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КОНЦЕПТУАЛЬНА МОДЕЛЬ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ БІГОМ ІЗ ЖІНКАМИ ПЕРШОГО 
ПЕРІОДУ ЗРІЛОГО ВІКУ 

 
У науковій літературі описані концептуальні моделі фізкультурно-оздоровчих занять за різними напрямками 

рухової активності. Існують дані, які вказують на те, що у представників різних морфологічних типів адаптаційні зміни 
на заняття різними видами рухової активності відрізняються. Тому постає необхідність доповнити концептуальні 
моделі фізкультурно-оздоровчих занять положенням про необхідність враховувати морфо-функціональні особливості. 
Для вирішення поставлених завдань були застосовані наступні методи: теоретичний  аналіз, узагальнення даних 
науково-методичної літератури та експериментальних даних, синтез, моделювання. Включення до концепції занять 
оздоровчим бігом положення про диференційований підхід до програмування занять для жінок першого періоду зрілого 
віку різних соматотипів, забезпечить максимальний оздоровчий ефект, оскілки будуть враховані особливості їх 
адаптації до таких навантажень. 

Ключові слова: концепція, біг, фізкультурно-оздоровчі заняття, соматотип, жінки. 
 
Miroshnichenko V.M., Nesterova S.Yu., Boiko M.O., Osavoliuk T.V. Conceptual model of physical culture and 

health classes by running with women of the first period of mature age. In the scientific literature, conceptual models of 
physical culture and health classes in various directions of motor activity are described. There are data that indicate that in women 
of different morphological types, adaptive changes to different types of motor activity are not the same. In addition, it was 
established that the level of development of indicators of physical and functional fitness in women of different morphological types 
differs significantly. Therefore, there is a need to supplement the conceptual models of physical culture and health classes with the 
provision that morpho-functional features should be taken into account. The following methods were used to solve the tasks: 
theoretical analysis, generalization of data from scientific and methodological literature and experimental data, synthesis, modeling. 
On the basis of the analysis of the results of experimental studies, the provisions on the need to differentiate the level of indicators 
of physical and functional fitness in women in the first period of mature age, depending on their somatotype, have been determined. 
Provisions on a differentiated approach to representatives of different somatotypes when programming physical culture and health 
classes by running have been determined. Incorporating into the concept of recreational running classes a provision on a 
differentiated approach to programming classes for women of the first period of mature age of various somatotypes will ensure the 
maximum health-improving effect, since the peculiarities of their adaptation to such loads will be taken into account.  

Key words: concept, running, health classes, somatotype, women. 
 
Постановка проблеми. У науковій літературі описані успішні спроби реалізації концептуальних моделей 

фізкультурно-оздоровчих занять за різними напрямками рухової активності. Так Андрєєва О. зі співавт. [1] визначили  
ключові положення концепції оздоровчо-рекреаційної рухової активності різних груп населення. В. Жамардій [2] успішно 
апробував моделі методичної системи застосування фітнес-технологій в освітньому процесі з фізичного виховання 
студентів. Н. Москаленко зі співавторами [5] розробили модель раціонального рухового режиму дітей 3-4 років у дошкільних 
закладах. Разом з цим у науковій літературі ми не виявили концептуальних моделей фізкультурно-оздоровчих занять, які 
ґрунтуються на урахуванні морфо-функціональних особливостей жінок першого періоду зрілого віку. Розробка таких 
моделей сприятиме підвищенню ефективності оздоровчих занять, оскільки враховує особливості адаптації до фізичних 
навантажень у залежності від морфологічного статусу. 

Робота виконана відповідно до плану науково-дослідної роботи кафедри медико-біологічних основ фізичного 
виховання і фізичної реабілітації Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського за 
темою "Оптимізація процесу вдосконалення фізичного стану жителів Подільського регіону засобами фізичного виховання" 
(реєстраційний номер – 0118U003259). 



