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В современном мире бег является важной со-
ставляющей здорового организма любого челове-
ка. Тем не менее в настоящее время большинство 
людей ведёт сидячий образ жизни, что приводит 
к разным заболеваниям. Именно бег является са-
мым лёгким упражнением для решения данной 
проблемы. Бег — это движение, а движение — 
это жизнь. Бег является очень популярным ви-
дом спорта, им занимаются не только взрослые, 
но и дети, а зачастую и пожилые люди. Многие 
занимаются бегом, но не только для того, чтобы 
иметь хорошую форму, а для укрепления здоро-
вья. Бег полезен в любом возрасте. Именно эти 
аспекты показывают актуальность данной темы.

Реферируемые статьи посвящены бегу, как од-
ному из самых распространённых и популярных 
видов спорта, помогающих оздоровлению. В ста-
тьях рассматриваются следующие проблемы: виды 
бега, влияние различных видов бега на здоровье 
человека, их эффективность и полезность.

Виды бега
Бег — это один из методов наземного переме-

щения, дающий возможность человеку быстро 
передвигаться. Характерной особенностью бегу-
щего тела с точки зрения механики пружинных 
масс является одновременное изменение энергий 
в шаге: кинетической и потенциальной. В таком 
случае именно благодаря пружинным сухожилиям 
и пассивной упругости накапливается энергия [1].

Поэтому, можно сказать, что бег — это также 
способ передвижения человека, который является 
для него естественным, но при этом он способен 
оказывать огромное влияние на состояние орга-
низма человека, а именно помогать в оздоровле-
нии. Для занятия этим видом спорта не требуется 
особого инвентаря, им можно заниматься практи-
чески в любое время и в любых погодных услови-

ях, также каждый человек может самостоятельно 
определять для себя нагрузку без помощи специ-
ально обученных специалистов.

Бег прежде всего является основой здорового об-
раза жизни. Он помогает развивать выносливость, 
оказывает положительное влияние на важнейшие 
составляющие организма человека — сердце и со-
суды. Повышает обмен веществ в организме. Также 
оказывает активную помощь в контроле за весом 
тела. Положительно влияет на иммунную систему 
и тонизирует кожу. То есть может влиять, на физи-
ческое состояние человека, и не только. Бег также 
позволяет наладить работу всех систем организма 
человека — сердечно-сосудистой, нервной и дру-
гих, поскольку при пробежке кровоток в сосудах 
усиливается, активизируются капилляры, которые 
ранее не были задействованы [2].

Данный вид спорта является самым доступным 
из всех и играет огромною роль в укреплении сер-
дечно-сосудистой, дыхательной, а также опорно-
двигательной систем. Бег наиболее эффективно 
помогает достичь тренированности, и намного бы-
стрее, чем при занятиях каким-либо другим видом 
спорта. Бег используется ещё с раннего возраста 
как средство физического развития. Также поле-
зен людям более старшего поколения, в военной 
подготовке и лечебной физкультуре. Он полезен 
абсолютно для каждого. Поэтому, можно сказать, 
что бег — показан для всех, и он оказывает раз-
нообразное положительное воздействие на орга-
низм человека и на его здоровье. Это разнообразие 
и эффективность результата во многом зависят 
от вида бега.

В зависимости от определённых критериев, 
выделяются различные виды бега. В первую 
очередь (в широком смысле) бег можно разде-
лить на непрофессиональный (любительский) 
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и  профессиональный (для тренировки спортсме-
нов). Первым занимается большинство людей. 
Он является доступным для всех, и для занятий 
таким видом бега не требуется обращения за по-
мощью к профессиональным тренерам и планиро-
вания тренировок. Главное в таком беге — это по-
лучение удовольствия, а не перегрузка организма. 
Человек сам определяет для себя нагрузку, время 
и длительность бега, подходящих лично для него, 
принимая во внимание своё физическое состояние.

