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Введение
Легкая атлетика, как средство физического воспитания, способствует всестороннему физическому развитию и укреплению здоровья учащихся. Легкоатлетические упражнения, наряду с гимнастическими, являются ведущими в физическом воспитании. Однако, многогранное повторение упражнений, необходимое для создания прочных навыков, нередко вызывает у школьников утомление, потерю интереса к выполнению двигательного действия. Это состояние является естественной реакцией организма на однообразный характер работы. Включение в урок легкой атлетики подвижных игр, содержащих элементы техники разучиваемого двигательного действия, использование игрового метода активизируют внимание, повышают эмоциональное состояние учащихся. Ученики забывают об усталости, продолжают заниматься с желанием и интересом. Овладевая техникой изучаемого вида легкой атлетики, учащиеся в играх совершенствуют свои физические качества, в том числе координацию. Однако необходимо помнить, что игра выступает как вспомогательный, дополнительный метод. Она используется лишь тогда, когда движение автоматизируется и внимание сосредотачивается не столько на двигательном акте, сколько на результате действия, условий и ситуаций, в которых оно выполняется. Подвижная игра выступает как метод совершенствования навыка, выполняемого в повышенном эмоциональном состоянии, в изменяющихся ситуациях, при внешних противодействиях.
В младшем школьном возрасте, на этапе разучивания легкоатлетических упражнений, в уроке следует применять соревновательный метод обучения, предусматривающий использование соревновательного начала в качестве подчиненного цели обучения.
Объектом соревновательной деятельности являются показатели качества выполняемых элементов или частей легкоатлетических видов («Кто правильнее?», «Кто точнее?»).

С целью реализации принципа сознательности и проверки представления детей о технике упражнения следует давать возможность игрокам соревнующихся команд определять правильность выполнения двигательных действий, выявлять ошибки.

Игровой и соревновательный методы применяются в основном для совершенствования легкоатлетических упражнений и ценны тем, что дают возможность моделировать условия выполнения двигательных действий.

I.  Использование подвижных игр при обучении бегу и развитии двигательных качеств, необходимых бегуну в возрасте 8 – 11 лет
Задачи, решаемые при обучении:
1.   Научить основам техники правильного бега в медленном (120 – 140 шагов в минуту) и быстром темпе (положения туловища и головы, постановка ноги на опору, вынос вперед маховой ноги, движения рук).
2.   Научить техники высокого старта.

Применяемые игры:
1.   «Салки простые».  Один из играющих – водящий (салка). Он берет в руку яркий платочек или ленточку и перед началом игры встает посередине площадки. Остальные игроки занимают на площадке любые места. Водящий поднимает руку с платочком вверх и говорит: «Я салка!»
После этого он старается догнать и коснуться рукой кого-либо из играющих. Тот, кого водящий коснулся рукой, становится салкой, ему передается платочек. Водящий играет наравне с остальными, бегая и увертываясь от нового ведущего.
Новому водящему не разрешается тотчас касаться рукой осалившего его игрока.
Победителями считаются ребята, которые не были осалены.

При проведении игры с большим числом участников лучше разделить площадку на 3 – 4 самостоятельных участка. Тогда салка и группа играющих бегают только в пределах своего участка.
Варианты: 
а) Выручая товарища, можно пересекать дорогу водящему. Тогда салка начинает преследовать того, кто пересек ему дорогу или другого игрока.
б) Имеется 1 – 2 дома (очерченный круг), где салить игроков не разрешается. Находиться в доме более 10 с. не разрешается.
2.   «Октябрята».  На расстоянии 3 – 4 шагов от каждой из коротких сторон площадки проводится по одной линии. Все играющие, кроме водящего, встают за линией. Водящий находится посередине площадки. После команды учителя: «Три, четыре!» дети хором говорят: «Мы ребята – октябрята, любим бегать и играть. Ну, попробуй нас догнать!» Как только произнесено последнее слово, дети перебегают на противоположную сторону. Водящий старается остановить перебегающих, касаясь их рукой. Играющие, которых коснулся водящий, останавливаются. Учитель отмечает этих игроков и затем допускает их к дальнейшей игре. Остальные дети собираются за линией, у которой меньшая длина, и оттуда снова перебегают на другую сторону площади. В таком же порядке игра ведется дальше. Игроки, остановленные водящим 3 раза проигрывают.
Варианты:
а) Дети вбегают из «дома» в положении стоя на двух ногах (на носках) «падением».

