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ВСТУП

Ефективність будь-яких збройних сіял залежить від особово
го складу більше, ніж від озброєння, тактики або організації. У 
довгостроковому плані саме в підготовку офіцерських кадрів 
варто вкладати кошти й зусилля для створення основ сучасної 
армії, що прагне побудувати Україна.

Підготовка до професійної ролі майбутніх офіцерів здійс
нюється в рамках певної освітньої системи. Стратегію сучасної 
вищої освіти становить прихильність такій лінії розвитку, осно
вою якої є опора на особистісно-орієнтовані педагогічні техно
логії, що дозволяють формувати фахівця, здатного не тільки ре
продукувати накопичений потенціал знань, умінь і навичок, але 
й виходити за межі нормативної діяльності. Дана стратегія хара
ктеризує тенденцію посилення ролі «людського фактора» у всіх 
видах діяльності, у тому числі й у військовій сфері [41 та ін.].

Військово-технічна революція кінця минулого століття здій
снила глибокий вплив не тільки на структуру спеціальностей 
збройних сил, але й на характер профес ійної діяльності військо
вих фахівців. Вона стає більш кваліфікованою!', вимагає високої 
технічної підготовки. Якщо у 1945 ропі в арміях воюючих сто
рін було до 160 технічних спеціальностей, в 1960 році - 400, то в 
цей час їх стало більше двох тисяч - більше 80% усіх відомих 
спеціальностей родів і видів Збройних Сил [27, 31].

Сутність проблемної ситуації в цей час полягає в тому, що 
об'єктивно з'явилася значна група військовослужбовців - фахів
ців операторського профілю, центр ваги професійної діяльності 
яких перемістився на рівень психомоторних та інтелектуальних 
операцій [88].

Можна відзначити, принаймні, чотири головних тенденції 
зміни умов діяльності операторів. По-перше, ставиться завдання 
одночасного керування все більшою кількістю об'єктів (та їх па
раметрів). ! ).

ГІо-друге, оператор усе більше віддаляється від керування 
об'єктів. В умовах дистанційного керування він уже не Може 
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сприймати їх стан безпосередньо. Між органами чуттів операто
ра й об'єктом керування «вклинюється» інша система технічних 
пристроїв, що передають необхідну інформацію. При цьому ін
формація, яка надходить до оператора, виявляється закодованою, 
і перед ним виникає нове завдання - декодування, якого не було 
при безпосередньому сприйнятті ходу керованого процесу [108].

По-третє, в умовах сучасної техніки значно зростають вимо- 
і и до швидкості дій оператора, обумовлені підвищенням швид
костей керованого процесу.

По-четверте, істотно зросла ціна помилки керування опера
тором діями систем. Так, за даними американської статистики, з 
4090 загальної кількості відмов при випробуванні ракет 63,6% - 
на морському флоті, майже 81% - в авіації обумовлені помилка
ми людини в керуванні [29].

Аналізуючи надійність діяльності оператора, вчені доходять 
висновку, що найбільш уразливою ланкою в цьому питанні є ни
зька психофізіологічна підготовка операторів [48, 68]. Учені 
вважають, що на шляху подальшого науково-технічного прогре
су з'явився, так званий, психофізіологічний бар'єр, причини яко
го кореняться в обмежених психофізіологічних можливостях 
людини, гострому дефіциті часу, що відводиться на виконання 
відповідальних операцій, у впливі на оператора цілого комплек
су екстремальних факторів діяльності (гіподинамії, гіпоксії, вес
тибулярних подразників, вібрації, що зросла ціна помилки керу
вання й ін.). У результаті роботи на межі психофізіологічної 
можливості скорочується біологічний ресурс оператора, і його 
завчасно відстороняють від діяльності [12, 22]. Тим часом про
гнози вчених показують, що до 2010 року навчання у військових 
навчальних закладах може скласти 6-8 років, а вік дискваліфіка
ції, викликаної перенапругою основних функціональних систем, 
які забезпечують жи ття, досягне критичної цифри (25-30 років).

Якщо при цьому врахувати, що підготовка операторів, особ
ливо складних систем, таких як, наприклад, льотчика 1 класу су
часної військової авіації обходиться в 500 тисяч доларів, то еко
номічна складова проблеми значуща для країни [27].
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З огляду на реальний рівень психофізіологічних якостей ор
ганізму людина перестала достатньою мірою задовольняти ви
моги наукове-технічного прогресу, з'явилася проблема розвитку 
й корегування цих якостей у процесі навчання до відповідного 
виду діяльності.

Проблема психофізіологічної підготовки в цей час найтіс
нішим чином пов'язана із процесом навчання й виховання взага
лі. Більше того, формування психофізіологічної надійності являє 
собою одне із завдань у професійному навчанні фахівців різних 
профілів. Однак найбільш значущо надійність людського факто
ра виступає в праці операторів.
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1. ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА В СИСТЕМІ ВІЙСЬКОВО- 
ПРОФЕСІЙНОГО НАВЧАННЯ КУРСАНТІВ ВВ1ІЗ

Відомо, що цільова модель фахівця є системоутворюваль- 
ним чинником у побудові процесу професійної підготовки. У 
низці досліджень підкреслюється, що в обґрунтовуванні цільової мо
делі фахівця необхідно враховувати як досягнення науково- 
технічного проіресу, так і можливості людини [7,23,32, 74,97 та ін.].

У зв'язку з цим в цільовій моделі фахівця має бути подана 
його фізична модель, яка повинна містити індикаторні ознаки та 
способи оцінки особи, її фізичних, психологічних і психофізіо
логічних якостей, параметри професійної надійності динамічно
го здоров'я і прогноз професійного довголіття. Ця модель зумо
влює також й інші параметри: моделі фахівця, засоби, методики, 
види, спрямованість професійної підготовки і, зокрема, тієї її 
частини, яка забезпечує відповідний рівень особистих якостей 
[35, 75, 85 та ін.].

Встановлено, що високі особисті якості, які характеризують 
морально-психологічний портрет фахівця (цілеспрямованість, 
сміливість, рішучість, активність, сила волі та ін.), психофізіо
логічні якості, що визначають стійкість організму до стресу і 
матеріалізують професійні знання, навики й уміння в параметри 
надійності, а також динамічне здоров'я і професійне довголіття 
найбільш ефективно формуються засобами фізичної підготовки.

На думку ряду фахівців, тільки в інтеграційній єдності всіх 
видів професійної підготовки з фізичною підготовкою можна 
розв'язати глобальні проблеми людського чинника [22, 38, 46, 
60, 83 та ін.].

У табл. 1 показано спроможність різних засобів професійної 
підготовки у формуванні важливих показників діяльності фахів- 
ців-олераторів [98].

Прискорення науково-технічного прогресу нині вимагає від 
фізичної підготовки фахівців розв’язання принаймні трьох про
блем людського чинника:
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• швидкого освоєння обраної професії на рівні, який відпо
відає ступеню розвитку конкретної галузі знань;

Таблиця 1
Формувальна здатність різних засобів професійної підготовки фахівнів- 

операторів (ППФО) (за Макаровим Р.Н., 1998)

Формувальні показники

Засоби, іцо вирішують завдання ППФО

Процеси 
реальної 

діяльності

Тренажерна 
(спеціаль

на) 
підготовка

Теоретич
на підго

товка

Фізична 
підготов

ка

Емоційна стійкість + 4 частково 4-
Визначення і перенесення
уваги

+ 4- частково 4-

Координація рухів 4- + 4- +
Тонке м'язове відчуття + 4- - 4-
Здатність змінювати струк
туру рухових дій

4- 4- частково 4-

Здатність оцінювати від
стань і швидкість

+ - - частково

Здатність діяти в умовах 
ліміту і дефіциту часу

4- 4- -4- 4і

Стійкість розумової діяльно
сті в екстремальних умовах

4- 4- частково +

Стійкість вольових компо
нентів діяльності в екстре
мальних умовах

4- 4- частково 4-

Швидкість і швидкість дій 4- 4- +
Просторове орієнтування + частково 4-
Стійкість до захитування + - 4-
Стійкість до гіпоксії + - 4-
Стійкість до перевантажень + - 4-
Висока працездатність + частково +
Зміцнення здоров'я - - 4-
Продовження професійного 
довголіття частково - +

Здатність й уміння вижити в 
аварійних (екстремальних) 
умовах

частково частково - 4-
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• професійної надійності, що передбачає хороші знання, 
навики й уміння в екстремальних умовах діяльності;

• збереження і продовження професійного довголіття.
Всі ці проблеми пов'язані між собою інтеїраційною залежністю.
На жаль, сьогодні фізична підготовка і тісно пов'язані з нею 

психологічна і психофізична підготовка не виконують повною 
мірою своїх функцій в загальному формуванні фахівця. В осно
вному, це пов'язано з відсутністю відповідних комплексних про
грам, оскільки тільки останні можуть сприяти повноцінній про
фесійній підготовці.

Аналіз результатів досліджень і вимог військово- 
професійного навчання і діяльності показав, що основними за
вданнями фізичної підготовки нині є [57, 76, 85]:

1. Формування психофізіологічних і психофізичних якос
тей, що визначають успіх у військово-професійному навчанні та 
діяльності.

2. Удосконалення стійкості до негативних чинників війсь
ково-професійного навчання і діяльності.

3. Формування високого рівня працездатності, зміцнення 
здоров'я і подовження професійного довголіття.

4. Формування стійкості психічних процесів в екстремаль
них умовах військово-професійної діяльності.

5. Формування мотивації до систематичних самостійних за
нять фізичною підготовкою і спортом.

6. Формування професійно-прикладної фізичної культури.
Зважаючи на ці завдання військово-професійного навчання 

курсантів, які зумовлені специфікою професійної діяльності, 
можна сформулювати педагогічну суть військово-професійного 
навчання, під якою розуміють інтеграційний педагогічний про
цес, у ході якого формуються психофізіологічні та психофізичні 
якості, що визначають успіх у військово-професійному навчанні 
та діяльності: стійкість організму до екстремальних чинників 
діяльності; високий рівень працездатності і динамічне здоров'я, 
яке зумовлює професійне довголіття; розвиток професійно- 
прикладної фізичної культури і мотивація до систематичних за
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НЯТЬ фізичною ПІДГОТОВКОЮ' і спортом. Для будь-якого виду 
людської діяльності ця обставина має принципово важливе зна
чення, а для операторської - особливо, що зумовлено, як зазна
чалося вите, надзвичайно високими вимогами до стійкості сен
сорних, мсторних процесів, емоційної сфери, функціональної 
готовності організму і психологічної стійкості особи. У вирі
шенні завдань військово-професійного навчання повинні брати 
участь фахівці різних дисциплін і напрямів: теоретичної, фізич
ної, тренажерної (спеціальної), практичної підготовки [40, 52, 
85, 107 та ін.].

Педагогічний процес курсантів повинен мати яскраво вира
жений інтеграційний характер, зумовлений комплексом засобів, 
які застосовуються для вирішення практичних завдань військо- 
во-професі їного навчання. Ця обставина змушує осмислити пе
дагогічну систему військово-професійного навчання з нових ме
тодологічних позицій, які враховували б структуру організації 
системи, що передає (педагогічний процес) і що приймає (кур
сант) на основі закономірностей формування єдиного результату 
під час інтенсивної дії окремих педагогічних процесів [78, 90, 97].

Отже, педагогічна система військово-професійного навчан
ня курсантів повинна передбачати мету і завдання такого на
вчання, принципи наукової організації інтегральних педагогіч
них процесів, специфічні, процесуальнії, дидактичні принципи, 
методики оормування якостей і оцінку їх стану. Проте для роз
робки такої’ системи необхідно вникнути і в суть інтеграції педа
гогічних процесів військовс-професійнбго навчання, що здійс
нюються різними окремими засобами навчання. Застосування 
системного підходу як конкретної методології наших дослі
джень неминуче виводить нас на рівень взаємозв’язків фізичної 
підготовки з іншими суб- і суперсистемами військово- 
професійного навчання курсантів. Оскільки в літературі питання 
інтеграції педагогічних процесів військово-професійного на
вчання курсантів висвітлені недостатньо, доцільно визначити і 
конкретизувати взаємодії та взаємозв’язки різних субсистем під- 



готовки курсантів, що беруть участь у функціонуванні педагогі 
чної системи військово-професійного навчання [67].

Численними дослідженнями встановлено, що військово- 
професійна підготовка курсантів є інтеграційним процесом функ
ціонування основних чотирьох базових систем: теоретичної, спе
ціалізованої, фізичної, практичної діяльності [31 та ін.]. Кожна з 
базових систем має свою мету і завдання, зміст, засоби і методи.

Кожна базова система в процесі військово-професійного на
вчання курсантів повинна вирішувати специфічні завдання на
вчання. Так, фізична підготовка, розв’язуючи своє базове за
вдання (розвиток основних фізичних якостей, зміцнення здоро
в'я, розвиток мотивації до занять фізичною підготовкою і спор
том, розвиток професійно-прикладної фізичної культури) відпо
відно до мети психологічної або психофізіологічної підготовки 
може вирішувати аспектні завдання (формування емоційної 
стійкості, стійкості до гіпоксії, перевантажень, гіподинамічного 
режиму діяльності тощо), шляхом спеціальної цілгспрямованої 
організації і функціонування педагогічного процесу.

У численних дослідженнях [52, 57, 101 та ін.] вказується на пе
вні можливості фізичної підготовки з розвитку фізичних якостей, 
професійно значущих умінь, навичок, адаптаційних можливостей 
організму, у підвищенні фізичної й розумової працездатності, функ
ціональних резервів організму й інших якостей військовослужбов
ців. За твердженням Р.Н. Макарова [99], ефективність фізичної під
готовки з формування необхідних якостей у фахівців залежить від 
розмаїтості застосовуваних засобів, її обсягу й спрямованості.

Питання формування професійно значущих якостей у військо
вослужбовців операторського профілю в процесі фізичної підгото
вки досліджувалися в роботах багатьох авторів [35, 40]. Аналіз ре
зультатів цих досліджень дозволяє узагальнити основні групи 
професійно значущих якостей даної категорії фахівців (табл. 2).

Результати цих робіт доводять доцільність використання за
собів і методів фізичної підготовки для цілеспрямованого форму
вання професійно значущих фізичних, психічних, військово- 
професійних якостей у військовослужбовців операторського 
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профілю. При певній розмаїтості пропонованих засобів автори 
більшості робіт відзначають важливість розвитку для даної кате
горії фахівців швидкості, загальної витривалості [103] і коорди
наційних здібностей [33]. Фізична підготовка впливає на діяль
ність фахівців операторського профілю, впливаючи на психофізі
ологічний рівень, як й професійна підготовка. Установлено, що 
професійна діяльність фахівців висуває високі вимоги до рухли
вості нервових процесів, емоційно-вольової сфери, якостей пам'я
ті, уваги й мислення [ЗО, 70 і ін.]. Результати досліджень 
Б.Г. Ананьева [11], С.А. Міллера, підтвердили положення про те, 
що у психіці людини немає чітких границь між розумовим і фізи
чним розвитком, установлені численні взаємозв'язки між різними 
сторонами психічного й психомоторного розвитку людини.
Аналіз програм з фізичної підготовки фахівців-операторів та на
вчальних програм курсантів ВВНЗ показує, що ці якості або зо
всім не формуються, або формуються недостатньою мірою. Від
сутність зворотного зв'язку між фізичною підготовкою і спорти
вними заходами, з одного боку, військово-професійною діяльні
стю - з іншого, призводить до того, що в період формування 
професійних навичок плануються інтенсивні занятгя з фізичної 
підготовки і, як підсумок, огляди масової спортивної роботи, які 
не коригують недостатньо розвинуті психофізіологічні якості і не 
знижують емоційної втоми, а формують якості, часто такі, що роз
ходяться з діяльністю і вимагають великих домінуючих витрат.

Проте такий підхід наразі відсутнііі, що зумовлює цілу низ
ку недоліків щодо організації фізичної підготовки:

- відсутність взаємозв'язку з іншим и засобами навчання, що 
формують професійно важливі якості відповідно до єдиної мети;

- програмний матеріал і теоретичний курс певною мірою не 
відповідає прогресу озброєння, техніки і такгики їх застосування;

- засоби і методи підготовки у багатьох випадках не відпові
дають їх прогнозованості для військово-професійного навчання;

- форми фізичної підготовки не повною мірою пов'язані з 
розв’язанням завдань з розвитку мотивації і прикладної фізичної 
культури;



13

Таблиця 2
Професійно значущі якості фахівців з невираженнм руховим 

компонентом у професійній діяльності

Автор Об’єкт
Професійно значущі якості

фізичні психічні
ЩеголевВ. А.
1982

Оператори 
РЛС

Швидкість загальна 
й сгіецвитривачість

Складна сенсомоторна 
реакція при дефіциті часу, 
практичне мислення

Бородін Ю. А.
1985

Курсанти ВНЗ
ППО

Координація, опера
тивна пам'ять

Стійкість, розподіл та 
переключення уваги, 
швидкість мислення

Захаров Л. Н.
1987

Оператори РЛС Швидкість, витри
валість

Сплін Ю. В.
1987

Оператори 
надводних 
кораблів

Загальна та статич
на витривалість, 
координація

Оперативна пам’ять, стій
кість уваги., логічність 
мислення

Балтрунас Н. І.
1988

Курсанти ВВ 43
РВ

Загальна витрива
лість, швидкість

Координація уваги, опера
тивна пам’ять швидкість 
мислення

Болотин А. Е.
1988

Оператори 
АСУ

Загальна витрива
лість, швидкість 
сенсомоторних 
реакцій

Швидкість мислення, 
переключення та розподіл 
уваги

Чернюк А. І.
1988

Оператори ЗІ 'К
Сухопутних 
військ

Спритність, швид
кість

Оперативне мислення, 
швидкість переробки ін
формації

Сисоєв С. Н.
1989

Оператори 
ЗРК ППО

І Швидкість, коорди
нація

Точність реакції, швид
кість, складні рухові реа
кції, розподіл та переклю
чення уваги

Тищенко Є. Г.
1994

Курсанти ін
женерний 
ВВНЗ

Силова та швидкісна 
витривалість, сприт
ність

Стійкість, розподіл, пере
ключення уваги у діяль
ності

Пугачов І. Ю.
1995

Курсанти авіа
ційних, інже
нерних учи
лищ

Загальна витрива
лість, спритність, 
оперативна пам’ять

Стійкість, переключення, 
розподіл уваги, логічне 
мислення

— не оцінюються механізми швидкої адаптації до середови
ща, яке постійно змінюється;
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- недостатньо враховується специфіка різних видів профе
сійної діяльності [32, 67 та ін.].

Спостережувана відособленість фізичної підготовки від спе
цифіки підго товки оператора спричиняє до включення таких тем 
навчальної програми, які не відповідають меті військово- 
професійногс навчання операторів у певний час.

Таким чином, можна констатувати, що фізична підготовка 
функціонує відособлено від інших засобів військово-професі
йного навчання курсантів [40, 50, 73, 82 та ін.].

Нинішнії! стан теорії фізичної підготовки курсантів не здат
ний розв’язати її інтеграційні проблеми. Без єдиної теоретичної 
платформи, прийнятної для всіх засобів військово-професійного 
навчання, не є можливим визначити принципи конструювання 
інтеграційних моделей підготовки курсантів, у яких однозначно 
було б визначено місце фізичної підготовки в ієрархії систем і 
суперсистем підготовки.

Питання для самоконтролю

1. Які засоби професійної підготовки найбільш значущі при 
підготовці до діяльності фахівв.ів-операторів?

2. Які завдання вирішує фізична підготовка під час військо
во-професійного начання курсантів?

