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Бег
как основное движение ребёнка
дошкольного возраста



Характеристика 

бега

Бег – циклический вид движения, в

котором отталкивание от опоры ногой

(правой или левой) чередуется с

полетом.



В дошкольном возрасте ребенок 

должен научиться при беге:

1) туловище и голову слегка наклонять, 

смотреть вперед;

2) согласовывать движения рук и ног:;

3) бежать легко, ставя ногу с пятки с 

перекатом на всю ступню и переходом на 

носок;

4) сохранять направление бега.



Виды бега

Младший дошкольный возраст доступны такие виды бега
• бег в спокойном темпе и скоростной бег;

• бег со сменой темпа; 

• бег со сменой направления

• прыжковый бег; 

Старший дошкольный возраст
• бег с изменениями направлений (челночный бег);

• бег с высоким подниманием бедра;

• с «захлестыванием» голени назад;

• семенящий бег;

• бег прыжками 

• бег прямыми ногами и др.



2-3  года
3 года
4 года
5 лет
6 лет
7 лет

• Бег как вид движения появляется у детей на
втором году жизни. Сначала это просто
ускоренная ходьба, затем образуется фаза полета,

которая на третьем году жизни появляется почти у
всех дошкольников.

• При обучении бегу детей младшего возраста
большое значение имеет пример воспитателя.

• В упражнениях и играх педагог выполняет задание
вместе с детьми, обращая их внимание на
легкость бега, координацию движений.



1-3  года

3 года
4 года
5 лет
6 лет
7 лет

Главным остается формирование у детей 

умений согласовывать свои действия с 

действиями других, не сталкиваться во 

время встречного бега, не наталкиваться на 

предметы, обегать их. 



1-3  года

3 года

4 года
5 лет
6 лет
7 лет

• На четвертом году жизни в беге ребенка хорошо выражен

полет, движения рук и ног согласованны. Однако длина шага

еще недостаточна, темп движений низкий.

• Главная задача – научить детей координировать движения рук

и ног в разных видах бега, не мешать играющим,

согласовывать свои действия с действиями других.



1-3  года

3 года

4 года

5 лет

6 лет
7 лет

• У детей 5-6 лет бег прямолинейный, с согласованной
координацией рук и ног, с меньшим разворотом стоп наружу.

• На занятиях используются разные виды бега: медленный в
равномерном темпе, с изменением темпа, на скорость. Часто
используется бег с дополнительными специальными заданиями:

с переносом и перекладыванием предметов,



1-3  года

3 года

4 года

5 лет

6 лет

7 лет

• Большинство детей 6-7 лет выполняют бег легко,

энергично отталкиваясь от почвы; постановка ноги
на опору с передней части стопы, положение
туловища непринужденное, беговые шаги
равномерны.

• В этой возрастной группе наблюдаются
следующие недостатки: значительное опускание
головы и наклон туловища вперед, недостаточно
активное движение рук.

• Основной задачей занятий является
совершенствование бега при использовании его в
различных условиях, тренировка в беге на
скорость и на выносливость.



Бег с высоким подниманием 

бедра

Техника выполнения:

Отталкиваясь опорной ногой, 

бедро маховой ноги поднимается 

как можно выше. 

Плечи во время движения 

должны быть расслаблены, а руки 

– согнуты в локтях.

Туловище в данном упражнении 

занимает вертикальное 

положение, а руки работают так 

же как и при беге.



Бег захлестывая 

голень

Туловище наклонено 

вперед несколько 

больше обычного, 

руки на поясе. 

Согнутая в колене 

нога после толчка 

отводится назад ( 

стараться пяткой 

достать ягодицу)



Бег на прямых ногах
Ноги работают подобно ножницам. Важно, чтобы они сохранялись 

ровными, а приземление происходило на переднюю часть стопы и 

она отталкивалась по максимальной амплитуде



Многоскоки

При отталкивании полностью выпрямляется толчковая нога, в то время как 

маховая нога, согнутая в коленном суставе, резко выносится вперед. 

Постановка ноги при приземлении происходит активным загребающим 

движением на всю стопу. Руки работают разноименно, с очень широким махом: 

так удерживается равновесие. Туловище в положении с небольшим наклоном 

вперед



Челночный бег 

Широкий стремительный шаг чередуется с резким торможением в конце при 

движении по прямой и частыми шагами на поворотах. Перед сменой 

направления шаги становятся более частыми и короткими, колени согнуты, 

чтобы сохранить равновесие. Движения рук естественные, помогающие 

движению по прямой и на повороте.



Лучший путь развития 

ловкости у детей старшего 

дошкольного возраста, когда 

у них уже есть необходимый 

запас двигательных 

навыков,- это применение 

игр и игровых заданий, где 

движения выполняются в 

сложных, часто 

меняющихся условиях. 

Этому требованию и 

отвечают игры-эстафеты



Оздоровительный бег отлично действует на верхние 

дыхательные пути, на мускулатуру кишечника, сердце, легкие, 

вызывает активное потоотделение.

Оздоровительный бег вырабатывает выносливость, 

подготавливает организм к более сильным нагрузкам;



Медленный бег

Выдерживать небольшой 

темп, не ускорять и 

замедлять его, бежать 

ритмично. Шаги делать 

короткие, ногу ставить на 

переднюю часть стопы 

или эластично с пятки на 

носок. Движения рук 

спокойные, руки согнуты 

в локтях на уровне пояса, 

плечи слегка расслаблены.

Бег в быстром темпе

Выполняется на передней части

стопы или на носках. Шаг

широкий, стремительный.

Движения рук активные, в такт с

беговыми шагами. Делать

энергичные отталкивания

толчковой ногой, хорошо ее

выпрямляя. Маховую ногу

выносить вперед – вверх. Туловище

наклонено вперед по ходу

движения, голова с ним на одной

линии. Плечи развернуты, не

напряжены, смотреть вперед.



Длительность бега:

первая и вторая 

младшие группы: 30-60 

с.;

старшие группы: 

до 2-3 мин.



Обязательны

упражнения для 

формирования свода 

стопы и опорно-

двигательного 

аппарата в младшем и 

старшем дошкольном 

возрасте



Спасибо за
внимание!


