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Вспомогательные и подводящие игры на занятиях лёгкой атлетики
Применяемые на занятиях подвижные игры помогают овладеть необходимыми знаниями, умениями и навыками, закреплять их в игровых условиях, а также способствуют развитию и укреплению костно-связочного аппарата, мышечной системы, формированию правильной осанки.


Играя в планомерно подобранные игры, занимающиеся естественно и непринужденно учатся быстрее бегать, высоко и далеко прыгать, метко попадать в цель.

Если на занятии решается задача развития силы, то в него полезно включать игры, связанные с кратковременными скоростно-силовыми напряжениями, разнообразными формами преодоления мышечного сопротивления соперника в непосредственном соприкосновении с ним           (перетягивания, выталкивания, удержания), с различными двигательными операциями с доступными отягощениями.

Для развития быстроты подбирают игры, требующие мгновенных ответных реакций на зрительные, звуковые, тактильные сигналы, упражнения с внезапными остановками, стремительными рывками, мгновенными задержками.


Для развития скоростной выносливости применяют игры с заведомо большой затратой сил и энергии, с частыми повторами двигательных операций или с продолжительной непрерывной двигательной деятельностью, обусловленные правилами игры. 
             Для развития ловкости необходимо использовать игры, требующие точной координации движений и быстрого согласования своих действий с действиями партнёров, физической сноровки и тактической выносливости, умения своевременно и эффективно использовать те редкие благоприятные ситуации, которые неожиданно и непредсказуемо складываются в условиях бескомпромиссного психофизического соперничества.

В процессе проведения подвижных игр серьёзное внимание необходимо уделять строгому соблюдению общепринятых норм и правил техники безопасности, играющих и окружающих лиц, особенно при метании различных предметов; преодолении сложных препятствий в зале или на открытой местности; движении в сочетании с различными упражнениями прыжки с высоты, в глубину.


На занятиях лёгкой атлетики учащиеся далеко не всегда выполняют с удовольствием учебные задания, особенно когда они традиционно связаны с многократными тренировочными повторениями, однообразной физической работы циклического характера. И этой злополучной монотонности можно искусно избежать, если предложить занимающимся выполнять подобные задания в игровой форме. Под влиянием игрового азарта и эмоционального подъёма учащиеся будут бегать, прыгать, метать гораздо увлечённее, быстрее, дальше и сильнее обычного.

Перечень игр
«Перепрыжка в противоположенную сторону».


Цель-развитие быстроты, прыгучести и расчётливости, используется как подводящее упражнение к прыжкам в длину.


Группа делится на две равные команды, которые противостоящими шеренгами выстраиваются в нескольких метрах по обе стороны средней линии. Назначается судья. По сигналу педагога направляющий игрок первой шеренги подходит к средней линии и прыгает вперёд с места, отталкиваясь двумя ногами. Судья по пяткам проводит линию его приземления. От которой такой же прыжок, но обратно к средней линии совершает направляющий игрок другой шеренги. Судья отмечает его приземление. От этой линии в обратную сторону прыгает следующий игрок второй команды. И так до последнего участника. Если последний игрок второй команды перепрыгнет через среднюю линию, то его команда побеждает, если нет- то она проигрывает.
«Прыгни в крепость через ров»


Цель – развитие прыгучести, быстроты и внимания, используется в качестве подводящего упражнения к прыжкам в длину
.

На площадки из общего центра с помощью шнура очерчиваются два круга радиусами 5 и 6м. Внутренний круг, означающий крепость, охраняется внутри часовым. Между кругами находится условный ров с водой, защищающий крепость от напрошенных гостей. Остальные участники игры (разведчики) произвольно размещаются за внешним кругом и готовятся к преодолению крепостного рва. По сигналу педагога разведчики начинают впрыгивать в крепость через ров с водой и выпрыгивать обратно, а часовой старается поймать какого-нибудь разведчика, пока тот находится в крепости. Пойманный или не прыгнувший ров игрок меняется ролями с часовым, и игра продолжается. Ширину рва можно изменять в зависимости от возраста и прыгучести играющих. Оптимальная продолжительность игры на уроке около 5 мин.