Профессиональный бег — это уже спортивная, 
тяжёлая работа. В данном случае бег рассматри-
вается как часть тренировки, профессиональной 
подготовки спортсменов, здесь человек работает 
на пределе своих возможностей. Во время некото-
рых тренировок об удовольствии не может идти 
и речи, а зачастую атлеты падают без сил в конце 
тренировки. Такой вид бега играет важную роль 
в достижении цели спортсмена, а во многом и по-
беды, поэтому все силы, уходящие на такой бег, 
могут хорошо вознаграждаться. Тем не менее, по-
мимо данных видов бега, выделяют множество 
других, более узких, которые не меньше оказы-
вают влияние на здоровье человека. К таким ви-
дам относятся:

1. Бег трусцой (оздоровительный бег).
Данный вид бега является одним из самых попу-

лярных, востребованных и полезных для здоровья 
человека. Именно этим видом бега предпочитают 
заниматься большинство людей. Если целью сто-
ит сбросить лишний вес, улучшить работу сердца 
и сосудов или просто поддержание формы, то для 
их достижения бег трусцой считается лучшим 
видом бега.

Для бега трусцой не требуется особых навыков 
и усиленных тренировок, он доступен практиче-
ски каждому, поскольку он не подвергает орга-
низм большим и тяжёлым физическим нагруз-
кам. Но, если человек хочет достичь желаемого 
результата, ему необходимо соблюдать правила 
бега. Основным плюсом от такой тренировки бу-
дет выведение шлаков из организма и ускорен-
ный обмен веществ, так как во время тренировок 
количество кислорода, который питает все ткани 
и органы в лёгких, увеличивается.

При беге трусцой задействованы практически 
все мышцы тела. Тело будет приобретать более 
подтянутый и спортивный вид, но только если за-
ниматься этим видом бега регулярно. Главное — 
это наращивание времени бега, а нагрузку и интен-
сивность увеличивают постепенно и равномерно. 

Важно стараться увеличивать продолжительность 
пробежки, так как это даст наиболее эффектив-
ный результат.

Бег трусцой не требует особой физической под-
готовки, то есть необязательно быть профессио-
налом, чтобы заниматься данным видом бега для 
достижения результата. Для бега трусцой необ-
ходим баланс туловища тела относительно бё-
дер. При данной тренировке необходимо следить, 
чтобы положение тела находилось в расслаблен-
ном состоянии. Голова должна держаться прямо, 
не наклоняясь. Также бёдра должны находиться 
в свободном движении и двигаться вперёд, это 
даст возможность бежать более свободным ша-
гом и экономно.

Положение рук должно быть близко к телу, 
а локти согнуты. Размахиваний руками не долж-
но быть, так как это дополнительно расхудует 
энергию. Руки работают одновременно с ногами 
и помогают улучшить работу и движение ног [3].

2. Кроссовый бег.
Это бег по пересечённой местности, который 

является одним из самых популярных видов спор-
та среди людей разных возрастов, но преимуще-
ственно у более молодого поколения. Люди, за-
нимающиеся кроссом, бегают на свежем воздухе, 
в естественных, природных условиях того места, 
где они живут. Данный фактор играет огромное 
оздоровительное значение в укреплении и по-
вышении эффективности работы большинства 
сис тем организма. Кросс также является частью 
тренировок по восстановлению и развитию фи-
зической формы. Главная задача кросса — это 
развитие и повышение выносливости средствами 
данного виды физической активности. Кроссовый 
бег, как и любой другой, имеет свои особенно-
сти. Основное отличие данного вида бега в том, 
что человек должен подстраивать технику своего 
бега под рельеф местности. Неровности беговых 
дорожек, различные препятствия и повороты, по-
стоянно сменяющиеся подъёмы и спуски — всё 
это заставляет нарушать и изменять ритм бега. 
Кросс требует от бегуна высокой работоспособ-
ности, умения вовремя и чётко скоординировать 
свои движения [4].

3. Бег с высоким подниманием колен.
Это бег, который является не менее эффектив-

ным, он оказывает нагрузку на мышцы живота, 
ноги и ягодицы. При данном беге необходимо 
поднимать ногу, согнутую в колене под углом 90 
градусов, затем лёгким, плавным и одновремен-
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но резким движением на носок поставить на пол. 
Шаг не должен быть широким, при этом с незна-
чительным движением вперёд. Голова должна быть 
устремлена вверх, корпус ровный и немного от-
кинут назад. Руки необходимо поместить на пояс. 
Главное в таком беге — это не перегружать спину, 
если это контролировать, то данный вид бега бу-
дет более эффективным [2].