137 

Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова 

Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University 

Випуск 4 (163) 2023 

Issue 4 (163) 2023 

 

 

Аналіз літературних джерел. Заняття оздоровчим бігом є одним із популярних видів рухової активності серед 
усіх вікових груп, оскільки є одним із найбільш доступним видом рухової активності. Існують дослідження, які доводять, що 
у жінок різних морфологічних типів адаптаційні реакції на бігові навантаження відрізняються. Встановлено, що під впливом 
таких занять серед показників функціональної підготовленості у жінок ектоморфного та збалансованого соматотипів 
вірогідного зростання зазнав лише показник ПАНО, тоді як у жінок ендоморфного та ендоморфно-мезоморфного 
соматотипів зростання відбулося за показниками VO2 max, ПАНО та показником максимальної кількості зовнішньої 
механічної роботи за 1хв, який характеризує анаеробну лактатну продуктивність організму [3]. Також було виявлено 
відмінності у динаміці показників фізичної підготовленості [10]. Такі дані вказують на необхідність включати у концепцію 
фізкультурно-оздоровчих занять бігом положення про диференційований підхід до жінок різних морфологічних типів.  

Мета статті – розробити концептуальну модель фізкультурно-оздоровчих занять бігом, яка враховує морфо-
функціональні особливості жінок першого періоду зрілого віку.  

Організація дослідження. Розробка концептуальної моделі здійснювалася шляхом поєднання ключових 
теоретичних положень генерованих провідними вченими із даними науково-методичної літератури та результатами 
власних експериментальних досліджень фізичної і функціональної підготовленості жінок першого періоду зрілого віку 
різних соматотипів та особливостей їх адаптації до фізкультурно-оздоровчих занять бігом. Дані положення систематизовані 
та об’єднані у концептуальну модель, яка за своєю суттю є системою поглядів на теоретичні та методологічні засади, котрі 
покликані забезпечити максимальний оздоровчий ефект від їх застосування. 

Для розробки концептуальної моделі фізкультурно-оздоровчих занять бігом були застосовані наступні методи: 
теоретичний  аналіз,  узагальнення  даних  науково-методичної літератури, синтез, моделювання.  

Виклад основного матеріалу дослідження. На основі виявлених нами особливостей адаптаційних реакцій у 
жінок першого періоду зрілого віку різних соматотипів під впливом бігових навантажень [3, 4, 10] визначено ключові 
теоретико-методологічні положення концепції фізкультурно-оздоровчих занять бігом. Дані положення науково 
обґрунтовані, систематизовані та об’єднані у концептуальну модель наведену на рисунку 1.  

При визначенні мети слід врахувати, що біговими навантаженнями можна здійснювати вплив на усі системи 
енергозабезпечення м’язової діяльності: аеробну, анаеробну лактатну та анаеробну алактатну [14]. Якщо бігові 
навантаження використовуються з метою оздоровлення, то пріоритетним є удосконалення аеробної системи 
енергозабезпечення, оскільки саме ступінь розвитку аеробних процесів енергозабезпечення визначає рівень фізичного 
здоров’я людини [6, 9]. Ці фактори обумовлюють мету занять оздоровчим бігом, де пріоритетним є удосконалення 
фізичного здоров’я жінок першого періоду зрілого віку.  

Важливим елементом концепції є положення про періодизацію [3, 6, 9]. Бігові навантаження пов’язані з роботою 
значної кількості м’язових груп, при цьому серцево-судинна система забезпечує їх енергоресурсами та киснем. Крім цього 
значних навантажень зазнає опорно-руховий апарат, зокрема, зв’язки та суглоби. Тому розпочинати бігові тренування з 
початківцями слід поступово підготувавши серцево-судинну систему та опоно-руховий апарат до тренувальних 
навантажень. Тому постає необхідність цикл занять розподілити на періоди, оскільки мета, завдання, методи та засоби на 
певних етапах будуть відрізнятися. Підготовчий період покликаний підгодовувати серцево-судинну систему та опорно-
руховий апарат до тренувальних навантажень основного періоду, оволодіти технікою вправ. Основний період покликаний 
підвищити фізичну та функціональну підготовленість до бажаного рівня шляхом системного зростання інтенсивності та 
обсягу навантажень. 

Підтримуючий період покликаний утримати набуті кондиції на досягнутому рівні, тому прогресування інтенсивності 
та обсягу навантажень помітно зменшується. 

Положення про періодичність занять визначає оптимальний інтервал між заняттями, який забезпечує наявність 
стійкого кумулятивного ефекту, при цьому запобігає накопиченню надмірної втоми. Отримані нами експериментальні дані 
засвідчують, що оптимальна періодичність занять оздоровчим бігом із жінками першого періоду зрілого віку становить три 
рази на тиждень [3, 4]. При цьому протягом тижня заняття слід розподіляти рівномірно, наприклад: понеділок-середа-
п’ятниця. На це вказують і дані наукової літератури [6, 9, 11].  

