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Физическое совершенствование учащихся: развитие 

выносливости на уроках физической культуры по легкой 
атлетике и баскетболу в свете требований ФГОС ООО 

 
Содержание учебного предмета “Физическая культура” направлено на 

воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных 
граждан России, способных к активной самореализации в общественной и 
профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической 
культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 
оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

Основные формы организации образовательного процесса в основной 
школе — уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные 
мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, 
занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия 
физическими упражнениями (домашние занятия).  
Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной 
деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В 
основной школе уроки физической культуры подразделяются на три типа: 
уроки с образовательно-познавательной направленностью, уроки с 
образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-
тренировочной направленностью. В целом каждый из типов уроков физической 
культуры носит образовательную направленность и по возможности должен 
включать школьников в различные формы самостоятельной деятельности 
(самостоятельные упражнения и учебные задания). 

Цельюшкольного образования по физической культуре является 
формирование разносторонне физически развитой личности, способной 
активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 
длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 
деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель 
конкретизируется и определяет направленность образовательного процесса на 
формирование устойчивых мотивов и потребности школьников в бережном 
отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, духовных и 
нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа 
жизни.  

В рамках реализации этой цели образовательный процесс по физический 
культуре в основной школе, согласно ФГОС ООО, ориентируется на решение 
следующих задач: 
• в укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 
повышение функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 
физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 



направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов 
спорта; 

• формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и 
современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 
занятий физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 
взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 
деятельности. 

При оценке достижений учеников в большей мере следует ориентироваться на 
индивидуальные темпы продвижения в развитии их двигательных 
способностей. 

Легкая атлетика — вид спорта, объединяющий естественные для 
человека физические упражнения: бег, прыжки и метания. В то же время легкая 
атлетика является научно-педагогической дисциплиной. Она имеет свою 
теорию, рассматривающую вопросы техники, тактики, тренировки, обучения.  

Бег является основой, главным видом легкой атлетики. Обычно именно бег 
бывает центральной частью всех соревнований. Кроме того, бег входит 
составной частью во многие другие легкоатлетические упражнения, такие, как 
прыжки в длину, высоту и с шестом, метание копья. 

Бег, в зависимости от его характера, различно влияет на организм 
человека. Медленный длительный бег в парке или лесу (бег трусцой) имеет 
преимущественно гигиеническое, оздоровительное значение.  
         Соревнования по бегу на средние дистанции проводятся обычно на 800 и 
1500 м. В школьной программе по физической культуре в начальных классах и 
в среднем звене присутствует бег на дистанции 300, 500 и 1000 м. 

Главным критерием хорошей техники бега на средние и длинные 
дистанции является эффективность, экономичность движений спортсмена, 
затрачивающего на продвижение вперед минимум усилий, умеющего 
чередовать фазы напряжения мышц с фазами расслабления. Внешними 
признаками такого бега является его прямолинейность, мягкость и плавность, 
отсутствие каких-либо порывистых и судорожных усилий. Во время бега 
туловище спортсмена незначительно наклонено вперед. Угол наклона не 
превышает 85°. Больший наклон неизбежно приведет к сокращению длины 
шагов. С изменением скорости бега будет изменяться и наклон туловища. У 
бегунов на средние и особенно длинные дистанции положение тела прибли-
жается к вертикали. Наклон при беге должен осуществляться не за счет 
сгибания в тазобедренном суставе, а за счет отклонения от вертикали всего 
тела. Таз же при беге, особенно в момент отталкивания, несколько подается 
вперед, что характеризуется небольшим прогибом в пояснице и обеспечивает 
более эффективное приложение усилий при отталкивании. 

Угол отталкивания в беге на средние дистанции менее острый, чем в 
спринтерском беге (не более 50—55°), однако мощность отталкивания, его 
эффективность имеют не меньшее значение. Признаком хорошего 



отталкивания является полное выпрямление во всех суставах ноги, 
выполняющей толчок. Этому в значительной мере способствует энергичное 
движение маховой ноги вперед-вверх. Высота подъема этой ноги тем меньше, 
чем длиннее дистанция. 

Очень важным моментом является обучение детей правильному старту. 
Ученики стартуют из положения высокого старта. По команде «Марш!» 
начинается стартовое ускорение. 