3. Визначіть основні недоліки фізичної підготовки у ВВНЗ.
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2. НЕГАТИВНІ ЧИННИКИ ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 
ФАХІВЦІВ ОПЕРАТОРСЬКОГО ПРОФІЛЮ

В умовах комплексної механізації й автоматизації Збройних 
Сил стало характерним істотне зниження обсягу фізичних нава
нтажень і рухової активності військовослужбовців. Даний факт 
стосується й військово-професійного навчання курсантів у 
ВВНЗ технічного профілю.

Навчальний час курсантів у середньому становить 50 годин 
на тиждень (включаючи самопідготовку), таким чином, щоденне 
навчальне навантаження становить 8-9 годин, а, відповідно, їх 
робочий день один із найдовших. Значна частина курсантів (бі
льше 30%) не вміють планувати свій бюджет часу, займаються 
самопідготовкою і на вихідні дні [ЗІ].

Відомо, що збільшення захворювань серцево-судинної сис
теми (атеросклероз, гіпертонічна хвороба, ішемічна хвороба се
рця тощо), а також захворювань, пов'язаних з порушенням обмі
ну речовин, викликано насамперед малорухомим сг особом жит
тя [9, 84 та ін.].

Більшість видів професійної діяльності сучасного військо
вослужбовця характеризується типовими особливостями: гіпо
кінезією і гіподинамією, змушеною (сидячою) робочою позою й 
локальними м'язовими навантаженнями. Механізація й автома
тизація різко скоротили рухову активність військовослужбовця, 
призвели до перерозподілу навантаження з великих м'язових груп 
на дрібні (м'язи плеча й передпліччя). Такий нерівномірний розпо
діл навантаження на опорно-руховий апарат при різкому зниженні 
загальної рухової активності може стати причиною негативних 
змін фізіологічних функцій основних систем організму [105].

Проблема стану організму курсантів, діяльність яких носить, 
гіподинамічний характер, постійно привертає до себе увагу до
слідників різних галузей. Безліч публікацій, присвячених цій 
проблемі, показує, що практично не існує такого органа або сис
теми, функції або механізму, які не змінювалися б в умовах гі
подинамії [25, 41, 42, 44, 56, 80, 84, 103].
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Виконання багатьох операцій вимагає від курсанта (опера
тора^ тривалого, багатогодинного збереження постійної робочої 
пози. Однак п тривале втримання нерідко більш утомливо, ніж 
робота, що супроводжується незначною руховою активністю. 
Відомо, що статичний режим, на відміну від динамічного, су
проводжується незначною витратою енергії й невеликими змі
нами показників дихання й кровообігу. Однак при статичній ро
боті середньої важкості відбувається порушення кореляції між 
легеневою вентиляцією й кровопостачанням легенів унаслідок 
нерівномірності дихання й зниження насичення крові киснем. 
При виконанні тонких ручних операцій курсант (оператор) за
тримує подих, у результаті чого в організмі розвивається явище 
кисневого голодування (гіпоксія) і відбувається накопичення 
вуглекислоти [44, 47, 52].

Зниження рухової активності несприятливо позначається на 
стані опорно-рухового апарата. М'язи стають в'ялими, зменшу
ються в розмірах, зникає поперечна окресленість, відзначається 
базофілія, що розглядається як ознака початкових стадій білко
вої дегенерації. Крім того, порушується білковий обмін і проце
си розпаду переважають над процесами синтезу.

Про погіршення координації рухів і сенсомоторних реакцій 
в умовах обмеженої рухливості свідчать дослідження провідних 
учених [44, 52, 57, 76, 86, 101].

Гіподинамічний режим навчання курсантів з перевагою ста
тичних напруг спричиняє стомлення, механізм якого описаний 
В. В. Розенблатом. При статичній напрузі в корковій ланці рухо
вого аналізатора виникає обмежений осередок порушення, що 
формується й підтримується вольовими зусиллями, а також 
впливом з хемо- і пропріорецепторів напружених м'язів. При не
великих навантаженнях спостерігається іррадіація процесу по
рушення із цього осередку і як результат - посилення інших ре
флексів і функцій.

Знижена рухова активність спричиняє фізичну детренова- 
ність організму курсанта, що обумовлюється зниженням розу
мової й фізичної працездатності, різного роду захворюваннями.
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Було показано, що на старших курсах навчання величина за
гальної фізичної працездатності менша, ніж на молодших на 
42%. Це наводить на думку, що істотне розходження в рівні за
гальної фізичної працездатності у курсантів досліджуваних кур
сів пов'язане з детренуючим впливом гіподинамії на організм.

Повсякденна діяльність із обмеженою руховою активністю 
провокує набряки нижніх кінцівок, підвищення розтяжності ве
нозних судин гомілки з наступним розвитком варикозного роз
ширення вен. Малорухомий спосіб життя операторІЕі призводить 
до порушення обміну речовин: сповільнюються процеси гліколі
зу, ліполізу, енергозабезпечення, погіршується утилізація віта
мінів, збільшується масгі тіла. <f ,,

Вплив гіподинамічного режиму навчання спричиняє виник
нення значних змін у м'язовій системі. Відзначаються атрофічні 
й дегенеративні зміни частини м'язових волокон, збільшення 
прошарку жирової тканини між ними. Інтенсивність і обсяг афе
рентації, пов'язаної з м'язрвими скороченнями, різко зменшу
ються, губляться стійкість і надійність координації рухів, зни
жуються сила й витривалість м'язів. ,

Про велике функціональне навантаження рухового аналіза
тора в процесі підтримки змушеної пози говорить різке змен
шення витривалості людини до статичних навантажень [44, 47]. 
І Іісля статичної напруги здатність військовослужбовця до м'язо
вого розслаблення погіршується, на що вказує посилення елект
ричної активності спочиваючих м'язових груп.

Багаторічна робота в умовах гіподинамії призводить до змін 
координаційних відносин між різними групами [84]. Автомати
зація позбавляє курсанта (оператора) почуття «фізичної радос
ті», тобто того задоволення, бадьорості й свіжості, що виникає в 
людині, яка фізично добре попрацювала.

Обмеження рухово" активності, перевага в навчальній дія
льності статичних напруг над динамічними веде до «перебоїв» у 
функціонуванні системи кровообігу. Надходження крові в пра
цюючий м'яз тим більше, чим більша кількість м'язових волокон 
залучена в роботу. У спокої кісткова мускулатура, на частку якої 
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доводиться близько 40% від загальної маси тіла, використає 
близько 25-30% об’єму крові, що викидається серцем за одну 
хвилину. При важкій роботі ця величина зростає до 80-85%.

Ц.ГІ. Короленко з співавторами виявив, іцо 4-годинна неру
хомість у позі «сидячи», при якій стомлення локалізується в м'я
зах шиї. спини й сідницях, лише деякими курсантами переноситься 
без скарг на стомлення. Авторами було визначено, що найбільшою 
мірою страждають тонкі форми регуляції центральної нервової си
стеми, а також функції серцево-судинної системи [80].

Результати проведених досліджень на курсантах ВВНЗ свід
чать про те, що зниження рухової активності в режимі їх профе
сійного навчання веде до великої кількості серцево-судинних 
захворювань [40].

М’язова атрофія, викликана впливом гіподинамії, негативно 
впливає на пристосувальні механізми кровообігу при фізичному 
навантаженні й в остаточному підсумку негативно позначається 
на стані здоров'я курсантів та операторів. У більшості з них - 
захворювання серцево-судинної системи, знижена фізична пра
цездатність, погіршені показники, пов'язані з характером і сту
пенем кардіальної патології [43].

У курсантів та операторів, повсякденна життєдіяльність 
яких носить гіподинамічний характер, серцевий м'яз адаптується 
до фізичндх навантажень в основному за рахунок збільшення 
частоти серцевих скорочень при порівняно малому збільшенні си
столічного тиску крові, що, на думку Л. Н. Нифонгової і Г. В. Пав- 
лової, розцінюється як неощадлива реакція організму, що приво
дить до швидкого виснаження функціонального резерву міокарда.

При малорухомому способі життя порушуються механізми 
регуляції С}динного тонусу, спостерігаються виражені вазокон- 
стрикторні реакції на холодову пробу, одо, у свою чергу, пога
шає пристосувальні реакції цілісного організму як при фізичних, 
так і при нервово-психічних навантаженнях. Надалі це підвищує 
ризик захворювання курсантів (операторів) ішемічною хворо
бою серця, гіпертонією й атеросклерозом [10, 13, 24, 26, та ін.].
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Насамперед при обмеженій руховій активності починає 
страждати серцево-судинна система. Важливе значення при 
цьому мають порушення в стані вищих вегетативних центрів і 
значні гноблення адаптаційних можливостей серцево-судинної 
системи при фізичних навантаженнях. У результаті виникає 
явище детренованості (погіршення перенесення функціональних 
навантажень), порушуються адекватність і координація нерво
вих процесів [84].

При різкому зменшенні м'язової активності відбувається зни
ження функцій міокарда й активності генетичного апарата міокар- 
дових клітин, зменшується синтез білка й м'язова маса серця [86].

Л.1. Какурін у своїх дослідженнях виявив, що при обмежен
ні м'язової активності страждають рухові, психічні й вегетативні 
функції організму [72].

Гіподинамічний режим навчання викликає у курсанта ком
плекс функціональних розладів, що виходять за межі локомото
рного апарата. Вони поширюються на функцію кровообігу, ди
хання й змінюють плин деяких обмінних процесів.

З.К. Сулимо-Самуйло відзначає, що при тривалому впливі гі
подинамії відбувається обмеження об’єму циркуляції крові й пе
риферичного опору судин, зменшення кількості функціональних 
капілярів, що веде до зміни характеру обміну між внутрісудинною 
рідиною й клітинами органів і тканин, забезпечення їх киснем.

М.М. Філіппов, Ю.І. Александрова ряд захворювань (коро
нарну недостатність, атеросклероз та ін.) пов'язують із впливом 
на організм людини гіподинамії. При тривалому перебуванні в 
статичній позі (положення сидячи) зменшується кількість цир
кулюючої крові у зв'язку з депонуванням її в капілярах і виник
ненням застійних явищ у нижніх кінцівках. В осіб, що ведуть, 
сидячий спосіб життя, збільшується ризик виникнення ішеміч
ної хвороби серця й гіпертонічної хвороби з важкею клінічною 
картиною цих захворювань.

А. Морріс зі співавторами, порівнюючи захворюваність на 
коронарну недостатність серед осіб, діяльність яких розрізня
ється за рівнем фізичної активності, спостерігав частіше виник
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нення захворювань серця в осіб, що мають низький обсяг рухо
вої активності.

Аналогічні дані одержав Г.І. Косицький, що розглядав зни
ження м'язової активності сучасної людини як один з факторів 
ризику виникнення уражень серцево-судинної системи [84].

За даними В.П. Малишева, вплив гіподинамії призводить до 
зниження вмісту продуктів метаболізму в крові, які стимулюють 
дихання і кровообіг. Зменшуються легенева вентиляція й диха
льний об’єм. Відсутність систематичного навантаження на орга
ни дихання викликає ослаблення дихальної мускулатури, що 
приводить до зниження життєвої ємності легенів [100].

Навчання курсантів в аудиторіях (діяльність, що має гіпо- 
динамічний характер) призводить також до порушення трофіки 
й моторно-секреторної функції органів шлунково-кишкового 
тракту, виникнення атонії кишечнику й погіршення його крово
постачання, зниження інтенсивності виділення соку [100]. Пере
раховані негативні впливи супроводжуються зміною всіх видів 
обміну речовин і більшою мірою - жирового обміну.

Важливо відзначити, що зниження значної частки фізичної 
праці в діяльності курсантів веде до істотного зменшення енерго
затрат, що сприяє накопиченню в організмі надлишку живильних 
речовин і, як наслідок цього, веде до надлишкової ваги [48].

Адинамія, монотонність рухових операцій приводять до 
скорочення періоду стійкої працездатності, притупляють увагу й 
різко підвищують напруженість праці [48]. Багаторічна робота з 
нервово-м'язовим апаратом у стані напруги приводить до змен
шення м'язової сили й витривалості. Під впливом гіподинамії 
людина витрачає нервову енергію як на втримання природного 
бажання рухатися, так і на втримання дії монотонності рухів. 
Навчання курсантів та діяльність операторів набувають більшої 
нервово-психічної напруженості [68].

Однак деякі автори відзначають, що компенсаторні можли
вості організму курсантів обумовлюють здатність протягом 
більш-менш тривалого періоду пристосовуватися до змін, ви
кликаних зниженням рухової активності [30, 46, 98, 102 та ін]. У 
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результаті вираженим зрушенням передує «схована» форма гі
подинамії, при якій відзначається лише зниження функціональ
ної активності організму Я відбуваються зміни в стані регулято
рних механізмів, що виявляються лише шляхом надання додат
кових функціональних навантажень або в процесі інтенсивної 
професійної діяльності (навчання).

Загальна біологічна нестійкість до несприятливих зовнішніх 
впливів, що виникає в результаті обмеження рухової активності, 
одержала назву «синдрому гіподинамії».

Розвиток гіподинамічного синдрому як комплексу несприя
тливих зрушень, пов'язаних з обмеженням рухливості, супрово
джується закономірним погіршенням адаптивності організму. 
Глибина й різнобічність виникаючих при цьому змін характери
зуються, насамперед, зниженням стійкості до несприятливих 
факторів середовища.

Гіподинамія як несприятливий фактор у процесі навчання, 
характерна для навчання у ВВНЗ технічного профілю та діяль
ності більшості професій. Питома вага гіподинамії настільки ве
лика, що вона перетворилася в самостійну проблему, що вима
гає спеціального розгляду.

Обслуговування багатьох видів сучасної обчислювальної, 
вимірювальної й іншої техніки пов'язане з необхідністю трива
лого перебування фахівців у приміщеннях малого об’єму, що 
приводить до різкого обмеження їх рухової активності. За дани
ми багатьох авторів, близько 90% робочого часу оператори пе
ребувають у стані відносної гіподинамії, і в міру збільшення 
стажу роботи це приводить до детренованості серцево-судинної 
системи [34, 76, 101].

Вагомі наукові результати, що розкривають механізми 
впливу гіподинамії на організм людини, були отримані при про
веденні комплексних досліджень здоров'я льотного й інженерно- 
технічного складу військової й цивільної авіації.

В.Г. Стрілець, Ю.С. Кічигін, І.А. Лотарев вивчали негатив
ний вплив недостатньої рухової активності на професійну діяль
ність льотного складу. Вони відзначали у своїх роботах, що за
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лежно від тривалості гіподи намічний режим може викликати 
такі негативні явища:

зниження розумової й фізичної працездатності;
функціє пальне порушення апарата кровообігу;
порушення зовнішнього дихання й зміни обмінних процесів; 
зміна мінеральної насиченості кісткової тканини, зокрема, 

різке виведення з організму кальцію.
Ґрунтуючись на ступені статичних напруг і низькій рухли

вості, 1.1. Путивльський виділяє чотири види гіподинамії:
1. Повні нерухливість, при якій усі рухи виключені, без 

яких-небуді довільних статичних напруг (зустрічається в прак
тиці досить рідко).

2. Відносна нерухливість із можливістю пересування в гра
ничному просторі.

3. Віднссна нерухливість із виключенням можливості пере
сування в просторі й наявністю певних статичних напруг.

4. Віднссна нерухливість зі зниженням рухової активності в 
повсякденному житті.

Як указувалося вище, для багатьох професій, у тому числі й 
при навчанн: курсантів, характерне обмеження рухової активності.

Дослідження Л.Н. Ніфонтової, Г.В. ГІавлової, проведені серед 
курсантів технічних спеціальностей, показують досить низькі до
бові енергозатрати. Так, у курсантів 4—5-х курсів вони становлять 
1033-1166 ккал за добу, або 1,7-1,9 ккал/хв. При цьому в навчаль
ний час енергозатрати становили всього 390-534 ккал. Ці величини 
набагато менші від гіпотетичних «допустимих норм» (1200-2000 
ккал) енергозатрат на м'язову активність за добу.

Л.Н. Ніфонтова й Г.В. Павлова вивчали загальну фізичну 
працездатність курсантів різних курсів навчання. Визначено, що 
вона перебуває на нижніх границях «норм», характерних для 
нетренованих осіб цього віку.

Ще одним несприятливим фактором, що збільшує негативний 
вплив гіподинамії, є локальні фізичні навантаження, що призво
дять до зміни місцевого кровообігу. Локальні напруги (наприклад, 
інтенсивна робота кистями рук у сидячому положенні) при гіподи
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намії можуть створювати умови для перенапруги нервово- 
м'язового апарата. Тривалі, періодично повторювані можуть при
вести до розвитку різних професійних захворювань. Це відбува
ється тому, що працюючий кістковий м'яз вимагає б ігаторазового 
посилення доставки до нього продуктів метаболізму й кисню, що 
здійснюється шляхом посилення транспорту крові до м'язів. Уста
новлено, що при ритмічній роботі кровопостачання апгивних м'язів 
залежить від частоти й сили їхнього скорочення, від тривалості пе
ріодів розслаблення й скорочення, а також від величг ни регіональ
ного артеріального й венозного тиску. Зменшення к|ювопостачан- 
ня працюючих м'язів при малих навантаженнях приводить до істо
тного зниження їх працездатності й розвитку стомлення, потім до 
перенапруги й захворювання нервово-м'язової системи рук.

Дослідження в цьому напрямку мають велике практичне зна
чення для підтримки високої працездатності курсантів (операто
рів), праця яких носить гіподинамічний характер, а також профіла
ктики ряду захворювань серцево-судинної й ценз раї ьної нервової 
системи в період всього професійного навчання (діяльності).

Питання для самоконтролю

1. Якими типовими особливостями характеризується профе
сійна діяльність сучасного військовослужбовця?

2. Які системи організму військовослужбовців найбільше 
страждають від впливу гіподинамії?

3. Чи є малорухомий вид професійної діяльності негативним 
чинником військової служби курсантів?
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3. ПРОБЛЕМИ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ У 
ВВНЗ ЗБРОЙНИХ СИЛ УКРАЇНИ

Сучасний період у життєдіяльності Збройних Сил України - 
це новий рубіж їх відновлення й переходу на контрактну основу 
формування відповідно до концепції нового політичного й еко
номічного мислення нашого суспільства [5, 6].

Нинішній стан Збройних Сил Укра'ни не повною мірою за
довольняє практично всі галузі суспільства, що спричиняється 
необхідністю відповідних перетворень, адекватних процесу які
сного відновлення нашої країни [6].

Не можна не погодитися з тим, що певні перетворення, що 
відбуваються в нашій країні за останні 10 років, стосуються на
ших Збройних Сил, як у негативному, так і в позитивному плані. 
У негативному - падає престиж військової служби, погіршується 
дисципліна, росте злочинність, знижується мобілізаційний і бо
йовий потенціал, зменшуються засоби, виділені на бойову під
готовку, загострюються побутові проблеми військовослужбов
ців тощо. У позитивному - підвищуються вимоги до професіо
налізму військовослужбовців і якості бойової підготовки, особ
ливо у світпіяк участі військовослужбовців Збройних Сил Украї
ни в миротворчих операціях під егідою ООН, так і висновків за 
результатами інспекцій і перевірок; скорочується чисельність як 
військовослужбовців, так і військових частин [4, 5, 6, 7].

Майбутні реформи в армії пов'язані не тільки із військовими 
аспектами, але й з розв’язанням багатьох соціальних проблем 
військовослужбовців, зміною їх юридичного статусу й тих пріо
ритетів в області ідеології, культури й фізичного виховання в 
країні, які висуваються в теперішній час на перший план.

Як відомо, однією з важливих умов ефективності функціо
нування системи фізичного виховання в країні є принцип ціліс
ності й відносної самостійності її складових.

Під цілісністю розуміється такий ступінь взаємозв'язку всіх 
частин системи, коли зміна в одній якій-небудь частині викликає 
зміни в інших її частинах і у всій системі в цілому.
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Фізична підготовка у ВВНЗ як підсистема системи фізично
го виховання країни має цілком чіткі вихідні умови для своєї 
діяльності, що визначають її ефективність:

1. Мета й завдання фізичної підготовки, викладені в наказах 
і директивах Міністерства Оборони України.

