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Цель:
• Закрепить знания ПДД для велосипедистов, с безопасными местами езды на 

велосипедах, используя дополнительные электронные ресурсы.
• Предупредить наиболее распространённые ошибки при езде на велосипеде.
• Познакомить учащихся с влиянием езды на велосипеде на состояние здоровья 

человека. Задачи:

Количество учащихся : 372 
чел

Сформировать у учащихся убеждение в том, что водить велосипед полезно  и 
необходимо с соблюдением Правил дорожного движения



10 причин, по которым полезно

УЛУЧШЕНИЕ СНА. 
Поездка на велосипеде с утра пораньше отлично помогает быстрее проснуться. А 
благодаря регулярным физическим нагрузкам на велосипеде, ваш сон будет более 
здоровым, а значит, вы будете просыпаться отдохнувшими. Регулярные поездки на 

велосипеде выводят из организма стрессовый гормон – кортизол, который при 
частых нагрузках мешает вам уснуть. Таким образом, велопрогулки помогают вам 

избавиться от бессонницы.
УЛУЧШЕНИЕ ПИЩЕВАРЕНИЯ. 

Езда на велосипеде улучшает обмен веществ. Благодаря этому повышается аппетит 
и улучшается переваривание пищи. Помните, как хочется есть после велосипедной 

прогулки? Появление аппетита – признак активного обмена веществ.

катание на велосипеде



ПОВЫШЕНИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ.
 Благодаря регулярным поездкам на велосипеде вы повышаете общую 

выносливость организма, чувствуете себя бодрее, активнее и крепче, легче 
переносите нагрузки во время рабочего дня, а ваш эмоциональный фон 

стабилизируется.
Улучшение внешнего вида

СНИЖЕНИЕ ВЕСА. 
Велосипед очень полезен тем, кто хочет сбросить лишние килограммы. Во время 

велосипедной поездки сжигается большое количество калорий, уменьшаются 
нежелательные отложения в области бедер. При этом ваш организм сжигает жир не 

только во время поездки, но и в течение нескольких часов после. А те, кто ездит 
быстро, но на короткие дистанции, сжигают в несколько раз больше жира, чем те, 

кто ездят долго, но более медленно.
 УЛУЧШЕНИЕ СОСТОЯНИЯ КОЖИ. 

Регулярная езда на велосипеде помогает замедлить старение кожи. Происходит это 
потому, что ускоренная циркуляция крови доставляет кислород и питательные 

вещества клеткам кожи более эффективно, одновременно выводя вредные токсины. 
Велопрогулки также создают идеальные условия для вырабатывания коллагена, 

который, в свою очередь, помогает замедлить возникновение морщин.



ПОВЫШЕНИЕ МЫШЕЧНОГО ТОНУСА.
 Регулярные поездки на велосипеде помогают вам тренировать мышцы ног, груди, 
спины, рук. Благодаря этому улучшается их форма и одновременно повышается 

выносливость мышц. Улучшение психологического состояния
СНИЖЕНИЕ СТРЕССА. 

Поездки на велосипеде – самый простой и быстрый способ получить дозу гормонов 
счастья. Езда на велосипеде, как и другие циклические виды спорта, — отличный 

способ отвлечься от неприятных мыслей. Попробуйте проехать хотя бы пару 
километров — все лишнее из головы вылетит тут же. Монотонные движения, 

размеренное дыхание — все это автоматически приводит в порядок мысли и чувства.
УКРЕПЛЕНИЕ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ. 

Велосипедные прогулки благотворно влияют на общее эмоциональное состояние, 
способствуют укреплению нервной системы – улучшается ваше настроение и общее 
самочувствие, вы получаете огромный заряд бодрости. Велосипед – лучший способ 

«выпускать пар» после рабочего дня.



ВРЕМЯПРОВОЖДЕНИЕ С СЕМЬЕЙ. 
Велоспорт – это прекрасный семейный досуг, где найдется место каждому.Даже 
самый маленький ребенок может забраться на сиденье или специальное кресло и 

присоединиться к вашему путешествию.
ЗНАКОМСТВО С НОВЫМИ ДРУЗЬЯМИ. 

Кроме хорошего здоровья, велосипед положительно влияет и на социальную сторону 
вашей жизни. Велопрогулки – отличный способ познакомиться с 

единомышленниками, которые с высокой долей вероятности могут стать вашими 
друзьями, ведь вас объединяют общие интересы.





















Источник информации: https://forwardvelo.ru/helpful/cycling/


