


















циклическим нагрузкам умеренной интенсивности у детей 
младшего школьного возраста», указывают на целесообраз­
ность использования постепенно возрастающих по продолжи­
тельности беговых нагрузок на уроках физической культуры 
в 1— 3 классах. В связи с этим уточним задачи и последова­
тельность их решения при воспитании общей выносливости у 

детей младшего школьного возраста:
1. Научить детей бежать в медленном темпе нред-егажи> 

теяваоетБкгдо
Ц  5 -  Научить детей свободному и ритмичному дыханию во 

время бега.
Д, Научить детей сохранять во время бега правильную 

осанку-
^ . ^ Щ а ^ ч и т ь  детей рациональным движениям ног и рук во 

время бегаГ——
Совершенствование Л е х н и к е  медленного бега, посте­

пенно увеличивая его продолжительность (от мин. до 7 
мин.) и повышая требования к проявлению выносливости.

В процессе решения последней задачи детей приучают к 
работе в условиях устойчивого состояния, когда достигается 
согласованность функционирования кардно-респираторной 
системы и сократительной системы мышц.

Учителю следует помнить, что обучение и совершенство­
вание в технике медленного бега осуществляют во вводной 
части урока. Обучение соответственно поставленным задачам 
начинают с бега в колонне по одному. Бег в колонне по одно­
му— организующее упражнение. Осваивая его, дети приуча­
ются передвигаться по площадке в определенном порядке, не 
обгоняя, не толкая друг друга, но и не отставая от впереди бе­
гущих более, чем на два шага. Бегу в заданном, медленном, 
темпе (100 м за 45— 50 сек.) детей надо учить, иначе они бе­
гут неравномерно, причем сначала гораздо быстрее (100 м за 
30— 35 сек.)

Содержание заданий в длительном равномерном беге 
умеренной интенсивности на уроках физической культуры в
1 классе представлено в таблице 1- Д л я  успешного обучения 
бегу в заданном темпе на первых уроках используют повтор­
ный бег. П режде всего детей знакомят с бегом в чередовании 
с ходьбой в колонне по одному. На первом занятии Курок 2) 
«учитель возглавляет колонну и по команде «За  мной» ведет
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Таблица № 1

Содержание заданий в длительном равномерном беге 
умеренной интенсивности на уроках физической культуры

в I классе

№  урока Упражнение Объем нагрузки на 
одном уроке (в метрах)

2
3, 4 
5
6, 7, 8,* 9 
10, 11, 12, 13
14, 15, 16, 17 
18
19, 20, 21, 2.2 
23, 24, 25, 26 
45, 46, 47, 48 
49, 50, 51, 52
53, 54, 55, 56 
57, 58, 59, 60 
61„ 62, 63, 64, 
65, 66, 67, 68 
69
2 ,-6 9

Повторный бег 

Бег в медленном темпе1 
—«—

Кросс
Бег в медленном темпе

Кросс
Ходьба после бега

2X 50
3X 50
4X 50
200
250
300
300
350
400
450
500
550
600
650
700
500

60

')  Бег в медленном темпе — равномерный бег со скоростью 2,0—2,3 
м/сек. или 100 м за 50—45 сек.
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класс в обход, затем бежит 45— 50 шагов, снова идет, и опять 
бежит 45— 50 шагов, после чего переходит на шаг.

На уроках 3—5 целесообразно повторный бег выполнять 
по звеньям. Класс (разбитый на три звена) идет в колонне по 
одному в обход площадки. По распоряжению учителя начи­
нает бег первое звено. Оббежав круг оно пристраевается за 
третьим звеном и продолжает движение шагом. Бег начина­
ет второе звено, затем третье. Упражнение повторяется 3—4 
раза, скорость бега не долж на превышать 2 м/с. После к а ж ­
дой пробежки учитель оценивает выполнение упражнения 
каждым звеном, напоминает, что бежать нужно не наклоняя 
туловище и голову, в ровном темпе, не обгоняя друг друга, 
равняясь в затылок, ногу ставить на землю с носка.

С интересом на этих уроках проходит известная игра 
«Бег за лидером», в которой дети учатся соблюдать заданный 
темп бега. Н а роль лидеров учитель подбирает наиболее под­
готовленных, активных школьников и проводит с ними не­
сколько занятий (отдельно от всего класса) по программе: 
быстрый бег на 30 м, 2 мин. отдыха; бег «в полсилы» на 
100 м 3 мин. отдыха; бег в медленном темпе на 200 м со ско­

ростью 2 м/с (по секундомеру) два раза  с отдыхом 2 мин-
Учитель с самого -начала должен добиваться, чтобы дети 

соблюдали дистанцию, не отставали друг от друга более, чем 
на два Шага. При этом нет необходимости требовать от детей 
бежать в ногу.

