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Аннотация: В статье рассматривается бег как наиболее популярная фор-
ма физической активности в нашей стране. Приводится анализ различных 
аспектов его распространения, а также факторы, способствующие популяри-
зации среди различных возрастных и социальных групп. Особое внимание 
уделяется влиянию бега на физическое и психологическое здоровье, раз-
витию беговой инфраструктуры и роли цифровых технологий в мотивации 
занимающихся.
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Summary: The article examines running as the most popular form 
of physical activity in our country. It analyzes various aspects of its 
distribution, as well as factors that contribute to its popularization among 
different age and social groups. Particular attention is paid to the impact 
of running on physical and psychological health, the development of 
running infrastructure, and the role of digital technologies in motivating 
those involved.
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Бег является древнейшей и естественной формой 
двигательной активности. В условиях глобальной 
урбанизации, постоянного роста гиподинамии, бег 

становится не просто средством поддержания физиче-
ской формы, но и способом социализации и даже совре-
менной формой самовыражения [1,5].

За последнее десятилетие бег превратился в гло-
бальный социальный феномен, став не просто активно 
развивающимся видом спорта, но и важным элементом 
культуры здорового образа жизни в нашей стране [7]. В 
России интерес к бегу стремительно растет. Увеличива-
ется количество любительских массовых забегов, бего-
вые клубы и сообщества привлекают тысячи участников. 
Число регулярно бегающих граждан за последнее время 
выросло в несколько раз благодаря доступности этого 
вида спорта [2]. 

Актуальность исследования обусловлена медико-со-
циальным, экономическим и культурологическим факто-
рами. Бег признан ВОЗ одним из наиболее эффективных 
видов физической активности для профилактики забо-
леваний. Бег трансформируется в социальный феномен, 

формирующий новые модели досуга. Активно развива-
ется беговая инфраструктура. 

Цель данной работы - проанализировать значение 
бега в структуре двигательной активности россиян, вы-
явить ключевые мотивационные факторы и оценить 
перспективы его дальнейшего развития.

Материалы и методы исследования

Методологическую основу исследования составили 
анализ статистических данных Минспорта РФ, результа-
ты социологических опросов ВЦИОМ и FitnessData, от-
четы организаторов массовых забегов (Parkrun Россия, 
Беговое сообщество, Лига марафонов БРИКС), а также 
системный анализ беговой инфраструктуры в крупных 
российских городах. 

Для анализа полученной информации применялись 
статистические и качественные методы обработки дан-
ных. Полученные результаты были обработаны с помо-
щью программного обеспечения Statistics 26.

Результаты и их обсуждение
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За последнее время роль массового спорта значи-
тельно выросла. Согласно статистике на 2024 год, при-
шлось около 70 тысяч спортивных событий (включая 
парковые забеги и марафоны), число которых возрас-
тает из года в год [9]. Порядка 14–15% населения Рос-
сии принимало участие хотя бы в одном мероприятии 
в качестве участника или зрителя. Наиболее активной 
частью населения являются граждане от 25 до 45 лет, 
имеющие высшее образование. Стоит также отметить, 
что более половины (55%) участников забегов являются 
женщины [3,8,10]. 

В таблице 1 представлены данные ВЦИОМ по показа-
телям занимающихся по России в целом [4]. В целом чис-
ло занимающихся физической активностью с 2013 года 
увеличилось.

Количество занимающихся спортом чаще 1 раза в ме-
сяц увеличилось на 15%. Занимающихся легкой атлети-
кой или бегом стало больше на 24%. Практически в два 
раза возросло количество людей, посещающих занятия 
по фитнесу.

По данным опроса ВЦИОМ – 28% россиян занимают-
ся бегом регулярно (более 1 раза в неделю), а 41% опро-
шенных – эпизодически (от 1 до 3 раз в месяц) [4].

По данным Минспорта [9] у большей половины граж-
дан не хватает времени для занятий, для трети населения 
барьером для занятий служит отсутствие инфраструкту-
ры, а у каждого пятого – есть медицинские ограничения 
для занятий.

Возрастная структура бегунов представлена на ри-
сунке 1. 

Большинство бегунов сосредоточено в возрастной 
группе от 26 до 45 лет. В этом возрасте бег становится 
осознанным инструментом поддержания здоровья. 
Люди в этой категории также обладают достаточными 
ресурсами для приобретения качественной экипиров-
ки, найма квалифицированных тренеров и оплаты сло-
тов на забеги. 

Самая низкая доля бегунов среди молодежи до 25 
лет. Этот возраст связан с профессиональным станов-
лением, получением образования и активной социаль-
ной жизнью, что оставляет меньше времени для занятий 
спортом. Молодежь чаще выбирает другие виды досуга. 
Осознанность необходимости систематических занятий 
приходит после 25 лет. 

