
Методика построения легкоатлетического урока в школе

Легкая атлетика играет важнейшую роль в системе физического воспитания 
школьников. Легкоатлетические упражнения более доступны и просты, чем упражнения 
других видов физической культуры, ведь это больше естественный вид спорта, нежели 
другие виды спорта. Их можно использовать в воспитании детей как от самого малого 
возраста, так и в любой степени физического развития.

В общеобразовательной школе существуют три организационно-методические 
формы проведения занятий по легкой атлетике: урок, секционные занятия и 
самостоятельные занятия. Эти формы тесно связаны между собой как общими задачами, 
так и целями, но отличаются они лишь по организационному принципу. Основной формой
проведения занятий по легкой атлетике в общеобразовательной школе является урок.

Он состоит, как и все уроки по физической культуре из трех частей: 
подготовительной, основной и заключительной.
Главная цель ель подготовительной части- посредством действенных физических 
упражнений при минимальных затратах времени включить в работу все функциональные 
системы организма занимающегося, т.е в начале нагрузки организм преодолевает 
инерцию покоя за счет постепенного повышения функциональной работоспособности 
своих органов и систем.
Упражнения подготовительной части урока обязательно должны соответствовать задачам 
урока. Это могут быть- спортивная ходьба, медленный бег, беговые упражнения, 
различные прыжки, ускорения. 

В основной части одной из задач урока является изучение нового материала, а 
также закрепления или совершенствование. Вначале разучиваются новые движения того 
или иного вида легкой атлетики. Закрепление и совершенствование усвоенных ранее 
навыков проводиться в середине и в конце основной части урока. Упражнения, 
требующие проявления скоростных, скоростно- силовых качеств, тонкой координации и 
ловкости, выполняются в начале основной части урока, а упражнения, связанные с силой 
и выносливостью, в конце.

Поддержания эмоционального тонуса и закрепления пройденного на уроке 
материала рекомендуется завершить основную часть подвижными играми, с включением 
легкоатлетических движений, или же эстафетами разученных на уроке.

Заключительная часть урока предназначена для приведения функционального 
состояния организма, переключения к нормальной деятельности. Для снижения 
возбуждения сердечно сосудистой системы, дыхательной, нервной системы, снятия 
мышечной напряженности используются медленный бег, различные виды ходьбы, 
упражнения на расслабление, правильную осанку, внимание. В заключение подводятся 
итоги урока, выставляются оценки, даются домашние задания, подводят рефлексию

Важное место при усвоения учебного материала имеет методика организации 
занимающихся на уроке легкой атлетике. При ознакомлении с новым материалами, 
разучивании относительно простых упражнений, не требующих страховки и помощи, и 
также при совершенствовании хорошо освоенных движений применяется фронтальный 
способ организации и одновременное выполнение всеми учащимися физических 
упражнений. Его достоинство- максимальный охват учеников двигательной 
деятельностью, следовательно, повышается моторная плотность  

Достаточно эффективным является и поточный способ выполнения физических 
упражнений на уроках физической культуры, когда учащиеся, двигаясь одним за другим, 
выполняют одно или несколько упражнений, одинаковых для всего класса.  Этот способ 
можно применять лишь когда учениками прочно освоены упражнения.



На уроках может быть использован и индивидуальный способ организации 
учебного процесса, когда ученики, получив задание от учителя, самостоятельно их 
выполняют.

Для комплексного развития двигательных качеств и повышения функциональных 
возможностей организма наиболее эффективным способом организации учебного 
процесса является круговая тренировка. Упражнения выполняются сериями на 4-10 
станциях, количество которых зависит от возраста детей и поставленной учителем цели, а 
также от индивидуальных особенностей занимающихся

Не зависимо от метода применяемом на уроке, требования к учителю остаются 
одни и те же. Он должен обеспечить высокую двигательную активность учащихся, 
необходимую физическую нагрузку с учетом их подготовленности, используя в должной 
мере методы ведения учебного процесса и соблюдая требования техники безопасности, а 
также способствовать быстрому усвоению школьниками легкоатлетических упражнений.

Направленность уроков для решений задач обучений следующая:
1. Ознакомление с изучаемым видом (элементом) основного двигательного действия.
2. Разучивание.
3. Закрепление основного двигательного действия.
4. Совершенствование основного двигательного действия и проверка знаний.

Такой порядок должен быть сохранен в целевых установках для каждого очередного 
тематического урока. 

Основой для выделения типов школьных уроков по легкой атлетике является 
направленность дидактических задач; 

а) уроки разучивания нового материала 
б) закрепление разученного материала
в) совершенствование разученного материала 
г) смешанные; 
д) контрольные;

При проведении урока по легкой атлетике учитель должен:
- избегать однообразия в манере ведения занятия:
- использовать такие методы оценки, как одобрение, поощрение, замечание, порицание, 
соблюдать справедливость и объективность, чувства меры и такта.
- индивидуально исправлять ошибки, указывая причину их возникновения, 
придерживаясь требования учить всех и отдельно каждого;
-формировать у школьников умение самостоятельно заниматься физическими 
упражнениями.

