
Использование игровых технологий для повышения эффективности 

тренировок по лёгкой атлетике в дополнительном образовании. 

Сегодня система дополнительного образования играет важную роль в 

развитии детей и подростков, предоставляя им возможность заниматься 

любимыми видами спорта, включая лёгкую атлетику. Однако, часто 

возникает проблема поддержания высокого уровня мотивации и 

вовлеченности у занимающихся, особенно на начальных этапах обучения. 

Монотонные и повторяющиеся упражнения могут быстро наскучить, что 

негативно сказывается на эффективности тренировок и, в конечном итоге, на 

результатах. В связи с этим, актуальным становится вопрос поиска новых 

подходов и методов, способных сделать тренировочный процесс более 

интересным, увлекательным и результативным. Одним из перспективных 

направлений в решении данной проблемы является использование игровых 

технологий. Игровые методы обучения и тренировок обладают целым рядом 

преимуществ, способствующих повышению мотивации, вовлеченности и, как 

следствие, эффективности занятий по лёгкой атлетике в дополнительном 

образовании. Применение игрового метода на занятиях является 

эффективным средством в обучении и совершенствовании упражнений. 

Легкоатлетические упражнения, проводимые в игровой форме, доставляют 

детям радость и удовольствие, а грамотная объективная оценка их 

достижений явится стимулом для дальнейшего улучшения результатов. 

Занятия легкой атлетикой проводятся преимущественно на открытом 

воздухе, благодаря чему достигается выраженный оздоровительный эффект. 

Игры – это радость и эмоциональный подъем детей. Благодаря этому, они,  

больше чем другие формы средств физической культуры, способствуют  

воспитанию двигательных способностей у учащихся. Игровые виды и 

действия требуют всего комплекса скоростных способностей в связи с тем, 

что для стимулирования развития быстроты необходимо многократно 

повторять движения с максимальной скоростью, а также учитывать 

функциональные возможности учащегося. От последних в свою очередь 

зависит скорость движений. Необходимо также учитывать и сочетать методы 

относительно стандартного повторения движений с максимальной скоростью 

и методы достаточно широкого варьирования скоростных упражнений. 

Практическое применение игровых методик позволяет не только повысить 

интерес к занятиям, но и улучшить физические показатели, координацию и 

тактическое мышление юных спортсменов. 

Преимущества использования игровых технологий в лёгкой атлетике: 

Использование игровых технологий в тренировочном процессе по лёгкой 

атлетике позволяет добиться следующих положительных эффектов: 

 Повышение мотивации: игра сама по себе является мощным 

мотиватором. Соревновательный дух, возможность проявить себя, 

достичь поставленной цели и получить положительные эмоции – все 



это стимулирует интерес к занятиям и желание активно участвовать в 

тренировках. 

 Увеличение вовлеченности: игровые упражнения, как правило, более 

динамичны и разнообразны, чем традиционные. Они требуют 

постоянного внимания, концентрации и быстрой реакции, что 

позволяет участникам полностью погрузиться в процесс и забыть о 

монотонности. 

 Развитие креативности и импровизации: игра позволяет участникам 

проявлять творческий подход к решению задач, экспериментировать и 

адаптироваться к изменяющимся условиям. Это способствует развитию 

креативного мышления и умению импровизировать, что особенно 

важно в таких видах лёгкой атлетики, как прыжки и метания. 

 Улучшение коммуникативных навыков: многие игровые 

упражнения предполагают взаимодействие между участниками – 

работу в команде, передачу эстафеты, координацию действий. Это 

способствует развитию коммуникативных навыков, умению слушать и 

понимать друг друга, а также эффективно взаимодействовать для 

достижения общей цели. 

 Формирование позитивного отношения к тренировкам: занятия, 

основанные на игровых технологиях, воспринимаются занимающимися 

как развлечение, а не как тяжелая работа. Это способствует 

формированию позитивного отношения к тренировкам и желанию 

продолжать заниматься лёгкой атлетикой. 

Примеры игровых упражнений для различных видов лёгкой атлетики: 

Ниже приведены примеры игровых упражнений, которые можно 

использовать для повышения эффективности тренировок по различным 

видам лёгкой атлетики в системе дополнительного образования: 

 Бег: 
 Эстафеты: различные эстафеты с передачей эстафетной палочки, мяча 

или другого предмета. Можно усложнить задачу, добавив препятствия 

или задания, которые необходимо выполнить во время бега. 

 "Ловишки": варианты игры в ловишки, например, "ловишки с 

заданием" (ловишка должен выполнить определенное упражнение, 

прежде чем догонять других участников). 

 "Бег с препятствиями": создание полосы препятствий с 

использованием конусов, скакалок, мягких модулей и других 

предметов. Можно разделить участников на команды и устроить 

соревнование на скорость прохождения полосы препятствий. 

 Прыжки: 
 "Кто дальше прыгнет": соревнование на самый дальний прыжок в 

длину или высоту с места. Можно усложнить задачу, используя 

различные техники прыжка (например, "ножницы" или "перекидной"). 



 "Прыжки через препятствия": прыжки через конусы, скакалки, 

мягкие препятствия. Можно усложнить задачу, меняя высоту 

препятствий или расстояние между ними. 

 "Прыжки на одной ноге": прыжки на одной ноге на заданное 

расстояние или до определенной цели. Это упражнение хорошо 

развивает координацию и баланс. 

 Метания: 
 "Попади в цель": метание мяча, дротика или другого предмета в цель 

(например, мишень, обруч). Можно разделить участников на команды 

и устроить соревнование на меткость. 

 "Метание на дальность": соревнование на самую дальнюю 

дистанцию метания. 

 "Метание с заданием": метание предмета с выполнением 

определенных заданий (например, метание мяча над головой, метание с 

поворотом). 

Методические рекомендации по использованию игровых технологий: 

 Адаптация к возрасту и уровню подготовки: необходимо подбирать 

игровые упражнения, соответствующие возрасту, уровню физической 

подготовки и индивидуальным особенностям занимающихся детей. 

 Постепенное усложнение: начинать с простых упражнений и 

постепенно переходить к более сложным, чтобы не перегружать 

участников и поддерживать их интерес. 

 Четкие правила: устанавливать четкие и понятные правила игры, 

чтобы избежать путаницы и недоразумений. 

 Разнообразие: использовать разнообразные игровые упражнения, 

чтобы избежать монотонности и поддерживать высокий уровень 

мотивации. 

 Положительная атмосфера: создавать на тренировках атмосферу 

позитива, поддержки и взаимопомощи. 

 Обратная связь: регулярно проводить анализ результатов и обсуждать 

с участниками, какие упражнения им понравились больше всего и 

какие моменты нужно улучшить. 

Правильно подобранные и адаптированные игровые упражнения позволяют 

сделать тренировочный процесс более интересным, увлекательным и 

результативным, что способствует достижению высоких спортивных 

результатов и формированию положительного отношения к занятиям лёгкой 

атлетикой. Дальнейшее изучение и внедрение игровых технологий в 

практику тренировок по лёгкой атлетике в дополнительном образовании 

представляется перспективным направлением, способным внести 

существенный вклад в развитие детско-юношеского спорта и пропаганду 

здорового образа жизни. 

 


