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Ковальський В. В., канд. пед. наук, доцент 

Гуральчук В. В., здобувач ступеня в/о «Магістр» ІІ курсу 

ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я 

ЧОЛОВІКІВ ДРУГОГО ЗРІЛОГО ВІКУ ПІД ВПЛИВОМ 

ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧИМ БІГОМ 

Анотація. У статті розглядається вплив систематичних 

занять оздоровчим бігом на показники фізичного здоров’я 

чоловіків другого зрілого віку. Проаналізовано наукові дані та 

методичні підходи до організації бігових занять з урахуванням 

вікових особливостей. Подано рекомендації щодо оптимізації 

тренувального процесу з метою підвищення рівня фізичного стану, 

працездатності та профілактики хронічних захворювань. 

Ключові слова: фізичне здоров’я, чоловіки другого зрілого 

віку, оздоровчий біг, фізична працездатність, тренувальне 

навантаження. 

Постановка проблеми. Сучасний ритм життя, гіподинамія 

та психоемоційне навантаження негативно впливають на стан 

здоров’я чоловіків другого зрілого віку (35–55 років). У цей період 

спостерігаються вікові зміни у серцево-судинній, дихальній та 

опорно-руховій системах, знижується рівень фізичної 

працездатності. Одним із найбільш доступних і ефективних 

засобів підтримання високого рівня фізичного здоров’я для осіб 

такого віку є оздоровчий біг, який позитивно впливає на 

функціональний стан організму, нормалізує обмін речовин і 

психоемоційний баланс. 

Мета статті. Показати ефективність оздоровчого бігу як 

засобу підвищення рівня фізичного здоров’я чоловіків другого 

зрілого віку та надати методичні рекомендації щодо організації 

занять. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Науковці (В. 

Платонов, 2020; М. Булатова, 2019; О. Друзь, 2021; І. Присяжнюк, 

2022) відзначають, що систематичні заняття оздоровчим бігом 

сприяють зниженню ризику серцево-судинних захворювань, 

нормалізації артеріального тиску, покращенню ліпідного профілю 

крові та підвищенню толерантності до фізичних навантажень. 
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Згідно з дослідженнями ВООЗ (2020), регулярна фізична 

активність тривалістю не менше 150 хвилин на тиждень середньої 

інтенсивності зменшує ризик передчасної смерті на 20–30%. 

Оздоровчий біг, завдяки дозованому навантаженню, є 

оптимальним видом рухової активності для чоловіків у зрілому 

віці. 

Виклад  основного змісту. Особливостями фізичного стану 

чоловіків другого зрілого віку є зниження  максимального 

споживання кисню, еластичністі судин, м’язової маси, зростання 

маси тіла. Також відзначається уповільнення обмінних процесів, 

підвищується втомлюваність. Тому тренувальні навантаження 

мають бути дозованими з  врахуванням рівня фізичної 

підготовленості.  
Оздоровчий біг є одним із найефективніших та доступних 

засобів підвищення рівня фізичного здоров’я і працездатності 

чоловіків другого зрілого віку (36–60 років). Цей вид фізичної 

активності гармонійно поєднує аеробне навантаження, тренування 

серцево-судинної системи та психоемоційне розвантаження, що 

особливо важливо у період зниження фізіологічних резервів 

організму. Під його  вплив   попадає діяльність серцево-судинної 

системи : 

- покращується робота серця; збільшується ударний об’єм, 

знижується частота серцевих скорочень у стані спокою;- 

нормалізується артеріальний тиск; біг сприяє розширенню судин, 

покращує їх еластичність; 

- підвищується капіляризація м’язів і тканин, що поліпшує 

постачання організму киснем; 

           - знижується ризик атеросклерозу; завдяки зменшенню 

рівня «поганого» холестерину (ЛПНЩ) та підвищенню рівня 

«доброго» (ЛПВЩ). 

Він також достатні чином впливає на дихальну систему: 

-  збільшується життєва ємність легень і ефективність 

газообміну; 

 - покращується робота дихальних м’язів, що забезпечує 

економнішу вентиляцію; 
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 - організм стає більш стійким до гіпоксії (нестачі кисню), що 

важливо для витривалості та загального тонусу.  

 Вплив на обмін речовин відбувається наступним чином: 

 - біг активізує метаболічні процеси, сприяє зниженню маси 

тіла і нормалізації рівня цукру в крові; 

 - поліпшується робота печінки та нирок, що забезпечує 

ефективніше очищення організму від продуктів обмін;. 