Методическая последовательность обучения
Дети I-IV классов еще не совсем точно понимают техники правильного бега. Поэтому 
объяснение должно сводиться к названию конкретного двигательного действия и к тому, 
как его нужно выполнят (метод слова и показа)
Упражнение 1. Из положения – стоя на носках. Ходьба на месте с постановкой ног на 
переднюю часть стопы (пятки не касаются опоры).
Упражнение 2. Их положения - стоя на носках. Бег на месте с постановкой ног на 
переднюю часть стопы.
Упражнение 3. Бег на месте на передней части стопы 5 секунд с последующим переходом 
на бег с продвижением вперед; а) в медленном темпе; б) в быстром темпе; в) чередуя 
упражнения в медленном и быстром темпе.
Упражнение 4. Бег в коридоре шириной 50 см. (с целью обучения прямолинейному бегу)



Упражнение 5. Бег по разметкам: 60,70,80 см. (с целью обучить бегать с различной длиной
шага).
Упражнение 6. Бег по разметкам: 60, 70, 80 в коридоре шириной 50 см.
Упражнение 7. Бег на месте с различной частотой движений в единицу времени 
(например, за 10 сек. Выполнить 10 и 15 шагов, 8 и 10 шагов).
Упражнение 8. бег с продвижением вперед с различной частотой шагов в единицу 
времени 

Методическая последовательность обучения технике высокого старта
Высокий старт из различных исходных положений применяется как упражнение, 
подводящее к низкому старту (V класс).
Упражнение 1. старты во время ходьбы в наклоне, выполняемые по сигналу учителя или 
при подходе к определенной отметке.
Упражнение 2. Старты «падением» из положения -стоя: а) на двух ногах (на носках); б) на
одной (толчковой) ноге; в) в наклоне (руки опущены вниз или на коленях 
Учащийся, наклоняя плечи, как бы падает вперед, теряя равновесие. В момент 
окончательной потери равновесия делается быстрый шаг (с акцентированным выносом 
бедра), и занимающийся бежит в наклоне заданный отрезок.
Упражнение 3. Из положения - стоя в широком шаге в наклоне вперед, сильнейшая 
(толчковая) нога впереди. Руки полусогнуты в локтевых суставах, одна впереди, другая, 
одноименная выставленной вперед ноге, отведена назад. Имитация активного выноса 
вперед сзади стоящей ноги от бедра в сочетании с перекрестной работой рук.
Упражнение 4. Высокий старт из положения -стоя, выставив вперед сильнейшую 
(толчковую) ногу Обучение следует начинать со всем классом сразу: объяснить, показать 
и отдать команду принять положение высокого старта. В исходном положении нужно 
сразу же сильно наклонить туловище вперед. Затем по команде «Марш!» учащиеся 
пробегают по 10-15 м. как только техника высокого старта будет освоена всеми 
учащимися, можно переходить к его совершенствованию. В этом случаи учитель может 
использовать поточно-групповой (по 5-7 человек) и поточный (по одному ученику – друг 
за другом) методы совершенствования высокого старта. Ученики занимают положения, 
соответствующие командам учителя «На старт»; «Внимание!», а по команде «Марш!» 
начинают бег.
Упражнение 5. Принять положение высокого старта на одну руку. Принимая положение 
учащийся ставить сильнейшую ногу на 25-30 см. (1-1,5 стопы) от стартовой линии, 
другую на такое же расстояние отставляет назад. Рука разноименная впереди стоящей 
ноге, вплотную ставиться к стартовой линии. Масса тела равномерно распределяется на 
одну ногу и руку.
Упражнение 6. Бег с высокого старта с опорой на одну руку без сигнала и по сигналу 
учителя. Движение начинается с энергичного отталкивания, выполняемого одновременно 
двумя ногами. Нога, стоящая сзади, лишь слегка разгибается и быстро выносится бедром 
вперед с одновременным взмахом противоположной руки. Нога, находящаяся впереди, 
резко выпрямляется. Первые шаги делаются в большом наклоне, который постепенно 
уменьшается. Длина шагов увеличивается, бег ускоряется, и занимающиеся переходят к 
бегу по дистанции.

Причинами возникновения различных повреждений и травм во время занятий по легкой 

атлетике могут быть:



- плохая организация занятия;

- низкая дисциплина;

- неудовлетворительная методическая подготовка преподавателя;

- некачественная подготовка мест занятий и инвентаря;

- невыполнение указаний преподавателя.
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