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ПОЛЗЫ БЕГ И ХОДЬБА С ПОМОЩЬЮ КЛАСТЕРНЫХ 

ТЕХНОЛОГИИ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВИЯ СТУДЕНТОВ. 

 

Аннотация: Методика обучения в статье в основном направлена на 

формирование и определение понимания основ техники упражнений и 

воспитательной значимости физкультурно-оздоровительных кластеров 

на протяжении всего тренировочного периода. Подробно описывается 

значение регулярного спортивно-оздоровительного кластера, его польза 

для растущего организма и воспитания молодежи, цели и задачи. 

Ключевые слова: тренировка, ходьба, кластеризация, тренировка, бег, 

фитнес-трек, легкая атлетика, умственное развитие, гигиена, бег. 
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CRAWLING RUNNING AND WALKING USING CLUSTER 

TECHNOLOGIES TO IMPROVE STUDENTS' HEALTH. 

 

Abstract: The teaching methodology in the article is mainly aimed at 

forming and determining the understanding of the basics of exercise technique 

and the educational significance of physical culture and health-improving clusters 

throughout the entire training period. The importance of a regular sports and 
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health-improving cluster, its benefits for a growing organism and the education of 

young people, goals and objectives are described in detail. 

Key words: training, walking, cluster, training, running, recreation track, 

athletics, mental development, hygiene, running. 

 

Ходьба - самый легкий из всех видов спорта. На нее не нужно 

затрачивать много энергии, а эффект довольно высок. Ходьба действует на 

организм оздоровительно, поднимает мышечный тонус, укрепляет костную 

ткань, развивает координацию движений, стимулирует обмен веществ. 

Прежде всего, она стимулирует работу сердечной мышцы (миокарда). 

Медиками доказано, что если человек ежедневно ходит пешком, хотя бы в 

течение часа, риск такого рода заболевания снижается на 70 %. Ходьба 

способствует снижению веса, благотворно влияет на нервную систему. К 

тому же при ней в организме не накапливается молочная кислота. 

Занятия ходьбой можно подразделить на два вида: быстрый и 

спокойный. Спокойная больше подходит пожилым людям, она просто 

поддержит организм в хорошей форме. К тому же можно при этом 

увеличить время занятий до двух часов. Быстрая ходьба даст нагрузку на 

мышцы, разовьет костную ткань. Комбинируя два вида ходьбы, можно 

регулировать нагрузку по желанию и самочувствию. Ведь в первую очередь 

это необходимо для повышения тонуса, для поднятия настроения и 

поправки здоровья. 

Ходьба может быть как самостоятельным видом спорта, так и 

общеразвивающим, подготовительным упражнением перед занятиями 

другими видами спорта. В этом случае на нее нужно тратить меньше 

времени. 

Этот вид физической деятельности можно считать самым безопасным 

видом двигательной активности. Она по силам практически каждому — от 

подростка до пожилого человека. Сейчас она приобрела невероятную 
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популярность в Европейских странах и Америке как средство для борьбы с 

гиподинамией и сопутствующими ей проблемами. Несколько лет назад 

ирландская оздоровительная организация начала осуществление проекта 

«тропа здоровья», цель которого — вовлечь как можно большую часть 

населения в занятия ходьбой. К этому проекту уже присоединились 

Финляндия, Швеция, Дания, Канада и Германия. В Германии в 

определенные дни устраиваются массовые пешие прогулки, в которых 

участвуют тысячи людей. 

Быстрая ходьба хороша также при сниженном эмоциональном фоне, 

угнетенном, подавленном настроении. В процессе ходьбы так же, как и при 

других нагрузках (беге, плавании и т. д.), в организме вырабатываются 

эндорфины — гормоны, положительно влияющие на психику. Она полезна 

и при коротких дистанциях. Однако чтобы укрепить сердечно-сосудистую 

систему, занятия должны быть непрерывными с высоким темпом движений. 

Со временем привычка быстро ходить может стать двигательным 

автоматизмом, в особенности, если пользоваться известными маршрутами 

движения. 

Противопоказаний для ходьбы не существует, ею может заниматься 

даже гипертоник. Занятия ею рекомендуют при многих заболеваниях 

сердечно-сосудистой, легочной систем, при нервных перенапряжениях и 

даже в реабилитационные периоды. Она оказывает укрепляющее действие 

буквально на весь организм. 

Влияние физических упражнений на умственное развитие - о 

положительном влиянии физического развития на умственное знали в 

Китае, ещё во времена Конфуция, в древней Греции, Индии, Японии. В 

монастырях Тибета и Шаолина физические упражнения и труд 

преподавались на одном уровне с теоретическими дисциплинами. Так же в 

Древней Греции: Платон был двукратным Олимпийским чемпионом по 

панкратиону (смешанный стиль единоборств), Пифагор чемпионом 
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кулачным боям и это не мешало им быть и оставаться рафинированными 

интеллектуалами. 