Каждый пятый занимающийся бегом старше 45 лет. 
Для этой возрастной категории бег становится ключе-
вым элементом стратегии высокого качества жизни, ак-
тивности и профилактики возрастных заболеваний. Рост 
числа участников этой категории на массовых забегах 

подтверждает растущую популярность среди старшего 
поколения. 

Анализируя данные по любительским стартам мож-
но сделать вывод о том, что в 2024 году около 700 тысяч 
человек приняло участие в забегах более чем на 5 км 
(без учета регулярных стартов), порядка 1 млн человек 
планируется на стартах длиной более 5 км в 2025 году 
[3,8,10].

На рисунке 2 представлены результаты опроса граж-
дан, преследующие те или иные цели при регистрации 
на забеги [6].

Как мы видим из результатов опроса при регистра-
ции большинство преследуют новые знакомства с еди-
номышленниками, поддержание здоровья, улучшение 
физической формы и психологическую разгрузку. Треть 
опрошенных стремятся достигнуть личных спортивных 
целей, быть примером или бегать за компанию. Менее 
20% опрошенных используют забеги как форму досуга 
при путешествиях и чуть больше 10% - для похудения.

Далее рассмотрим эффекты от регулярных трениро-
вок и преимущество такого рода физической активности 
для мозга и психики. 

Регулярные занятия бегом помогают сбросить стресс, 
выработать позитивные эмоции. Внимание к дыханию и 
движению помогает снизить тревогу. Бег повышает уро-
вень дофамина, улучшает настроение. Физическое со-
стояние после бега приносит чувство удовлетворения 
[11]. 

Доказанный эффект «эйфории бегуна» (runners 
high) – счастье и удовлетворение от движения. Бег улуч-
шает память, внимание и креативность. Прирост BDNF 
(нейротрофический фактор мозга) на 20% улучшает 
нейропластичность мозга. Происходит улучшение сна и 
общего психоэмоционального состояния [12]. 

Всего 10 минут бега улучшают настроение и мозго-
вые функции. Занятия бегом снижают уровень стресса 
и депрессии. Такая физическая активность помогает 
предотвратить болезни, улучшает внимание и память, 
когнитивные функции и снижает уровень тревожности. 

Поддержка и общая цель спортивных сообществ и 
беговых клубов дают занимающимся целый ряд пре-
имуществ. Спортивные сообщества создают ощущение 
принадлежности и сплоченности. Коллективная энергия 
помогает достичь новых результатов. Обмен опытом и 
мотивацией между участниками вдохновляют. В клубах 
и сообществах рождается уникальная атмосфера роста. 

Бег является самым доступным средством физиче-
ской активности. Минимальные затраты на экипировку, 
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бесплатные парковые зоны, бесплатные городские тре-
нировки и забеги делают бег самым массовым видом 
двигательной активности. 

На сегодняшний день для любителей бега существует 
целое разнообразие беговых аксессуаров и средств кон-
троля тренировок, с помощью которых можно отследить 
целый ряд беговых показателей (темп, скорость, каденс, 
пульсовые зоны и т.д.), текущее состояние, уровень фи-
зического развития, уровень восстановления, проана-
лизировать сон. Большинство опрошенных выбирают 
цифровые средства Garmin [3].

Основными проблемами на сегодняшний день при 
использовании бега как физической активности являют-

ся сезонность, недостаток инфраструктуры для занятий 
в зимнее время года, низкая вовлеченность старшего 
поколения и травматизм ввиду неправильной техни-
ки бега и нерационального подхода к восстановлению. 
Необходимо развивать беговые школы и клубы для но-
вичков, интегрировать бег в корпоративную культуру, 
повышать количество доступных спортивных событий и 
совершенствовать инфраструктуру. 

Заключение

Проведенное исследование позволяет констатиро-
вать, что бег в современной России находится в периоде 
активного развития и трансформируется в значимый со-
циокультурный феномен. Бегом занимаются различные 

Таблица 1. 
Показатели занимающихся по России в целом (по данным ВЦИОМ).

Занимающиеся спортом чаще 1 раза в месяц 40% 54% 54% 55%

Занимающиеся легкой атлетикой / бегом 15% 37% 37% 38%

Занимающиеся фитнесом 2,7% 3,6% 4,5% 4,8%

Рис. 1. Возрастная структура занимающихся бегом в России (по данным Минспорта)

Рис. 2. Цели граждан при регистрации на забеги (по данным FitnessData)
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слои и возрастные группы, а количество занимающихся 
и участвующих в соревнованиях непрерывно растет из 
года в год. 

Дальнейшее прогресс зависит от совершенствования 
инфраструктуры, образовательных программ и вовлече-
ние новых групп населения. В ближайшей перспективе 
необходимо интегрировать бег в городскую среду, раз-

вивать технологичные форматы тренировок и повышать 
число доступных спортивных событий.

Таким образом, беговая культура в нашей стране де-
монстрирует устойчивую динамику развития как массо-
вая практика, сочетающая оздоровительный потенциал 
с социальной значимостью, что требует системной под-
держки на государственном и общественном уровнях.
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