2. Рівень фізичної підготовленості кандидатів до вступу у 
ВВНЗ.

3. Фінанси, виділювані на фізичну підготовку.
4. Рівень професійної підготовки фахівців з фізичної підго

товки.
5. Стан і можливості матеріально-технічної бази для занять 

фізичною підготовкою й спортом.
6. Нормативна система фізичної підготовки.
7. Медичне забезпечення фізичної підготовки.
8. Час, що відводиться на проведення всіх форм фізичної 

підготовки.
9. Місце фізичної підготовки в ієрархії інших навчальних 

дисциплін.
10. Методологія організації й проведення всіх форм фізичної 

підготовки.
Як підсистема системи фізичного виховання в країні фізич

на підготовка у ВВНЗ певним чином впливає на результат всієї 
системи, тому розглянемо більш уважно вихідні умови її функ
ціонування, перераховані вище.

1. Мета й завданнп фізичної підготовки у ВВНЗ, викла
дені в наказах і директивах Міністерства Оборони України. 
Наказів і директив з організації й проведення фізичної підготов
ки в цей час достатньо. Важливо відзначити, що в наказі Мініст
ра Оборони України № 162 від 2001 року фізична підготовка ви
значена як одна з головних дисциплін підготовки курсантів 
ВВНЗ [8].

Можна констатувати, що “Настанова з фізичної підготовки 
у Збройних Силах України” цілком сучасна й не поступається 
керівним документам з фізичної підготовки інших країн.

Час і нові умови функціонування (наприклад, контрактний 
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принцип комплектування ЗС) вимагає певної корекції й узго
дження керівних документів, але це не проблема в порівнянні із 
проблемою виконання в повному обсязі, якісно й у строк поло
жень, що визначені наказами і директивами з фізичної підготов
ки. Можна також констатувати, що за результати фізичної під
готовки командири всіх ступенів належної відповідальності не 
несуть, тому керівна й напрямна роль їх з питань організації й 
проведення фізичної підготовки нівельована.

2. Рівень фізичної підготовленості кандидатів до вступу у 
ВВНЗ. У даний час підготовка будь-якого військового фахівця 
не буде повноцінною, якщо вона буде обмежуватися лише знан
ням техніки й умінь її застосовувати.. Обов’язковою умовою ви
конання військового навчання є здатність кожного фахівця, роз
рахунку, екіпажу в цілому до максимального використання всієї 
потужності бойової техніки в найкоротший час. Це вимагається, 
як показують результати багатьох наукових досліджень, не тіль
ки у напрямках технічної й тактичної підготовки курсантів, але 
й на рівні розвитку фізичних якостей, а також рухових навичок, 
які відповідають умовами характеру сучасного бою.

У цьому зв'язку правочинне таке питання: чи можна при іс
нуючій системі професійної підготовки курсантів довести їх фі
зичну підготовленість до рівня, що відповідає вимогам військо
во-професійної діяльності й сучасного бою? Особливо при ви
значеному низькому рівні фізичної підготовленості абітурієнтів.

Не секрет, що фізична підготовленість більшості абітурієнтів не 
відповідає вимогам військової служби й має регресивні тенденції.

Якщо 10 років тому констатувалося, що 60-70 % випускників 
середніх шкіл мають відхилення в стані здоров'я, то зараз ця цифра 
піднялася до 90 %. Тільки один з 16 абітурієнтів відповідає вихід
ним вимогам фізичної підготовленості кандидата до вступу у ВВНЗ.

З метою вивчення динаміки й рівня розвитку фізичної під
готовленості абітурієнтів ВВНЗ останніх років нами були уза
гальнені результати перевірки фізичної підготовленості канди
датів до вступу у військові навчальні заклади з 1997 по 2000 ро
ки за трьома вправами: біг 100 метрів, підтягування на перекла
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дині, крос 3000 метрів. Кількість перевірених абітурієнтів та їх 
підсумкова оцінка згідне з НФГЇ - 97 наведені в табл. 3.

Аналіз результатів виконання фізичних вправ, що характе
ризують розвиток основних фізичних якостей, дозволив відзна
чити їх стабільність у досліджуваний період. Коливання абсо
лютних результатів не має вираженої спрямованості.

Очевидно, отримані результати - наслідок того, що певний 
рівень фізичної підготовленості абітурієнтів, обумовлений роз
витком організму в процесі онтогенезу в умовах особливостей 
економічного, політичного й культурного життя України.

Можна констатувати також, що фізична підготовленість ка
ндидатів до вступу у ВВНЗ в досліджуваний період була стабі
льною й оцінюється відповідно до вимог НФГІ - 97 як незадові
льна, тому що більше з 40 % перевірених щорічно одержували 
підсумкову оцінку з фізичної підготовленості «незадовільно».

Таблиця З
Результати перевірки фізичної підготовленості абітурієнтів 

ВВНЗ 1997 - 2000 років

Військовий 
навчальний за

клад

2000 рік 1999 рік 1998 рік 1997рік

пере
вірено, 

чол.

ігк жі-
іі ла 

оцінка, 
%

пере
вірено, 

чол.

задові
льна.

оцінка, 
%

пере
вірено, 

чол.

задові
льна, 

оцінка, 
%

пере
вірено, 

чол.

задові
льна, 

оцінка, 
%

ЖВІРЕ 672 67,6 693 67,3 694 71,3 362 52,5

ВІКНУ
ім.Т.Г.Шевченка

715 65,1 759 65,7 883 63,7 832 51,2

ОІСВ 1176 52,8 1228 53,5 1454 53,4 662 55

ВІ ”ЛП” 866 66,3 834 69,2 637 59,8 268 56

ГІВІЗ 174 66,7 145 66,5 105 76,8 116 54,3

СВІРВіА 170 55,1 134 57,6 222 70,4 234 : 58,2

СВМІ 174 63,1 163 66,2 130 56 184 67,9

ХУГІС 458 58,5 531 59,8 686 51,9 451 54,2

Даний висновок можна зробити як за результатами перевір
ки військових закладів (табл. 3), так і регіонів України (рис.1).
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Більше 80% результатів у всіх регіонах країни становлять 
«задовільно» і «незадовільно», а відсоток відмінних оцінок ко
ливається в діапазонах 4,5 - 6,9 %.

У всіх регіонах України відзначено, що найбільш високий 
відсоток позитивних оцінок одержали за результатами виконан
ня вправи ( підтягування на перекладині», а найбільш високий 
відсоток незадовільних оцінок - з бігу на 3000 метрів.

Рис. 1. Результати перевірки фізичної підготовленості абітурієнтів ВВНЗ 
по регіонах України (1997-2000р.)

відсоток абітурієнтів, які отримали оцінку «відмінно» 

відсоток абітурієнтів, які отримали оцінку «добре»И8
відсоток абітурієнтів, які отримали оцінку «задовільно»

відсоток абітурієнтів, які отримали оцінку «незадовільно»

Результати дослідження стану фізичної підготовленості ка
ндидатів до вступу у ВВНЗ можуть бути використані при плану
ванні орган заційно-методичних основ фізичної підготовки кур
сантів і корекції програми фізичного виховання в старших кла
сах загальноосвітніх шкіл.

Ми вважаємо, що причини такого стану є:
- наслідок Чорнобильської трагедії;
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- зниження життєвого рівня в країні;
- не повною мірою реалізована Цільова комплексна про

грама «Фізичне виховання - здоров’я нації»;
- зниження ролі родини у фізичному вихованні дітей;
- недостатній вплив громадських організацій і військкома

тів на зміст і спрямованість основних і позаурочних форм занять 
фізичною культурою старшокласників та орієнтація їх на вимо
ги фізичної підготовки Збройних Сил України;

- недостатнє обладнання спортивних баз шкіл елементами 
спортивних споруджень, застосовуваних у фізичній підготовці 
військовослужбовців;

- відсутність контролю і координації відповідності змісту й 
спрямованості фізичної культури старшокласників, змісту й 
спрямованості фізичної підготовки військовослужбовців;

- неузгодженість нормативної системи (тестів) з фізичної 
культури старшокласників з вимогами фізичної підготовленості 
Збройних Сил;

- відсутність спортивних свят за участю військовослужбо
вців і допризовної молоді з метою популяризації занять фізич
ною культурою й спортом.

3. Фінанси, які виділяються на фізичну підготовку. За 
даними Управління фізичної підготовки Збройних Сил України, 
в даний час виділяється не більше 10 % необхідних засобів, 
причому більша частина з них іде на забезпечення спорту вищих 
досягнень. Це призводить ДО ТОГО', що вкрай рідко проводяться 
збори фахівців з фізичної підготовки; матеріально-технічне за
безпечення фізичної підготовки (майно, інвентар) практично 
відсутнє або перебуває в незадовільному стані; більшість спор
тивних споруд має потребу в реконструкції й ремонті.

Як наслідок цього, не проводяться змагання з ряду видів 
спорту через відсутність інвентарю й фінансування засобів на їх 
проведення. Згорнуто програми підготовки збірних команд за ба
гатьма видам спорту. Не повною мірою забезпечені програми 
підготовки до участі в змаганнях провідних спортсменів і команд.
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4. Рівень професійної підготовки фахівців з фізичної під

готовки. У даний час надто важливо підняти особисту фізичну 
підготовленість командирів і начальників курсантських підроз
ділів на молодших курсах, підвищити їх методичну підготовле
ність, щоб вони особистим прикладом могли залучати курсантів 
займатися фізичною підготовкою й спортом.

Необхідно істотно розширити й поліпшити матеріально- 
технічну базу для занять фізичною підготовкою й спортом за 
місцем проживання цих категорій військовослужбовців, здійс
нювати регулярні (щомісячні) перевірки, організовувати й про
водити змагання з ігрових видів спорту, ввести систему стягнень 
і заохочень за виконання спеціальних контрольних нормативів, 
реально враховувати рівень фізичної підготовленості при при
своєнні чергових військових звань і призначенні на чергову по
саду. Важливо всіляко стимулювати самостійні заняття фізич
ною підготовкою й спортом усіх категорій військовослужбовців.

5. Стан і можливості матеріально-технічної бази для за
нять фізичною підготовкою й спортом. Вище, при розгляді 
проблеми фінансування фізичної підготовки, ми частково роз
глядали це питання.

З огляду на пріоритетність стану Збройних Сил як оплоту 
цілісності й незалежності країни слід дозволити ВВНЗ вирішу
вати певні труднощі у фінансуванні фізичної підготовки й спор
ту за рахунок додаткових джерел фінансування, щоб частково 
зняти дані питання з бюджету.

Предметом конкретного обговорення може бути надання 
спортивних баз організацій і приватних осіб у певний час для 
занять спортом спортсменів без оплати, і навпаки, надання 
спортивних баз ВВНЗ в оренду приватним особам та громадсь
ким організаціям. Така практика вже є в збройних силах Фран
ції.

6. Нормативна система фізичної підготовки курсантів 
ВВНЗ. Нормативна система фізичної підготовки повинна бути 
органічно пов'язана з нормативними системами фізичного вихо
вання в країні й бойовою підготовкою.



31

Нормативні вимоги повинні відображати стан фізичної під
готовленості курсантів, яка забезпечує їх надійну професійну 
діяльність (навчання) в умовах військової служби.

Звичайно, створення сучасної нормативної системи з фізич
ної підготовки - вкрай трудомісткий процес, яким займається 
величезна кількість учених і фахівців з фізичної підготовки 
практично всіх країн.

Діюча в даний час нормативна система фізичної підготовки 
курсантів ВВНЗ, у цілому, відповідає світовим стандартам, але 
вимагає доопрацювання.

По-перше, нормативні вимоги до розвитку витривалості зни
жені, що не відповідає тенденціям в арміях передових країн. По- 
друге, кількісний діапазон результатів між оцінкою «відмінно» і 
«задовільно» з ряду вправ збільшився, що спрощує можливість її 
одержання. По-третє, динаміка вимог з фізичної підготовленості 
курсантів на старших курсах не має зростання. По-четверте, не 
враховується спортивна підготовленість курсантів тощо.

Явною негативною тенденцією є зближення нормативних 
показників на позитивну оцінку з реальним низьким рівнем під
готовленості абітурієнтів. В основі більшості перевірочних 
вправ проглядається життєвий рівень енергетичних і рухових 
можливостей, а не вимог професійної діяльності й сучасного 
бою, що деякою мірою заважає зробити висновок про реальний 
рівень фізичної готовності курсантів до перенесення тривалих 
фізичних і психічних навантажень військової діяльності.

Необхідне подальше наукове обґрунтування нормативів з 
ряду критеріїв. Так, нормативи НФП-97 з бігу на 100 метрів, 
підтягування, бігу на 1 км практично не відрізняються від відпо
відних нормативів провідних закордонних армій. У той же час, 
норматив з метання гранати для курсантів ВВНЗ МО України на 
оцінку «відмінно» нижчий, ніж на оцінку «задовільно» для каде
тів армії Німеччини й ряду інших країн.

Наявні й більш обтяжливі факти. Так, наприклад, нормативи 
з фізичної підготовки для курсантів-жінок І-ІІ курсів ВВНЗ ни
жчі, ніж нормативи з тих ж вправ при вступі, що нівелює стиму-
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люючу функцію нормативних вимог.
У даний час нормативна система дозволяє одержати під час 

перевірки з фізичної підготовки оцінку «задовільно» практично 
без систематичних занять або шляхом форсованої підготовки.

Безумовно, створення об'єктивної й ефективної нормативної 
системи фізичної підготовки у ВВНЗ, що враховує величезну 
кількість факторів, - трудомісткий процес. Чого варте тільки 
урахування специфіки величезної кількості спеціальностей у 
Збройних Силах!

Очевидно, необхідно уніфікувати ряд контрольних норма
тивів з фізичної підготовки для курсантів ВВНЗ видів Збройних 
Сил і одночасно спеціалізувати програми з фізичної підготовки 
й перелік контрольних вправ для максимально об'єктивної пере
вірки готовності курсантів до вимог військової служби з ураху
ванням специфіки виду Збройних Сил.

Так, наприклад, в армії США розроблені спеціальні вимоги до 
фізичної готовності для кадетів більшості військових спеціальностей.

Фізична підготовка за допомогою нормативної системи по
винна бути інструментом оцінки повної готовності, як базовий 
фактор реалізації технічної й психологічної готовності курсантів 
до подальшої професійної діяльності.

7. Медичне забезпечення фізичної підготовки. За даними 
підсумкових перевірок у ВВНЗ, до групи лікувальної фізичної 
культури (ЛФК) входять до 20 % офіцерів і прапорщиків. Серед 
особового складу управлінь ВВНЗ кількість офіцерів і прапор
щиків, яким рекомендовані заняття в. групі ЛФК, досягає ЗО %.

Медичне забезпечення, у зв'язку із цим, повинне бути обо
в'язковою складовою частиною програм фізичної підготовки й 
відповідно сйнансово й матеріально закріплене.

8. Час, що відводиться на проведення всіх форм фізичної 
підготовки. Часу, який відводиться на фізичну підготовку, не
обхідно як мінімум стільки, щоб виконати вимоги загальної й 
спеціальної фізичної підготовки курсантів, і як максимум - до
датково, у необхідному обсязі, вирішити виховні й освітні за
вдання засобами фізичної підготовки.
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Головне завдання на сьогоднішній день - ефективно викори
стати час, який виділяється на фізичну підготовку й спорт. Зок
рема, не секрет, наприклад, що заняття з фізичної підготовки із. 
прапорщиками й військовослужбовцями-жінками в цей час 
практично не проводяться.

Проведення аналізу системи планування занять з фізичної 
підготовки у ВВНЗ висвітлило значні недоліки у систематично- 
сті організації та проведенні занять. Загальновідом им фактором 
розвитку фізичних якостей є систематичність занять фізичними 
вправами та їх регулярність. При цьому найбільш ефективно 
розвиток відбувається, коли час між двома наступними заняття
ми не перевищує 2-3 дня.

Під час аналізу ми визначили такі основі недоліки, допущені 
при плануванні занять з фізичної підготовки курсантів (табл. 4):

-заняття проводяться з проміжком від 4 до 9 дн в;
-заняття до обіду та заняття після обіду плануються на на

ступний день після проведення першого;
- заняття до обіду та заняття після обіду плануються в один день;
-заняття з фізичної підготовки плануються першою чи дру

гою парами занять.
Одним з головних недоліків такого планування було те, що 

при цьому не враховуються фізіологічні аспекти формування 
фізичних якостей курсантів. Так, великий проміжок між занят
тями (від 4 до 9 днів) не дозволяє надати курсантам відповідного 
фізичного навантаження, достатнього для розвитку фізичних 
якостей. У середньому на весь період навчання кількість пору
шень планування у даному напрямку становить 25,2% занять, 
що призводить до того, що під час наступного заняття викладач 
повинен курсантам нагадувати фізичні вправи, які були вивчені 
на минулому занятті, а тільки пізніше давати наступний матері
ал. Багатократне повторювання минулого матеріалу не дозво'.іє 
в повному обсязі надавати курсантам певних знань та нащадок, а 
також знижує щільність та навантаження заняття Особливого 
значення це набуває на молодших курсах (1-й курс - 19,9%, 2-й 
курс - 26,6%), коли викладається основний обсяг інформації про 
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фізичну підготовку, вивчається більшість фізичних вправ та за
кладається базова фізична підготовка.

Таблиця 4
Планування занять з фізичної підготовки курсантів ВВНЗ (у %)

Курс 
навчан

ня

Загальна 
кількість 
занять

Розрив між заняттями
- більше, ніж 4 дні

Проведення занять 
першою га другою 

парами

Планування занять на 
наступний день

раз % раз % раз %
1 курс 156 31 19,9 22 14,1 24 15,4
2 курс 124 33 26,6 ЗО 24,2 24 19,4
3 курс 124 28 22,6 31 25,0 22 17,7
4 курс 140 31 22,1 35 25,0 28 20,0
5 курс 60 21 35,0 19 31,7 16 26,7

Ще одним з недоліків планування занять з фізичної підгото
вки є проведення занять першою чи другою парами "(у серед
ньому 23,9% усіх занять). Таке планування призводить до того, 
що курсанти після високого фізичного навантаження, отримано
го на занятті з ФП, не повною мірою відновлюються, що знижує 
якість сприйняття матеріалу на наступних заняттях. Особливо 
це відзначається під час проведення лабораторних та практич
них занять на спеціальній апаратурі, де потрібні чутливість та 
точність рухів рук під час настроювання приладів. Аналіз визна
чив, що в період, коли у курсантів найбільше занять на спеціа
льній апаратурі (5-й курс) відсоток планування занять з фізичної 
підготовки на перших парах найбільший та становить 31,7% від 
усіх занять з ФП.

Планування занять з фізичної підготовки на наступний день 
після попереднього заняття також є великим недоліком. Якщо 
на занятті з ФП курсант отримав належне фізичне навантажен
ня, то до наступного дня він не відновиться повною мірою. У 
нашому випадку 19,8% від усіх занять з ФП плануються на на
ступний день після попереднього (рис. 2.). Це призводить не 
тільки до надмірного фізичного навантаження курсантів, а й до 
психологічного відторгнення від занять фізичними вправами.
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А якщо врахувати, що в о днин з днів занять планується ще й 
проведення спортивно-масової роботи (СМР), то можна впевне
но говорити про неефективність проведення однієї з форм за
нять, чи то заняття, чи то СМР.

курс навчання
Рис. 2. Планування занять з фізичної підготовки на наступний день після по

переднього заняття (у %)

Проведення занять з фізичної підготовки на етапах військо
во-професійного навчання повинно здійснюватися концентрова
но, тобто передбачається систематичне їх проведення без вели
ких перерв (не більше 2-3 днів). Ці вимоги обумовлено законо
мірностями формування та розвитку рухових навичок.