б) Из положения в наклоне руки на коленях.

3.   «К своим флажкам».  Играющие делятся на группы по 8 – 10 человек  и становятся в круг в разных местах площадки (зала). В центре каждого кружка – водящий с флажком в поднятой руке ( флажки имеют разный цвет). По первому сигналу учителя все дети, кроме игроков с флажками разбегаются по площадке. По второму сигналу разбежавшиеся игроки останавливаются, приседают и закрывают глаза, а игроки с флажками по указанию учителя переходят на другие места. После слов учителя: «К своим флажкам!», играющие открывают глаза и бегут к флажкам своего цвета, с тем, чтобы первыми построится в круг. Группа, построившихся в круг первой, выигрывает.
Организационно-методические указания.
Возможны варианты заданий для продолжения изучения специальных упражнений: по первому сигналу дети строятся на расстоянии 2 м. вдоль боковой линии площадки или зала спиной к водящим и выполняют ходьбу с высоким подниманием бедра, по второму – бег на месте высоко поднимая колени, а, встраиваясь у флажка в круг, принимают положение для высокого старта, то которым они овладели.

4.   «Команда быстроногих».  Играющие встают в 3 – 4 колонны по одному, Перед носками игроков, стоящих первыми, чертится общая линия. Впереди, на расстоянии 10 – 15 шагов от черты, обозначаются 3 – 4 (по числу колонн) кружочки. В каждый кружочек кладется по палочке или чурке. По команде учителя: «Марш!2 головные игроки в колоннах бегут до своих кружочков, 3 раза ударяют палочками о землю и возвращаются обратно, стараясь быстрее занять свои места в колоннах. Прибежавший первым получает для своей команды одно очко. Затем же в таком порядке бегут вторые, третьи и остальные игроки. Команда, получившая после всех перебежек больше очков, побеждает.
Организационно-методические указания.

Для отработки высокого старта, в зависимости от подготовленности учащихся дается задание выбегать из колонны из положения высокий старт или положение к нему подводящих: старты «падение» из положения стоя:
а) на двух ногах (носках),
б) в наклоне (руки опущены вниз или на коленях).

5.   «Линейная эстафета с бегом».  Три команды строятся в шеренги и располагаются в виде буквы: «П». Перед командой, находящиеся между двумя другими, проводится общая линия старта. Впереди, за 15 – 20 м. ставится в ряд три городка на расстоянии 1,5 м. друг от друга. Первые номера от каждой команды встают за линией начала бега. По команде учителя: «Марш!» они выбегают вперед, а следующие по порядку бегуны от каждой команды занимают их места на старте. Выбежавшие, достигнув своих городков, оббегают их с правой стороны и, возвращаясь обратно касаются ладонью правой руки ладони правой руки очередных игроков своей команды, после чего занимают свои места в шеренгах. Очередные игроки в свою очередь выбегают вперед, повторяют действия первых номеров и т.д. Игра повторяется 2 – 3 раза. Команда, закончившая перебежки раньше других, побеждает.

Организационно-методические указания.
В данной эстафете первые начинают бег их положения «высокий старт», а последующие из положения, стоя в широком шаге: левая нога впереди – наклон вперед, левая рука в упоре о бедро одноименной ноги. Акцентировать внимание учащихся на выбегание из стартовых положений с активным выносом вперед сзади стоящей ноги.

6.   «Встречная эстафета с бегом». Ученики делятся на две (три, четыре) команды и располагаются одним из способов (во встречных колоннах, строясь по боковым линиям в шеренги, а направляющие у стартовых линий и т.д.). Перед носками игроков, стоящих первыми в колоннах, проводится линия старта. Игрокам команд, выбегающим первыми, дается по эстафетной палочке. Эстафету держат в правой руке за нижний конец (свободный конец обращен к верху). Принимающие игроки (стоящие первыми в противоположных колоннах), подняв правую руку, слегка согнутую в локте, вперед, немного отводят ее в сторону. По команде: «Марш!» игроки, имеющие эстафету, начинают бег.

Подбежав к головным игрокам своих противостоящих команд, бегуны передают им эстафету и встают сзади. Получившие эстафету в свою очередь бегут вперед каждый к своей половине команды, передают эстафету, встают сзади колонны и т.д. Выигрывает команда, все игроки которой успели раньше закончить перебежки.

