
Ó ñèñòåì³ ãóìàí³òàðíî¿ îñâ³òè ñòóäåíò³â ô³-
çè÷íå âèõîâàííÿ ïîñ³äàº ÷³ëüíå ì³ñöå ÿê ºäè-
íèé íàâ÷àëüíèé ïðåäìåò, âèêëàäàííÿ ÿêîãî ïå-
ðåäáà÷àº ôîðìóâàííÿ ó ìîëîä³ ñâ³äîìîãî ñòàâ-
ëåííÿ äî âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ òà íåîáõ³äíîñò³ âè-
êîðèñòàííÿ ð³çíèõ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³
ñïîðòó ó ïîâñÿêäåííîìó æèòò³. Òîìó âèíèêàº
ïîòðåáà âïðîâàäæåííÿ ó íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ îï-
òèìàëüíèõ îçäîðîâ÷î-ïðîô³ëàêòè÷íèõ ôîðì ³
çàñîá³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â [5, 7—9,
11—12].

Íà íàø ïîãëÿä, òàêèì ä³ºâèì çàñîáîì ô³çè÷-
íîãî âäîñêîíàëåííÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ ìîæå
ñëóãóâàòè îçäîðîâ÷èé á³ã, âèêîðèñòàííÿ ÿêîãî
ó ñêëàä³ àêàäåì³÷íèõ òà ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü º
íàéá³ëüø ïðèäàòíîþ ôîðìîþ ñó÷àñíî¿ ìåòîäè-
êè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó âèùèõ çàêëàäàõ îñâ³-
òè Óêðà¿íè.

ßê ñâ³ä÷àòü íàóêîâ³ ïóáë³êàö³¿ îñòàíí³õ ðî-
ê³â, ñïîñ³á æèòòÿ á³ëüøîñò³ ñòóäåíò³â íàâ÷àëü-
íèõ çàêëàä³â Óêðà¿íè õàðàêòåðèçóºòüñÿ íèçüêèì
ð³âíåì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ [2, 6].

Çà ðåçóëüòàòàìè íàøèõ òðèð³÷íèõ äîñë³-
äæåíü ìåäèêî-ñîö³îëîã³÷íîãî ñòàíó ñòóäåíò³â
Àêàäåì³¿ âñòàíîâëåíî, ùî äî 12 ãîäèí íà äîáó
ñòóäåíò çàéìàºòüñÿ ñèäÿ÷è; 7—8 ãîäèí ïðèïàäàº
íà ñîí; 4 ãîäèíè — íà õàð÷óâàííÿ òà â³äïî÷è-
íîê (çäåá³ëüøîãî ïàñèâíèé).

Ðîçðàõóíêè ôàõ³âö³â ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî îï-
òèìàëüíèé ðóõîâèé ðåæèì ñòóäåíò³â ïîâèíåí
âêëþ÷àòè ì³í³ìóì 10—14 ãîäèí íà òèæäåíü àê-
òèâíî¿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïåðåâàæíî íà â³äêðè-
òîìó ïîâ³òð³. ²ñíóº ³ òàêà íîðìà: 16 òèñÿ÷ êðîê³â
íà äåíü çàáåçïå÷óþòü ïîòðåáè îðãàí³çìó â ðóõî-
â³é ä³ÿëüíîñò³ [1, 3—4, 10].

Çâàæàþ÷è íà öå, íàìè çàïðîïîíîâàíî ìåòî-
äèêó âèêîðèñòàííÿ îçäîðîâ÷îãî á³ãó ó ñêëàä³

àêàäåì³÷íèõ òà ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî
âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â.

Çàíÿòòÿ îçäîðîâ÷èì á³ãîì ïî÷èíàþòüñÿ ó
âåðåñí³ ÿê ñêëàäîâà ÷àñòèíà êóðñó ëåãêî¿ àòëå-
òèêè. Çàëåæíî â³ä ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíî-
ñò³ ñòóäåíòè ðîçïîä³ëÿþòüñÿ íà äâ³ ãðóïè:

1 — ò³, ùî ìàþòü äîñâ³ä çàíÿòü á³ãîì òà â³ä-
íîñíî âèñîê³ ïîêàçíèêè òåñòóâàííÿ íà âèòðèâà-
ë³ñòü;

2 — ò³, ùî íåäîñòàòíüî çàéìàëèñü ô³çè÷íîþ
êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì ³ ìàþòü íèçüê³ ïîêàçíè-
êè òåñòóâàííÿ íà âèòðèâàë³ñòü.

