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от вредных привычек. Одним из средств, способных решить данную проблему 
учащейся молодежи может быть привлечение студентов к активной физкуль- 
турной и спортивной деятельности. 
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Аннотация. В статье рассмотрена мотивация студентов к физической ак- 

тивности. Проанализированы виды оздоровительной беговой деятельности. 
Определен оптимальный вид бега, с помощью которого можно поддерживать 
и улучшать состояние здоровья учащейся молодежи, повышать жизнедеятель- 
ность и активность учебного труда. 
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Annotation. The article considers the motivation of students for physical ac- 
tivity. The types of recreational running activity are analysed. The optimal type of 
running has been determined, with the help of which it is possible to maintain and 
improve the health status of the students, to increase the vital activity and activity of 
the educational work. 
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Актуальность проблемы. Современный учебный труд предъявляет вы- 
сокие требования к состоянию здоровья учащейся молодежи. Учебный про- 
цесс ограничивает физическую активность, т.к. занимает много времени и сил, 
особенно при неправильной организации рабочего дня. Неподвижный или 
мало подвижный образ жизни имеет высокий риск различного рода заболева- 
ний, такие как, сердечно-сосудистые, заболевания опорно-двигательного ап- 
парата, органов зрения [1, 2]. Необходимы доступные средства физической 
культуры, которые могут решить данную проблему в снижении риска возмож- 
ных заболеваний. Бег является легкой, естественной формой физических 
упражнений. Занятия бегом не требуют специальных условий или оборудова- 
ния, не нужна специальная подготовка. Необходимо иметь только желание и 
мотивацию к данному виду спортивной деятельности. Интересно, что бег яв- 
ляется чисто индивидуальным делом, можно выбрать любой темп для пробе- 
жек, что бы поддерживать в себе хорошую физическую форму. 

Цель исследования. Определение значимости бега для здоровья уча- 
щейся молодежи. 

Задачи исследования: 
1. Изучить мотивацию населения к физической активности. 
2. Проанализировать некоторые виды бега 
3. Определить задачи оздоровительного бега 
Методы исследования: анализ литературы по изучаемой проблеме, те- 

стирование студентов Уральского государственного университета путей сооб- 
щения (УрГУПС), общий анализ и обобщение результатов. 

Результаты и их обсуждение. Существует большое количество видов 
бега. В спортивной практике он делится в зависимости от длины дистанции, 
скорости и месте бега. В оздоровительных целях различают следующие виды 
бега: легкий, средний, на месте, босиком, трусцой, для похудения. 

По общим данным физкультурой и спортом в России занимается 52 % 
населения. Из них 13 % делают это регулярно, 21 % — время от времени, а 18 
% — крайне редко. Интересно, что поддерживать себя в хорошей физической 
форме в большей степени старается молодёжь (78 % респондентов в возрасте 
от 18 до 24 лет), активные интернет-пользователи (66 %) и люди с высшим 
образованием (61 %) [3]. 
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Ровно половина участников опроса предпочитает заниматься спортом 
дома. Ещё 22 % бегают и разминаются на стадионах и спортивных площадках, 
причём мужчины выбирают такой тип тренировки чаще женщин (31 % против 
18 %, соответственно). Ходят в спортивные секции или бассейн 13 % опро- 
шенных, а 12 % выбирают занятия на тренажёрах или комплекс упражнений в 
фитнес-клубе [4]. 

Интересно, что большинство бегающего населения – это муж- 
чины. На наш взгляд, бег является самым доступным видом физкультурной 
деятельности. Лучше всего бегать в утреннее или вечернее время, в зависимо- 
сти от вашего распорядка дня. Утренний бег способствует пробуждению орга- 
низма и вводит его в рабочий ритм. Вечерний бег снимает физическое и ум- 
ственное напряжение. Для жителей центра города лучше бегать ранним утром 
– в это время ниже загазованность и на улицах гораздо меньше людей. 

Не следует бегать в жарких погодных условиях в дневное время, а также 
позднее 21 часа. Считается, что часы, когда тренировки оказывают наилучший 
эффект на организм – это промежутки с 6 до 7 утра, с 9 до 12 дня, а также с 17 
до 19 вечера [4]. 

