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«Если не бегаешь, пока здоров, 

придется побегать, когда заболеешь» 
Гораций. 

 
 

 

 

 

 

   

 

Оздоровительная работа с дошкольниками в последние десятилетия приобрела особую актуальность, что связано 

со стабильной тенденцией ухудшения здоровья всего населения России, в том числе и детей. Разнообразные 

медицинские, социологические, демографические и другие данные, полученные на больших выборках и отражающие 

динамику состояния здоровья российских детей в последние годы, свидетельствуют о том, что так называемая 

гуманитарная катастрофа - это суровая реальность наших дней. Ухудшилось состояние здоровья детей первых семи лет 

жизни. 

Эффективным средством укрепления здоровья и снижения заболеваемости детей является физкультурно-

оздоровительная работа как в условиях ДОУ, так и в домашних условиях. Физкультурно - оздоровительная работа 

осуществляется в разных формах: утренняя гимнастика, физкультурные занятия, спортивные игры, физминутки, 

оздоровительный бег, закаливание и др. 

Бег – эффективное, полезное и простое физическое упражнение, в процессе которого задействуется основная часть 

мышечного и связочного аппарата. Нагрузку получают и суставы. Усиливается кровообращение, ткани  и органы 

насыщаются кислородом. Бег – тренировка для сердечнососудистой системы, а также незаменимая профилактика 

сердечных заболеваний. Бег для ребенка – это естественное движение, свойственное ему с раннего возраста. При беге 

работают практически все группы мышц, что улучшает работу сердца, органов дыхания и внутренних органов. 

 Цель оздоровительного дозированного бега – дать детям эмоциональный заряд бодрости и душевного равновесия, 

тренировать дыхание, улучшать газообмен, укреплять мышцы, кости и суставы.  

 



 

 

Оздоровительный бег отлично действует на верхние дыхательные пути, на мускулатуру кишечника, сердце, 

легкие, вызывает активное потоотделение, вырабатывает выносливость, подготавливает организм к более сильным 

нагрузкам. Методически грамотно составленные занятия для детей дошкольного возраста благоприятствуют 

стабилизации в дыхательной и сердечно - сосудистой системе, тренируют сердечную мышцу. Регулярные беговые 

тренировки способствуют развитию памяти и внимания, дети становятся более уравновешенными. У детей, регулярно 

занимающихся оздоровительным бегом, отмечается устойчивое положительное настроение, так как он 

уравновешивающее действует на нервную систему, способствует душевному равновесию.  

 

Основные правила при организации беговых тренировок. 

 
1. На начальном этапе беговых тренировок необходимо  выбрать для ребенка оптимальную скорость и дистанцию. При 

правильной организации дети обычно слегка увеличивают скорость. Это нормально и соответствует одному из 

принципов оздоровительного бега – «Бежать как бежится!» 

2. Ребенка нужно научить контролировать свой пульс, определять свое физическое самочувствие и, если это 

необходимо, своевременно прекращать тренировку. Основание прекращения тренировки может быть тот факт, что 

ребенку становится трудно дышать через нос, чувствует, что устал. 

3. О нагрузке, неадекватной возможностям организма, говорят нарушение координации движений, частое прерывистое 

дыхание, дыхание ртом, сбивчивость речи (проглатывание отдельных слогов, звуков, заикание), резкое покраснение 

лица, обильный пот. Следует обратить внимание на то, как чувствует себя ребенок в течение дня. Если его 

работоспособность снижается, он становится вялым, то это верный признак того, что беговую нагрузку надо уменьшить. 

4. Важно, чтобы ребенок получал от беговых тренировок максимум удовольствия, иначе оздоровительного эффекта не 

будет. Во время бега взрослые должны как можно меньше делать замечаний и указаний, помня, что они готовят не 

олимпийский резерв, а занимаются физкультурной терапией. 

5. С ребенком обязательно должен бежать взрослый, который при необходимости примет решение, стоит ли им 

продолжать бег. Под его темп подстроится ребенок. 

6. На начальном этапе беговые тренировки проводятся не более 2-3 раз в неделю. Это необходимо для предупреждения 

мышечных болей. По мере развития выносливости беговые тренировки могут проводиться ежедневно. Постепенно 

можно увеличивать дистанцию, обязательно посоветовавшись с ребенком. 