Îðãàí³çàö³ÿ çàíÿòü îçäîðîâ÷èì á³ãîì äëÿ
ñòóäåíò³â 1-¿ ãðóïè ïåðåäáà÷àëà 2 àêàäåì³÷íèõ
òà 2 ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿ íà òèæäåíü. Ìåòîäè-
êà çàíÿòü âêëþ÷àëà ðåãëàìåíòàö³þ øâèäêîñò³,
÷àñó òà ïóëüñîâîãî ðåæèìó ïîäîëàííÿ äèñòàí-
ö³¿:

— ïåðø³ äâà òèæí³ øâèäê³ñòü á³ãó ñêëàäàëà
9—10 êì/ãîä, ïîñòóïîâî çá³ëüøóþ÷èñü äî 11—
12 êì/ãîä;

— òðèâàë³ñòü á³ãó ïåðø³ òðè òèæí³ 20—25
õâèëèí çà ïóëüñîâîãî ðåæèìó 140—150 óä/õâ;

— íàñòóïí³ òðåíóâàííÿ òðèâàëè 30—45 õâè-
ëèí ïðè ×ÑÑ 140—160 óä/õâ.

Áàçîâèì ìåòîäîì ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³
îáðàíî ïåðåì³ííèé.

Ð³çíèöÿ â îðãàí³çàö³¿ òà ìåòîäèö³ ïðîâåäåí-
íÿ çàíÿòü îçäîðîâ÷èì á³ãîì äëÿ ñòóäåíò³â 2-¿ ãðó-
ïè çâîäèëàñü äî íàñòóïíîãî:

— çìåíøåííÿ ê³ëüêîñò³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü
(1 íà òèæäåíü);

— óòðèìàííÿ øâèäêîñò³ á³ãó â ³íòåðâàë³ 7—
8 êì/ãîä ïåðø³ òðè òèæí³ òà ¿¿ ïîñòóïîâå çá³ëü-
øåííÿ äî 9—10 êì/ãîä;

— òðèâàëîñò³ á³ãó â³ä 15—20 õâèëèí çà ïó-
ëüñîâîãî ðåæèìó 120—130 óä/õâ ó ïåðø³ ÷îòèðè
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òèæí³ äî 25—35 õâèëèí íàñòóïí³ òðåíóâàííÿ ïðè
×ÑÑ 130—150 óä/õâ.

ßê îñíîâíèé ìåòîä ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³
çàñòîñîâóâàëè ð³âíîì³ðíèé.

Ïðîãðàìè ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü äëÿ êîæíîãî
ñòóäåíòà ñêëàäàëèñü ï³ä êåð³âíèöòâîì âèêëàäà-
÷à çà ñõåìîþ: 10 õâèëèí çàãàëüíî¿ ðîçìèíêè; á³ã
ïðîòÿãîì 30—60 õâèëèí ïî ì³ñöåâîñò³ ç ïåðåøêî-
äàìè; âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíèõ ëåãêîàòëåòè÷íèõ
âïðàâ íà ðîçòÿãóâàííÿ òà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.

Çàëåæíî â³ä ñàìîïî÷óòòÿ ñòóäåíòè âèêîðè-
ñòîâóâàëè ð³âíîì³ðíèé àáî ïåðåì³ííèé ìåòîä
òðåíóâàííÿ. Òèì, õòî òðåíóâàâñÿ ó ãðóï³ ïî 3—5
÷îëîâ³ê, ðåêîìåíäóâàëîñü çàñòîñîâóâàòè òàê çâà-
íèé “ôàðòëåê” (ãðà øâèäêîñòåé) äëÿ ï³äâèùåí-
íÿ åìîö³éíîãî ñòàíó.

Íåâ³ä’ºìíîþ ñêëàäîâîþ êîæíîãî çàíÿòòÿ
áóëî âèçíà÷åííÿ çàãàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ á³ãîâî-
ãî íàâàíòàæåííÿ, òîáòî õàðàêòåðó åíåðãîçàáåç-
ïå÷óþ÷èõ ïðîöåñ³â, ùî ñóïðîâîäæóâàëè âèêî-
íàííÿ ïðèçíà÷åíî¿ ðîáîòè. Ç ö³ºþ ìåòîþ âèêî-
ðèñòîâóâàëè ïðîñòèé ìåòîäè÷íèé ïðèéîì: ï³ä-
ðàõóíîê ñóìè òðüîõ ïîêàçíèê³â ïóëüñó â ïåðøó
õâèëèíó â³äíîâëþâàíîãî ïåð³îäó: ×ÑÑ çà ïåðø³
10 ñåêóíä ³ äàë³ ùå äâ³÷³ ç 20-ñåêóíäíèìè ³íòåð-
âàëàìè ì³æ ï³äðàõóíêàìè.