После того, как дети научатся соблюдать порядок и дис­
танцию в беге по звеньям, предлагается бег в колонне по од­
ному всем классом. Объем беговой нагрузки на уроках 6—9 
равен 200 м и затем увеличивается через каж ды е четыре уро­
ка на 50 м. Скорость бега не долж на превышать 2,0 м/с.

Учитель постоянно должен объяснять и показать детям 
как  надо правильне бежать: на носках, при отталкивании 
полностью выпрямлять ногу, бедро другой ноги выносить 
вперед. Обращать внимание на свободно (без напряжения) 
согнутые в локтях руки, корректировать скорость бега.

Наиболее типичными во время бега у детей являются 
следующие ошибки: бег на полусогнутых ногах, неполное р аз ­
гибание ноги при отталкивании, наклон туловища вперед.

Т ак  как  с 1979 года для мальчиков и девочек 7— 9 лет 
введена предварительная ступень Всесоюзного физкультурно­
го комплекса «Готов к труДу и обороне СССР», целесообразно 
на 18 уроке провести кросс на 300 м без учета времени.
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Учитель должен помнить, что начиная с 19 урока бег в 
колонне по одному усложняется: изменением обстановки — 
бежать ъитзатыт, обегая флажки, набивные мячи, городки и 
т. п., пробежать по доске гимнастической скамейки, под натя-

бежать по кругу, нротивоходом. Уроки с использованием глад ­
кого бега и бега в усложненных условиях необходимо чередо­
вать. Принцип увеличения объема беговой нагрузки остается 
прежним — через каж ды е четыре урока объем бега увеличи­
вается на 50 метров (19—22 уроки—350 м; 23—26 уроки — 
400 м). К концу учебного года объем беговой нагрузки воз­
растет до '700 м на одном уроке при средней скорости бега 
2 4  м/с (100 м за 45 сек.).

Во втором полугодии успехи детей в беге необходимо пе­
риодически поощрять, что значительно повысит устойчивость 
внимания первоклассников к выполнению упражнения. Учи­
тель во время урока должен оценивать технику выполнения 
бега, т. е. следить за равномерностью темпа бега, постановкой 
ноги на землю с носка, за полным выпрямлением ноги во вре­
мя отталкивания, наклоном головы и туловища во время бега.

Учитель должен помнить, что необходимо ставить только 
хорошие и отличные оценки, чтобы дети испытывали чувство 
радости, удовольствия и, что особенно важно, желание зани­
маться бегом. Большой- интерес и положительные эмоции у 
школьников вызывает бег по поролоновой дорожке, которую 
составляют из матов вдоль лицевых линий зала. Общая дли­
на дорожки не долж на превышать 20 м и высота 0,3 м. При 
беге по поролоновой дорожке в силу ее пружинящих свойств 
удлиняется ф аза  опоры и увеличивается угол отталкивания, 
что значительно повышает требования к опорно-двигательно­
му аппарату и функциональным возможностям кардиореспи- 
раторной системы. Следует разрешать первоклассникам обе­
гать маты, если ребенок испытывает какие-либо трудности. В 
апреле— мае уроки физической культуры необходимо прово­
дить на спортивной площадке или школьном стадионе- В кон­
це учебного года (урок 69) проводят кросс на 500 м без учета 
времени.

Обобщая все сказанное выше отметим, что суммарный 
объем беговой нагрузки, выполненной школьниками 1 класса, 
составит 21 км при интенсивности 2,0— 2,1 м/с, объем ходьбы 
после бега — 3 км.

Во втором классе требования к проявлению общей вынос­
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ливости детей возрастают. Содержание заданий в длительном 
равномерном беге умеренной интенсивности представлено в 
таблице 2. В процессе обучения бегу учитель должен обеспе­
чить выполнение двух задач: научить детей правильно бегать 
и использовать бег как средство гигиенического воздействия 
на организм.

При обучении бегу детей следует ознакомить с общепри­
нятыми в легкой атлетике определениями—«толчковая нага», 
«маховая нога». Это нужно для того, чтобы во время занятий 
можно было давать  необходимые указания, пользуясь соот­
ветствующими терминами.

Толчковой называется нога, которая соприкасается с зем­
лей, маховой—та, которая уже оттолкнулась от земли.