  Правила:       
1.   Принимающий переходит линию старта (начинает бег) только тогда, когда ему будет передана эстафета.

2.   Эстафета передается из правой руки в правую (подбегать к противоположной колонне нужно слева, т.е. с правой стороны принимающего).

3.   Передавая эстафету, надо слегка отвести руку в сторону, согнув в локте, иначе могут быть ушибы или выпадения из рук эстафеты.
4.   При выбегании очередных игроков, следующие занимают их места, а вся колонна продвигается на один шаг ближе к месту старта.
7.   «Бегуны и пятнашки».  На расстоянии 1,5 – 2,5 м. проводят две параллельные стартовые линии. Играющие делятся на команды: бегуны и пятнашки. Бегуны становятся у первой линии, пятнашки – у второй, в затылок бегунам.
По команде «На старт!» все занимают положение низкого старта (или высокого). Затем подаются команды «Внимание!» и «Марш!» - игроки бегут к линиям финиша, намеченной в 20 – 30 м. Пятнашки стараются осалить бегунов до линии финиша. Затем команды меняются местами и ролями. Игрок, настигнутый пятнашками за линией финиша, осаленным не считается.
 Организационно-методические указания.
 Для развития двигательной реакции можно использовать различные исходные положения для старта,: из положения, спиной вперед, упор присев, упор лежа и т.д.
Для совершенствования стартов исходные положения:

а) стоя на носках – падением вперед;
б) на одной (толчковой) ноге;

в) в наклоне (руки опущены вниз или на коленях) и др., также с падением вперед.
II. Игры, применяемые для развития двигательных качеств легкоатлета-бегуна
Подвижные игры на развитие двигательных реакций.

1.   «Поймай волну».   Игроки стоят по кругу в 3 – 4 шагах от водящего, который придерживает рукой поставленную вертикально на пол гимнастическую палку, накрыв ее рукой. Все игроки имеют порядковые номера, в том числе и водящий, который выкрикивает какой-либо номер и отбегает в сторону. Вызванный игрок должен успеть схватить палку, не дав ей упасть. Если он не сумел этого сделать, то идет на место водящего, а тот занимает его место в кругу. А если успел, то водящий остается прежний. Игроки могут располагаться лицом, спиной или боком к центру круга. Побеждает после 2 – 3 мин. тот, кто ни разу не был в роли водящего.

2.   «Кто быстрее возьмет теннисный мяч (или другой какой-то предмет)».   Игроки двух команд сидят на полу лицом или спиной к теннисным мячам (малым мячам для метания) друг против друга. Расстояние между игроками 1 – 1,5 м. Под команду учителя начинают выполнять различные упражнения для рук, например: руки за голову, руки вверх, руки в стороны, по команде «хоп», которая неожиданно, игроки противоположных команд пытаются первыми взять мяч.

3.   «Поймай мяч».   Все играющие становятся по кругу, каждый запоминает свой номер, который получил после расчета. Водящий находится в центре круга. Подбросив мяч вверх над головой или ударив его о землю, водящий называет любой номер. Названный игрок устремляется к мячу с задачей поймать его до касания пола. Если он успевает, то продолжает игру как водящий. Варианты – участники передвигаются по кругу ходьбой, бегом в медленном темпе, прыжками на двух, одной ноге, в присядке и т.д.
4.   «Сумей догнать».   В трех шагах от углов зала ставят четыре стойки. Мальчики класса располагаются возле стен зала, растянувшись по всей его окружности. Они поворачиваются правым боком к стенам. Дистанция между игроками должна быть одинаковая.