ßêùî ñóìà òðüîõ ïîêàçíèê³â ïóëüñó íå ïå-
ðåâèùóº 60—70 îäèíèöü, òî öå ñâ³ä÷èòü ïðî àå-
ðîáíèé ðåæèì âèêîíàíî¿ ðîáîòè (òîáòî íàé-
äîö³ëüí³øèé òà íàéåêîíîì³÷í³øèé). Ðåçóëüòàò
ó ìåæàõ 71—80 îäèíèöü õàðàêòåðèçóº çì³øàíó
ôîðìó åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ (àåðîáíî-àíàåðîáíó)
³ äàº ï³äñòàâó ââàæàòè, ùî â äàíîìó âèïàäêó ð³-

âåíü ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ñåðöåâî-ñó-
äèííî¿ ñèñòåìè íèçüêèé.

Ñóìà â ä³àïàçîí³ 81—90 ³ á³ëüøå îäèíèöü
ðîçö³íþºòüñÿ ÿê ñâ³ä÷åííÿ íåàäåêâàòíîñò³ á³ãî-
âîãî íàâàíòàæåííÿ ôóíêö³îíàëüíèì ìîæëèâîñ-
òÿì îðãàí³çìó ³ ïîòðåáóº íåãàéíîãî çìåíøåííÿ
÷àñó òà ³íòåíñèâíîñò³ á³ãó.

Âèêîðèñòàííÿ öüîãî ïðîñòîãî ³íôîðìàòèâ-
íîãî åêñïðåñ-ìåòîäó âèçíà÷åííÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿
ðåàêö³¿ îðãàí³çìó íà ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ äî-
çâîëÿº îá’ºêòèâíî êîíòðîëþâàòè íàâ÷àëüíèé
ïðîöåñ, ðîáëÿ÷è éîãî òâîð÷èì òà ö³êàâèì çàñî-
áîì çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â.

Çà ðåçóëüòàòàìè íàøèõ äîñë³äæåíü âñòàíîâ-
ëåíî, ùî íàéá³ëüøèé îçäîðîâ÷î-ïðîô³ëàêòè÷-
íèé åôåêò â³ä çàñòîâóâàííÿ á³ãó äîñÿãàºòüñÿ ïðè
ñèñòåìàòè÷íîñò³ çàíÿòü íå ìåíøå ÷îòèðüîõ ðà-
ç³â íà òèæäåíü, òðèâàëîñò³ áåçïåðåðâíîãî á³ãó â
ìåæàõ 20—30 õâèëèí òà äîòðèìàíí³ ïóëüñîâîãî
ðåæèìó â ä³àïàçîí³ ×ÑÑ 140—160 óä/õâ.

Ó ñòóäåíò³â, ÿê³ ðåãóëÿðíî çàéìàëèñü îçäî-
ðîâ÷èì á³ãîì, íà äðóãîìó ðîö³ íàâ÷àííÿ ðåçóëü-
òàòè êîíòðîëüíèõ íîðìàòèâ³â ç á³ãó íà 2000 ìå-
òð³â (æ³íêè) òà 3000 ìåòð³â (÷îëîâ³êè) ïîêðàùè-
ëèñü ó ñåðåäíüîìó íà 35—50 ñåêóíä. Ïðîïóñêè
çàíÿòü ó çâ’ÿçêó ç çàõâîðþâàííÿìè çíèçèëèñü íà
34 %. Äåÿê³ ñòóäåíòè êèíóëè ïàëèòè. Á³ëüøå ïîëî-
âèíè ñòóäåíò³â çíà÷íî ïîçáàâèëèñü çàéâî¿ âàãè.

Òàêèì ÷èíîì, âïðîâàäæåííÿ îçäîðîâ÷îãî
á³ãó â íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê âàãîìèé çàñ³á ï³äâèùåí-
íÿ éîãî çàãàëüíî¿ åôåêòèâíîñò³ òà çì³öíåííÿ çäî-
ðîâ’ÿ ñòóäåíò³â.
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THE ORGANIZATION OF JOGGING TRAINING
IN THE STRUCTURE OF THE EDUCATIONAL PROCESS

OF PHYSICAL TRAINING FOR THE STUDENTS OF NaUKMA

This article presents the organization and methodic base of the jogging training in
the educational process of physical training for the students of NaUKMA. The
approved methodology of jogging conditions the improvement of the students health
and can be an active method for the increase of practical training efficiency.




