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Бег считается одним из самых естественных движений организма сразу после 

ходьбы. С каждым годом популярность бега возрастает в силу своей общедоступности, 

относительной бюджетности и эффективности в оздоровлении организма человека в це-

лом. 

Бегающих людей можно встретить в любое время суток и в абсолютно разных ме-

стах: от парков до пешеходных зон. Так, статистика за 2014 год показывает, что заинтере-

сованность людей в беге возросла с 2004 года на 300% и продолжает увеличиваться. 

Также тема бега стала очень популярна в СМИ и сети Интернет. О беге можно услы-

шать в разных передачах, прочитать на разных сайтах. Но в повествованиях о данном 

виде спорта речь идет чаще только о положительном влияние на организм человека, и 

редко затрагивается такой нюанс, как негативное воздействие. Поэтому в данной статье 

рассматривается всестороннее влияние бега на организм человека, о котором полезно 

знать каждому начинающему бегуну. 

Прежде чем начать бегать начинающему атлету необходимо убедиться в том, что у 

него нет противопоказаний для занятия бегом. В первую очередь это касается заболева-

ний сердца, позвоночника, суставов и связок ног. Необходимо отметить, что во время бега 

идет сильная нагрузка на позвоночник и людям, у которых есть с ним проблемы, лучше 

стоит воздержаться от занятия этим видом спорта. 

Если нет никаких противопоказаний, то можно перейти к пункту “периодичность”. 

Следует рассчитать возможности своего организма, чтобы не перегружать его. Многие 

профессиональные спортсмены, которые не придали этому пункту значение быстро за-

канчивали спортивную карьеру из-за осложнений, вызванных перегрузками, ведь первое, 

что страдает от них- “мотор” человека. 

Так, не игнорируя вышесказанное и соблюдая правильную технику бега, можно из-

бежать различных травм во время бега, а также получить удовольствие и сделать свой 

организм более здоровым и выносливым. 

Первое, на что положительно влияют пробежки - это сердечно - сосудистая система 

и само сердце, в частности. Во время умеренной и продолжительной нагрузки укрепля-

ются стенки сердца, что делает его более сильным и мощным. Если систематически за-

ниматься бегом, то можно снизить риск инфаркта. Поэтому можно смело назвать бег от-

личной профилактикой заболеваний сердца. 

Помимо сердца укрепляются еще и сосуды, что снижает риск возникновения тром-

боза и улучшает циркуляцию крови по венам, артериям и другим сосудам. За счет дли-

тельных тренировок происходит насыщение всех мышц капиллярами, что в дальнейшем 

улучшает насыщение всего организма, в том числе, и головного мозга кислородом, а зна-

чит, повышается его работоспособность и выносливость. 

Усиленное дыхание, которое присутствует у атлета во время тренировки, способ-

ствует улучшению дыхательной системы. То есть легкие учатся получать и усваивать 

больше кислорода, за счет этого и развитой кровеносной системы, этот кислород в доста-

точном количестве поступает во все уголки нашего организма. Кроме того, бег является 
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реальным и действенным способом восстановить свои легкие после избавления от пагуб-

ной привычки курить. 

Занятие бегом на улице способствует укреплению иммунитета, а также делает его 

гораздо менее восприимчивым к простудным заболеваниям. Также происходит укрепле-

ние суставов всего тела и большого количества мышц ног, пресса, спины. Меньшая 

нагрузка идет на руки, грудь и шею. 

Не стоит забывать и про психологический аспект бега. Во время пробежки выраба-

тывается гормон счастья - эндорфин, который способствует повышению настроения. 

Но как бы странно не было, бег не всегда бывает полезным для здоровья. Не каждый 

организм способен выдерживать нагрузку, именно поэтому, чтобы избежать негативного 

воздействия на органы, перед началом “бегового сезона” стоит проконсультироваться со 

специалистом и в последствие соблюдать определенные нехитрые правила, чтобы полу-

чить максимальную пользу от бега. 

Негативному воздействию подвержены те же органы, что были описаны выше: 

сердце и сердечно - сосудистая система, дыхательная система, а также различные 

мышцы. 

Например, при чрезмерных нагрузках сердце может не справиться, и, в “лучшем” 

случае, это приведет к прогрессированию сердечной недостаточности, а в наихудшем - к 

остановке сердца. Также, неправильная техника бега усиливает нагрузку на коленные су-

ставы и голеностопы, способствует боковым смещениям позвонков. 

Как и у большинства вещей, у бега есть две стороны, и обе стоит учитывать, чтобы 

не навредить здоровью. Грамотный подход к такому виду спорта, как бег, поможет укре-

пить организм с минимальным риском негативного воздействия 
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