У різні періоди засоби тренувань повинні дещо відрізнятися [6, 9]. Так у підготовчому періоді слід використовувати 
вправи спрямовані на зміцнення м’язових груп, які несуть основне навантаження у бігових локомоціях. Для цього доцільно 
використовувати засоби з арсеналу загальної фізичної підготовки. Стрибкові вправи є ефективним засобом зміцнення 
м’язів бігуна, але для початківців такі вправи несуть ризики травмування. Тому у підготовчому періоді слід уникати 
стрибкових вправ, а у основному періоді включати такі вправи, поступово збільшуючи амплітуду стрибків. З метою 
поступової адаптації серцево-судинної системи до бігових навантажень у підготовчому періоді слід пріоритет надавати 
вправами низької інтенсивності, поступово її підвищуючи до середньої. По мірі адаптації до бігових навантажень тривалість 
бігу в аеробному режимі слід поступово збільшувати за рахунок зменшення засобів загальної фізичної підготовки. У 
основному та підтримуючому періоді застосовується увесь арсенал вправ. З метою гармонійного розвитку різних системи 
енергозабезпечення в основному періоді доцільно включати вправи анаеробного характеру – інтенсивні пробіжки або 
прискорення довжиною до 60 м. Спеціально-бігові вправи сприяють формуванню оптимальної техніки бігу. Дихальні вправи 
орієнтовані на зміцнення м’язів, які беруть участь у актах вдиху та видиху. Вправи на розслаблення окремих м’язових груп 
сприяють формуванню невимушених рухів під час бігу, що у свою чергу забезпечує економізацію рухів. У процесі виконання 
бігових та стрибкових вправ слід особливий контроль здійснювати за особами, які мають високі значення індексу маси тіла 
[7, 13]. 
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Рис. 1. Концептуальна модель фізкультурно-оздоровчих занять бігом з жінками першого періоду зрілого віку 

  

Завдання  
Підготовчого періоду: 

- адаптація організму до фізичних 
навантажень; 

- зміцнення м’язових груп, домінуючих у 
бігових локомоціях; 
- підготувати організм до навантажень 
основного періоду; 
- теоретичні знання про методи 
самоконтролю, техніку безпеки 

 

Основного періоду: 
- забезпечити зростання 
показників аеробної 
продуктивності організму; 
- забезпечити зростання 
показників фізичної 
підготовленості 

  

Підтримуючого періоду: 
- утримати на досягнутому рівні 
показники фізичної та 
функціональної підготовленості 
та по можливості забезпечити 

їх зростання 

Засоби: 
- біг в аеробному режимі; 
- вправи з арсеналу ЗФП; 
- спеціально-бігові вправи; 
- дихальні вправи; 
- вправи на розслаблення 

 

Засоби: 
- біг в аеробному режимі; 
- біг в анаеробному режимі; 
- стрибкові вправи; 
- спеціально-бігові вправи; 
- дихальні вправи; 

- вправи на розслаблення 

Засоби: 
- біг в аеробному режимі; 
- біг в анаеробному режимі; 
- стрибкові вправи; 
- спеціально-бігові вправи; 
- дихальні вправи; 

- вправи на розслаблення 

Методи: - безперервної рівномірної 
вправи; 
- повторного виконання вправи 

 

Методи: - безперервної рівномірної 
вправи; 
- повторного виконання вправи; 
- метод фартлек 
 
 

Методи: - безперервної рівномірної 
вправи; 
- повторного виконання вправи; 

- метод фартлек 

Ектоморфи 
- високий рівень аеробної продуктивності; 
- нижче середнього рівень анаеробної 
продуктивності; 
- адаптаційні зміни проявляються зростанням  

аеробної продуктивності за показником ПАНО 

Ендоморфи 
- низький рівень аеробної продуктивності; 
- середній рівень анаеробної продуктивності; 
- адаптаційні зміни проявляються зростанням  аеробної 
та анаеробної лактатної продуктивності організму 

Ендоморфо-мезоморфи 
- середній рівень аеробної продуктивності; 
- показники анаеробної продуктивності знаходиться в 
межах від середнього до високого рівня; 
- адаптаційні зміни проявляються зростанням  аеробної 