Цель стартового ускорения — набрать высокую скорость в кратчайшее 
время, облегчить переход к маховому бегу, используя полученную инерцию, а 
также занять выгодную позицию на дорожке. 

Для получения необходимой скорости в беге на средние и длинные 
дистанции в обычных условиях достаточно 30—40 м, однако часто на практике 
стартовое ускорение длится значительно больше. Это зависит от силы 
участников и их решимости бороться за лучшее место. При беге на длинные 
дистанции стартовое ускорение длится значительно меньшее время и с тактиче-
ской точки зрения имеет меньшее значение. 

При стартовом ускорении длина шагов заметно короче, чем при беге на 
дистанции, но темп их значительно выше и достигает 4 и более шагов в 
секунду. Движения бегуна энергичны, наклон тела больше, задний толчок 
мощнее, отталкивание производится под острым углом. 

При финишировании, так же как при рывках и ускорениях на дистанции, 
наклон тела увеличивается, движения руками делаются энергичнее, 
отталкивание и мах свободной ногой производится сильнее. 

При беге на повороте туловище слегка наклоняется влево, носок правой 
стопы ставится больше внутрь и локоть правой руки  отводится  в  сторону. 

Дыхание. При беге на средние и длинные дистанции потребность 
организма в кислороде резко возрастает. Количество воздуха, проходящего 
через легкие в одинаковый промежуток времени, увеличивается по сравнению с 
покоем в 10—15 и более раз и может превышать 100 л/мин. Такое увеличение 
легочной вентиляции осуществляется повышением частоты и глубины ды-
хания. 

Дыхание при беге должно быть естественным, ритмичным и глубоким. 
Условия бега дают неограниченные возможности бегуну добиваться в процессе 
тренировки именно такого дыхания с учетом индивидуальных особенностей. 
Дыхание производится одновременно через нос и рот или, что бывает чаще, 
только через рот. Частота дыхания в начале бега сравнительно невелика. 
Обычно на каждый дыхательный цикл делается 4—6 шагов. С наступлением 
утомления дыхание учащается, вдох может делаться на один шаг, а выдох на 
другой. 

При постановке дыхания в процессе тренировки рекомендуется 
акцентировать выдох, поскольку вдох производится автоматически и глубина 
его определяется полнотой выдоха. Ритм дыхания согласуется с ритмом бега, 
однако во время бега не следует удерживать ритм дыхания на одном уровне, т. 
е. ставить в зависимость от того или иного количества шагов. При первой 
необходимости ритм дыхания должен быть изменен в сторону учащения, чтобы 



обеспечить возрастающую потребность в кислороде. 
Задача учителя физкультуры состоит в том, чтобы научить детей  в 

начальной школе бегать правильно и рационально. В школьной программе на 
всех уроках в той или иной форме присутствует бег. Выполнять беговые 
упражнения можно даже на месте. Беговые упражнения всем хорошо знакомы: 
захлест голени, бег с прямыми ногами, бег с высоким подниманием бедра и т.д. 
Нужно обратить внимание детей на верное выполнение беговых упражнений, 
особенно на правильную постановку стопы.  

1) Стопы ставятся прямо (без отклонения стопы вправо, влево) 
2) Нога ставится с передней части стопы (пятка не касается пола, 
расстояние до пола 2-3 см) 

Эту задачу надо решать в 1-2 классах. В 3-ем классе продолжить обучение 
беговым упражнениям, чередовать выполнение упражнений в различном темпе. 
Например: 

• 4 раза x 18 м – последние 6 метров с максимальной частотой шагов; 
• Прыжки на левой и правой ноге 4 раза по 9 м (при толчке пятка не 
касается пола). 

В 3-4 классах кроме беговых упражнений включать на уроках специальные 
упражнения на мышцы бедра, голеностопа.  

1) И.П. – выпад правой ногой вперед – прыжки со сменой ног. Следить, 
чтобы пятка не касалась пола. Руки произвольно или за головой 
(следите за осанкой). 

2) Выпрыгивание из упора присев 2 подхода по 8-10 прыжков (на 
разминке). 

3) Приседание на правой (левой) ноге с помощью партнера или у стенки с 
опорой на руку. 