Але військово-професійне навчання курсантів вимагає вико
нання великої кількості нагальних завдань: прибирання території, 
службові наряди, господарські роботи тощо. Найчастіше ці за
вдання виконуються за рахунок занять фізичною підготовкою.

На думку багатьох командирів та начальників курсантських під
розділів, будь-яке фізичне навантаження є формою фізичної підгото
вки та має бути достатнім для фізичного вдосконалення курсанта.

Вищезазначені причини, серед яких і захворювання курсан
тів, обумовлюють низький відсоток відвідування занять з фізич
ної підготовки.

Відвідування курсантами занять, які заплановані до обіду, 
мають незначний відсоток пропусків занять (рис. 3). Це обумов
лено тим, що на цей час не плануються жодні позанавчальні за-
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ходи. Великий відсоток пропусків занять у 5-му, 7-му та 9-му 
семестрах обумовлений відривом курсантів від навчання на уро
чистий парад, присвячений Дню незалежності України.

семестр навчання
Рис.З Відвідування курсантами занять з фізичної підготовки, запланованих 

.'нн; у ■ -н : '< ’ ■ до обіду (у %)

На нашу думку, слід більш детально дослідити відвідування 
курсантами занять, які заплановані на післяобідній час. За роз
порядком дня на цей час заплановані такі заходи, як: інструктаж 
добового наряду, відвідування лікаря, проведення стройових 
оглядів, оглядів стройової пісні тощо. У більшості випадків - це 
загальноінститутські заходи, до яких залучаються 100% особо
вого складу, враховуючи викладачів (рис. 4.).

семестр навчання
Рис. 4. Відвідування курсантам и занять з фізичної підготовки, заплано

ваних після обіду (у %)
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Зазначимо, що на 1-му та 2-му курсах навчання, коли відбу
вається розвиток загальних фізичних якостей, на основі яких в 
подальшому розвиваються професійнотприкладні навички, кур
санти пропускають 16,8% та 28.2% занять відповідно. Також 
відмітимо, що на 3-му та 4-му курсах навчання, коли надаються 
знання про формування індивідуального фізичного вдоскона
лення та формуються методичні навички проведення занять з 
фізичної підготовки у підрозділах курсанти пропускають 35,7% 
та 40% занять відповідно.

У середньому 30% групи відсутні на заняття?:, при цьому, 
деякі курсанти можуть бути відсутні на декількох занять, які 
ідуть поспіль (табл. 5). Проведення більш детального дослі
дження дозволило визначити, що 35,6% курсантів пропускають 
більше ніж третину занять з фізичної підготовки. Ддг ь

Таким чином, не виконується один з принципів планування 
фізичної підготовки у військовому підрозділі - систематичність 
процесу фізичного вдосконалення.
У висновках робіт провідних учених у галузі фізи<-ної підготов
ки курсантів [21] вказується, що організація та проведення зай
нять з фізичної підготовки після обіду не ДОЗВОЛЯЮТЬ досягти 
необхідної ефективності з ряду причин, таких як: .т

• малий проміжок часу після приймання їжі;
« заняття плануються як на наступний день після першого 

заняття , так і з великим проміжком часу між першим та другим;
• зайнятість курсантів нагальними справами (інструктаж 

наряду, миття в лазні, виконання господарських робіт тощо).

Таблиця, 5
Співвідношення між кількістю курсантів та пропущеними 

заняттями з фізичної підготовки

Пропуски занять 
(У %)

Від 
0 до 10

Від
11 до 20

Від
21 до 30

Від
31 до 40

ВІД
41 до 50

Більше 
ніж 51

Кількість курсан
тів (у %)

14,9 25,0 24,5 ... 11,3 12,5 11,8
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Таким чином, ураховуючи висновки робіт учених та резуль
тати наших досліджень, можна визначити недостатню ефектив
ність системи планування занять з фізичної підготовки курсан
тів, особливо після обіду. Доцільно визначити низьку ефектив
ність занять з фізичної підготовки, які заплановані після обіду 
не тільки за рахунок малого відсотка відвідування курсантами 
занять, а й за неможливістю досягти необхідного для фізичного 
вдосконалення навантаження та щільності заняття.

9. Місце фізичної підготовки в ієрархії інших навчаль
них дисциплін. Фізична підготовка повинна відповідати вимо
гам військово-професійного навчання.

У діючих керівних документах з військово-професійного 
навчання у ВВНЗ, як і з висновків ряду наукових досліджень 
відзначено, що фізична підготовка курсантів перебуває на ви
щих щаблях рейтингу навчальних дисциплін й поряд з іншими 
дисциплінами: тактичними, технічними, спеціальними виріша
льним чином визначає ефективність військового навчання кур
сантів, підрозділів і ВВНЗ. Тому в майбутньому увага до фізич
ної ггідготовки курсантів повинна бути більш пильною. Але ва
жливо зрозуміти, що фізична підготовка не є основною навчаль
ною дисципліною для курсантів ВВНЗ, вона повинна забезпечу
вати якісне навчання, підтримання високого рівня здоров’я, 
працездатності, психологічного та функціонального стану кур
сантів. Дане положення характерне для багатьох країн.

У збройних силах країн НАТО тенденція до інтенсифікації, 
уніфікації й підвищення військово-прикладної спрямованості 
фізичної підготовки кадетів у даний час зберігається й підсилю
ється, проявляючись у різному ступені й у різних формах залеж
ності від конкретних умов кожної країни.

Інтенсифікація фізичної підготовки кадетів провідних країн 
НАТО досягається різними шляхами:

- збільшенням часу, що відводиться на фізичну підготовку;
- стимулюванням досягнення високих результатів у вигля

ді матеріальної зацікавленості;
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- удосконалюванням системи планування, при збереженні 
ліміту часу на фізичну підготовку;

- удосконалюванням матеріальної бази й застосуванням 
сучасних методів тренування;

- обліком рівня фізичної підготовленості кадетів при закін
ченні ВВНЗ та розподілом місць подальшої служби.

10. Методологія організації й проведення форм фізичної 
підготовки. Через ряд причин, розглянутих нами вище, викла
дачам з фізичної підготовки й спорту все важче у встановлений 
термін формувати фізичну підготовленість курсантів до необ
хідного рівня, причому використовувані при цьому методи істо
тно знижують результати. Застосовувана в даний час система 
«командної» фізичної підготовки, або, простіше говорячи, прос
того натаскування на виконання певних нормативів, «вбиває» у 
частині курсантів бажання займатися фізичною підготовкою си
стематично. Демократизація нашого життя повинна передбачати 
й певну демократизацію фізичної підготовки й спортивно- 
масової роботи.

Організація фізичної підготовки від «натаскування» пови
нна поступово перейти до демократизації фізичної підготовки й 
спортивно-масової роботи, розвитку мотивації самостійно за
йматися фізичною підготовкою й спортом.

Слід думати й про посилення привабливості, емоційності, 
естетичності занять і спортивних заходів. Насамперед, це розви
ток ігрових, змагальних форм, пропаганда здорового способу 
життя, барвистості й святковості всіх спортивних заходів.

Нова організація й зміст фізичної підготовки повинні під
вищити її роль у рішенні виховних завдань, а саме у згуртуванні 
військових колективів, вихованні військового товариства, взає
модопомоги.

Всі засоби фізично” підготовки слід максимально використа
ти для пропаганди престижності військового навчання. Це й по
казові виступи, реклама провідних спортсменів ВВНЗ, пропаган
да спорту, проведення спортивних свят. Удосконалювання систе
ми фізичної підготовки в сучасних системах господарювання, ри
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нкових відносин і приватної власності вимагає зовсім нових під
ходів до організаційної й фінансово-господарської діяльності.

Це, насамперед, прибуткове ведення економічної діяльності у 
військових частинах і виділення частини прибутку на фізичну під
готовку. Важливо вдосконалювати економічну діяльність у госп
розрахункових спортивних підрозділах і на об'єктах (здача в орен
ду споруджень, надання послуг населенню), рекламну діяльність.

Предметом обговорення може бути участь фахівців з фізич
ної підготовки в організації й проведенні різних святкових і 
спортивних заходів на госпрозрахункових умовах.

Реалізац я цих пропозицій, на нашу думку, буде сприяти по
дальшому підвищенню ефективності фізичної підготовки курса
нтів як елемента військового навчання і як наслідок - підвищен
ню боєздатності Збройних Сил України й ефективності системи 
фізичного виховання нашої країни.

Питання для самоконтролю

1. За якими факторами визначається ефективність фізичної 
підготовки курсантів у ВВНЗ?

2. Охарактеризуйте основні недоліки планування фізичної 
підготовки у ВВНЗ.

3. Чому спостерігається зниження результатів фізичної під
готовленості кандидатів до вступу у ВВН?

4. Яким чином впливає фінансування та стан матеріально- 
технічної бази на рівень фізичної підготовленості курсантів?

5. Визначіть місце фізичної підготовки у ієрархії навчаль
них дисциплін.

6. Як можна підвищити майстерність організаторів фізичної 
підготовки у ВВНЗ?
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4. ФОРМИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ

Фізична підготовка проводитися в таких форм їх: навчальні 
заняття, ранкова фізична зарядка, спортивно-масоЕа робота, фі
зичне тренування в процесі навчально-бойової діяльності, само
стійна підготовка.

4.1. Навчальні занятті! з фізичної підгстовки

Навчальні заняття є основною формою фізичної підготовки 
й проводяться у вигляді: теоретичних, практичних (навчально- 
тренувальних, навчально-методичних, інструкторсько-методич
них і показних) занять.

Теоретичні заняття спрямовані на оволодіння військовослу
жбовцями необхідними знаннями, передбаченими програмою 
навчань, і проводяться у вигляді лекцій, семінарів, інструктажів 
та навчально-методичних зборів.

Головним завданням практичних занять з фізичної підгото
вки є надання достатньої кількості знань про методику виконан
ня фізичних вправ, вивчення техніки виконання основних та 
професійно-прикладних фізичних вправ.

Навчально-тренувальні заняття складаються з "рьох частин: 
підготовчої, основної та заключної.

Підготовча частина проводитися 10-25 хв. У ній вирішують
ся завдання організації, загального зміцнення організму й підго
товки його до оволодіння військово-прикладними духовими на
вичками й розвитку загальних та спеціальних фізичних якостей 
в основній частині заняття.

Зміст підготовчої частини становлять вправи, прийоми й дії 
загальнорозвиваючого характеру, які виконуються е русі й на мі
сці. Загальнорозвиваючі вправи включають вправи на потягуван
ня, вправи для м'язів рук і плечового поясу, тулубу, ніг, всього 
тіла, у парах, комплекси вільних вправ, стрибки. Підбір вправ за
лежить від завдань, які вирішуються в основній частині заняття.

Основна частина заняття проводитися 65 - 85 хв. У ній ви
рішуються завдання оволодіння військово-прикладними рухами, 



42

навичками та їх удосконалення, розвиток фізичних і спеціальних 
якостей, виховання моральних і психічних якостей, удоскона
лення бойової злагодженості військових підрозділів, формуван
ня умінь діяти в складних умовах.

Зміст основної частини занятт я складають вправи, прийоми 
й дії, передбачені програмою з фізичної підготовки.

Основна частина заняття проводитися на трьох і більше на
вчальних місцях з наступною їх зміною й закінчується трену
ванням у бігові чи комплексним тренуванням упродовж 
і 0-20 хв. Виконання вправ на навчальних місцях організовуєть
ся груповим чи фронтальним способом.

Комплексні тренування проводяться з метою удосконалення 
фізичних, спеціальних, психічних якостей і військово- 
прикладних рухових навичок. До їх змісту включаються вправи 
з різних розділів фізичної підготовки, які вивчені як на даному, 
так і на попередніх заняттях.

Заключна частина заняття проводиться 5-10 хв. У ній вирі
шуються завдання приведення організму військовослужбовців у 
відносно спокійний стан, наведення порядку на навчальних міс
цях та підбиття підсумків заняття.

Зміст заключної частини становить ходьба, біг в уповільненому 
темпі, вправи на відновлення дихання й для розслаблення м'язів.

Навчально-методичні заняття спрямовані на формування в 
слухачів (курсантів) військово-навчальних закладів і курсантів 
навчальних підрозділів навичок, умінь, які необхідні їм для які
сного керівництва, організації, проведення й забезпечення фізи
чної підготовки.

Підготовча частина навчально-методичного заняття прово
диться 10-25 хв. У ній визначаються завдання й оголошуються 
навчальні питання, перевіряється готовність слухачів і курсантів 
до заняття, призначаються військовослужбовці для проведення 
методичної практики, визначаються основні вимоги до якості 
виконання методичних завдань.

Основна частина проводиться 60 - 70 хв. Зміст навчальних 
питань основної частини становлять методичні завдання, які 
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розробляються згідно з функціональними обов'язками майбутніх 
командирів і начальників щодо керівництва, організації й прове
дення фізичної підготовки. Методична практика слухачів і кур
сантів у проведенні заняття здійснюється під контролем керів
ника заняття. У ході методичної практики застосовуються такі 
способи, методи навчання, які дозволяють виконати методичні 
завдання максимальній кількості тих, хто навчається.

Заключна частина проводиться 5-10 хв. У ній підбиваються 
підсумки методичної практики, оцінюється рівень теоретичної й 
методичної підготовленості слухачів та курсантів, дається за
вдання для самостійної підготовки. Розбір виконання методич
ного завдання здійснюють слухачі та курсанти з подальшим ви
сновком керівника заняття.

Інструкторсько-методичне заняття проводиться з метою 
підвищення знань, удосконалення навичок і умінь командирів в 
організації та проведенні форм фізичної підготовки. Його трива
лість становить 2 навчальні години.

Підготовча частина інструкторсько-методичних занять про
водиться 5-10 хв. У ній ставляться завдання, оголошуються на
вчальні питання, перевіряється готовність тих, хто навчається, 
до заняття. Уточнюються також завдання й зміст програми з фі
зичної підготовки на період навчання.

Основна частина проводиться 70-80 хв. У неї включаються 
навчальні питання, пов'язані з організацією й методикою прове
дення окремих частин заняття й ранкової фізичної зарядки, ме
тодикою навчання вправ, прийомів і дій. Кожне навчальне пи
тання відпрацьовується в такій послідовності:

перевірка теоретичних знань тих, хто навчається, по суті пи
тання;

демонстрація методики його проведення з подальшими ко
ментарями найбільш важливих моментів;

організація методичної практики й підбиття підсумків.
Заключна частина проводиться 5-10 хв. У ній дається оцінка 

теоретичної, практичної й методичної готовності командирів 
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підрозділів до проведення майбутніх занять й ранкової фізичної 
зарядки.

Показні заняття спрямовані на демонстрацію зразкової ор
ганізації й методики проведення різних форм фізичної підготов
ки, вироблення в командирів єдиного підходу до застосування 
ефективних засобів і методів фізичної підготовки.

4.2. Ранкова фізична зарядка

Ранкова фізична зарядка проводиться з метою систематич
ного фізичного тренування військовослужбовців. Вона сприяє 
швидкому приведенню організму після сну в бадьорий стан і є 
обов'язковим елементом розпорядку дня, проводиться через 10 
хвилин після підйому.

Ранкова фізична зарядка (далі - фізична зарядка) проводити
ся в складі роти заступником командира роти та командирами 
взводів за чергою, встановленою командиром роти. Варіанти 
фізичної зарядки розробляються начальником фізичної підгото
вки й спорту та затверджуються командиром військової части
ни. Форма одягу для фізичної зарядки оголошується черговим 
частини залежно від температури повітря й сили вітру.

Фізична зарядка проводиться у вигляді комплексного трену
вання із застосуванням раніше вивчених на практичних занятгях 
фізичних вправ. Чергування варіантів фізичної зарядки здійсню
ється з урахуванням загальних і спеціальних завдань фізичної 
підготовки, матеріальної бази та особливостей бойової підготов
ки військовослужбовців.

Фізична зарядка проводиться упродовж ЗО або 50 хвилин і 
включає підготовчу, основну й заключну частини (табл. 6). Пла
ни проведення РФЗ наведені у додатку Б.

У перший місяць навчання на фізичній зарядці проводяться 
загальнорозвиваючі, спеціальні вправи й вправи у парах. Закінчу
ється фізична зарядка бігом 800-1000 м. У подальшому фізична 
зарядка включає вправи з різних розділів фізичної підготовки.

Спеціальні вправи включають енергійні повороти, нахили й 
обертання тулуба й голови, стрибки з поворотами, прості при
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йоми рукопашного бою. Вправи у парах включають нахили, по
вороти, присідання, перекидання через спину партнера, перетя
гування й зіштовхування один з одним.

Таблиця 6
Зміст ранкової фізичної зарядки

Підготовча частина
2-4 хв або 4-6 хв

Основна частина
24-26 хв або 40-42 хв

Заключна частина
2-4 хв

Ходьба, біг, загаль
но розвиваючі
вправи для м’язів 
рук, гулуба і ніг в 
русі, комплекси
вільних вправ,
вправи, іцо вико
нуються в парах

Спеціальні вправи, вправи на 
гімнастичних і спеціальних 
снарядах і тренажерах, впра
ви з вагою. Подолання окре
мих перешкоді виконання 
комплексів рукопашного бою. 
Спеціальні бігові вправи. 
Прискорене пересування до 4 
км, біг 1-3 км

Повільний біг, хо
дьба •; вправами на 
відновлення дихан
ня та розслаблення 
м’язів

Вправи на гімнастичних і спеціальних снарядах, тренажерах 
і з вагою виконуються для різних груп м'язів у помірному темпі 
з паузами для відпочинку по 20 - ЗО с. Перешкоди долаються в 
повільному темпі й зі спрощеннями. Комплекси рукопашного 
бою виконуються за загальною командою одночас ю всіма вій
ськовослужбовцями.

Спеціальні бігові вправи включають старти, прискорення 
40-60 100 м, естафети. Спочатку проводитися тренування в змі
шаному пересуванні: біг на 600 - 1000 м чергується з ходьбою на 
200 - 300 м (2 - 3 рази). Тренування в безперервному бігові по
чинається з дистанції 2 км у кінці 1-го місяця служби чи навчай- ' 
ня; у кінці 2-го місяця дистанція збільшується до 3 км.

Дистанція 1 км на фізичній зарядці долається на початку пе
ріоду навчання за 6 - 5 хвилин, у подальшому за 5-4 хвилини; 1,5 
км відповідно за 10 - 9 і 8 - 7 хвилин; 2км-12-11і109 хвилин: 
З км - за 18 - ] 6 і 16-15 хвилин.

Частота пульсу при проведенні фізичної зарядки не повинна 
перевищувати 160 ударів за хвилину.

У зимових умовах при низькій температурі фізична зарядка 
проводиться у швидкому темпі у виді чергування ходьби та бігу 
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в поєднанні із загальнорозвиваючими й спеціальними вправами. 
Через небезпеку сильного охолодження фізична зарядка прово
диться в шинелях (куртках) і включає ходьбу, яка чергується з 
помірним за швидкістю й тривалістю бігом.

При проведенні фізичної зарядки в приміщенні виконуються 
загальнорозвиваючі вправи на тренажерах, з гантелями, гирями. 
Фізична зарядка закінчується бігом і ходьбою на місці.

Місця для проведення фізичної зарядки закріплюються за 
підрозділами. Вони повинні бути добре освітлені. Дистанції для 
ходьби й бігу розмічаються вказівниками.

4.3. Спортивно-масова робота

Спортивно-масова робота - діюча форма фізичної підготов
ки курсантів ВВНЗ технічного профілю. Вона організується й 
проводиться відповідно до наказу Міністра оборони України 
№400 (НФП-97).