4. Интервальный бег.
Данный вид бега заключается в чередовании 

быстрого и медленного темпа на разных участках 
дистанции. Предназначен в основном для профес-
сиональных спортсменов.

Фазы отдыха могут быть небольшими или про-
должительными, это зависит прежде всего от фи-
зической формы человека и от того, как быстро 
конкретный человек способен восстанавливать 
свои силы. Тренировка становится сложнее при 
коротком отдыхе, в таком случае с каждым под-
ходом скорость бега будет постепенно падать, что 
не приведёт к особой эффективности. Лучший 
вариант для эффективной тренировки — больше 
отдыхать, при этом дольше сохраняется скорость 
в рабочих интервалах. Если чувствуется в мышцах 
дискомфорт или болезненные ощущения, то бегу-
ну запрещено переходить на интервал с интенсив-
ными нагрузками.

Существует несколько разновидностей интер-
вальных тренировок:

 – повторный бег (для больших дистанций);
 – интервальный спринт (для людей с хорошей 

физической подготовкой);
 – темповый бег (для коротких дистанций);
 – фартлек (для любителей, не требует специаль-

ной подготовки, бегун сам определяет нагрузку).
Данный вид бега помогает привести себя в фор-

му, способствует наращиванию мышечной мас-
сы, развивает выносливость, оказывает влияние 
на сердечно-сосудистую систему [5].

5. Медленный бег.
В. Г. Логвинов пишет: «Здесь надо уметь вы-

держивать небольшой темп, не ускоряться и не за-
медляться, равномерно передвигаться» [2]. Во вре-
мя медленного бега главным условием является 
равномерное, не сбивающееся дыхание. При со-
блюдении всех правил можно легко разговаривать 
во время бега и не испытывать при этом никаких 
болезненных ощущений. Необходимо делать ма-
ленькие шаги, плавно с пятки на носок. Движения 
рук должны быть расслабленными. Руки согнуты 
в локтях на уровне пояса, а плечи находятся в слег-

ка расслабленном состоянии. Можно заметить, 
что данный вид бега в последнее время является 
очень популярным и в основном используется для 
развития выносливости и улучшения возможно-
стей организма.

Медленный бег прежде всего оказывает влияние 
на сердце и улучшает кислородный обмен. Также 
является отличной восстановительной нагрузкой 
и нагрузкой в качестве разогрева [2].

6. Равномерный бег.
Это бег с постоянной скоростью. Главное — это 

на протяжении всей тренировки неизменность 
скорости, частоты дыхания и пульса. При дан-
ном беге возможно увеличение скорости, но это 
становится возможным только на определённых 
этапах тренировки. Данный вид бега является наи-
более комфортным видом тренировки, но чтобы 
достичь какого-либо эффекта, необходимо, чтобы 
длительность пробежки была не менее 60 минут.

Можно выделить два вида равномерного бега:
 – бег на низком пульсе;
 – бег на высоком пульсе.

Равномерный бег используется в тренировках 
в основном для поддержания уровня физической 
подготовки, который уже был достигнут. Также 
такие тренировки отлично подойдут любителям, 
у которых нет цели участвовать в каких-либо со-
ревнованиях [6].

7. Переменный бег.
Это вид бега на короткие дистанции, при кото-

ром скорость периодически изменяется. Данным 
видом бега лучше всего заниматься людям с до-
статочной подготовкой и опытом.

Существуют некоторые виды переменного бега:
 – стандартный бег (здесь важно не менять темп, 

отдыхать в определённое время и не сокращать 
дистанцию);

 – фартлек (отрезки дистанции часто меняются 
из-за самочувствия бегущего);

 – прогрессивный бег (основывается на подго-
товке спортсмена, по ходу тренировки темп на-
ращивается и в конце достигает своего предела).

Данный вид бега служит отличным средством 
для повышения выносливости спортсмена [6].