«Прыжки на одной ноге»

Цель – развитие быстроты, ловкости и прыгучести, используется как подводящее упражнение к прыжкам в длину.


Играющие делятся на две команды, которые колонами по одному становятся за общей стартовой линией. Расстояние между колоннами 3м.  по сигналу педагога первые игроки колонн, стоя на одной ноге, выполняют пять прыжков подряд как можно дальше вперёд и затем останавливаются. Вторые номера колон начинают выполнение этого задания с места остановки предыдущего игрока своей команды, третьи номера – с места остановки вторых, и так до последнего игрока в колоне. Победителя определяют по общей длине прыжков всех игроков команды. 
«Опереди прыжок соседа»

Цель- развитие быстроты, прыгучести. Используется как подводящее упражнение к прыжкам в длину.

Группа делится на две команды, образующие два круга – внутренний и внешний, игроки в которых двигаются в разных направлениях. Расстояние между кругами около 1м. по свистку педагога игроки внутреннего круга стремятся одним прыжком к ближнему соседу внешнего круга настичь и запятнать его рукой, а тот в свою очередь спасается прыжком от преследователя. Осаленные игроки выбывают, и прерванное движение продолжается. По другому сигналу педагога задачи команд меняются на противоположенные – теперь уже игроки внешнего круга одним прыжком стараются настичь и запятнать блажащего соседа внутреннего круга, который спасается прыжком внутрь. Чередование стартовых сигналов должно быть для игроков непредсказуемым. После 5-6 попыток поимки каждой из соперничающих команд игра завершается. Выигрывает команда, игроки которой поймают больше соперников.
«Гонка за мячом»

Цель – развитие быстроты, ловкости и внимания. Используется как подводящее упражнение в беге на короткие дистанции или метания мяча.


В середине лёгкоатлетической площадки через 5м проводят две параллельные линии. Группа делится на шеренгу девушек и шеренгу юношей, которые выстраиваются за этими линиями спиной друг к другу. В каждой шеренге выбирают водящего, ему вручают малый мяч. По сигналу педагога водящие обеих шеренг бросают свой мяч вперёд. Остальные игроки каждой шеренги наперегонки бегут за свом мячом, стараясь подобрать его раньше других. Тот, кому удалось подобрать мяч, становится водящим. Игроки пешим шагом возвращаются обратно, и игра повторяется ещё несколько раз. Победителями объявляют игроков, сумевших подобрать мяч большее число раз.
«Беги за мячом»

Цель – развитие быстроты, силы, внимания. Используется как подводящее упражнение к бегу и метаниям на дальность.


Играющие делятся на две команды в центре площадки. Игроки первой команды веером ложатся по кругу, голова к голове, лицом вниз. Вокруг них очерчивают окружность радиусом 3м, на которой, чередуясь между лежащими, становятся игроки второй команды. Всем стоящим игрокам вручают по малому мячу разного цвета. По сигналу педагога игроки с мячом размахиваются и бросают его как можно дальше от круга. Лежащие участники быстро вскакивают, засекают взглядом полёт мяча справа стоящего метателя и бегут за ним, стараясь догнать его и принести его в круг, педагог останавливает секундомер, включаемый одновременно со стартовым сигналом, и объявляет время выполнения игрового задания. После чего команды меняются местами и ролями и игра продолжается. Выигрывает команда, выполнившая игровые задания быстрее.
«Пробежать под скакалками»

Цель – развитие быстроты в усложненных условиях, внимания. Используется как задание в полосе препятствий.


Группа делится на две команды. Выстраиваются колонами по одному за общей стартовой линией. Через каждые 2м от линии старта на высоте плеч играющих поочерёдно натянуты 5 скакалок. В 30м от стара проведена линия финиша. По сигналу педагога первые игроки обеих колон со старта лёжа должны пробежать под всеми скакалками, не задев ни одной из них, и беспрепятственно устремиться к финишу. Игрок финишировавший первым, не задев скакалок, приносит своей команде очко. Затем то же задание поочерёдно выполняют все остальные пары соревнующихся команд. Выигрывает команда, игроки которой наберут большее количество очков.
«Спринт с метаниями»

Цель – развитие скоростной выносливости, ловкости и расчётливости. Использовать в качестве подводящего упражнения для учебных занятий бегом и метаниями.