Серед особового складу курсантських підрозділів розгорта
ється змагання за досягнення найбільш високих результатів в 
огляді спортивно-масової роботи, за виконання нормативів вій
ськово-спортивного комплексу, вимог спортивної та Військово- 
спортивної класифікації.

У процесі спортивної роботи вирішуються наступні завдання:
1) розвиток фізичних, моральних і вольових якостей, швид

кості орієнтування, швидкості реакції, здатності переносити 
граничні м'язові й психічні напруги й правильно розподіляти 
сили при тривалій роботі;

2) підвищення рівня спортивної майстерності й досягнення 
високих спортивних результатів;

3) підвищення всебічного фізичного розвитку, зміцнення 
здоров'я й загартовування;

4) вироблення й удосконалювання у воїнів різноманітних 
військово-прикладних навичок, необхідних дня відмінного ви
конання прийомів та дій, характерних для бойової діяльності 
різних родів військ;
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5) залучення всіх військовослужбовців до регулярних занять 
спортом, організація їх здорового побуту та культурного дозвілля;

6) підвищення знань у галузі методики спортивного трену
вання, його фізіологічних основ, прищеплювання навичок само
контролю, особистої та загальної гігієни.

У курсантів старших курсів заняття спортом виробляють 
звичку до регулярного виконання фізичних вправ, зберігають і 
підтримують на високому рівні працездатність і здоров'я.

Систематичні цілеспрямовані заняття спортом сприяють 
підвищенню боєздатності особового складу, а саме: збереженню 
високої розумової й фізичної працездатності при тривалому ви
користанні бойової техніки й зброї, стійкості організму до впли
ву несприятливих факторів, що виникають у процесі бойової 
служби, скороченню строків опановування воїнами своєю спеці
альністю, підвищенню їх моральної стійкості й волі.

Значення спорту в підвищенні боєздатності курсантів обу
мовлене тим, що в процесі СМР в них розвиваються фізичні 
якості, удосконалюються рухові навички, гартується організм і 
зміцнюється здоров'я, розвиваються моральні й вольові якості.

У процесі занять такими видами спорту, як легка атлетика, 
лижний спорт, веслування, плавання, марш-кидки, формується 
витривалість. За допомогою спеціальних спостережень виявле
но, що після проведення 16-20 тренувальних занять середній час 
марш-кидка на 10 км зменшується на 20-20%, лижної гонки на 
10 км-на 20-40%.

Спортивні ігри, бокс, окремі вправи гімнастики й легкої ат
летики вдосконалюють у курсантів таку якість, як швидкість. 
Систематичні тренування досліджуваних протягом 1-1,5 місяця 
підвищили швидкість на 20-60%. Вправи зі штангою, багато гі
мнастичних вправ розвивають м'язову силу. При систематично
му тренуванні сила окремих груп м'язів протягом 1,5-2 місяців 
може збільшитися в 1,5-2 рази.

Удосконалювання в процесі занять спортом фізичних якос
тей впливає на засвоєння й виконання бойових прийомів. Це по
яснюється тим, що фізичні тренування пов'язані з певними м'я
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зовими зусиллями, із проявом тих чи інших рухових якостей у 
досить тонких комбінаціях.

Чим вища спортивна кваліфікація курсантів, тим більш до
сконалі їх координаційні здатності. Значення спорту для підви
щення рухових навичок воїнів пояснюються тим, що утворення 
нових навичок, які лежать в основі засвоюваних бойових при
йомів та дій, перебуває в тісному взаємозв'язку з усім різнома
ніттям навичок й окремих їхніх елементів, що сформувалися за 
механізмом тимчасових зв'язків раніше, у тому числі й у процесі 
занять спортом. Тому утворення будь-яких нових рухових нави
чок, ступінь їхнього закріплення, пластичність і гнучкість вели
кою мірою залежать від загального рівня розвитку рухових зда
тностей курсанта, від його рухового досвіду.

При заняттях спортом курсантам доводиться виконувати 
вправи, пов'язані з появою почуття страху перед небезпекою оде
ржати травму, незважаючи на болючі відчуття, боротися за пере
могу над більш сильним суперником. Все це виховує в них тверду 
волю, сміли вість, рішучість, мужність, упевненість у своїх силах.

Спорі? впливає на виховання у військовослужбовців чеснос
ті, правдивості й дисциплінованості. Вихованню колективізму, 
дружби й товариської взаємодопомоги сприяє вся обстановка 
під час спортивного тренування й змагань.

Основу масового спорту становить робота з Військово- 
спортивното комплексу. Заняття спортом у Збройних Силах 
включають систематичне тренування й змагання по спеціальних 
військово-спортивних вправах; по вправах, що входить у війсь
ково-спортивний комплекс; по видах спорту спортивної класи
фікації й Військово-спортивної класифікації.

У Збройних Силах набули поширення різні виду спорту. 
Основними з них є: військово-прикладні вправи (подолання пе
решкод, марш-кидки, плавання й біг у військовій формі одяг, 
метання гранат тощо), баскетбол, бокс, боротьба, волейбол, гім
настика, легка атлетика, гирьовий спорт, плавання, стрілецький 
спорт, футбол.

Основні форми спортивно-масової роботи такі:
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1. Навчально-тренувальні заняття:
у збірних командах ВВНЗ й підрозділах - з найбільш підго

товленими спортсменами;
у спортивних секціях ВВНЗ - зі спортсменами та курсанта

ми, що бажають підвищити свою спортивну майстерність з при
кладних видів спорту;

у підрозділах - з усіма курсантами з НФП, військово- 
спортивного комплексу й по військ:ово-прикладних видах спорту,

2. Спортивні й військово-спортивні змагання.
3. Огляди на кращу організацію й проведенні спортивно- 

масової роботи.
4. Спортивні заходи, проведені з агітаційно-пропаганди

стськими й іншими цілями: далекі переходи, пробіги, запливи, фіз
культурні свята й спортивні вечори, лекції, доповіді, бесіди, виста
вки, присвячені питанням фізичної культури й спорту.

4.4. Фізичне тренування в процесі навчально-бойової 
діяльності

Фізичне тренування в процесі навчально-бойової діяльності 
проводиться для підвищення працездатності особового складу. 
Воно організовується з врахуванням вирішуваних навчальних і 
бойових завдань і включає: фізичні вправи в умовах чергування, 
супутнє фізичне тренування, фізичні вправи при пересуванні 
військ транспортними засобами.

Фізичні вправи в умовах чергування застосовуються з ме
тою збереження розумової й фізичної працездатності, віднов
лення дефіциту рухової активності та підтримки психічної та 
фізичної готовності до екстремальних дій.

Фізичні вправи залежно від спрямованості, інтенсивності й 
тривалості можуть викликати оздоровлю вальний, відновлюва- 
льний або лікувальний ефект. Вони можуть бути засобом оздо
ровчого тренування й за рахунок додаткових фізич них наванта
жень забезпечувати раціональний обсяг рухової активності або 
засобом активного відпочинку, що знижує стомлення, віднов
лює й стимулює працездатність. Засоби активного відпочинку 
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зменшують негативні зміни у функціонуванні найважливіших 
систем організму, викликані діяльністю’, а наступне навантаження 
виконується при більш ощадливих реакціях цих систем. У ре
зультаті активного відпочинку відбувається перебудова регуляції 
функції внутрішніх органів, що полегшує наступну діяльність.

Перевага активного відпочинку проявляється лише тоді, ко
ли організм не дійшов до стадії вкрай глибокого стомлення, що 
порушує нормальний функціональний стан. При використанні 
активного відпочинку важливе значення мають інтенсивність 
навантаження, відповідність напруженості попередньої роботи 
функціональному стану організму й віковим особливостям, а 
також послідовність включення в роботу різних м'язових груп 
(залежно від їхнього навантаження під час трудової діяльності).

Основною формою активного відпочинку в процесі праці є 
виробнича гімнастика, характер якої залежить від виду трудової 
діяльності (професійної групи). Для ксжної професії розроблені 
спеціальні комплекси вправ. При тривалих чергуваннях біля 
пультів, у машинах, на постах, у спеціальних приміщеннях ком
плекс вправ виконується через кожні 2 години безпосередньо на 
робочому місці не менше 5 хв. Виконання вправ не повинно 
знижувати уваги курсантів щодо виконання своїх службових 
обов'язків. Особлива увага при виконанні вправ приділяється 
динамічній роботі тих груп м'язів, які перебували до цього в ста
тичній напрузі.

Під час чергування безпосередньо на робочих місцях через 
кожні 2 години виконуються комплекси фізичних вправ упро
довж 5 - 15 хв.

Мета фізичного тренування в процесі навчально-бойової ді
яльності (НБД) - підвищення функціональних можливостей, 
відновлення здоров'я курсантів (операторів). Навантаження 
оздоровчого характеру повинні бути суто індивідуальними й ра
ціонально збалансованими щодо спрямованості, потужності й 
обсягу відповідно до рівня фізичного стану.

Регулярні й правильно дозовані фізичні навантаження в 
процесі НБД стимулюють і регулюють обмін речовин і діяль
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ність найважливіших функціональних систем, є засобом цілесп
рямованого впливу на організм. Під впливом занять фізичними 
вправами розширюються функціональні й адаптаційні можливо
сті серцево-судинної й дихальної систем, опорно-рухового апа
рата, підвищується активність ферментативних реакцій, зростає 
інтенсивність окислювально-відновних процесів у тканинах. 
Систематичне тривале застосування фізичних вправ сприяє під
вищенню резистентності (опірності) організму до дії несприят
ливих факторів зовнішнього середовища: гіпоксії (кисневого го
лодування), перегрівання, перевантаженням при прискоренні, 
охолодження, проникаючої радіації, а також до різних стресових 
ситуацій.

Найважливішим результатом тренування є збільшення енер
гетичної ємності м’язових тканин, в основному за рахунок аеро
бної окисної енергопроду кції.

Сприятливий вплив фізичні вправи чинять на артеріальний 
тиск - відбувається нормалізація його як при схильності до під
вищення, так і зниження; поліпшуються показники периферич
ного кровообігу.

Під впливом фізичною тренування в процесі НБД змінюють
ся й морфо-функціональні характеристики дихальної системи: 
зміцнюють дихальні м'язи, поліпшується функція зовнішнього 
дихання, відбувається фізіологічно доцільний розвиток капіляр
ної мережі, зростає пристосованість дихальної системи до фізич
них навантажень. Поліпшується ефективність альвеолярної вен
тиляції, у результаті підвищується насичення крові киснем.

З метою підвищення фізичної підготовленості й польової 
виучки курсантів слід проводити супутнє фізичне тренування 
при пересуванні підрозділів до місць заняття й повернення з 
них. До організації супутніх фізичних тренувань входять: вибір 
маршрутів, їх підготовка; визначення методів тренувань; відо
браження в розкладі занять короткого змісту тренувань та ін
структаж командирів.

Залежно від місцевих умов, завдань і змісту заняття засоба
ми супутнього фізичного тренування можуть бути:
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прискорене пересування дорогами й на пересіченій місцево
сті з подоланням природних перешкод;

подолання водних перепон;
тренування в посадці, висадці з машин;
подолання ділянок з глибоким сніговим покривом на лижах 

чи без них, зі зброєю й спорядженням;
багатократне подолання перешкод та інженерних загоро

джень на навчальних полях; метання гранат (предметів) на да
льність і в ціль.

4.5. Самостійна фізична підготовка

Самостійною фізичною підготовкою курсанти займаються в 
позанавчальний час та під час самостій ної підготовки.

Фонд вільного часу, за результатами досліджень, у тижне
вому бюджеті часу у курсантів дорівнює 20 %, становлячи 33,3 
г. Однак реальні витрати часу на заняття фізичною підготовкою 
й спортом у цей час ще незначні, становлячи в середньому 2,0%.

Відзначено чітку залежність відношення курсантів до фізи
чної підготовки від курсу навчання. Так, у курсантів 1-3-х курсів 
основним мотивом занять фізичними Еправами й спортом є фо
рмування волі, характеру, досягнення високих спортивних ре
зультатів. На старших курсах основною метою занять є зміц
нення здоров'я,’позитивні емоції, пов'язані із заняттями фізич
ними вправами.

Основною формою самостійних занять фізичними вправами 
є вправи тренувального характеру. Аналіз індивідуального інте
ресу до різних видів фізичних вправ показав, що найбільш по
пулярними є загальна фізична підготовка (30,3%), біг (10,0%), 
плавання й ходьба на лижах (по 8,5 %), гімнастика (6,5 %), спор
тивні ігри - футбол, волейбол, настільний теніс (5,0 %).

У ВВНЗ використовуються найрізноманітніші форми залу
чення курсантів до занять фізичними вправами.

Викладачі з фізичної підготовки, командири повинні поста
вити справу так, щоб кожний курсант змолоду піклувався про 
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своє фізичне вдосконалювання, мав знання в галузі гігієни й ме
дичної допомоги, вів здоровий спосіб життя.

Одним з найбільш ефективних шляхів реалізації цих завдань 
є заняття фізичними вправами у групах, складених за інтереса
ми. У даних групах курсанти більш ефективно викзнують фізи
чні вправи.

Основні напрямки груп, складених за інтересами, є:
поширення знань по гігієнічних і медичних аспектах збере

ження й зміцнення здоров'я сучасної людини, питання впливу 
фізичних вправ на організм;

пробудження інтересу до занять фізичними вгравами й ін
шими засобами зміцнення здоров'я;

розширення діапазону культурних форм дозвілля, відволі
кання від шкідливих звичок;

збільшення питомої ваги занять фізичною культурою у ві
льний час;

формування поглядів на активні заняття фізичними вправа
ми як на життєву необхідність, вироблення відповідного життє
вого стереотипу; прищеплювання навичок самостійних занять 
фізичними вправами, озброєння знаннями з питань самоконтро
лю фізичного стану, дозування фізичних навантажень і складан
ня програм занять.

Питання для самоконтролю

1. За якими формами проводиться фізична підготовка у 
ВВНЗ?

2. Охарактеризуйте значення ранкової фізичної зарядки у 
військово-професійному навчанні курсантів.

3. Скільки часу надається для проведення спортивно- 
масової роботи?

4. Опишіть зміст занять з фізичної підготовки до та після 
обіду.

5. Які особливості існують для проведення фізичної підго
товки в процесі повсякденної діяльності для курсантів технічних 
ВВНЗ?
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5. ОБҐРУНТУВАННЯ ЗМІСТУ, ОРГАНІЗАЦІЇ ТА 
ПРОВЕДЕННЯ ТРЕНАЖІВ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ У 

ВІЙСЬКОВИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ

В умовах, коли професійна діяльність військового спеціаліста 
не вимагає високої рухової активності та наявності спеціальних 
рухових навичок, багато дослідників приходять до висновку, що 
основним завданням фізичної підготовки є зняття нервово- 
психологічного напруження. Дане питання висвітлено у великій 
кількості досліджень з використанням фізичних вправ [50].

Рекомендується використання вправ з метою активного відпо
чинку для досягнення переключення уваги під час роботи, відволі
кання уваги від операцій, які постійно виконуються, таким чином, 
можливості відновлення робочого потенціалу тих нервових центрів, 
які були задіяні у процесі активного спостерігання [69,92].

Ряд проведених досліджень зі спортсменами та операторами 
показав, що специфічна якість стійкості рухових функцій люди
ни, у тому числі, під впливом емоційних факторів, залежить від 
попередньої фізичної тренованості. Визначено два напрямки 
впливу фізичного тренування на стійкість функцій. З одного бо
ку, у процесі фізичного тренування закріплюються рухові нави
чки, а більш стійкі навички виявляються більш стійкими і при 
впливі емоцій. З іншого боку, при активному фізичному трену
ванні знижується реактивність нервової системи на зовнішні по
дразники.

У даному випадку виявляється неспецифічна стійкість орга
нізму до впливу чинників середовища, яка особливо виявляється 
при перенесенні організмом частих систематичних фізичних на
вантажень, що забезпечується фізичним тренуванням [45].

Аналіз досліджень провідних учених даної галузі дає мож
ливість зробити деякі узагальнення й виділити основні принци
пи, загальні положення, якими варто керуватися при підборі 
змісту та організації тренажів [69, 92].

Першорядним є облік характеру навчання й специфіки сто
млення. Залежно від того, на які системи організму лягає основ
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не навантаження, виділяють і вид навчальної діяльності: фізич
ний, розумовий, сенсорний, сенсомоторний, комбінований. При 
фізичній праці, пов'язаній з м'язовою втомою, можна застосову
вати вправи тільки для тих груп м'язів, які не брали участі в ос
новній роботі, або для м'язів-антагоністів стосовно м'язів, що 
брали участь у діяльності. Для стомлених груп м'язів рекомен
дуються вправи на розслаблення, струшування, легкий самома
саж. Чим сильніше виражене м'язове стомлення, тим менше часу 
виділяється для вправ і тим менша інтенсивність їх виконання. 
Однак це правило не стосується вправ, які виконуються перед 
роботою. Навантаження в цьому випадку повинні відповідати 
характеру й ритму майбутньої діяльності [12, 22, 86].

При розумовій праці можливе застосування вправ для будь- 
яких груп м'язів, оскільки м'язова система виступає тут насам
перед як джерело пропріорецептивної імпульсацїї. Однак у цьо
му випадку варто уникати значних навантажень. Тривалість 
вправ повинна бути невеликою, а емоційність - помірною, щоб 
не втратилася основна установка на навчання (діяльність) й 
знайшовся потрібний час на заспокоєння й відновлення [77].

При навчанні (діяльності), пов'язаному з активною діяльніс
тю сенсорного апарата, можуть застосовуватися загальнорозви
ваючі вправи, що створюють оптимальний фон збудливості в 
корі головного мозку. Якщо діяльність пов'язана з тонкими м'я
зово-суглобними відчуттями, рекомендуються рухи, які розми
нають і масажують суглоби, а також широкі за амплітудою рухи 
в сусідніх суглобах [109, 120].

При діяльності сенсомоторного характеру, що властива, на
приклад, для курсантів технічних ВВНЗ, найбільш ефективні 
середні за навантаженням вправи, що добре розминають зв'язко
вий апарат у всіх суглобах. Якщо вправи проводяться перед ро
ботою, то необхідно вьлючати вправи на концентрацію, пере
ключення й розподіл уваги, а також проробити руху в ритмі й 
темпі майбутньої роботи. У деяких випадках можна виконати 
імітацію професійних дій [35].
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При роботі з комбіновани м характерам навантаження на рі
зні системи організму варто враховувати провідні в цей момент 
фактори стомлення й суб'єктивний характер відчуття утоми. 
Звичайно при комбінованому характері навантаження стомлення 
настає повільніше, ніж при однотипній роботі, оскільки самі пе
ремикання з одного виду навантаження на іншій сприяють част
ковому знятгю стомлення від попередньої роботи. Тому й у са
мому процесі праці доцільно застосовувати, де це можливо, пере
ключення з одного виду діяльності на інший. При даному режимі 
роботи вправи використаються набагато рідше й, як правило, при 
виникненні точуття втоми. Для активного відпочинку рекомен
дуються загальнорозвиваючі вправи, які проводяться в більш ко
роткий проміжок часу, у середньому темпі, але емоційно [26].