По команде «Марш!» все начинают бег против часовой стрелки, оббегая с наружной  стороны стойки. Задача каждого – не дать себя догнать и постараться дотронуться рукой впереди бегущего. Осаленные идут в центр зала, чтобы не мешать остальным. Игру можно закончить, когда будут продолжать бег три самых выносливых ученика. После мальчиков в беге, соревнуются девочки. Игру можно проводить на беговой дорожке школьного стадиона. Если рассчитать перед игрой участников на первый – второй, то игра может носить игровой характер. Первые номера догоняют вторых (одна команда), вторые – первых (другая команда).
5.   «Бег командами».   Нескольким командам по 10 – 12 человек в каждой, дается старт. Команды начинают движение, стараясь пробежать всю дистанцию до 500 м., не растягиваясь, и в полном составе финишировать. На финише обозначается коридор шириной 10 м. Выигрывает команда, которая затратит меньше времени и на финише ее участники будут в обозначенном коридоре одновременно. Дистанцию лучше размерить по замкнутому кругу. Старты моно давать для каждой команды отдельно.
III.   Подвижные игры, применяемые при обучении учащихся метанию  мяча
1.   «Кто дальше бросит?».   Класс делится на 3 – 4 команды. Они выстраиваются за линией старта, один за другим по ширине площадки. Впереди, на расстоянии 5 м. от линии старта проводится 4 – 5 линий на расстоянии 2 – 3 м. между каждыми двумя.

Первая команда, став левым боком по направлению к проведенным линиям, бросает как можно дальше мешочки (дается по одному мешочку каждой команде). Учитывается, сколько мешочков упало за самую дальнюю линию. Затем по очереди метают мешочки следующие за первой командой. Выигрывает команда, забросившая большее количество мешочков за самую дальнюю линию.

2.   «Метко в цель».   Две команды располагаются в шеренгах, одна напротив другой, на расстоянии 10 – 20 м. Посередине площадки проводится черта. Вдоль черты ставятся 10 городков. Каждый из игроков одной команды получает по маленькому мячу. По сигналу учителя команда с мячами бросает их в городки, стараясь сбить больше городков. Сбитый городок ставят на один шаг к команде, выполнявшей броски. Теперь подбирает мячи и бросает их в городки другая команда. Каждая команда поочередно бросает мячи 4 раза. Выигрывает команда, которая сумела приблизить к себе городки от средней черты на большее число шагов.
          Организационно-методические указания.

При обучении метанию малого мяча в начальных классах решаются задачи от создания правильного представления о технике, обучения правильно держать мяч и выбрасывать, до задачи обучения учащихся метанию с места, стоя боком по направлению метания.
Следует помнить, что основной формой организации обучения технике метания малого мяча должен быть фронтальный метод или групповой. Важно учесть, что для становления навыка в процессе обучения необходимо выполнять правильные движения с повторением не менее 8 раз, а при закреплении уже изученного движения – в пределах 20 – 30 раз.
В процессе обучения технике метания малого мяча следует чередовать имитационные упражнения со снарядом, упражнения, завершающие броском мяча.
3.   «Выиграть время дальними бросками».   Играющие делятся на две команды, например: желтые и синие. В каждой из них есть бегуны и метатели (последним дается по мешочку с песком, цвета команды противника). Впереди чертится первая линия, у которой на одной половине выстраиваются бегуны первой команды, на второй половине выстраиваются бегуны второй команды. Сзади, на расстоянии 2 м. чертится такая же линия, вдоль которой в обратном порядке выстраиваются метатели обеих команд. По сигналу учителя все метатели одновременно бросают мешочки, как можно дольше. Бегуны выбегают вперед, стараясь подобрать мешочек цвета своей команды, и вернуться обратно за черту. Команда, все бегуны которой скорее прибегут с мешочками за черту, выигрывает одно очко. Затем участники меняются местами и ролями: метатели становятся бегунами, бегуны – метателями. Так игра повторяется 8 раз. Побеждает команда, получившая большее число очков.
4. «Снайперы». Играющие становятся в одну шеренгу и рассчитываются на первый – второй. Первые номера составляют одну команду, вторые – другую. Если ширина площадки не позволяет стоять всем в одной шеренге, то игроки образуют две шеренги, одна в затылок другой. В этом случае, каждая шеренга – команда.

Перед носками игроков проводится черта, с которой производится метание.
Игрокам одной из команд дается по малому мячу. Впереди шеренги, на расстоянии 6 м. от черты метание и параллельно ей, становятся в ряд, с промежутками в 1 – 2 шага, 10 городков: 5 – одного цвета, 5 – другого цвета, вперемешку. За каждой командой закрепляются городки определенного цвета. По сигналу учителя, команды по очереди залпом (все игроки одновременно) метают мячи в городки (из положения стоя боком к направлению метания, а также с одного шага). Каждый сбитый городок своего цвета отодвигается на шаг дальше. Сбитый городок, принадлежащий другой команде, переставляется на шаг ближе к черте. Каждая команда, сумевшая за время игры дальше передвинуть свои городки, выигрывает (учитывается общее количество шагов, на которое оказались передвинуты цели).
Правила: 
1.  После того, как брошены мячи, сбитые городки ставятся на новые места.