8. Шоссейный бег.
Это вид бега, который происходит на открытом 

воздухе. В данном случае обычно рассматривают-
ся такие забеги, как марафон, полумарафон или 
ультрамарофон — массовые забеги на большие 
дистанции. Чаще всего такой бег рекомендуется 
людям с каким-либо опытом, так как является 
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весьма сложным. Для данного вида бега исполь-
зуются ровные поверхности (дорога), где нет из-
менения рельефа или температуры, всё это дела-
ется для более комфортного бега участников за-
бега. Шоссейный бег также помогает повышению 
выносливости человека и укреплению здоровья.

Существуют также множество других видов 
бега, но ясно одно, что каждый человек может вы-
брать себе свой вид бега, проанализировав свою 
физическую подготовку и то, каких целей он хо-
чет достичь через данные тренировки. Также он 
может создать свой вид и способ бега, главное, 
чтобы это не вредило здоровью, а наоборот, было 
эффективным и приносило только пользу.

Влияние бега на здоровье человека
Рассматривая влияние бега на здоровье чело-

века, прежде всего стоит сказать о том, что су-
ществуют разные точки зрения по данному во-
просу. Безусловно, бег — является полезным, 
а главное доступным видом спорта для каждого. 
Но не всегда он оказывает оздоровительный эф-
фект. Существуют исключения.

Так, например, только 12 % профессиональных 
спортсменов после окончания карьеры, связанной 
с бегом, остаются здоровыми. В основном это те 
спортсмены, которые занимаются бегом в быстром 
темпе. По некоторым исследованиям, показатели 
смертности таких людей схожи с людьми, которые 
ведут сидячий образ жизни. Поэтому рекоменду-
ется заниматься медленным бегом или быстрой 
ходьбой, именно такой вид бега заметно уменьша-
ет показатели смертности и положительно влияет 
на здоровье человека.

Основная причина плохого влияния быстро-
го бега на организм — это большая вероятность 
получения травмы. При медленном беге можно 
заметить улучшение показателей артериального 
давления и работы сердечно-сосудистой системы. 
Также медленный бег оказывает положительное 
влияние на иммунитет и способствует укреплению 
мышц, так как при ходьбе или беге задействуются 
все группы мышц. Медленный бег положитель-
но воздействует на опорно-двигательный аппарат 
и оказывает массажное действие на межпозвоноч-
ные диски [7].

Другой точкой зрения является самое распро-
странённое в настоящее время мнение — это мне-
ние о том, что бег носит оздоровительный характер, 
главное условие — это правильный бег, подстро-
енный под конкретного человека, под его возмож-
ности и физическую подготовку.

Считается, что оздоровительный бег оказывает 
больше влияния на организм человека, чем ходь-
ба, так как при беге происходит инерция, которая 
достигает больших размеров. При беге увеличи-
вается дыхание, что способствует удалению шла-
ков из организма. Если бег является достаточно 
длительным, то это также приводит к биосин-
тезу в клетках, благодаря чему увеличивается 
оздоровительный эффект. В процессе пробежки 
уменьшается количество сердечных сокращений, 
что улучшает работу сердца, также расширяют-
ся кровеносные сосуды, что ведёт к понижению 
кровяного давления. Процесс старения замедля-
ется, так как активируется внутриклеточный био-
синтез. Но главное — это укрепление иммунной 
системы [8].

Многие люди считают, что, выполняя повсед-
невные обязанности, они смогут оставаться в хо-
рошей форме, но со временем понимают, что этого 
мало. В любом случае, если человек хочет избежать 
ожирения или заболеваний сердца — необходи-
мо совершать пробежки. Влияние бега отража-
ется на всех системах организма занимающихся. 
Прежде всего это относится к сердечнососудистой 
системе, но эффект может быть достигнут только 
при регулярных тренировках и правильном под-
боре нагрузки. Обычно это определяется само-
стоятельно, с учётом собственных ощущений. Бег 
положительно влияет на опорно-двигательную 
систему, препятствуя развитию изменений, свя-
занных с дегенерацией, которые обычно зависят 
от возраста. Улучшается работа печени, повы-
шается кишечная моторика, а также дренажная 
функция этого органа; положительное влияние 
оказывается на центральную нервную систему; 
снимается нервное напряжение; повышается рабо-
тоспособность, улучшаются сон и самочувствие [9].

