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ВЛИЯНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО БЕГА НА ОРГАНИЗМ
Гоц О.В., Кудимова О.В.

Харьковский национальный медицинский университет, Украина

Неотъемлемыми составляющими валеологии, как науки о здоро
вом образе жизни, являются спорт и физкультура.

Студенты, находящиеся на дневном обучении, проводят основную 
часть своего времени в учебном заведении. В связи с этим они зачастую 
испытывают усталость, напряженность и чувство голода, что приводят к 
развитию отрицательных эмоций и стрессу, присутствие в окружающей 
среде болезнетворных микроорганизмов и проблемы с экологией ослаб
ляют организм, повышая возможность заражения различными вирусными 
или инфекционными заболеваниями, поэтому студентам необходимо 
иметь возможность поддерживать и укреплять свое здоровье.

Как известно, спорт положительно влияет на физическое состоя
ние человека. На занятиях по физическому воспитанию студентам 
предоставляется возможность, выполняя различные упражнения, не 
только улучшить функциональные возможности организма, но и пере
ключиться с задействованной ранее умственной деятельности на двига
тельную, и здесь большое влияние и значение оказывает оздоровитель
ный бег, на котором мы хотим акцентировать внимание.

Общее влияние бега трусцой, на ускорение, со сменой темпа за
ключается в улучшении состояния центральной нервной системы, укреп
лении сердечно-сосудистой системы, увеличении компенсаторных воз
можностей системы дыхания, укреплении опорно-двигательного аппара
та и иммунитета.

Занимаясь оздоровительным бегом, улучшается сократительная и 
насосная функции сердца, происходит укрепление миокарда, увеличива
ется эластичность сосудистых стенок сердца, что ведет к нормализации 
давления и повышению работоспособности человека.

Также бег приводит к нормализации углеводного и липидного об
мена. Улучшается функционирование печени и желудочно-кишечного 
тракта, улучшается отток желчи и уменьшается количество холестерина 
в крови. Нормализируется масса тела, предотвращается ожирение, сни
жает риск развития атеросклероза.

Легкие вибрации и сотрясения, возникающие в организме во вре
мя бега, укрепляют кости, хрящи, связки и в общем опорно
двигательную систему, препятствуя развитию артроза и остеопороза.

Бег значительно влияет на эмоциональную сферу человека, 
устраняя отрицательные эмоции. Во время бега происходит активная 
выработка гормонов гипофиза — эндорфинов (гормонов счастья). Они 
придают человеку состояние эйфории, более оптимистичный настрой, 
избавляя от депрессивного состояния. После бега в крови повышается 
количество иммуноглобулинов, которые увеличивают сопротивляемость 
организма к различным вирусным агентам и способствуют снижению 
заболеваемости.
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Благодаря оздоровительному бегу у человека повышается само
оценка, появляется уверенность в себе и своих силах, он становится 
более общительным и доброжелательным, повышается умственная ак
тивность, раскрываются творческие возможности.

Оздоровительный бег является достаточно полезным, простым в 
исполнении и доступным для студентов, поэтому мы рекомендуем его 
использование не только на учебных занятиях, но и для самоподготовки.
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