 

 



 
 

Место проведение беговых тренировок. 

 
 Место проведения беговых тренировок большого значения не имеет. Бегать можно где угодно: в сквере, парке, по 

улице. Но на первых этапах лучше бегать по ровной поверхности, а затем подобрать трассу с небольшими подъемами и 

спусками. Беговые трассы следует менять, чтобы обогатить детей зрительными впечатлениями.  

  

Требования к одежде. 

 
 Требования к одежде зависят от температуры окружающего воздуха. 

 Нужно помнить о том, что при беге интенсивно выделяется тепло. Основные зоны потери тепла организмом – это 

стопы, руки, голова. Именно их следует защищать в первую очередь, обратив особое внимание на обувь. Она должна 

быть на толстой, нескользящей подошве. 

 Вся одежда для беговых тренировок должна быть из натуральных волокон, за исключением   специальной 

кутки/ветровки для прохладной погоды, ткань которой, защищая от ветра, все же дает через микроотверстия дышать 

телу. Неправильно подобранная одежда приводит к излишней потливости, раздражению кожи, детям неприятно, они 

нервничают, и тогда оздоровительный эффект тренировки практически сводится к нулю. Если ребенок излишне 

вспотеет  в прохладную погоду, это может привести к  переохлаждению и как следствие - к заболеванию. 

 

Подготовка детей к бегу. 

 
1. Необходимо обеспечить должный психологический настрой детей, научить контролировать свое самочувствие, 

освоить приемы саморегуляции физического состояния. Данная работа необходима для формирования осознанного 

отношения детей к беговым тренировкам, для формирования элементарного чувствования и понимания собственного 

организма. 

2. Обучение детей навыкам самостоятельной разминки перед тренировочным   бегом   и   проведения закаливающих 

водных процедур. Главное сделать так, чтобы процедуры доставляли детям удовольствие. 

3. Проведение беговой тренировки. Роль взрослого – проследить влияние беговых оздоровительных тренировок на 

психологическое самочувствие и личностное развитие. 

 



 

 

Техника оздоровительного бега. 
Техника оздоровительного бега очень естественна, и ее освоение детьми не требует особых усилий.  Воздействие 

на организм ребенка чрезвычайно велико, его общее влияние связано со снижением заболеваемости. 

Оздоровительный бег – это не многочасовые гонки на преследование или выживание. Оздоровительный бег для детей 

дошкольного возраста должен быть строго регламентирован и дозирован: 

-в 4-5 лет оздоровительный бег начинается с 1 минуты и постепенно увеличивается до 3-5 минут; 

-в 5–6 лет длительность бега от 1,5 минут до 6 минут в среднем темпе; 

-в 6–7 лет  дети пробегают в среднем темпе  без остановок значительные расстояния  от 5 до 11 минут. 

Оздоровительные пробежки целесообразно проводить не менее 2 раза в неделю в дни, когда нет физкультурных 

занятий. Оздоровительный бег заканчивается постепенным замедлением темпа и переходом на обычную ходьбу с 

выполнением дыхательных упражнений, затем необходимо выполнить упражнения  на расслабление мышц (2 -3 

минуты). 

 Особое внимание уделяется моменту приземления. Приземляться лучше всего не на носок, а на пятку или всю 

ступню. Тогда вес тела равномерно распределяется на всю ступню. Необходимо помнить, что индивидуальные 

особенности в строении ног у детей влияют на постановку стопы на землю. Поэтому не всегда стоит задумываться над 

тем, какая часть стопы коснется земли раньше. Если движение будет привычным, то у детей не будет физического 

дискомфорта, вслед за которым неминуемо следует и психический. Но проследить за тем, как ребенок опускает стопу на 

землю нужно.  

Иногда ребенок очень скован и взрослому трудно побудить его к бегу. Можно предложить несколько формул, 

вызывающих у детей веселые образы: «утята шлепают пот воде», «ножки приклеиваются к дорожке», «наши пяточки 

как барабанные палочки» и т.д. 

 

 

 

 

 

 

 