2.   Брошенные мячи собираются игроками другой команды, после того как сбитые городки переставлены на новые места.
3. Для поднимания и расстановки городков назначается один из играющих.

Организационно-методические указания.

Для развития физических качеств, необходимых метателю и дальнейшего становления навыка метания малого мяча, можно в данной игре менять исходное положение стоя на колене, лежа. При подведении итогов игры необходимо выделить учащихся наиболее правильно выполняющих технику метания, впрочем, как и в других играх с метанием малого мяча или мешочка с песком.
IV.   Игры, применяемые при обучении и прыжку в длину и воспитании физических качеств, необходимых прыгуну
Задачи обучения:
1.   Научить основам техники прыжка в длину с места.
2.   Научить основам правильного приземления после прыжка.

3.   Научить основам техники прыжка в длину с разбега.
Применяемые игры:
1.   «Попрыгунчики-воробьишки».   Чертится круг диаметром 5 – 8 м. Играющие, кроме 1 водящего, изображают воробушков и располагаются за кругом. Водящий (большая птица) встает в середину круга. Воробушки, прыгая на двух ногах, то впрыгивают в круг, то выпрыгивают из него. Большая птица, бегая в круге, не дает воробушкам собирать зерна и клюет их, дотрагиваясь рукой до игроков, оказавшихся внутри круга. Воробушек, которого клюнула птица, продолжает играть. Воробушки стараются по дольше побыть в круге, увертываясь от большой птицы. Учитель отмечает тех воробушков, которые она коснулась рукой. Наиболее ловкими игроками считаются те, которых водящий ни разу не коснулся рукой.

Организационно-методические указания.
Игра может продолжаться до 30 сек. Ее можно повторять несколько раз, с перерывами для отдыха до 1 мин.

2.   «Прыжки по полоскам».   Обозначают коридор (линиями на площадке, шнурами в зале) шириной 2,5 м. и делят его на узкие (30 см.) и ширине (50 см.) полоски (6 – 8 полосок). Через узкие полоски прыгают, а от широких отталкиваются при прыжках. Класс делится на 3 команды, которые встают шеренгами (2 по боковым линиям коридора, третья на лицевой площадке). По сигналу первые номера каждой команды встают в начале коридора и начинают прыжки на двух ногах через полоски, делая промежуточный прыжок на каждой широкой полоске. Выполнившие правильно все прыжки (не наступив на узкие полоски) приносят своей команде очков. Так же прыгают вторые номера и все остальные. Побеждает команда, получившая большее число очков.
3.    «Волки во рву».    Поперек зала двумя параллельными линиями на расстоянии 1 - 1,5 м. одна от другой, обозначен ров. В нем находятся два водящих – волки. Остальные играющие – козы – стоят за чертой вдоль боковой линии зала – дома. По сигналу учителя: «Козы, в поле!» козы выбегают из дома в поле, расположенное за линией на противоположной стороне зала, и по дороге перепрыгивают через ров. Игрок, осаленные волком обязан остановиться и ждать, когда учитель, отметив количество пойманных, Остальные козы к игре не допускаются. Одна пара волков водит три перебежки. Выигрывают волки, поймавшие большее количество коз и игроки, не попавшиеся волкам.
4.    «Кто дальше прыгнет?» Играют две команды.
Варианты игры:

1.   Команды построены в шеренги перед местом для прыжков. Первые номера, встав за стартовой линией, выполняются прыжок в длину с места толчком двумя. Приземление фиксируется по пяткам, с этого места выполняют прыжок  вторые номера и т.д. Выигрывает команда, показавшая по сумме прыжков лучший результат.
2.   То же, но прыжки в длину с места выполняются спиной вперед. Приземление фиксируется по носкам.
3.  Яма для прыжков в длину по расстоянию от бруска для отталкивания (для плотности соревнований можно обозначить зону шириной от 30 до 50 см.) разделяется на 5 зон с промежутками 50 см. (их границы обозначаются установленными с обеих сторон колышками с номерами). Игроки, прыгая по очереди, получают столько очков, сколько обозначено цифрой зоны (зоны могут быть уменьшены до 25 см.). Очки суммируют.
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