У всіх розглянутих вище випадках важливо «прислухатися» 
до суб'єктивного відчуття втоми, до з'ясування зон локалізації 
«місцевого» стомлення. Чи буде це відчуття тяжкості в ногах, 
неприємні в дчуття в попереку або раптово виникла дрімота - у 
всіх випадках це допоможе точніше визначити засіб для швид
кого усунення стомлюючих симптомів. Не менш важливо вра
ховувати умови військово-професійного навчання. За режимом 
служби не завжди буває мол; ли во зробити паузу, перерву або 
визначити час для виконання вправ, а якщо й з'являється пауза в 
навчанні, то часто вона не збігається з моментом, що передує 
найвищому зниженню працездатності, коли, як відомо, вико
нання вправ найбільш ефективне. Враховувати цю обставину 
можна по-різному, залежно від специфіки навчання або чергу
вання. Якщо дозволяє обстановка, то найкраще в режимі на
вчання заздалегідь визначити час для виконання фізичних вправ, 
включивши його в розпорядок навчального періоду. У всіх ін
ших випадках необхідно використовувати виникаючі в процесі 
навчання паузи і, якщо безперервна робота тривала понад 2 го
дини, незалежно від ступеня стомлення, виконувати фізичні 
вправи. У цьому випадку вони іноді будуть носити профілакти
чний характер. Якщо виникла пауза невизначеної тривалості, то 
починати слід із вправ, спрямованих на відновлення працездат
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ності найбільш стомлених систем організму або знімати окремі 
неприємні відчуття. У випадках, коли паузу зробити неможливо, 
варто навчити кожного курсанта раціонально будувати свій ре
жим навчання, тому шо, як указував І. М. Сеченов, у самій без
перервній роботі існують умови для відпочинку. Необхідне 
тільки вміти їх використати. Для цього треба періодично міняти: 
робоче положення тіла, включати пересування в зоні службово" 
навчальної, самостійно виконувати окремі вправи [71].

Підбір вправ залежить і від габаритів місця. У приміщення?!, 
розмах рухів скорочується за рахунок згинання рук, ніг, прийн
яття вихідного положення сидячи або навіть лежачи. Однак у 
всіх випадках рухи в суглобах слід виконувати з максимальною 
амплітудою, приймаючи до уваги також мікрокліматичні й фі
зичні умови, у яких протікає навчальна діяльність курсантів (те
мпература, вологість і склад повітря, наявність у ньому шкідли
вих домішок, шум, вібрація тощо). Найкраще проводити тренажі 
на свіжому повітрі. У внутрішніх приміщеннях (аудиторіях), 
вправи виконуються в повільному темпі без акценту на глибоке 
дихання. Не можна допускати посилення кровообігу більш, ніж 
на 5-20 уд/хв, а також потовиділення, враховуються при цьому 
одяг і спорядження курсантів. Одна справа - курсант, що сидить 
біля пульта в легкому робочому одязі без головного убору, а ін
ша - курсант-льотчик у протиперевантажувальному костюмі або 
в хутряній збруї й з кисневою маскою на обличчі. Нарешті, важ
ливо створити сприятливий психологічний клімат у мікроколек- 
тиві, де проходить навчальна діяльність курсантів, до включає в 
себе серед інших елементів і доброзичливе, заохочувальне від
ношення до виконання фізичних вправ, роз'яснювальну й пропа
гандистську роботу [69, 92].

Для вибору вправ важливо також ураховувати час і призна
чення активного відпочинку. Вправи перед початком навчання 
мають головне призначення створити оптимальний фон збудли
вості в центральній нервовій системі й підвищити функціональ
ну активність систем організму, на які ляже основне наванта
ження. Це дозволяє скоротити період опрацювання й відкласти 
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стомлення. Відповідно підбираються вправи тонізуючого впли
ву й вправи, що вибірково підвищують функціональну актив
ність тих або інших систем організму. Закінчується комплекс 
вправами, схожими на майбутні професійні дії за ритмічним ма
люнком й характером рухів. Тривалість занять збільшується в 
нічний час або вдень після сну, а також у випадках, якщо відразу 
має бути включення в особливо інтенсивну роботу або роботу, 
що протікає в екстремальних умовах. Заняття варто закінчувати 
за 3-5 хв до початку основної роботи, щоб трохи заспокоїти збу
дження й психологічно налаштуватися на майбутню діяльність 
(навчання) [40, 49, 64, 104].

Дослідники рекомендують проводити вправи перед засту
панням на чергування протягом 15 хв і закінчувати їх за 5-10 хв 
до заступання. Зміст комплексів становлять звичайні загальроз- 
виваючі вправи, а в деяких комплексах - ігри й естафети. З ме
тодичних особливостей можна відзначити те, що заняття реко
мендувалося проводити з високою щільністю й закінчувати їх 
вправами на увагу.

Вправи в перервах при несенні чергування повинні викону
ватися протягом 5 хв, а при проведенні на відкритому повітрі - 
протягом 10 хвилин. Зміст комплексів також становлять звичай
ні загальрозвиваючі вправи. Навантаження повинне бути помір
ним. Особливу увагу варто звертати на поставу й підбирати 
вправи з акцентом на пригинання в поперековій області. У ніч
ний час слід виконувати вправи в більш швидкому темпі, ніж 
удень, і у всіх випадках звертати увагу на правильне дихання.

І.А. Маслов рекомендує виконувати вправи на координацію в 
ритмі рухів льотчика, а також відпрацьовувати деякі вправи, що 
імітують рухи льотчика з керування літаком. Обстеження курсан
тів показало, що однократне виконання протягом 3-4 хв фізичних 
вправ перед польотом позитивно впливає на концентрацію уваги. 
Так, за даними І.А.Маслова, кількість переглянутих знаків табли
ці Анфімова збільшувалася після вправ на 3,5%, а після польоту - 
ще на 11,8%. Виконання аналогічного тесту, але вже в умовах 
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диференційованого гальмування (завдання з вибором) після вправ 
зросло на 10,5%, а після польоту - ще на 13,4% [102].

Головне призначення вправ, які виконуються у процесі ос
новної роботи, полягає в тому, щоб забезпечити, наскільки це 
можливо, відновлення працездатності в процесі самого навчання 
й ліквідувати відчуття втоми. Час закінчення вправ - початок 
вираженого зниження працездатності, що визначається за допо
могою об'єктивних методів або за самопочуттям. У більшості 
випадків цей пік стомлення настає через 2,5 години навчання. 
Коли спеціальної перерви в навчанні зробити не вдається, впра
ви можуть виконуватися через певний час, наприклад, щогодини 
або півтори, залежно від самопочуття й характеру роботи. Три
валість вправ при цьому скорочується. Застосовуються вправи, 
що знімають суб'єктивні відчуття утоми, коригуючі вправи, ди
намічні й статичні вправи для непрацюючих м'язів; вправи, що 
підвищують активність вегетативних систем, на розслаблення й 
дихання [33].

Вправи, виконувані після закінчення навчання, призначені 
для зняття гострого відчуття утоми й прискорення відновлюва- 
льних процесів. Цей вид вправ одержав широке визнання тільки 
тому, що гарантує успішне закінчення роботи, переключення на 
інший вид діяльності. Головне для даного виду активного відпо
чинку - забезпечити позитивний, емоційний фон занять. Вправи 
не повинні проводитися на навчальних місцях або поблизу від 
них. Варто вийти на свіже повітря, підготувати музичний супро
від, широко використати рухливі ігри й природні фактори. 
Вправи після закінчення навчання не слід впроваджувати в обо
в'язковому порядку [73, 98].

Нарешті вправи, виконувані у вільний від безпосереднього 
професійного навчання час, проводяться з метою здійснити 
оздоровлював ьний вплив на організм у процесі багатоденного 
періоду специфічної навчальної діяльності. У цьому випадку за
няття проводяться тривалістю 15-30 хв, із тренувальною спря
мованістю. Навантаження може досягати середніх і вищих від 
середніх величин. Широко використовуються вправи, що під
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вищують стійкість до дії специфічних професійних факторів, 
коригуючі вправи, що виключають професійні порушення в ор
ганізмі, а також вправи, що забезпечують психологічну розряд
ку, емоційне піднесення і відпочинок особового складу [96].

Як засоби активного відпочинку можуть застосовуватися за- 
гальнорозвиваючі вправи: різні види ходьби й перегони, вільні 
вправи для окремих груп м'язів, вправи у парах і групові, рухли
ві ігри, найпростіші змагання, а також вправи з використанням 
найпростіших малогабаритних спортивних снарядів, гантелей, 
еспандерів, гумових стрічок і джгутів, гімнастичних ціпків, ска
калок, набивних, надувних і тенісних м'ячів і іншого інвентарю. 
У корабельних умовах можуть застосовуватися бігові, велоси
педні й гребні тренажери [106].

Для вирішення приватних завдань активного відпочинку за
стосовуються різні спеціальні вправи: коригуючі, розвиваючі 
рухливість у суглобах і виправляючі поставу; на концентрацію, 
розподіл і переключення уваги; на точність і швидкість рухів, на 
координацію; у заданому ритмі; що підвищують стійкість до за- 
хитування, тряски; що розминають органи черевної порожнини; 
рухи, іцо. масажують; у глибокому, ритмічному диханні й у за
тримці дихання; на розслаблення м'язів та інші. У ряді випадків 
вправи виконуються в положенні сидячи або лежачи.

Із засобів психологічного і аутогенного тренування викорис
товують довільну напругу окремих груп м'язів, послідовну напру
гу сполучених груп м'язів, чергування напруги з наступним мак
симальним розслабленням, самонавіяння відчуття максимального 
розслабленні й тепла в м'язах, самоконтроль за поставою, загаль
ною напруженістю, мімікою, саморегуляцію дихання.

У всіх випадках, де це дозволяють умови, фізичні вправи 
варто сполучати з водними або повітряними процедурами: об
тиранням всдою до пояса й шиї, купанням, душем, обтиранням 
грудей снігом. В особливих випадках можливе поєднання вправ 
з диханням кисневою сумішшю.

Ефективність застосування фізичних вправ багато в чому 
залежить від емоційного стану курсантів. І.М. Сеченов встано
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вив тісний зв'язок явищ підвищення працездатності при актив
ному відпочинку з такими станами нервової системи, як підне
сений й подавлений настрій. Після того, як Сєчзнов відкрив 
«феномен активного відпочинку», він писав: «...знайдені факти 
довелося віднести в категорію здавна відомих помічників у ро
боті - жвавого настрою, пісні, музики тощо» [73].

При цьому важливо прагнути до того, щоб вправи сприйма
лися з бажанням і не було потрібно великих психічних зусиль для 
їх виконання, щоб вони супроводжувалися позитивними відчут
тями й залишали після себе сприятливий емоційний слід [73].

Саме це є основним положенням при визначенні завдань, 
засобів і методів фізичної підготовки операторів та курсантів 
того профілю, що ми вивчаємо. Активний відпочинок як засіб 
відновлення працездатності має обмежені можливості. Фізичне 
навантаження повинне бути короткочасним та невеликим за інте
нсивністю тому, що воно не тільки не буде спонукати відновлен
ню працездатності, а, навпаки, буде посилювати втсму. Ці обста
вини заставляють використовувати у процесі операторської робо
ти легкі фізичні вправи невеликої тривалості та навантаження.

Матеріали наших досліджень свідчать про те, що викорис
тання фізичних вправ для забезпечення активного відпочинку у 
процесі бойового чергування та навчання впродовж лижня має 
тільки допоміжне значення. Для операторів та курсантів, чия 
діяльність проходить в умовах напруженого монотонного очіку
вання, гіподинамії, порушення біологічного добового ритму та 
під впливом інших факторів;, потрібне повноцінне фізичне тре
нування з середнім ла великим за інтенсивністю навантаженням. 
Тільки інтенсивне та регулярне фізичне тренування дає можли
вість досягти такого стану організму, який забезпечує не тільки 
високу фізичну працездатність, але й підвищує його функціона
льні можливості.

Проблема фізичної підготовки курсантів технічних військо
вих навчальних закладів може бути розв’язана лише при орієн
туванні на високу інтенсивність фізичного тренування, на ком
плексне використання для цих цілей всіх форм фізичної підго
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товки у поєднанні та взаємозв’язку на різних етапах військово- 
професійного навчання.

Проведені нами дослідження визначили, що низький відсо
ток відвідування занять з фізичної підготовки, особливо занять, 
які заплановані після обіду, а також труднощі з рівномірністю 
планування всіх форм фізичної підготовки протягом тижня не 
дозволяють достатньо ефективно використовувати всі засоби та 
методи фізичного тренування. На нашу думку, краще було б 
увести щоденні тренажі з фізичної підготовки.

Нами запропоновано ввести щоденні заняття з фізичної під
готовки (тренажі), крім неділі, які б проводилися після аудитор- 
них занять протягом ЗО хвилин. Організація тренажів передба
чає підготовчу (5 хв), основну (22 хв) та заключну частини 
(З хв), рис. 5.
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Рис. 5, Розподіл навчальних годин курсанта на добу (у годинах), де:

ранкова фізична зарядка;
навчальні заняття з академічних дисциплін; 
щоденні гренажі з фізичної підготовки; 
самостійна підготовка;
година виховної, наукової чи спортивно- 
масової роботи.

Час, який ми використовували для проведення тренажів (6 
днів по ЗО хвилин), тобто три години, був компенсований відмі
ною занять після обіду (2 години) у зв’язку з їх недостатньою 
ефективністю та проведенням спортивно-масової роботи у неді
лю (замість тригодинного - двогодинне заняття).
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5.1. Особливості організації гренажів на етапах військово- 
професійного навчання

Зміст тренажів формувався згідно з відповідним етапом на
вчання курсантів у вищому військовому навчальному закладі. 
Спираючись на висновки робіт Ю.А. Бородіна, ми визначили 
такі етапи навчання курсантів:

1) адаптація до умов військово-професійного навчання 
(ПВПП);

2) початкове військове навчання (1-2-й курс);
3) розвиток професійних навичок та умінь (3-й курс);
4) закріплення професійних навичок та умінь (4-й курс);
5) вдосконалення професійних навичок та умінь (5-й курс).
Адаптація до умов військово-професійного навчання. На да

ному етапі тренажі організовувалися груповим методом з 
обов’язковим залученням 100% особового складу підрозділів. 
Основною метою тренажів на даному етапі є прискорення про
цесу адаптації курсантів до вимог військово-професійного на
вчання і нового режиму життєдіяльності, формування в курсан
тів базової фізичної підготовки. Завданням тренажів на етапі ви
значено: залучення всіх курсантів до регулярних занять фізич
ною підготовкою і спортом; підвищення загальної фізичної під
готовленості; зміцнення організму курсантів.

Зміст тренажів на даному етапі спрямований на вдоскона
лення таких фізичних якостей, як витривалість, швидкість, си
лова витривалість, сила основних груп м’язів (плечовий пояс, 
спина, м’язи живота, стегна).

Для виконання завдань етапу застосовувалися такі засоби 
фізичної підготовки, як прискорене пересування і легка атлети
ка, силова гімнастика, вправи з гирями. Кількість тренажів за 
кожною з тем фізичної підготовки розподілилася: прискорене 
пересування і легка атлетика: вправи на витривалість - 40%, 
вправи на швидкість - 20%; силова гімнастика - 30%; вправи з 
гирями - 10%.

Наприкінці етапу під впливом тренажів повинні сформува-
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тися такі навічки, як подолання різкого підвищення інтенсивно
сті всіх видів занять і труднощів, пов'язаних з організацією са
мостійної роботи, підпорядкованої чіткому режиму розпорядку 
дня; прийняття норм поведінки і саморегуляції діяльності в но
вих умовах.

Етап початкового навчання. На цьому етапі тренажі органі
зовувалися груповим методом., таким чином, щоб курсанти, які 
мають високі показники з фізичної підготовки, мали можливість 
займатися сапостійно чи у секціях з видів спорту, складених за 
інтересами. Мета тренажів на даному етапі - забезпечити висо
кий рівень військово-професійного навчання; створити базу для 
швидшого оволодіння професійними навиками й уміннями. За
вдання тренажів - підвищити загальний рівень фізичної підгото
вленості з акцентуванням уваги на розвитку витривалості і сили; 
збільшити й удосконалити обсяг раніше набутих рухових нави
ків; сприяти розвитку професійно важливих фізичних якостей і 
рухових навиків; розвивати професійно важливі психологічні 
якості; розви зати мотивацію займатися фізичною підготовкою і 
спортом самостійно.

Засоби фізичної підготовки, які застосовуються на цьому 
етапі, такі: прискорене пересування і легка атлетика (вправи на 
витривалість - 40%, вправи на розвиток швидкості - 10%), си
лова гімнастика (20%), гирьовий спорт (20%), подолання смуги 
перешкод (10%).

Наприкінці етапу ми очікуємо отримати такі результати: ви
сока якість військово-професійного навчання, добрі показники 
здоров'я, прискорене оволодіння навиками управління на спеці
альній апаратурі і техніці.

Етапи розвитку та закріплення професійних навичок та 
умінь. На даних етапах навчання курсантів у ВВНЗ тренажі про
водилися індивідуально-груповим методом. Заняття з курсанта
ми, які мають недостатній рівень фізичної підготовленості, про
водяться у складі групи під керівництвом викладача, а курсанти, 
які фізично підготовлені добре, займаються самостійно або у 
групах з видів спорту, складених за інтересами, час від часу 
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консультуючись з викладачем щодо правильної організації інди
відуальної фізичної підготовки. Метою проведении тренажів на 
цьому етані є забезпечення високого рівня військово- 
професійного навчання; створення умов для ефективної роботи 
із зброєю та бойовою технікою в умовах високих фізичних на
вантажень.

Організація та проведення тренажів на етапах має на меті 
виконання таких завдань:

1) підвищити рівень загальної фізичної підготовки, акцен
туючи увагу на розвил ку загальної та спеціальної витривалості;

2) досягти рівня загальнофізичної та психолог чної підгото
вки, розвитку рухових і прикладних навичок, координації рухів, 
які дозволять майбутньому офіцеру успішно виконувати свої 
службові обов'язки в умовах високих фізичних навантажень, 
тобто забезпечити створення фізіологічної бази високої профе
сійної працездатності;

3) навчити проводити заняття з фізичної підготовки, кори
гувати розвиток професійно важливих рухових навичок і психі
чних якостей;

4) створити умови і заохочувати до індивідуальних само
стійних занять фізичною підготовкою і спортом.

Даний етап навчання передбачає таку кількість занять за те
мами фізичної підготовки: тренажі, спрямовані ні загальну та 
спеціальну витривалість, - 30%; тренажі, спрямова ні на вдоско
налення швидкості, - 10%; тренажі з гирьового спорту та сило
вої гімнастики - 30%; зі спортивних ігор - 15%; тренажі з подо
лання смуги перешкод - 15%. При цьому для курсантів з висо
ким рівнем фізичної підготовленості розширяється спектр секції 
з видів спорту, якими можна займатися протягом тренажів.

Наприкінці даного етапу курсант повинен мети високий і 
стійкий рівень професійного навчання й оволодіння навичками 
управління та експлуатації бойової техніки.

Етап удосконалення професійних умінь та навичок. На 
останньому етапі навчання курсантів у ВВНЗ тренажі також слід 
організувати та проводити індивідуально-груповим методом. 



66

Тренажі з курсантами, які мають високий рівень фізичної підго
товленості, організовуються у групах, складених за інтересами, та 
проводяться під керівництвом підготовлених курсантів, таким 
чином, вдосконалюються не лише фізичні якості, а й методичні 
навички в організації та проведенні занять з фізичної підготовки.

Організація та проведення тренажів на даному етапі спрямовані 
на забезпечення високого рівня військово-професійного навчання, 
створення готовності до ефективної роботи із зброєю та бойовою 
технікою в будь-яких умовах навчально-бойової діяльності.

Завдання тренажів на даному етапі: підтримка досягнутого 
рівня загальнофізичної та спеціальної фізичної підготовки; ко
регований розвиток військових психофізіологічних якостей і 
спеціальних навичок; оволодіння навичками поведінки в екст
ремальних умовах; розвиток психологічної готовності до дій в 
особливих умовах військово-професійної діяльності; надання 
теоретичних знань і практичних методичних навичок, необхід
них офіцеру для організації та проведення всіх форм фізичної 
підготовки; створення умов для самостійних занять фізичною 
підготовкою; створення умов для самостійних занять фізичною 
підготовкою та спортом; спрямування і стимулювання самостій
них занять курсантів фізичною підготовкою та спортом.