4) Прыжки на скакалке на месте, в движении, на скорость за 10-20 сек.  
Начиная с 3-го класса, в конце основной части урока даю детям прыжки со 

сменой ног с гантелями в руках весом 1-1,5 кг. 
Весь комплекс занимает не более 5 минут: 
1) Гантели у плеч, руки согнуты в локтях, приседание 6-8 раз; 
2) Прыжки со сменой ног, гантели внизу, время 20-30 сек (коленный 
сустав впереди стоящей ноги согнут до 90 градусов); 

3) Приседание с гантелями 6-10 раз; 
4) Прыжки на месте до 20 сек, руки с гантелями внизу; 
5) Отдых. И. П. – упор сидя-сзади. Во время отдыха упражнения для стоп 

– вращение вправо-влево; 
6) Упражнение на гибкость – достать руками носки ног, держать 2-3 сек. 
В 3-4 классах – 2 повтора упражнений с гантелями. 
В 5-6 классах – 3-4 повтора упражнений с гантелями. 
К прыжковым упражнениям с гантелями не допускаются дети, имеющие 

плоскостопие и с нарушением зрения. Дети со слабым физическим развитием 
выполняют упражнения без гантелей.  

Бег на дистанции 300, 500 и 1000 метров часто вызывает у многих детей 
отрицательные эмоции. Поэтому на уроках я выделяю 20, даже 30 минут на 



подвижные игры. Дети во время игры набегают более значительные 
расстояния. И все это с интересом и с положительными эмоциями. Подвижных 
игр для развития выносливости очень много. Например, «Салки в парах», 
«Колдунчики», «Два мороза», «Часовые», «Рыбаки и невод» и т.д. 

В зависимости от задач урока варьируется продолжительность игры.  
Для подготовки к бегу на дистанции 500, 1000 метров продолжительность 

одной игры в 5 классе доходит до 8-10 минут. Варьируется и выбор ведущих. 
Например, игра «Салки в парах». Можно выбрать ведущих 2 учеников с 
отличной физической подготовкой или 2-3 пары ведущих со слабым уровнем 
физического развития. 

Контрольным упражнением для проверки выносливости служат 6-
минутный бег и бег на зачетную дистанцию. 

Каждый год в нашей школе осенью проходят соревнования по кроссу 
«Золотая осень». Сначала внутриклассные, затем школьные и самый главный 
старт для учащихся 2-4 классов – городские соревнования. Результаты 
прошлого года меня очень порадовали. На дистанции 1 км команда мальчиков 
показала результаты быстрее 4-х минут, на дистанции 500 м девочки 
пробежали быстрее 1 мин 50 сек. В итоге команда мальчиков на городских 
соревнованиях заняла 1 место, команда девочек – 2 место. 

В 5 классе я продолжаю работать над развитием выносливости. Иногда 
дети спрашивают: «А зачем нам нужен бег на длинные дистанции? Ведь это 
трудно!» Здесь надо объяснить ребятам, что бег укрепляет не только мышцы 
ног, но самое главное тренирует и укрепляет сердечно-сосудистую систему, 
легкие, печень и другие внутренние органы.  

Осенью и весной на школьном стадионе у 5-х классов провожу не только 
подвижные игры, но и эстафеты: 

1) Круговая эстафета 3 этапа по 80 м. Повторить 4-6 раз. 
2) Линейные эстафеты с пробеганием дистанции 60-80 м.  
3) Линейные эстафеты с набивным мячом весом 1 кг в руках. 
4) Прыжки на скакалке в движении. 
На уроках по баскетболу раз в неделю провожу в течение 5-6 минут в 

конце основной части урока комплекс упражнений на выносливость: 
1) Ведение мяча бегом правой рукой по кругу – 4 круга; 
2) Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, мяч зажат между ног, в темпе; 
3) В упоре сидя сзади мяч зажать между стоп – подъем ног вверх; 
4) Мяч в руках – прыжок вверх из упора присев; 
5) Бег – 2 круга. 
Повторить весь комплекс с ведением мяча левой рукой в 

противоположном направлении. Заканчивать комплекс упражнением для стоп и 
мышц задней поверхности бедра (вращение стоп в право, влево, носки ног взять 
на себя, достать руками, ноги согнуть в коленях, колени врозь, соединить 
стопы, медленное выпрямление ног вперед). Это упражнения корригирующей 
гимнастики, профилактика развития плоскостопия.  

Таким образом, на протяжении ряда лет обучения детей на уроках 
физкультуры я формирую у них выносливость и трудолюбие. 