Содержание заданий в длительном равномерном беге 
умеренной интенсивности на уроках физической культуры

Таблица № 2

во II классе
/

№  урока Упражнение Объем нагрузки на 
одном уроке (в метрах)

2—69

8, 9, 10, 11„ 12 
13, 14, 15, 16, 17 
18, 19, 20, 21, 22 
49, 50, 51, 52, 53
54, 55, 56, 57, 58 
59, 60, 61, 62, 63 
64, 65, 66, 67, 68 
69

2
3, 4, 5, 6, 7

Кросс
Ходьба после бега

Кросс
Бег в медленном темпе

500
550
600
650
700
650
700
750
800
500

60
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Во время бега учитель должен обращать внимание уча­
щихся на поднимание бедра вперед—вверх, на постановку но­
ги с носка, параллельное положение стоп. Согнутые в локтях 
(до 90°) руки двигаются в том ж е  темпе, что и ноги, скрестно 
(правая рука и левая н о га ) ; кисти не напряжены, пальцы 
полусогнуты.

По мере усвоения школьниками основных элементов пра­
вильного бега и приобретения в этом умений и некоторых 
навыков учитель должен учить детей ритмично дышать. Уча­
щиеся I класса, как правило, вначале не справляются с ды ха­
нием по заданию. Дыхание у них произвольное. Поэтому н а ­
до внимательно следить за тем, чтобы при беге дети дышали 
через нос и незадерживали дыхания- Ученики 2 и 3 классов 
должны дышать так, чтобы на каждые д ва—три шага (а поз­
ж е  и на три—четыре) приходился вдох и на такое же количе­
ство шагов выдох.

Д озировка непрерывного равномерного бега во 2 классе 
выражается следующими показателями: интенсивность —• 
2,2 м/с, продолжительность — от 3,5 до 6 мин. Суммарный 
объем беговой нагрузки равен 28 км, объем ходьбы после- 
бега — 2,5 км.

Учитель должен помнить, что уроки с использованием глад ­
кого бега и бега в усложненных условиях (изменение обстанов­
ки или направления движения) необходимо чередовать, а ус­
пехи детей в беге — периодически поощрять.

При проведении уроков физической культуры в 3 классе 
учитель должен помнить методические рекомендации, указан- 

. ные выше, а такж е учесть, что требования к проявлению об­
щей выносливости детей возрастают. Основная задача учите­
ля состоит в том, чтобы приучить детский организм к работе 
в условиях устойчивого состояния.

Содержание заданий в длительном равномерном беге 
умеренной интенсивности на уроках физической культуры в
3 классе представлено в таблице №  3,
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Таблица № 3

Содержание заданий в длительном равномерном беге 
умеренной интенсивности на уроках физической культуры 

в III классе

№  урока Упражнение Объем нагрузки на 
одном уроке (в метрах)

3, 4, 5, 6, 7, 8
9, 10, 11, 12, 13, 14
15, 16, 17, 18, 19, 20 
51, 52, 53„ 54, 55, 56 
57, 58, 59, 60, 61, 62 
63, 64, 65, 66, 67, 68 
69
2—69

Кросс
Бег в медленном темпе

Кросс
Ходьба после бега

500
700
750
800
800
850
900
500

60

К ак видно из таблицы, беговые нагрузки сконцентрирова­
ны в I и- IV четвертях, поэтому уроки необходимо проводить 
на спортивной площадке или школьном стадионе. Д озировка 
непрерывного равномерного бега выражается следующими 
показателями: интенсивность — 2,3 м/с, продолжительность
— от 5 д о  7 минут. Суммарный объем беговой нагрузки равен 
29,8 км, объем ходьбы после бега — 2,3 км.

Таким образом, учитель должен знать, что методика р аз­
вития общей выносливости детей младшего школьного воз­
р а с т а 'н а  уроках физической культуры предполагает следую­
щие моменты: во-первых, выработку умения у детей к бегу в 
медленном равномерном темпе; во-вторых, выработку стой­
кого интереса у детей к выполнению монотонных продолжи­
тельных беговых нагрузок посредством положительной оцен­
ки деятельности ученика со стороны учителя, а такж е разно­
образием в применении физических упражнений; в-третьих, 
постепенное нарастание объема бега в медленном темпе при 
незначительном росте интенсивности нагрузки; беговые уп­
ражнения выполняются непрерывно от 3,5 до 7 минут, т. е. 

приучение ребенка к работе в условиях устойчивого состояния,
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когда в процессе работы достигается согласованность функ­
ционирования кардио-респираторной системы и сократитель­
ной системы мышц.

В заключение отметим, что применение беговых у п р аж ­
нений на уроках физической культуры приводит к более эко­
номному функционированию кардио-респираторной системы 
детей младшего школьного возраста при выполнении физиче­
ских упражнений и в условиях относительного покоя: сниж а­
ется частота сердечных сокращений, частота дыхания и уве­
личивается кислородный пульс, физическая работоспособ­
ность и выносливость.
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