На даному етапі тренажі організовувалися за таким розподі
лом: вдосконалення витривалості - 30%, вдосконалення швид
кості - 5%, з гирьового спорту та силової гімнастики - 20%, зі 
спортивних ігор -25%, з подолання перешкод - 20%. Для курса
нтів, які мають високий рівень фізичної підготовленості, на да
ному етапі є актуальною спрямованість викладачем з фізичної 
підготовки на систематичне заняття видами спорту, які най
більш ефективні при формуванні психологічної та функціональ
ної готовності до професійної діяльності.

Даний етап повинен сприяти розвитку важливих психологі
чних якостей, зниженню термінів адаптації до військово- 
професійної діяльності у військах, високому рівню мотивації 
займатися фізичною підготовкою та спортом і здатності залучи
ти підлеглих.
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Типовий план проведення тренажів з курсантами 1-5-х кур
сів навчання у ВВНЗ подано у додатку. У плані визначається 
гема, час та місце проведення тренажу (додаток А).

У рамках кожного тренажу з фізичної підготовки має планува
тися певний зміст. Його спрямованість, а також підбір вправ пови
нні сприяти підвищенню ефективності ЗФП та ПІІФП курсантів.

Під час організації та проведення тренажів викладачі кафед
ри фізичної підготовки і спорту повинні: на молодших курсах 
навчання - надавати таке фізичне навантаження, яке б дозволяло 
розвивати основні фізичні якості курсантів та готувати основу 
для розвитку професійно- прикладних якостей; на старших кур
сах - надавати курсантам консультації з планування особистої 
фізичної підготовки й особливостями підготовки до участі в різ
них фізкультурно-спортивних заходах; з планування самостій
них занять для підвищення фізичної підготовленості й зміцнен
ня здоров'я.

Кожен керівник тренажу (викладач з фізичної підготовки, ко
мандир курсантського підрозділу) має зміст тренажів з кожної те
ми фізичної підготовки, у якому вказано вправи, які необхідно ви
конувати, порядок їх виконання, інтенсивність, кількість повторю
вань та години виконання. Зміст тренажів подано у додатку.

Таким чином, запропонована нами форма фізичної підготов
ки - тренажі - повинна сприяти: систематичності занять фізични
ми вправами курсантами протягом навчання у ВВНЗ, поступово
му переходу від рішення завдань загальної фізичної підготовки до 
рішення завдань професійно-прикладної фізичної підготовки, по
кращанню функціонального та психологічного стану курсантів.

Головними ж завданнями гренажів є:
1) загальне оздоровлення та зміцнення організму курсанта, 

розвиток у нього основних фізичних якостей і навичок, що під
вищує здатність протистояти втомі під час виконання будь-якої 
фізичної чи розумової роботи;

2) розвиток тих фізичних якостей та навичок, які забезпе
чують оволодіння професійною майстерністю, дозволяють ви
конувати професійні функції більш якісно та більш довгий час;
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3) відновлення працездатності курсантів під час втоми;
4) зменшення фізичного навантаження на курсантів упро

довж навчального тижня.

5.2. Організація тренажів з фізичної підготовки

Заходи щодо організації тренажів мають першорядне зна
чення. Навіть наявніст ь методичних знань і навичок у керівників 
не дає бажаних результатів, якщо вони недостатньо організова
ні. Питання організації здобувають особливо важливе значення 
тому, що тренажі проводяться в обмежений час - протягом 
ЗО хв, тому слід повноцінно використати кожну хвилину.

Основними заходами щодо організації тренажів є:
-складання плану проведення тренажів;
- вибір і закріплення за підрозділами місць для проведення 

тренажів;
- проведення інструкторсько-методичних занять і показних 

тренажів;
- контроль за проведенням тренажів.

5.2.1. Загальні вимоги до організації гренажів

Тренажі У' ВВНЗ організується на основі таких загальних 
вимог:

1) тренажі проводяться щодня, крім вихідних і святкових 
днів, відповідно до розпорядку дня з усіма курсантами;

2) тренажі проводяться на відкритому повітрі протягом ЗО 
хв. Починаються тренажі через 5-10 хв після закінчення навча
льних занять;

3) організація тренажів передбачає підготовчу (5 хв), основ
ну (22 хв) та заключну частини (3 хв), рис. 3;

4) тренажі всіх варіантів проводяться в складі групи або 
курсу під керівництвом викладачів на молодших курсах, а на 

старших курсах - у групах, складених за інтересами курсантів.

' V;
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5.2.2. Складання плану проведення тренажів

Проведення тренажів планується в масштабі ВВНЗ на мі
сяць.

План проведення тренажів складається начальником кафед
ри фізичної підготовки й спорту і затверджується начальником 
ВВНЗ (додаток 1).

При складанні плану повинні бути враховані реальні мож
ливості ВВНЗ, тобто наявність гімнастичних майданчиків, смуг 
перешкод тощо. У плані вказується, які курси, у які дні тижня й 
у яких варіантах проводять тренажі. Такий план дозволяє уріз
номанітнити в підрозділах види проведення тренажів, правильно 
проводити тренування курсантів, установити черговість у вико
ристанні наявного у ВВНЗ обладнання.

Залежно від конкретних умов у даному ВВНЗ 'наявності об
ладнання тощо) план проведення тренажів буде різним. У всіх 
випадках при складанні плану слід дотримуватися основних ви
мог до планування занять з фізичної підготовки і спорту.

Для зміцнення здоров'я й формування професійно важливих, 
психофізіологічних якостей і навичок у курсантів рекомендовані 
такі засоби ФГІ:

• Зміцнення стану здоров’я: комплекси вправ для нормалі
зації стану хребта; удосконалення функцій центральної нерво
вої, серцево-судинної, дихальної, м'язової систем: активізації 
капілярної системи; зміцнення міокарда, опорно-рухового апа
рата; удосконалення вестибулярного апарата, адаптаційних ме
ханізмів; підтягування, стретчінг, аеробні й загальнорозвиваючі 
вправи, швидкі пробіжки, віброгімнастика, елементи силової й 
дихальної гімнастики.

• Формування розумової працездатності й витривалості: 
рішення алгоритмічних і евристичних рухових і розумових за
вдань протягом тривалого часу: тривалі ігри в баскетбол, ручний 
м’яч, міні-футбол з виконанням тактичних і технічних завдань, 
іцо вимагають переробки великої кількості інформації тощо.

е Формування надійності ССС, ДС, динамічної витривало
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сті й працездатності, стійкості до гіподинамії й гіпокінезії, до 
несприятливих екологічних факторів: тривалі аеробні вправи: 
біг, плавання, їзда на велосипеді, лижні перегони, піший і гірсь
кий туризм.

• Розвиток комплексу базових фізичних якостей (витрива
лості, сили, швидкості, спритності, гнучкості): розподілені й 
комплексні заняття легкою атлетикою, гімнастикою, плаванням, 
спортивними іграми з м'ячем, атлетичною гімнастикою.

• Розвиток сили основних м'язових груп: загальноприйняті 
ізометричні, ізотонічні й змішані силові вправи із власною ва
гою й обтяженнями.

• Розвиток статичної витривалості м'язів тулуба: спеціальні 
динамічні й статичні вправи для м'язів тулуба із власною вагою 
й обтяженнями.

• Формування здатності точно відчувати й дозувати неве
ликі силові напруги руками й пальцями рук: силові вправи з ди
ференційованим проявом м'язових зусиль: кидки набивного, ба
скетбольного, волейбольного, гандбольного, тенісного м'яча в 
кільце, верхова передача волейбольного м'яча, волейбол, бадмі
нтон, настільний теніс.

• Розвиток швидкості рухів: повторне виконання рухів з 
приграничною і граничною швидкістю у звичайних, ускладне
них і полегшених умовах: біг на короткі дистанції по прямій, 
угору, зі схилу; швидке згинання й розгинання рук; максималь
но швидкі кидки баскетбольного м'яча в стіну і його ловля з різ
них відстаней тощо.

• Розвиток простої рухової реакції: максимально швидке 
виконання рухових завдань за різними сигналами: біг зі старту, 
кидки баскетбольного м'яча у кільце за свистком, за командою, з 
махом прапорця тощо.

• Розвиток реакції переключення: вправи у швидкому й то
чному переключенні з одного виду рухової діяльності на інший 
за додатковим сигналом.

• Розвиток реакції вибору: вправи у швидкому виборі потрі
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бної рухової відповіді з ряду можливих: старти за обумовленим 
сигналом; естафети; швидкий напад у баскетболі, ручному м'ячі, 
футболі, міні-футболі, гра через закриту сітку у волейбол тощо.

• Розвиток реакції на об'єкт, що рухається: легкоатлетичні 
естафети; вправи зі скакалкою; удари рукою (ногою) по м'ячу, 
що летить (котиться); ловля м'яча (м'ячів) на місці й у русі, після 
відскоку від майданчика, гра за спрощеними правилами в баске
тбол, волейбол, бадмінтон, теніс, настільний теніс, футбол, міні- 
футбол тощо.

о Реакція спостереження: ходьба й біг з обмеженим опором 
(гімнастичному ослону, колоді), по вузькому коридору, по ліні
ях, звивистій стежці тощо.

• Розвиток швидкості й точності рухів рук, пальців рук: ба
гаторазове згинання й розгинання рук; стискання й розтискання 
пальців рук, еспандера, ручного динамометра, тенісного м'яча з 
різною швидкістю й напругою, ловля стиском пальців руки гім
настичного ціпка, лінійки на заданій оцінці; ловля тенісного м'я
ча; ведення м'яча з певного висотою ведення; розміщення шахів, 
фішок на час тощо.

• Формування здатності швидко опановувати навички но
вих рухів, виконуваних руками, пальцями рук (вправності рук, 
пальців): різноманітні вправи для рук і пальців рук, що містять 
елементи новизни, що виконуються у незвичних умовах, з не
звичайних положень, зі зміною просторових границь, з усклад
ненням і додатковими рухами; знайомі рухові завдання, що ви
конуються в невідомих раніше сполученнях: жонглювання дво- 
ма-трьома тенісними м'ячами, кидки й ловля м'яча з поворотом, 
ведення м'ячів різної ваги й діаметра двома руками тощо.

• Розвиток рухливості суглобів рук, пальців: змахи й ривки 
руками угору, вниз, у сторони; згинання, розгинання, відведення 
рук з певною амплітудою; повороти вперед, назад; розтирання, 
розминка, згинання й розгинання пальців натисненням іншою 
рукою, стисканням малого м'яча тощо.

• Формування вестибулярної стійкості: кругові рухи тулу
бом, перекиди, перевороти, стрибки з поворотом і навколо вер- 
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тикальної осі, ходьба на вузькій опорі.
• Розвиток і вдосконалювання розподілу й обсягу уваги: 

ходьба; біг у повільному, середньому й швидкому темпі з одно
часним виконанням завдань для рук і ніг; естафетний біг у чов
никовому варіанті; перенесення двох і більше м'ячів; одночасне 
ведення двох №ячів тощо.

• Розвиток і вдосконалювання переключення уваги: пересу
вання по пряміїї, колоді, квадратом із чергуванням заздалегідь обу
мовлених дій; ведення м'яча з обумовленою зміною ритму, напрям
ку, швидкості, пересування, сполучення прийомів ловлі, передачі, 
ведення, кидків у кошик; зміна за сигналом ігрових дій тощо.

• Розвиток і вдосконалювання концентрації уваги: вправи 
видів спорту на техніку, біг, плавання по лінії, ведення м'яча ву
зьким коридором тощо.

• Розвиток і вдосконалювання стійкості уваги: тривалий 
біг, ведення м'яча по лінії, стрибки з качалкою, гра в настільний 
теніс, багаторазові кидки м'яча в кошик, підкидання м'яча на ра
кетці для тенісу, тривала гра з м'ячем.

• Формування оперативного мислення: вправи з рішенням 
різних рухових алгоритмічних і евристичних завдань із твердим 
лімітом часу: виконання тактичних завдань бігуна, гравця; еста
фети; подолання лабіринту, незнайомих смуг перешкод; біг за 
закритим маршрутом зі схилу; орієнтування на місцевості; гра в 
бадмінтон, волейбол через закриту сітку; гра у швидкі шахи; ла
біринтова гра; телеігри з лімітом часу.

• Формування емоційної стійкості й витривалості, витрим
ки й самовладання: вправи, що сприяють придбанню досвіду 
вольового поводження в умовах емоційної напруженості: еста
фети, що вимагають сміливості, рішучості; подолання смуг пе
решкод; падіння, перекиди з різних положень, виконання склад
них рухових завдань на висоті, в умовам змагання.

• Виховання цілеспрямованості й наполегливості: багато
разове точне виконання різних рухових завдань, незважаючи на 
постійні відволікаючі фактори.
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• Виховання дисциплінованості: жорстке виконання всіх 
правил, що регламентують заняття фізичними вправами й ви
ступи на змаганнях.

• Виховання сміливості й рішучості: вправи, що містять 
елементи ризику й вимагають подолання відчуття страху й не
впевненості: біг із закритими очима під круту гірку з подолан
ням перешкод, стрибки в глибину через перешкоди, зіскоки з. 
гімнастичних снарядів, стрибки-падіння на мати, землю, підло
гу, швидкий напад в іграх тощо.

® Формування завадостійкості: участь у трену заннях і зма
ганнях в умовах впливу різних зовнішніх подразників.

• Формування інтегральної витривалості: тривала ходьба, 
біг, спортивні ігри з м'ячем (баскетбол, бадмінтсн, волейбол, 
футбол, ручний м'яч, теніс), одноденні й багатоденні туристичні 
походи тощо.

5.2.3. Вибір і закріплення за підрозділами місць для прове
дення тре пажів

Наявні у ВВНЗ придатні місця для проведення тренажів за
кріплюються за курсами та темами тренажів.

Місця для проведення тренажів потрібно вибизати з ураху
ванням таких вимог.

По-перше, вони повинні відповідати темі тренажу.
По-друге, розміри площадок повинні забезпечувати норма

льне проведення вправ, особливо ходьби й бігу.
По-третє, слід прагнути до того, щоб майданчики дозволяли 

досягти щільності та навантаження.
По-четверте, спортивні майданчики повинні обиратися не 

далеко від місць навчання чи проживання курсантів.
Для проведення тренажів узимку повинні видіпятися місця, 

захищені від переважаючих у даній місцевості вітрів. Дуже важ
ливо, щоб ці місця були добре освітлені.
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5.2.4. Контроль за проведениям тренажів

Підвищити ефективність тренажу, зробити його строго ор
ганізованим, чітко й грамотно проведеним заходом можливо за 
умови, якщо офіцери кафедри фізичної підготовки і спорту бу
дуть здійснювати постійний чіткий контроль за проведенням 
тренажів і робити конкретну й повсякденну допомогу в його 
проведенні.

Щоденні фізичні вправи повинні проводитися також під си
стематичним медичним контролем. Виїсладачі кафедри фізичної 
підготовки і спорту зобов'язані постійно стежити за дотриман
ням правильної методики проведення тренажів, правильним, по
ступовим підвищенням навантаження в процесі його проведен
ня.

5.3. Зміст тренажів з фізичн ої підготовки

На тренажах розвиваються й удосконаляться основні й спе
ціальні фізичні якості курсантів засобами фізичних вправ.

Для проведення підготовчої частини тренажів використо
вуються стройові вправи, загальнорозвиваючі, групові, вправи у 
парах та раніше вивчені вправи згідно з темою заняття.

Вибір фізичних вправ основної частини тренажу визнача
ється темою. Вони повинні забезпечувати розвиток фізичних 
якостей та враховувати майбутню діяльність. Кількість вибра
них вправ, кількість повторювань забезпечують виконання ос
новної мети тренажу. При організації тренажів у полі, стрільби
щах за відсутності гімнастичних снарядів до основної частини 
тренажів можна включати вправи у парах чи групові.

У заключній частині використовуються вправи для віднов
лення дихання, розслаблення м’язів, легкий біг, ходьба тощо.

Стройові вправи
Стройові вправи застосовуються при проведенні підготовчої 

частини тренажів. На тренажах можуть проводитися такі при
клади стройових вправ.
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Вправа 1. В. П.- стройова стійка. «Раз - вісім» - крок уперед, 
поворот кругом, крок уперед, поворот кругом. Виконати вправа 
2-4 рази.

Вправа 2. В. П.- стройова стійка. «Раз - дванадцять» - три 
кроки вперед, поворот кругом, три кроки вперед, поворот навк
руги. Виконати вправу 2-3 рази.

Вправа 3. В. П.- стройова стійка. «Раз - дванадцять» - крок 
уперед, два повороти ліворуч (праворуч), крок уперед, два пово
роти ліворуч (праворуч). Виконати вправу 2-3 рази.

Вправа 4. В. П. - стройова стійка. «Раз - шістнадцять» - три 
кроки вперед, два повороти праворуч (ліворуч), три кроки вперед, 
два повороти праворуч (ліворуч). Виконати вправу 2-3 рази.

Вправа 5. В. П. - стройова стійка. «Раз - вісім» - ходьба у 
квадраті з поворотом ліворуч на другий крок (з постановкою но
ги на землю). Виконати вправу 3-4 рази.

Вправа 6. В. П. - стройова стійка. «Раз - шістнадцять» - хо
дьба у квадраті з поворотом ліворуч на четвертий крок (з поста
новкою ноги на землю). Виконати вправу 2-3 рази.

Загальнорозвиваючі вправи для окремих груп м'язів
Загальнорозвиваючі вправи з переважним впливом на певні 

групи м'язів виконуються на два чи на чотири рахунки. Застосу
вання їх на тренажах дає можливість урізноманітнити вільні 
вправи, більш глибоко впливати на організм курсантів. Крім то
го, вони можуть застосовуватися на розсуд керівника для усу
нення недоліків у слабо підготовлених курсантів, наприклад, у 
розвитку сили рук, ніг тощо.

Па тренажі можуть зиконуватися різні вправи для окремих 
груп м'язів. Нижче викладаються приклади вправ.

Вправи переважно для м 'язів плечового пояса й рук
Вправа 1. В. П. - упор лежачи. «Раз» - зігнути руки. «Два» - 

розігнути. Виконати вправу 8-12 разів.
Вправа 2. В. П,- ноги нарізно, руки перед грудьми, пальці 

стиснуті в напівкулак, долонями вниз. «Раз» - розігнути руки в 
сторони й відвести їх назад до упора з ривком наприкінці руху.



76

«Два» - зігнути руки перед грудьми й, не зупиняючи руху, рив
ком відвести лікті назад до упора. Виконати вправу 10-20 разів.

Вправа 3. В. П. - ноги нарізно, права рука піднята угору. 
«Раз» - перемінити положення рук (праву руку опустити, ліву 
підняти), закінчуючи рух ривком руками назад. «Два» - перемі
нити положення.

Вправа 4. В. ТІ. - ноги нарізно, руки в сторони, пальці стис
нуті в кулаки. Невеликі кругові рухи руками назад і вперед. Ви
конати 10 - 20 кругових рухів назад і вперед.

Вправа 5. В. П,- стройова стійка. «Раз» - підняти руки впе
ред й розвести їх у сторони з ривком назад до упора, пальці сти
снуті В'кулаки. «Два» - Звести руки вперед і, опускаючи їх униз, 
відвести назад до упора з ривком наприкінці руху. Виконати 
вправу 10 - 20 разів.

Вправа 6. В. П.- стройова стійка. «Раз» - рухом уперед під
няти руки угору з ривком назад до упора. «Два» - опустити руки 
вниз із ривком назад до упора. Виконати вправу 10-20 разів.

.... Посилення вправи. На рахунок «раз», «два» - підняти руки 
вгору й зробити один за одним два ривки руками до упора назад. 
На рахунок «три», «чотири» - опустити руки й також зробити 
два ривки руками назад.

