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УДК 796.422:61 

ВЛИЯНИЕ БЕГА НА ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА 

Калачёва Е.К., Цукер О.А. Ерохина Н.Н. 

Сибирский государственный индустриальный университет,  

г. Новокузнецк, e-mail: doa_911_2008@mail.ru 

В статье рассматриватся положимтельное влияние бега на все системы 

организма. 

Ключевые слова: бег, сердечный ритм,  

Бег ‒ это популярная и удобная форма физической активности, кото-

рая, как говорят ученые, существенно влияет на долголетие человека. У лю-

дей, периодически занимающихся беговыми тренировками, снижается риск 

преждевременной смерти, а продолжительность жизни выше почти на три 

года, чем у людей, которые этого не делают. 

Бег для здоровья и бег для спорта ‒ две большие разницы. Легкий бег, 

при пульсе не выше 110-120 ударов в минуту, активно используют даже в 

реабилитации после инфаркта миокарда ‒ это вопрос правильно выстроен-

ных дозировок. Трусца полезна всем, от детей до пенсионеров, при одном 

условии ‒ если не совершать ключевых ошибок. 

Тело можно представить в виде машины. У машины есть "двигатель" 

(сердечно-сосудистая и дыхательная системы) и "кузов" (то есть опорно-

двигательный аппарат). 

Если мы бегаем, не учитывая особенности нашего "двигателя", то мо-

жем заработать или усилить болезни сердца и сосудов: ишемию, стенокар-

дию и так далее. Когда мы игнорируем особенности "кузова", это чревато 

травмами и проблемами с суставами, например артритами и артрозами. По-

этому стоит пройти хотя бы базовую медицинскую проверку , если не увере-

ны в своём здоровье. 

Если серьезных противопоказаний нет, можно бегать каждый день. 

Главное ‒ небольшая "дозировка": 30 минут вполне достаточно. Это должен 

быть очень медленный бег, во время которого вы способны легко дышать 

через нос или смеяться с человеком, который бежит рядом. 

Как понять, что бег идет на пользу здоровью, а не во вред? После тре-

нировки у вас ничего не болит и присутствует хорошее настроени. 

Как часто нужно бегать, чтобы была польза? 

Сердце во время бега тренируется, и в течение регулярных занятий 

сердечный ритм пульса немного снижается. Эти процессы способствуют бо-

лее экономной работе сердца, тем самым улучшая показатели его функцио-

нирования. 

Но здесь важно понимать, что позитивный эффект наступает только 

при регулярном режиме тренировок. Например, человек не получит эффекта 

от того, что он тренируется раз в неделю, а все остальное время ведет пас-
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сивный образ жизни. Результата от таких тренировок не будет. Чтобы полу-

чить оздоровительный эффект, необходимо тренироваться два-три раза в не-

делю по 40-50 минут ‒ таким образом действительно можно тренировать 

наше сердце. 

Если человеку абсолютно противопоказаны беговые тренировки, заме-

нить их можно на: обычную ходьбу; спортивную ходьбу; скандинавскую 

ходьбу; неинтенсивную нагрузку;  йогу; растяжку; пилатес. 

Что изменит бег 

Любая пробежка ‒ легкий стресс, и это неплохо: в небольших дозах 

стресс мобилизует организм. 

Первые перемены, которые вы ощутите, занявшись бегом, ‒ это при-

лив бодрости, эндорфинов. Повысится ваша работоспособность, причем это 

касается как работников умственного, так и физического труда. Улучшатся 

память, сон, гормональный фон, нервная система в целом. 

Бег позитивно повлияет на все системы организма ‒ например, иммун-

ную, зрительную, слуховую, эндокринную. Он полезен даже для процесса 

пищеварения: это естественный массаж для желудочно-кишечного тракта; 

он запускает работу кишечника, очищает печень. 

Суставы и сухожилия начинают приспосабливаться к бегу сразу же, 

буквально в первую неделю. Мышцы получают небольшое напряжение и 

приобретают базовый тонус. 

Польза для сердца, сосудов и легких 

Бег постепенно приучает организм работать в условиях недостатка 

кислорода, и это хорошо! Потому что при регулярных аэробных тренировках 

происходит адаптация, увеличивается захват кислорода легкими, а сердце и 

сосуды эффективнее доставляют богатую кислородом кровь к мышцам и 

тканям. 

Объем выброса крови желудочком сердца за одно сокращение повы-

шается, а частота сердечных сокращений в состоянии покоя уменьшается. 

При хорошей подготовке у бегуна этот показатель может составлять 40-50 

ударов в минуту (общая норма для взрослых ‒ 60-90 ударов в минуту). Это и 

есть позитивное влияние бега на сердечно-сосудистую систему. 

Польза для мышц и суставов 

Бег относится к динамическим видам спорта, благодаря которым про-

исходит максимальное развитие выносливости. Двигательная активность в 

нем ‒ высокая. Поэтому повышается эластичность мышц, подвижность су-

ставов, улучшается состояние хрящевой и костной ткани, общая подготов-

ленность всего тела к физическим нагрузкам. 

Неверно думать, что кроме беговой выносливости бег ничего не фор-

мирует. При регулярных тренировках вы делаете разминочные упражнения, 

СБУ, комплексы ОФП, заминку с растяжкой. Это развивает мышцы, укреп-

ляет связки. 

Если хотите добавить силовой нагрузки для большего развития муску-

латуры, можно выбрать скоростной бег или трейлраннинг. Бег по пересечен-
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ной местности предусматривает больше физподготовки в тренировках. 

Польза для нервов 

По сути, это антистрессовая активность. Во время неспешной продол-

жительной пробежки происходит сжигание избытка адреналина и кортизола 

в организме. Значит, снижается раздражительность, улучшается сон. 

Многие занимающиеся бегом скажут вам, что получают от этого удо-

вольствие. Даже если поначалу сама мысль пробежать хотя бы километр для 

вас ‒ сущая пытка, это все равно так. Есть даже такое понятие «эйфория бе-

гуна». Ее природу и механизм всерьез изучают ученые. Это чувство ‒ в са-

мой природе человека, его связывают с давно сформировавшимся эмоцио-

нальным вознаграждением за пойманную на охоте добычу. Догнал, поймал, 

получи радость! 

Во время длительной, но не изматывающей пробежки возникают при-

мерно такие ощущения: легкость в ногах, полное отсутствие усталости, 

сильный эмоциональный подъем. Это не пресловутое второе дыхание. Нам с 

вами не так важно, что вызывает это удовольствие: эндорфины, серотонин 

или норадреналин. Но факт есть факт: если вы тренируетесь уже хотя бы не-

сколько месяцев, то во время бодрой продолжительной пробежки где-нибудь 

на второй час можете испытывать подобное чувство. 

Вы точно получите удовольствие, когда примете участие в массовом 

забеге и вам дадут заслуженную медаль финишера. Тем более, если устано-

вите при этом личный рекорд на дистанции или даже займете призовое ме-

сто. Позитивный настрой, уверенность в своих силах и способность повы-

шать спортивные результаты ‒ это явные признаки отменного здоровья. 
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