 - регулярні бігові тренування стимулюють гормональний 

баланс — підвищується рівень тестостерону, серотоніну та 

ендорфінів, що позитивно впливає на самопочуття й настрій. 

 Вплив на опорно-руховий апарат: 

- зміцнюються м’язи ніг, спини та черевного пресу, що 

формує правильну поставу; 

- підвищується щільність кісткової тканини, що знижує ризик 

остеопорозу; 

- покращується рухливість суглобів і координація рухів: 

- біг на м’якому ґрунті або спеціальній доріжці зменшує 

навантаження на суглоби і запобігає травмам. 

 Вплив на нервову систему та психоемоційний стан: 

-  біг знімає стрес, нервове напруження, симптоми 

тривожності; 

- стимулює вироблення ендорфінів - «гормонів щастя», що 

покращують настрій і знижують втому; 

- підвищує розумову працездатність, концентрацію уваги, 

покращує якість сну; 

- регулярна рухова активність формує стійку мотивацію до 

здорового способу життя. 

 Також регулярні бігові заняття  активізують кровообіг, 

дихання та метаболізм,  сприяють нормалізації маси тіла та рівня 

холестерину, продовжують період активного довголіття. 

Аналіз наукових досліджень дає можливість рекомендувати 

програму оздоровчого бігу для чоловіків 40–60 років. 

В якості додаткових рекомендацій можна запропонувати: 

- місце для занять: м’яке ґрунтове або гумове покриття; 

уникати асфальту; 
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- час тренування: найкраще — ранкові або вечірні години, 

коли температура повітря комфортна; 

- одяг і взуття: легке, дихаюче, зручне спортивне взуття з 

амортизацією; 

- після бігу: виконати вправи на розтягування м’язів ніг, 

спини, плечей (5–10 хв); 

- контроль: періодично вимірювати пульс і артеріальний тиск 

до та після тренування. 

Очікуваними результатами через 3–6 місяців можуть бути: 

-  зниження частоти пульсу у спокої на 8–12 уд/хв; 

 - підвищення життєвої ємності легень і витривалості; 

-  поліпшення самопочуття, сну, настрою; 

-  зменшення маси тіла, нормалізація рівня холестерину й 

артеріального тиску. 

За даними досліджень (С. Синиця, 2021; J. Lee, 2020), через 

3–6 місяців систематичних занять (3 рази на тиждень по 40–60 хв) 

відзначається підвищення фізичної працездатності на 10–15% і 

зниження маси тіла на 3–6%. 

 Методика організації занять оздоровчим бігом базується на 

принципах поступовості, систематичності та індивідуалізації. 

Рекомендована структура заняття: 

Підготовча частина (10–15 хв): розминка, розтягування, легка 

ходьба. частина (5–10 хв): ходьба, дихальні вправи, відновлення 

дихання. 

Оптимальна частота занять - 3–4 рази на тиждень. 

Контроль за станом здійснюється за частотою серцевих 

скорочень (ЧСС): 

- для початківців - 120–130 уд/хв; 

- для досвідчених - 130–150 уд/хв. 

Основна частина (20–40 хв): біг у повільному або змінному 

темпі (60–70% від максимального пульсу). 

Заключна  частина (5 – 10 хв): вправи на відновлення частоти 

серцевих скорочень (60 -80 уд/хв). 

1. Перед початком занять бажано пройти медичне 

обстеження. 
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2. Поступово збільшувати тривалість і інтенсивність бігу. 

3. Використовувати індивідуальний контроль за ЧСС. 

4. Поєднувати біг з вправами загальної фізичної підготовки. 

5. Слідкувати за режимом відпочинку, сну та харчування. 

6. Проводити заняття на свіжому повітрі, бажано у ранкові 

або вечірні години. 

Висновки. Оздоровчий біг є ефективним засобом 

підвищення рівня фізичного здоров’я чоловіків другого зрілого 

віку. Систематичні тренування сприяють поліпшенню 

функціонального стану організму, підвищенню працездатності, 

психоемоційної стабільності та профілактиці хронічних 

захворювань. Раціональна організація бігових занять з 

урахуванням вікових особливостей забезпечує позитивну динаміку 

показників фізичного стану та підвищує якість життя. 
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