Как и почему физическая активность улучшает психическое здоровье в 

настоящее время еще до конца не изучено. Некоторые теории, например, 

рассматривают воздействие физической нагрузки на различные гормоны и 

другие химические вещества нашего организма. 

Наш организм имеет удивительную гормональную систему, 

содержащую схожие с морфинами химические вещества, именуемые 

эндогенными апиоидами. Эти гормоны представляют определенный 

интерес, поскольку их рецепторы обнаружены в областях мозга, 

ответственных за эмоции, болевые ощущения и поведение человека. Во 

время занятий физическими упражнениями, гипофиз увеличивает синтез 

бета-эндорфинов, одного из видов эндогенных апиоидов, в результате чего 

их концентрация в крови увеличивается. Вместе с тем, происходит 

увеличения уровня бета-эндорфинов в мозгу человека и тем самым 

создается ощущение общего комфортного состояния. 

Физическая активность может также активировать действие особых 

химических веществ мозга, называемых нейротрансмиттерами. Доктор 

Чарльз Рэнсфорд, представляющий Колледж Хилсдэйл, штат Мичиган 

проанализировал научные материалы по данному вопросу и предположил, 

что хотя существует необходимость в проведении дальнейших 

исследовательских работ, можно сделать вывод о способности физических 

упражнений изменять концентрацию норэпинефрина, дофамина и 

серотонина в мозгу и, как следствие, уменьшать депрессивное состояние. 

Доктор Джеймс Уиз из Альбертской больницы, а также группа 

исследователей из Государственного университета Аризоны независимо 

друг от друга пришли к заключению, что в периоды физической активности 

наблюдается повышенная эмиссия мозгом альфа-волн. Результатом влияния 

этих электронных волн является наступление у человека более спокойного 
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и умиротворенного состояния. Их действие начинает проявляться обычно 

после двадцатой минуты тренировки и может быть зафиксировано с 

помощью приборов и через некоторое время после прекращения активных 

занятий. Исследователи предполагают, что влияние повышенного 

количества альфа-волн относится к числу положительных факторов 

воздействия физической активности на общее психологическое состояние 

человека, в том числе выражающееся в снижении психической 

возбудимости и уменьшении депрессии. 

Другие исследователи высказывают мнение, что физические 

упражнения уменьшают электрическую напряженность в мышцах. 

Некоторые также полагают, что физическая активность способствует 

увеличению транспорта кислорода к мозгу. Кроме того, во время 

выполнения тех или иных физических упражнений повышается 

температура тела, вызывая уменьшение напряжения в мышцах и влияя на 

определенные нейротрансмиттеры мозга. 

Уменьшение уровня психической возбудимости и депрессии и 

улучшение общего состояния, которые наступают в результате физически 

активной жизни, безусловно, положительно скажутся на выполнении своих 

профессиональных обязанностей теми, чья работа в основном связана с 

умственной деятельностью. Для многих студентов и работников 

умственного труда это, прежде всего означает, что время, затраченное на 

занятия физической культурой, никогда не будет потеряно зря. Напротив, 

даже тридцатиминутная тренировка будет способствовать усилению 

умственных способностей и более эффективному использованию времени. 

Включение перерывов для выполнения физических упражнений 

("производственная гимнастика") в трудовое и учебное расписание 

работников сидячего труда и студентов может повысить 

производительность труда и академическую успеваемость. 
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Заключения: Человеку достаточно 30 – 60 минут легкого бега или 

ходьбы в среднем темпе, чтобы улучшить свое здоровье. В наше время 

физическое, психологическое состояние каждого из нас может стать 

положительным фактом для страны в целом. Этот показатель является 

визитной карточкой государства. Из здоровья каждого жителя страны, 

складывается здоровье нации. К сожалению, сейчас нельзя сказать о том, 

что Россия – это государство, состоящее из физически здоровых и 

психологически уравновешенных людей. Но заметна тенденция увеличения 

тех, кто стал заниматься тем или иным видом спорта. Сейчас в России 

получают большую популярность бег и ходьба, потому что они являются 

самыми доступными физическими нагрузками, а пользы от них ничуть не 

меньше, чем от занятий в тренажерном зале. Хочется верить, что уже через 

несколько лет мы с гордостью сможем сказать, что Россия – это страна со 

здоровыми гражданами, да и весь мир состоит из физически крепких, не 

знающих никаких болезней людей. Легкая атлетика может стать главным 

помощником для достижения этой цели. 
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