
2. Тренировку обязательно начинайте с 

разминки, а по завершении используйте 

восстанавливающие процедуры (массаж, 

теплый душ, ванна, сауна). 

3. Помните, что эффективность тренировки 

будет наиболее высокой, если вы будете 

использовать физические упражнения совместно 

с закаливающими процедурами, соблюдать 

гигиенические условия, режим для правильного 

питания. 

4. Старайтесь соблюдать физиологические 

принципы тренировки: постепенное увеличение 

трудности упражнений, объема и интенсивности 

физических нагрузок, правильное чередование 

нагрузок и отдыха между упражнениями с учетом 

вашей тренированности и переносимости 

нагрузки. 

5. Помните, что результаты тренировок 

зависят от их регулярности, так как большие 

перерывы (4 – 5 дней и более) между занятиями 

снижают эффект предыдущих занятий. 

6. Не стремитесь к достижению высоких 

результатов в кротчайшие сроки. Спешка может 

привести к перегрузке организма и 

переутомлению. 

7. Физические нагрузки должны 

соответствовать вашим возможностям, поэтому 

их сложность повышайте постепенно, 

контролируя реакцию организма на них. 

8. Составляя план тренировки, включайте 

упражнения для развития всех двигательных 

качеств (быстроты, силы, гибкости, 

выносливости, скоростно-силовых и 

координационных качеств). Это позволяет вам 

достичь успехов в избранном виде спорта. 

БЕГ И ФИЗИЧЕСКИЕ 

УПРАЖНЕНИЯ КАК 

СРЕДСТВО 

ПРОФИЛАКТИКИ 

ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК  

9. Если вы почувствовали усталость, то на 

следующих тренировках нагрузку надо снизить. 

10. Если вы почувствовали недомогание или 

какие-то отклонения в состоянии здоровья, 

переутомление, прекратите тренировки 

посоветуйтесь с учителем физической культуры 

или врачом. 

11. Старайтесь проводить тренировки на 

свежем воздухе, привлекайте к тренировкам своих 

товарищей, членов семьи, родственников, братьев 

и сестер. 

Тренировочное занятие состоит из трех 

частей: подготовительной, основной и 

заключительной. Основная часть тренировки 

составляет 70 – 80% всего времени занятия. 

Остальные 20 – 30% деятельности делятся между 

разминкой и заключительной частью, во время 

которой интенсивность выполнения физических 

упражнений последовательно снимается. 

Каждое занятие должно начинаться с 

разминки и подготовке организма к предстоящей 

работе. Увеличивать нагрузку следует постепенно, 

упражнения должны воздействовать на основные 

группы мышц рук, ног, туловища. Начинают 

занятия с упражнений требующих точности 

движений, повышенной скорости, ловкости и лишь 

затем приступают к упражнениям, которые требую 

максимальной силы и выносливости. В конце 

занятий нужен постепенный переход к 

относительно спокойному состоянию организма. 

Физические упражнения не должны вызывать 

значительного утомления. 

Пользователь
Пишущая машинка



Одним из наиболее достойных 

физических упражнений, является бег. Бег – 

прекрасное средство тренировки с помощью 

которой, можно существенно повысить 

деятельность сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, укрепить здоровье. 

Прежде, чем начать самостоятельно 

заниматься оздоровительным бегом, 

необходимо пройти медицинский осмотр и 

получить индивидуальные рекомендации у 

врача и учителя физической культуры. 

Программа оздоровительного бега для 

школьников, имеющих ослабленное здоровье 

и  н и з к и й  у р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й 

подготовленности: 

 Бегать можно в любое время дня за час до 

еды и через два часа после еды. 

 Одеваться следует в соответствии с погодой 

на улице. Весной и осенью в холодную, 

ветреную, сырую погоду наверх надеть 

ветрозащитный костюм, летом в жаркую 

погоду – тренировочный костюм или майку и 

спортивные трусы; на ноги кроссовки или 

кеды. Зимой одежда подобная одежде 

лыжника: свитер, тренировочный костюм или 

брюки, спортивная не продуваемая куртка, 

вязаная шапочка, прикрывающая уши, и 

варежки; на ногах кроссовки с шерстяными 

носками. 

 Беговые тренировки должны быть 

регулярными, особенно при значительном 

изменении температуры воздуха. Регулярные 

тренировки помогают детям хорошо 

приспосабливаться к понижению температуры 

воздуха, уберечься от простудных 

заболеваний. 

 Число беговых тренировок в неделю должно 

колебаться от 4 до 6. Общая 

продолжительность занятий (бег, ходьба, 

общеразвивающие упражнения) от 35 до 60 

минут. 

 Бегать лучше небольшими группами 3-5 

человек примерно одного возраста, одинаковых 

способностей и физической подготовленности. 

 Дистанция бега прокладываются в роще, по 

тротуарам улиц, а лучше всего в парке или на 

стадионе. 

 Не стоит в первые дни тренировок повышать 

темпы бега, так как для развития выносливости 

большое значение имеет постепенное 

увеличение общей продолжительности бега. 

 На первых этапах занятий (2-3 месяца) 

длительность бега 1-4 км при ЧСС 120-135 уд/

мин, следующие (2-3 месяца) длина дистанции 

3-5 км при ЧСС 140-150 уд/мин, в последующие 

(2-3 месяца) длина дистанции 5-7 км при ЧСС 

150-180 уд/мин. 

 Скорость и продолжительность бега 

определяется самостоятельно по 

самочувствию. Если бежать нетрудно – значит, 

скорость оптимальная и бежать можно дальше. 

Бежать нужно трусцой, а идти с частотой 100-

110 шагов в минуту. 

 Физическую нагрузку необходимо 

контролировать по частоте сердечных 

сокращений. Сразу после бега ребята 

подсчитывают в течение 10 секунд частоту 

пульса. Если пульс после бега 25-28 ударов за 

10 секунд – значит скорость и 

продолжительность бега выбраны правильно. 

Пульс 24 (за 10 секунд) говорит о недостаточной 

нагрузке. Второй подсчет пульса производиться 

через 3 минуты после окончания бега. 

Величины 12-20 ударов за 10 секунд говорят о 

хорошем восстановлении и соответствии 

длительности и скорости бега состоянию 

ребенка. 

 В процессе тренировок могут появляться боли 

в мышцах, суставах, правом подреберье. Это 

не страшно, со временем они исчезнут. Но 

если возникают боли в области сердца, 

тяжесть во всем теле, головокружение и 

плохое самочувствие в течение дня, 

необходимо прекратить тренировки и 

обратиться к врачу. 

 Выходить на беговую тренировку может 

только здоровый человек. Даже при 

небольшом недомогании (простуда, 

расстройство желудка или головная боль) 

следует переждать 1-2 дня для выяснения 

причины. Если ребенок заболел, то после 

выздоровления необходимо разрешение 

врача на продолжение тренировок. 

 С первых дней занятий оздоровительным 

бегом необходимо завести спортивные 

дневники и дневники самоконтроля. В них 

надо записывать краткое содержание и объем 

тренировочной нагрузки, и данные о своем 

самочувствии. 

Система физических упражнений.  
Правила его проведения 

 
1. Прежде чем начать самостоятельные 

занятия физическими упражнениями, выясните 

состояние своего здоровья, физического 

развития и определите уровень физической 

подготовленности. 