Чтобы понять, когда бегать лучше именно для вас, стоит ориентиро- 
ваться на свои биологические часы. Некоторые люди считают себя жаворон- 
ками, другие совами, третьи – далеки от орнитологии, они могут вставать и 
ложиться в любое время, подстраиваясь под рабочий режим. Для жаворонка 
утренний бег не будет проблемой, так как он полон сил с утра. После бега он 
получит дополнительный заряд бодрости и хорошего настроения на весь день. 
Вечером для жаворонка бег не рекомендуется, так как организм очень устал, 
не комфортное занятие может отвратить от этого полезнейшего вида трениро- 
вок. 

Для совы утренняя пробежка является настоящим стрессом. Зато вече- 
ром, можно пробежать положенное расстояние с легкостью бывалого спортс- 
мена, возвратиться домой и прекрасно себя чувствуете еще и весь следующий 
день. Оздоровительный бег решает определенные задачи, которые способ- 
ствуют улучшению состояния здоровья, повышению жизнедеятельности и ка- 
чества жизни [5, 6]: 

- оздоровительный бег увеличивает потребление кислорода легкими и 
тем самым, улучшает состояние сердечно-сосудистой системы в целом, Кроме 
того, бег быстро сжигает калории быстрее; 

- бег способствует очищению организма, т.к. во время бега кровь интен- 
сивно циркулирует по организму, снижает уровень холестерина и выводит не 
нужные вещества из организма; 

- бег нормализует ритмичную работу эндокринной и нервной систем. Во 
время бега, когда человек, подскакивая и опускаясь в вертикальном положе- 
нии, кровоток в сосудах входит в резонанс с колебанием организма, при этом 
активизируются ранее незадействованные капилляры; 

- бег позитивно влияет на иммунную систему и улучшает тонус кожи. 
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Укрепление мускулатуры ног и улучшение обмена веществ помогае- 
предотвратить и устранить целлюлит. 

- оздоровительный бег положительно влияет на все звенья опорно-дви- 
гательного аппарата, препятствуя развитию дегенеративных изменений, свя- 
занных с возрастом и гиподинамией; 

- бег положительно влияет на функции печени и кишечника. При глубо- 
ком дыхании во время бега происходит массаж печени диафрагмой, что улуч- 
шает отток желчи и функцию желчных протоков, нормализуя их тонус. В ре- 
зультате вибрации внутренних органов, возникающей во время бега, повыша- 
ется моторика кишечника и его дренажная функция. 

- бег способствует улучшению кровообращения в органах малого таза. 
У человека, который занимается бегом, не только нормализуется кровообраще- 
ние, но и повышается уровень половых гормонов, что вызывает увеличение 
потенции и дает возможность вести более активную половую жизнь; 

- бег является хорошей профилактикой атеросклероза, гипертонии и 
ожирения, делает тело красивым и привлекательным. 

Интересен тот факт, что при интенсивной тренировке содержание гор- 
монов гипофиза (эндорфинов) в крови возрастает в 5 раз по сравнению с уров- 
нем покоя и удерживается в повышенной концентрации в течение нескольких 
часов. Эндорфины вызывают состояние своеобразной эйфории, ощущение 
беспричинной радости, физического и психического благополучия, подавляют 
чувство голода и боли, в результате чего резко улучшается настроение. [3] 

Выводы. В настоящее время, все больше людей выбирает бег, так как 
он является самым доступным видом спорта. При этом, как для женщин, 
так и для мужчин, бег является стилем жизни, в настоящее время, зани- 
маться бегом не только полезно, но и модно. Определено, что оздорови- 
тельный бег является мощным средством для поддержания и улучшения 
собственного здоровья, что значительно улучшает качество жизни. 
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Аннотация. Современная система физического воспитания школьников 
не обеспечивает в полной мере решения тех задач, которые на нее возлагаются. 
Застойные явления в физическом воспитании привели к массовой потере ин- 
тереса школьников к предмету, что, в частности, приводит к низкой силовой 
подготовленности абитуриентов СибГУ. Таким образом, силовая подготовка 
студентов как подсистема целостной системы физического воспитания имеет 
четкие исходные условия для своей деятельности, которые решающим обра- 
зом определяют ее эффективность, поскольку именно высокий уровень разви- 
тия силы является фундаментом для дальнейшего физического совершенство- 
вания студентов. Одним из направлений решения проблемы силовой подго- 
товки студентов СибГУ является использование средств гиревого спорта. 
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