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Цель проекта.

• В современном мире  бег имеет 
огромное значение. Этот вид 
спорта  демонстрируется в 
соревнованиях, в том числе – 
олимпиадах. Цель проекта 
заключена в том,  чтобы каждый 
был ознакомлен с таким видом 
спорта - бег.



Задача проекта.

1. Узнать, что такое бег. И подробно 
изучить его.

2. Разновидности бега .

3. Его значение в спорте.



Что такое бег?

• Бег — один из способов передвижения 
человека и животных; отличается 
наличием так называемой «фазы полёта» 
и осуществляется в результате 
сложной координированной 
деятельности скелетных мышц и 
конечностей. Для бега характерен, в 
целом, тот же цикл движений, что и при 
ходьбе, те же действующие силы и 
функциональные группы мышц. 
Отличием бега от ходьбы является 
отсутствие при беге фазы двойной 
опоры.



Разновидности бега.

• Оздоровительные:
1. Бег трусцой.
2. Интервальный бег.
3. Спринтерский бег.
4. Фартлек.
• Другие:

1. Кроссовой.
2. Барьерный.
3. С препятствиями .



Бег трусцой.

• Бег в аэробной пульсовой зоне у многих ассоциируется с бегом 
трусцой. Тренированный человек может бегать в аэробном темпе 
продолжительное время, с поддержанием высокой скорости. 
Такой вид бега позволит избавиться от лишних калорий, 
активизировать работу организма, укрепить суставную и 
костную системы. Этот бег подойдет для тех, кто не может 
преодолевать марафонские дистанции. Можно сочетать 
аэробный бег с силовыми нагрузками, но только под чутким 
руководством тренера.

• Излюбленным видом тренировок у большей части населения 
является бег трусцой. Темп умеренный, шаги не очень широкие. 
Бег трусцой можно использовать после силовых нагрузок 
накануне, или как начинающий этап беговой нагрузки. Часто такой 
вид бега практикуют в парках, на улицах, набережных: занятия на 
свежем воздухе насыщают кислородом все органы тела. Кстати, 
во время тренировок есть шанс завести новые знакомства, так 
как медленный беговой темп позволяет рассмотреть 
окружающих.



Интервальный бег.

• Интервальный бег могут практиковать 
опытные бегуны, которые знают свой 
организм, хорошо владеют техникой, 
работают по плану. Чрезмерный азарт в 
занятиях может привести к травмам и 
усталости. Чередование быстрого бега с 
шагом или бегом трусцой помогает 
развить выносливость и силу.



Спринтерский бег.

• Спринтерский бег отличается 
короткими дистанциями от тридцати 
до четырехсот метров. Цель – 
пробежать заданный путь как можно 
быстрее. Многие считают спринтерские 
тренировки идеальным вариантом 
сжигания жира в организме. Не стоит 
сочетать спринтерский бег с выпадами, 
приседаниями и становой тягой, иначе 
суставы просто не выдержат таких 
нагрузок.



Фартлек.

• Фартлек в переводе со шведского – игра 
скоростей. Чередуя различные 
скоростные режимы в тренировке, можно 
развить ловкость, укрепить голеностоп. 
Не стоит путать фартлек с 
интервальным бегом, так как здесь нет 
циклов повторений и отдыха. Шаг, 
быстрый темп, медленный темп, снова 
шаг – никаких остановок. Фартлеком 
интересно заниматься и на беговой 
дорожке, и на естественном покрытии.



Кроссовой.

• Кроссовый бег отличается высокой 
скоростью и некоторым экстримом, так 
как бежать приходится по незнакомой 
дороге. Обратный путь станет 
отличной заминкой тренировки.



Барьерный.

• Барьерный бег – разновидность легкой 
атлетики. Этот вид бега довольно 
сложный для непрофессионалов, так как 
требует гибкости, хорошей координации 
движений и прыгучести.



С препятствиями.

• Стипль-чез – бег с препятствиями. 
Этот вид бега практикуется 
исключительно на летних стадионах, 
так как включает бег между 
препятствиями, преодоление водной 
ямы и препятствий. Этот вид бега 
входит в олимпийские дисциплины, 
поэтому требует особой силы и 
правильной тактики.



Бег как элемент ОФП
• Ни одна программа, направленная на 
тестирование спортсмена или обычного 
человека в отношении его общей физической 
подготовки не обходится без бега. И неважно, 
на какую дистанцию. Например, стометровка 
определяет, в первую очередь, его силовые и 
координационные качества. Чем больше 
дистанция, тем в большей степени акцент 
смещается на выносливость, тут мы тоже 
Америку не откроем.

• Не обходится без бега и в кроссфите. Да что в 
кроссфите – многие известные шахматисты 
держали себя в форме посредством 
регулярных пробежек.



Вывод.

• Чем бы вы ни занимались, чем бы ни 
увлекались, периодические, а лучше – 
регулярные пробежки точно не станут 
лишними. Не забывайте только о качестве 
воздуха, которым дышите, покрытии, по 
которому бегаете, и обуви, в которой это 
делаете. Следите за тем, чтобы возможные 
побочные эффекты не перевесили чашу весов 
с пользой.

• Бег – самый доступный способ держать себя в 
форме, и поверьте, не так сложно вставить 
его в свой ежедневный распорядок дня. Самое 
главное – начать!



Спасибо за внимание!
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