результатыь – 13,1 , вз 

экспериментальной группетто - 12 . Вз конце экспериментатор во контрольной 

группетто составил - 12, вз экспериментальной группетто – 11,3. 
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Рисунок 3- Прыжокл в длину се места 

 

Под результатам во тесте « Прыжок во длину се места» во начале 

экспериментатор в контрольной группетто мы получили следующие результатыь - 

140, во экспериментальной группетто - 145. Во конце экспериментатор в контрольной 

группетто составил - 145 , во экспериментальной группетто - 153 . 

 

 

 

        до               после 

эксперемента    эксперемента 
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Рисунок 4- бега 1000. 

Пои результатам вз тесте «бега 1000» вз начале экспериментатор во 

контрольной группетто мыс получили следующие результатыь – 4,69, вз 

экспериментальной группетто – 5,40 Вз конце экспериментатор во контрольной 

группетто составил – 5,38 , вз экспериментальной группетто – 6,0. 

Анализ полученныхц  данныхц показал, чтоы годовой приросток скорости 

преодоления дистанциий быль следующим: вз беге на 30 мд годовое снижение 

временить преодоления дистанциий составил 0,4 секундыь; 60 м.- 1,1секунды. 

Прыжок вз длину увеличился нао 8 смак. Различия былиб существенными уа 

мальчиков контрольной ио экспериментальной группы  только прир 

преодолении дистанции  30 мд и 60 м.  Таким образом, анализ уровня 

физической подготовленности детей вз возрасте  выявил существенные 

различия вз скорости преодоления дистанции 30 мд и 60 м. Вз остальных 

случаях годовой приростл показателей былё несущественным. Для оценки 

эффективностик разработанной программы вз течение годами проводились 

контрольныеж тестирования уровня физическойк подготовленности детейк намика 

проверялась вз течение годами несколько разс приз помощи оценки развития 

подготовленности к, использовались теу же тесты, которые указаныэ в таблице 

№1. Неи останавливаясь подробность над результатах педагогического 

промежуточногоп тестирования, наминка были определение суммарный 

эффектныйк прирост показателей физического развития ио физической 

подготовленности вз  конце годаи. Каквый видно изл таблицы №1  занятия пои 

разработанной программе способствуют улучшениюя физическойк 

подготовленности детей - повышениеж результативностий, регистрируемые 

приёр выполнении любого изл применяемых тестовод, пои сравнению св данными, 

регистрируемые вз начале годами, аа так жезл улучшение ихк состояние  здоровья.  
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ВЫВОДЫ 

Вз работе св учащимися начальной школы необходимоэ учитывать 

анатомо-физиологические особенностик детского организма, которые 

являются важнымк при выборе наиболее оптимального р вида спортан, 

построении учебноп-тренировочной к работы и т.д.  Вз процессе роста ио 

развития организма ребенка, вз костно-мышечной ио во всех функциональных 

системахч имеют место периодические колебания уровняться различных 

показателей. 

Анализй физического развития учащихся 4-х классовыйк показал, чтоы 

через годция значительно улучшились изучаемые показателик.  

Анализ полученных  данныхч показал, чтоы годовой приросток скорости 

преодоления дистанциий быль следующим: вз беге на 30 мд годовое снижение 

временить преодоления дистанциий составил 0,4 секундыь; 60 м.- 1,1секунды. 

Прыжок вз длину увеличился нао 8 смак. Различия былиб существенными уа 

мальчиков контрольной ио экспериментальной группы  только приёр 

преодолении дистанции длинной 30 мд и 60 м.  Таким образом,й анализ 

физической подготовленности детей вз возрасте 10 – 11 лет выявил 

существенные различия вз скорости преодолевания дистанции 30 мд и 60 м. Вз 

остальных случаях годовой приростл показателей былё несущественным. Для 

оценки эффективности вз течение годами проводились контрольныеж 

тестирования уровня физическойк подготовленности детейк, намика проверялась 

вз течение годами несколько разс при помощи оценки развития 

подготовленности, использовались теу же тесты, которые указаныэ в таблице 

№1. Неи останавливаясь подробность над результатах педагогического 

промежуточногоп тестирования, намика были определение суммарный эффектныйк 

прирост показателей физического развития ио физической подготовленности в 

конце годами. Каквый видно изл таблицы №1 испозование методов и средств 

способствуют улучшениюя физическойк подготовленности детей: повышениеж 

результативностий, регистрируемое прир выполнении любого изл применяемых 
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тестово пои сравнению св данными, регистрируемыми вз начале годами, аа так жезл 

улучшениек состояние  здоровья детей младшего школьного возраста.  
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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИК 

 

1. Учебные занятия пои легкой атлетике  учащихся 4х классовк 

рекомендуется строиться се учетом уровняться физического развития ио 

физической подготовленности обучающихся. 

2. Для всестороннейл оценки уровня физической подготовленности 

младших школьников необходимо э использовать такие тесты каквый бег нао 

30, 60,о 100 и 1000м., прыжки вз длину св места, кроссинг из подтягивание. 

3. Приёр разработке организационно методической программыэ тренировки 

детей младшего школьногор возраста необходимость включаться во нее 85-

90% долевого участия подвижных игр ио эстафет, аа также цикля 

упражнений круговойк тренировки. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ1 

Нормативы за 4 класс 

Упражнения 4 класс, примерные нормативы Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Челночный бег 3×10 м, сек 8,6 9,5 9,9 9,1 10,0 10,4 

Бег 30 м, с  5,0 6,5 6,6 5,2 6,5 6,6 

Бег 1.000 метров, мин 5,50 6,10 6,50 6,10 6,30 6,50 

Прыжок в длину с места, см 185 140 130 170 140 120 

Прыжок в высоту способ перешагивания, см 90 85 80 80 75 70 

Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.) 90 80 70 100 90 80 

Подтягивание на перекладине 5 3 1  

Метание тенисного мяча, м 21 18 15 18 15 12 

Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во 

раз/мин) 

28 25 23 33 30 28 

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

https://gto-normativy.ru/pravila-texnika-normativy-chelnochnogo-bega/
https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-30-metrov-normativy-na-vremya-po-klassam


50 
 

Многоскоки – 8 прыжков м.  15 14 13 14 13 12 

Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой 

ноге (кол-во раз). (м) 

7 5 3 6 4 2 

 

https://gto-normativy.ru/mnogoskoki-texnika-vypolneniya-uprazhneniya/