Группа делится на команду красных и команду синих, которые колонами по одному становятся за общую стартовую линию. Расстояние между колоннами 5м. В 40-45м от стартовой линии, параллельно мелом проведены две промежуточные белые линии, а в 60м – линия финиша. За линией финиша напротив каждой колонны укладывают яркое верёвочное кольцо того цвета, что и у команды диаметром 2,5м. командам дают 6 малых мячей того же цвета: по трём первым игрокам. По сигналу направляющие  команд со старта лёжа наперегонки бегут к финишу, коридоре между промежуточными линиями на бегу метают оба мяча в верёвочное кольцо цвета соей команды, а после финиша быстро подбирают свои мячи и обходом с наружи относят очередным своим игрокам. Тоже поочерёдно выполняют вторые, третьи и остальные пары соревнующихся колон.  За каждое попадание мячом в цель из промежуточного коридора с бегового результата финишировавшего игрока снимают 1сек. Игрок показавший лучшее время с учётом метаний в своём забеге , получает выигрышное очко. Побеждает команда, игроки которой наберут большую сумму очков.

«Смена лидеров».

Группа  делится на 3–4 команды, равные по силам. Учащиеся получают задание пробежать указанную дистанцию. По сигналу преподавателя впереди бегущий   (лидер) замедляет темп и пропускает вперед (справа от себя) всю группу бегунов, после чего пристраивается сзади бегущих товарищей. По новому сигналу снова происходит смена лидеров. Интервалы смены лидеров преподаватель определяет сам и объявляет учащимся. Преподаватель заранее устанавливает и темп бега для каждой группы, который должен быть легко доступным для учащихся. Некоторые учащиеся склонны переоценивать свои возможности и часто превышают скорость бега. Необходимо следить за темпом. Важно, чтобы каждый занимающийся обязательно побывал в роли лидера. 

Игру начинают с 300 м и постепенно доводят длину дистанции  до 800 м (девушки) и 1500 м (юноши) по мере подготовленности длина дистанции увеличивается Игру можно проводить как на стадионе, так и на местности. 
 «Следуй за мной».

В игре наряду с развитием скоростной выносливости вырабатывается умение изменять темп бега. 

В группе из 5–10 человек назначается старший, который будет вести бег. учащиеся бегут (на дорожке стадиона или на местности) в темпе, предложенном старшим группы. Бегуны не имеют права обгонять его, строго следуя за ним, в точности изменяя темп и ритм бега. Время бега определяется преподавателем в зависимости от подготовленности  занимающихся. Если общий темп бега излишне завышен, преподаватель  немедленно устанавливает должный темп. Полезно назначать старшими более слабых учащихся. Это придает им уверенность и делает темп бега приемлемым для всей группы. Изменения в темпе бега не должны быть частыми и длительными. Ориентировочно – 60-80 м на 200–300-метровом отрезке.  Длину дистанции необходимо менять в зависимости от подготовленности учащихся. Рекомендуется проводить данную игру в конце семестра или учебного года

 «Кто точнее?»

Данная игра рекомендуется в тренировочном процессе с начинающими легкоатлетами на воспитание чувства времени.

Команду  делят на 4–5 групп. Все бегут на одинаковую дистанцию в заданном темпе. Такой   дистанцией может быть 150–300  м. 150 м пробегают 5–6 раз, а 300 м – 4–5 раз. Темп бега должен быть таким, чтобы он не вызывал у занимающихся чрезмерно неприятных ощущений. Время засекается по последнему бегуну в группе. Поэтому ведущих бег нужно каждый раз менять. Важно, чтобы в этой роли побывали все бегуны. 

Группа, которая покажет время, наиболее близкое к заданному, получает очко, остальные команды – соответственно занятым местам – 2, 3, 4 очка и т.д. Команда, набравшая после всех пробежек наименьшее количество очков, выигрывает. 

