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ВВЕДЕНИЕ 
 

 
Бег – одно из старейших и испытанных средств укрепления 

здоровья. В Древней Греции на одной из скал были высечены 
слова: «Если хочешь быть сильным – бегай, хочешь быть 
красивым – бегай, хочешь быть умным – бегай». Дошла до нас и 
такая фраза, автором которой считают Горация: «Если не бегаешь, 
когда здоров, будешь бегать, когда заболеешь». Слова эти 
проникнуты верой в целебную силу бега. 

Бег является естественным способом наиболее быстрого 
передвижения человека, а как спортивное упражнение занимает 
одно из главных мест в легкой атлетике. Помимо самостоятельного 
значения бег используется как важное средство тренировки 
в других видах спорта. Кроме большого влияния на разностороннее 
физическое развитие организма человека, бег служит прекрасным 
средством укрепления здоровья, активного отдыха [1]. 

Применяя на занятиях различные формы бега, изменяя длину 
дистанции и скорость ее преодоления, можно достигнуть больших 
результатов в целенаправленном воздействии на организм 
занимающихся. В процессе тренировки происходят положительные 
функциональные и морфологические изменения во многих 
системах организма, в особенности в сердечно-сосудистой 
и дыхательной. Развиваются и совершенствуются двигательные 
качества. Физиологические сдвиги в организме определяются 
интенсивностью и длительностью тренировок. 

Тренировка в спринтерском беге способствует развитию силы, 
быстроты, координации движений. Выполняя работу максимальной 
интенсивности, спринтеры достигают высокого уровня анаэробной 
производительности. 

Бег на короткие дистанции – один из наиболее популярных видов 
легкой атлетики. Он относится к циклическим видам физических 
упражнений и отличается относительной непродолжительностью 
работы при максимальной ее интенсивности. Время пробега 