та анаеробної лактатної продуктивності 

Збалансований 
- вище середнього рівень аеробної продуктивності; 
- середній рівень анаеробної продуктивності (окрім 
показника ВАнТ 30); 
- адаптаційні зміни проявляються зростанням порогу 
анаеробного обміну та анаеробної лактатної 
продуктивності 
 

Урахування модельних параметрів фізичної та функціональної підготовленості та особливостей адаптації до занять 

бігом у жінок різних соматотипів  

Мета – підвищення рівня фізичного здоров’я, задоволення потреби у руховій активності 

Дозування бігових аеробних навантажень за енерговитратами  
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Застосування методів тренувань у різні періоди також мають свою специфіку [6, 9]. Для бігових навантажень у 
підготовчому періоді домінує застосування методу безперервної рівномірної вправи. У основному та підтримуючому періоді 
продовжує переважати застосування методу безперервної рівномірної вправи та з’являється можливість застосовувати 
метод повторного виконання вправи, та метод безперервної варіативної вправи (зокрема біг у режимі 
«фартлек»).Важливим елементом при виборі обсягу та інтенсивності навантаження є урахування готовності організму 
сприймати такі навантаження. Для цього доцільно застосовувати методику дозування бігових навантажень за 
енерговитратами розроблену Ю.М. Фурманом [8], яка передбачає визначення обсягу та інтенсивності навантаження у 
залежності від функціональної готовності. 

Оцінку рівня фізичної та функціональної підготовленості слід здійснювати враховуючи, що жінки різних 
морфологічних типів істотно відрізняються за рівнем розвитку показників [7, 13]. Для об’єктивної оцінки доцільно 
орієнтуватися на розроблені нами моделі фізичної та функціональної підготовленості для представниць різних соматотипів 
[12].  

Розробляючи програми фізкультурно-оздоровчих занять бігом для жінок першого періоду зрілого віку, слід 
враховувати, що адаптаційні реакції  у представниць різних соматотипів неоднакові [7, 13]. Так у результаті проведених 
експериментальних досліджень встановлено, що через 24 тижні занять зростання показника VO2 max відбувається лише 
у представниць ендоморфного та ендоморфно-мезоморфного соматотипів. Для жінок ектоморфного та збалансованого 
соматотипів аеробний компонент навантажень слід дещо збільшити. При цьому слід зазначити, що у жінок ектоморфного і 
збалансованого соматотипів, ще до початку занять встановлено «високий» та «вище середнього» рівень VO2 max, тоді як 
для жінок ендоморфного та ендоморфно-мезоморфного соматотипів характерний «низький» та «середній» рівень [3, 4]. 

Висновки. Концептуальна модель фізкультурно-оздоровчих занять бігом, включає ключові теоретико-
методологічні положення, які покликані лягати в основу тренувальних програм. Включення до концепції положення про 
необхідність диференційовано підходити до програмування занять для жінок першого періоду зрілого віку різних 
соматотипів забезпечить максимальний оздоровчий ефект, оскілки будуть враховані особливості їх адаптації до бігових 
навантажень. 

Перспективи подальших досліджень слід спрямувати на розробку концепції фізкультурно-оздоровчих занять 
популярних серед жінок видів рухової активності, зокрема, плаванням, фітнесом.   
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СТАН ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ-МЕДИКІВ 

 
У даній статті обговорюються стан здоров’я студентської молоді, які навчаються за фахом «Фармація, 

промислова фармація» Волинського медичного університету. Мета статті полягає у визначенні стану здоров’я 
здобувачів вищої освіти медичного фаху. Результати аналізу медичних карток студентів дозволяють констатувати 
наявність проблем у стані їхнього здоров’я. Кожен здобувач вищої освіти протягом навчального року, в середньому, 2–
3 рази хворів і пропустив 10–15 днів навчання в інституті (залежно від віку і статі). У зв’язку з погіршенням стану 
здоров’я студентів необхідне впровадження в навчальний процес спеціальних, оздоровчих занять, які дозволили б 
надати індивідуальну допомогу здобувачам з профілактики захворювань і збереження здоров’я. 

Ключові слова: здобувачі вищої освіти, хвороба, навчальний процес, гострі респіраторні інфекції, здоровий 
спосіб життя. 
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