Стартуют команды поочередно. Ожидание своей очереди – отдых (около 2 мин.) между пробежками. Это обстоятельство необходимо учитывать при выборе длины пробегаемого отрезка. 
«Эстафета-преследование».
Данная эстафета применяется на этапе совершенствования техники приема и передачи эстафетной палочки так и для воспитания специальных качеств. Участвуют две команды (например, «белые» и «черные») с неограниченным числом игроков. Каждая команда делится на две группы – «четные» и «нечетные». Беговая дорожка стадиона отмечена так: «белые» с четными номерами находятся на линии Б, а с нечетными номерами – на линии А. Четные номера «черных» стартуют с линии А, а нечетные – с линии Б. Первые номера стартуют одновременно с линии А и с линии Б, бегут полкруга по своей дорожке и передают эстафетную палочку своим вторым номерам, вторые номера на противоположной прямой передают палочку своим третьим номерам и т.д. Команда, догнавшая своих соперников (или приблизившаяся к ним), выигрывает. Затем игру можно повторить. Количество повторений зависит от длины беговой дорожки, однако сумма отрезков, пробегаемых одним учеником, не должна превышать 400–600 м. 

В 15-16 лет наряду с общей выносливостью важно развивать и скоростную выносливость. Для этого в сочетании с перечисленными играми применяются и новые. 
 «Бесконечный эстафетный бег».

 Данная эстафета применяется на этапе совершенствования техники приема и передачи эстафетной палочки так и для воспитания специальных качеств

Участвуют две команды и более. На беговой дорожке чертят несколько линий на одинаковом расстоянии одна от другой, обозначающих этапы (100 или 200 м). Все члены команд рассчитаны по порядку. Только на первом этапе сзади первых номеров стоят последние номера. По сигналу  первые номера бегут ко вторым и передают им эстафету, а сами остаются на их местах. Последние номера занимают место первых, как только те покинут свои этапы. Вторые номера передают эстафету третьим, те – четвертым и т.д. Каждый передавший эстафету остается на этапе принявшего ее. Эстафета повторяется подряд столько раз, сколько заранее объявляет преподаватель. Число повторений зависит от длины этапов: при 100 м – 6–8 раз, а при 200 м – 3–4 раза. Паузы отдыха здесь короткие, а скорость пробежек высокая, в результате чего организм детей испытывает большую нагрузку. 

Примечание: количество этапов должно быть на один меньше числа игроков в команде. 

«Следуй за лидером».

В группе из 5 и более человек назначается старший, который по заданию  тренера (или самостоятельно) определяет, когда, где и на какую дистанцию они будут делать ускорение. На дорожке стадиона проводится линия старта и финиша. Помощник на финише   каждый раз снимает с дистанции последнего, а при большом количестве бегунов – двух последних участников. Они получают задание: самостоятельно выполнять медленный бег (на поле стадиона). Остальные   продолжают бежать трусцой по дорожке к следующему месту ускорения. И так до тех пор, пока не останется два участника. Последние получают индивидуальные задания, а те, кто вышел из игры, снова начинают ее, и все повторяется. Ускорение выполняется не более чем на 100 м. На круге может быть два ускорения или три-четыре – при меньшей длине скоростного бега. Индивидуальными заданиями могут быть различные метания, прыжковые упражнения.
 «Бег в темпе соревнований».

Для игры нужны 2–4 секундомера. Группа из четырех или более человек, равных по силам, бежит в заданном темпе, соответствующем возможностям данной группы. Дистанция бега – 150–300 м. На финише засекают время первого и последнего бегунов. Если время последнего ближе к заданному, первый бегун снимается с соревнования. Если к заданному ближе время первого, снимается последний. При большом количестве занимающихся в группе можно снимать по два бегуна. Бегуны, не участвующие в соревновании, получают задание: например, пробежать трусцой 400–600 м. Оставшийся бегун становится победителем. Теперь он получает задание от тренера, а остальные начинают игру снова. Темп бега должен быть высоким, поскольку число пробежек в этой игре невелико. После каждой пробежки занимающиеся трусцой (или шагом) возвращаются к месту старта. 