Влияние бега на организм человека можно рас-
смотреть также на примере студенческой молодё-
жи. В современном мире физическое воспитание 
играет не менее важную роль в жизни студен-
тов, ведь оно способствует подготовке здоровых 
высококвалифицированных специалистов. Для 
студента бег — это отличный способ улучшения 
здоровья. Благодаря положительному влиянию 
на нервную систему у студента может улучшиться 
настроение, а также он отвлекается от повседнев-
ных проблем и тревожных эмоций. Бег помогает 
подавлять угнетённое и раздражённое состояние 
при образовании очагов возбуждения. Многие 
учёные также отмечают повышение умственной 
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и творческой активности у студента после начала 
занятий оздоровительным бегом.

Для данной социальной группы немаловажным 
показателем в жизни является здоровье. Тем не ме-
нее многие из них по разным причинам не занима-
ются спортом. Некоторые по состоянию здоровья, 
некоторые же считают это тратой своего времени. 
В основном спортом занимаются те студенты, кото-
рые живут с родителями. Так как родители — это 
контроль, это влияние на образ жизни их ребёнка. 
Студенту бег, являясь самым легкодоступным ви-
дом спорта, может помочь избавиться от некоторых 
заболеваний, поднять жизненный тонус, служить 
определённой эмоциональной разгрузкой [10].

Бег также оказывает положительное влияние 
на студентов, которые относятся к специальной 
медицинской группе. В данном случае оздоро-
вительный бег полезен только при достаточном 
уровне функциональных возможностей организма. 
То есть лица, имеющие выраженные нарушения 
в состоянии здоровья, освобождаются от занятий. 
Для остальных же применяются медленный бег 
и беговые упражнения с постепенным увеличением 
беговой нагрузки. В таком случае эффект от бега 
будет наиболее положительным и заметным [11].

Оздоровительный бег должен являться частью 
культуры и воспитания каждого человека. Если 
человек заботится о своём здоровье с ранних лет 
и старается сохранить свой организм здоровым, 
ему не придётся в более старшем возрасте наде-
яться на врачей или лекарства. Поэтому важно по-
нимать положительное влияние бега на организм, 
ведь он доступен всем, нужно просто проявить 
интерес и немного усилия [12].

Таким образом, можно отметить, что бег име-
ет огромное количество видов и разновидностей, 
и какой из них выбрать — решает каждый человек 
самостоятельно, в зависимости от своих возможно-
стей, состояния здоровья, возраста и настроения. 
Также бег может оказывать как положительное, 
так и отрицательное влияние на здоровье человека, 
поэтому необходимо серьёзно отнестись к выбору 
нагрузки, которая зависит от вида бега, а следова-
тельно, и к выбору вида бега: оздоровительный, 
бег трусцой или спортивный.

Бег — это важная составляющая здорового ор-
ганизма и здорового образа жизни. При этом эф-
фективность и польза от данного вида спорта будет 
только при грамотном и правильном распределении 
нагрузки. Занятия бегом положительно влияют 
на здоровье человека, что выражается в улучшении 

функциональных показателей здоровья и уровне 
физической подготовленности занимающихся. 
Также необходимо отметить, что бег показан прак-
тически для всех возрастов, заниматься спортом 
может любой человек независимо от возраста, 
физических способностей и опыта, уже с детства 
можно начинать небольшие пробежки. Начинать 
необходимо с кратковременных тренировок и ми-
нимальных нагрузок. Не стоит забывать о прави-
лах при каждом виде бега, очень важно их соблю-
дать, чтобы при тренировке не получить травму 
и не ухудшить своё здоровье.
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The article provides an overview of the articles of the electronic scientific library eLIBRARY.RU on the topic: run-
ning and its impact on health. The paper analyzes the current state of the problem of determining the importance of 
running as a means of recovery in people’s lives. The importance of different types of running in modern society: 
running as a form of health improvement, running as a common and popular sport. This description of the charac-
teristics of different types of running, the impact on human health.

Keywords: running, types of running, running, health, running, Jogging, interval running, slow Jogging, even 
running, variable running, road running.
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