Вправа 7. В. П. - стройова стійка. «Раз» - рухом у сторони із 
силою зігнут и руки в ліктях, кулаки до плечей, груди розгорну
сь «Два» т повертаючи кулаки долонями в сторони, опустити 
руки вниз. В иконати вправу 10 - 20 разів.

Вправа 8. В. П. - стройова стійка. «Раз» - рухом уперед із 
силою зігнути руки в ліктях. «Два» - розігнути руки угору, ди
витися на руки. «Три» - із силою зігнути руки в ліктях. «Чоти
ри» - опусти'и руки вниз. Виконати вправу 6-12 разів.

Вправи переважно для м'язів ніг
Вправа 5. В. IT. - ноги нарізно. «Раз» - присісти повністю на 

ступні, руки вперед (рис. 6). «Два» - встати, руки опустити. Ви
конати вправу 10 - ЗО разів.

Посилення вправи. На рахунок «раз», «два», «гри» - зробити гри 
пружні гірисй дння. На рахунок «чотири» - встати, руки опустити.
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Вправа 10. В. П. - ноги нарізно, руки вгору. «Раз» - присісти 
повністю на ступні, руки опустити й відвести до упора назад 
(рис. 7). «Два» - встати, руки підняти нагору, прогнутися. Вико
нати вправу 6-10 разів.

Рис. 6. Присідання повністю на 
ступні з підніманням рук уперед

Рис. 7. Присідання пов чістю на ступ
ні з відведенням рук дз упора назад

Вправа 11. В. П. - руки в сторони долонями вгору. «Раз»- 
іпвидким рухом підняти ногу вперед і носком дістати долоні 
швидко зведених уперед рук (рис. 8). «Два» - опустити ногу, ру
ки в сторони. Виконати вправу по 5-10 разів лівою й правою но
гою по черзі.

Рис. 8. Почергове піднімання Рис. 9. Почергове присідання на одній нозі 
ніг

Вправа 12. В. П. - стройова стійка. «Раз», «два» - присісти на 
одній нозі, піднімаючи іншу, пряму ногу вперед, руки вперед 
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(рис. 9). «Три», «чотири» - встати. Виконати вправу по 3-6 разів 
на правій і лівій нозі По черзі.

Вправа ІЗ. В. П. - руки на поясі. «Раз» - зігнути ліву ногу в 
коліні (рис. 10, а). «Два» - розігнути нсгу, витягнувши її вперед 
у положення «кут», (рис. 10, б). «Три» - зігнути ногу в коліні. 
«Чотири» - опустити ногу. Виконати вправу по 5 -10 разів лівою
й правою ногою по черзі.

а
Рис. 10. Почергове піднімання й витягування ніг

Вправа 14. В. П. - випад лівою ногою вперед, права нога на 
носку, руки на поясі. «Раз», «два», «три» - пружинисті присі
дання на кожний рахунок. «Чотири» - стрибки зі зміною поло
ження ніг. Виконати вправу 6-12 разів.

Вправи переважно для м 'язів тулуба
Вправа 15. В. П. - ноги нарізно, тулуб нахилений уперед, 

руки в сторони (рис. 11, а). «Раз» - повернути тулуб до упора 
вліво, наприкінці повороту зробити ривок лівою рукою вліво 
(рис. 11,6). «Два» - повернути тулуб до упора вправо, наприкін
ці поворот;/ зробити ривок правою рукою вправо. Виконати 
вправу 10-20 разів.

Вправа 16. В. П. - ноги нарізно. «Раз» - нахилитися вперед 
до торкання землі руками, ноги прямі (рис. 12). «Два» - випря
митися, руки вгору в сторони, прогнутися. Виконати вправу 10 - 
20 разів.
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Посилення вправи. На рахунок «раз», «два», «три» - зробити 
три пружинистих нахили з торканням землі руками. На рахунок 
«чотири» - випрямитися.

Вправа 17. В. П. - ноги нарізно. «Раз» - нахилитися до упора 
вліво, ліва рука сковзає по стегну вниз, права - вгору до пахво
вої западини (рис. 13). «Два» - нахилитися вправо, змінити по
ложення рук. Виконати вправу 10-20 разів.

Рис. 11: а - нахил уперед; б - поворот тулуба з положення нахилу вперед

Вправа 18. В. ГІ,- ноги нарізно, руки вгору. «Раз» - нахили
тися вперед, руки опустити й відвести до упора назад (рис. 14). 
«Два» - випрямитися, руки підняти вгору, прогнутися. Виконати 
вправу 5-10 разів.

Рис. 12. Нахил упе
ред з торканням зе

млі руками

Рис. 13. Нахил убік Рис. 14. Нахил уперед з 
відведенням рук до упо

ра назад
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Вправа 19. В. П. - ноги нарізно, руки на поясі. На чотири 
рахунки виконувати рухи, як у першому комплексі на рахунок 
«дев'ять - дванадцять». Виконати вправу 10 -20 разів.

Вправа: 20. В. II. - ноги нарізно. «Раз» - піднімаючи руки 
вперед, повернути тулуб праворуч із різким розведенням рук у 
сторони. «Два» - не зупиняючись, повернути тулуб ліворуч, од
ночасно звести руки спереду й опустити їх униз ривком назад до 
упора. «Три», «чотири» - виконати те ж у ліву сторону. Викона
ти вправу 5 -10 разів.

Вправа 21. В. П. - ноги нарізно на широкий крок, руки в 
сторони долзнями вниз. «Раз» - різко нахилитися вперед до тор
кання правою рукою носка лівої ноги, ноги не згинати. «Два» - 
випрямитися, руки в сторони, «три», «чотири» - виконати те ж з 
нахилом до іравого носка. Виконати вправу 6-12 разів.

Вправа 22. В. II - сидячи, опираючись позаду руками. «Раз» 
- підняти прямі ноги (рис. 15., а). «Два» - розвести їх у сторони 
(рис. 15, б). «Три» - звести ноги. «Чотири» - опустити їх на зем
лю. Виконати вправу 5-10 разів.

а б
Рис. 15: а - піднімання ніг у положенні сидячи; б - розведення піднятих 

ніг у положенні сидячи

Вправи для м 'язів ніг, рун і тулуба
Вправа 23. В. П. - руки зігнуті в ліктях і притиснуті до тіла, 

кулаки до плечей. На чотири рахунки виконувати рухи, як за
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значено в другому комплексі на рахунок «чотири - сім». Вико
нати вправу 6-12 разів.

Вправа 24. В. П. - ноги нарізно на широкий крок, руки витя
гнуті вперед. На чотири рахунки виконувати рухи, як зазначено 
в другому комплексі на рахунок «дев'ять - дванадцять». Викона
ти вправу 6-12 разів.

Вправа 25. В. П. - стройова стійка. «Раз» - упор сидячи (рис. 
16). «Два» - випрямити («викинути») ноги назад, упор лежачи. 
«Три» - поштовхи ніг, упор сидячи. «Чотири» - встати, опусти
вши руки вниз. Виконати вправу 5-10 разів.

Рис. 16. Упор сидячи

Вправа 26. В. П. - стройова стійка. «Раз» - стрибком ноги 
нарізно, руки в сторони. «Два» - нахилити тулуб уперед до тор
кання землі руками, нога прямі. «Три» - випрямитись, підстриб
нути вгору й, з'єднуючи ноги, присісти, руки вгору в сторони 
долонями усередину. «Чотири» - встати, опустити руки. Вико
нати вправу 4 -8 разів.

Вправа 27. В. П. - стройова стійка. «Раз» - упор сидячи. «Два» 
- не піднімаючись, упасти вперед в упор лежачи на зігнуті руки. 
«Три» - розігнути руки, поштовхи ніг, упор сидячи. «Чотири» - 
встаючи, підстрибнути на місці з поворотом навкруги й зайняти 
положення стройової стійки. Виконати вправу 4-8 разів.

Вправи у парах і групові вправи
Ці фізичні вправи характеризуються тим, що основною умо

вою їх проведення є змагання, боротьба. Групові вправи дуже 
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важливі, тому що вони дають гарне навантаження на весь орга
нізм при проведенні занять у полі, стрільбищах.

Вправи у парах
В основному це вправи в опорі. На тренажах рекомендують

ся такі вправи.
Вправа 1. Перетягування й зіштовхування один одного з мі

сця, узявшись за руки й упираючись ступнями (рис. 17).
Вправа 2. Зіштовхування един одного з місця, упираючись 

плечем у пле1 е (рис. 18).
Вправа 3. Зіштовхування один одного з місця, упираючись 

руками в плеіі (рис. 19).
Вправа 4. Зіштовхування один одного з місця, упираючись 

спиною в спи чу (рис. 20).
Вправа 5. Перетягування, взявши один одного за шию одні

єю рукою (рис. 21).
Вправа 6 Повільне присідання й уставання на одній нозі 

(рис. 22).
Вправа 7. Перетягування один одного в положенні сидячи, 

узявшись за руки й упираючись ногами (рис. 23).
Вправа 8. Присідання й уставання з товаришем на плечах 

(рис. 24).
Вправа 9. Опускання й піднімання товариша (рис. 25).
Вправа 10. Почергове піднімання (навалювання) товариша 

до себе на спину (рис. 26).

Рис. 17. Перетягування, взявшись рукою й упираючись ногами
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Рис. 18. Зіштовхування, упираючись плечем у плече

Рис. 19. Зіштовхування, упираючись руками в г лечі

Рис. 20. Зіштовхування, упираючись спиною в спину
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Рис. 23. Перетягування один одного в положенні сидячи
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Рис. 24. Присідання й уставання з товаришем на плечах

Рис. 25. Опускання й піднімання 
товариша

Рис. 26. Почергове піднімання това
риша до себе на спину

Групові вправи
«Стінка на стінку». Курсанти стають у дві шеренги облич

чям або спиною один до одного, узявшись під руки. За сигналом 
керівника, упираючись плечима (спинами), намагаються відтіс
нити один одного за намічену риску (рис. 27).

«Чехарда». Курсанти стають у колону по одному (по відді
леннях) або у дві шеренги. Перші виходять на чотири - п'ять 
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кроків уперед і стають у положення випаду, нагнувши голову й 
упираючись руками трохи вище коліна. Чергові розбігаються, 
відштовхуються обома ногами від землі й, опираючись руками 
на спину перших, перестрибують через них, ноги нарізно. Відбі
гши на чотири - п'ять кроків, стають у таке ж положення, як і 
головні. Інші по черзі («потоком») у такому ж порядку продов
жують стрибки до команди керівника заняття «Стій».

Рис. 27. „Стінка на стінку"

Перетягування «ланцюжка». Група ділиться на рівні коман
ди по чотири - п'ять курсантів у кожній. Кожна команда стає одна 
проти одної в колону по одному. Головні беруться за руки або за 
ціпок, а решта один за одним обхоплюються на висоті пояса.

За сигналом кожна група намагається перетягнути весь «ла
нцюжок» свого «супротивника» за вказану відмітку (рис. 28).

Перетягування каната. Група розділяється на дві рівні ко
манди, які стають одна проти іншої в колону по одному. Взяв
шись за канаг, вони за сигналом керівника починають накресле
ну один однсго за намічену риску (рис. 29).



87

Рис. 28. Перетягування «ланцюжка»

Рис. 29. Перетягування каната

Вправи на швидкість
Швидкісні вправи, що входять у тренажі, включають спеці

альні бігові вправи, біг на короткі дистанції (кидки) до 100 м, 
естафети й стрибки в довжину.

Спеціально-бігові вправи (виконуються потоком в колоні по 
гри, ЗО метрів, два рази):

- біг з високим підніманням стегна;
- біг із захльостуванням гомілки назад;
- біг з проносом стегна через сторону;
- стрибки на правій та лівій нозі з піднесенням коліна до 

плеча;
- стрибки з піднесенням двох колін до плечей:
- стрибки вперед з повного присяду;
- прискорення 60 метрів.
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Біг на 100 метрів (виконується потоком у колоні по три два 
рази).

Естафети - змагання у швидкому бігу між командами (відді
леннями). Вони можуть проводитися у звичайному бігу, у бігу з 
подоланням перешкод, перенесенням вантажу тощо.

Естафети, що проводяться на тренажах, повинні бути орга
нізовані так, щоб курсантам не потрібно було довго очікувати 
черги бігти. Це основна й обов'язкова вимога. Тому на тренажах 
варто проводити тільки такі естафети, це зміна команд відбува
ється швидко.

Виходячи із цих вимог, можна рекомендувати для тренажів 
такі зразкові естафети.

Зустрічна естафета. Взвод ділиться на три або чотири ко
манди (не більше шести чоловік у кожній), кожна команда у 
свою чергу ділиться на дві частини, які розходяться на дистан
цію 40 - 60 м і стають обличчям одна до одної.

За сигналом керівника курсанти біжать по черзі й передають 
естафету (або рукою б’ють по долоні) наступному зі своєї ко
манди (рис. ЗО). Перемагає команда, що закінчила біг першої.

«Трійки». Група (курс) шикується в три шеренги, будуючи 
команди з трьох курсантів. Кожна трійка шикується на стартовій 
лінії одна за одною. За сигналом перш і з кожної трійки біжать 
до відмітки, зробленої в 20 - ЗО м від лінії старту, повертаються 
й біжать назад, кожний до своєї команди. При досягненні ними 
старту починають біг наступні з кожної трійки й т.д. (рис. 31). 
Перемагає трійка, що закінчила біг першою.

Варіанти проведення:
1- й. Естафета на кращу «пару». У цьому випадку естафета 

починається з розімкнутого двошеренгового строю без якої- 
небудь спеціальної побудови.

2- й. Пересування виконується стрибками на одній нозі. По
воротний пункт - на відстані 10 - 15 м від лінії старту.

3- й. Пересування виконується стрибками, ноги разом. Пово
ротний пункт - на відстані 8 - 10 м від лінії старту.
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Рис. ЗО. Зустрічна естафета

Рис. 31. Естафета «Трійки»
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Вправи па витривалість
Норми ходьби й бігу подані в таблиці в порядку зростаючих 

труднощів і становлять річний цикл тренування особового скла
ду на тренажах. У кожний наступний рік служби курсанта цей 
цикл тренування повторюється, але навантаження збільшується.

Протягом навчального року дистанція бігу на тренажах по
ступово збільшується й у літній період доводиться до 3000 м 
безперервною бігу.

Таблиця 7 
П]pt ведення тренажів з теми «Прискорене пересування» 

на витривалість

№ 
з/п

Норми в
м

Послідовність чергування ходьби та бігу 
в метрах за хвилинами

Хо
дьба

Біг 1-ша 2-3-тя 4-та 5-6-та 7-8-ма 9-та
10-

17-та
18-та

1 400 800
Ходьба

100
Біг
400

Ходьба
100

Біг
400

Ходь
ба 200 - - -

2 400
100
0

Ходьба
100

Біг
500

Ходьба
100

Біг
500

Ходь
ба 200 - - -

3 300 100
0

Ходьба
100 Біг 1000 Ходь

ба 200 - - -

4 200
150
0

Ходьба
100 Біг 1500

Хо
дьба
100

- -

5 200
300

0
Ходьба

100 Біг 3000
Ходь
ба 100

1-ша й 2-га норми ходьби й бігу застосовуються протягом 
перших двох місяців навчального року, надалі - протягом усього 
року, але в чергуванні з іншими нормами. 3-тя, 4-та й 5-та норми 
ходьби й бігу вимагають значних фізичних зусиль, тому вони 
застосовуються на тренажах по одному разу в тиждень: 3-тя но
рма - після двомісячного тренування в ходьбі й бігу за першими 
двома нормами, а 4-та й 5-та норми - тільки в літній період на
вчання при достатній тренованості особового складу. Таким чи
ном, протягом перших двох місяців навчання послідовно засто
совуються 1-ша й 2-га норми. Після двох місяців ходьба й біг на 
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гренажах проводяться в основному за 2-ю нормою й починає 
застосовуватися по одному разу на тиждень 3-тя норма (біг на 
1000 м). З настанням літнього періоду навчання, коли особовий 
склад набуває вже достатньої витривалості, можна застосовува
ти 4-ю норму (біг на 1500 м), а через 1-1,5 місяці л 5-ту норму 
(біг на 3000 м), ту й іншу по одному разу на тиждень.

Техніка ходьби й бігу. У кожному виді фізичник вправ існує: 
певна, найбільш правильна (доцільна) техніка виконання рухів 
Для ходьби й бігу також вироблена певна, найбільш доцільна., 
ощадлива техніка.

Ходьба й біг звичні людині, кожному курсантові доводиться 
багато ходити й бігати.

Однак не кожний курсант уміє витрачати менше сил, менше 
стомлюватися при здійсненні маршів і особливо маршів-кидків, 
які вимагають великого фізичного напруження, великої витрива
лості. Уміння правильно ходити й бігати має велике значення для 
курсанта.

Розглянемо коротко техніку ходьби й бігу.
Ходьба (рис. 32). При ходьбі корпус і голову іютрібно три 

мати прямо, але вільно, не напружено. Ногу винсюити вперед, 
злегка згинаючи в коліні, і ставити її на п'яту, роблячи потім пе
рекат на весь слід. Такий крок забезпечує плавну й легку ходьбу.

При ходьбі курсанти найчастіше допускають такі помилки:
• розгойдують тулуб у сторони (як говорять, перевалю

ються зі сторони у сторону);
• розвертають носки в сторони, назовні;
• занадто широко розставляють ноги в сторони:
• нахиляють корпус уперед (так би мовити, горбляться);
• не роблять вільних, широких рухів руками.

Біг (рис. 33). Під час бігу корпус слід злегка гахилити впе
ред, голову тримати прямо. Ногу виносити вперед зігнутою в 
коліні й ставити на землю п'ятою, а в міру перенесення центра 
ваги тіла на цю ногу - робити перекат з п'яти на носок.

Правильний біг характеризується легкістю, плавністю й по
годженістю рухів.
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Рис.32. Ходьба Рис.33. Біг

Найчастіше у курсантів, що ще не засвоїли правильну техні
ку бігу, спостерігаються такі недоліки:

• розгойдування тіла зі сторони у сторону або підскакування;
• голова сильно відкинута назад або занадто нахилена вперед;
• рухи рук сковані; руки притиснуті до тіла, пальці сильно 

стиснуті в кулаки.
У процесі фізичних вправ застосовується біг у різному темпі.
Повільний біг - темп 150-165 кроків на хвилину при довжині 

кроку 70-90 см. Біг у середньому темпі - 165-180 кроків на хви
лину, довжина кроку 85-90 см. Швидкий, або швидкісний, біг - 
темп 180-200 кроків на хвилину, довжина кроку 120-150 см.

Фізичні вправи для розвитку сили
Вправи, за допомогою яких можна розвивати силу, численні 

й різноманітні. Обмежимося лише тим мінімумом, що є реаль
ним в умовах військово-навчального закладу. Але й цього до
сить, щоб загартувати своє тіло, зробити м'язову систему рельє
фної, відчути приплив сил, відчути задоволення від свідомості 
здійсненого чергового кроку до фізичної досконалості. З точки 
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зору організації занять силові вправи можна умовно розділити 
на дві великі групи: з подоланням власної ваги й з подоланням 
зовнішнього опору.

Вправи з подоланням власної ваги
Саме ці вправи застосовуються на тренажах у процесі навча

льної діяльності. Курсанти, що мають низький рівень розвитку си
ли, вправи з подоланням власної ваги можна виконувати самостій
но у години спортивно-масової роботи.

Вправи з подоланням власної ваги прості, не вимагають тонкої 
рухової координації, а навчально-матеріальна база для їх виконан
ня є в будь-якому ВВНЗ. Систематичне виконання цих вправ дає 
швидкий приріст сили, особливо в перші місяці навчання.

Вправи на перекладині
1. Підтягування.
2. Перехід з вису попереду у вис позаду й назад.
3. Підйом перевертанням.
4. Підйом силою.
5. Піднімання прямих ніг до перекладині.
6. Підтягування у висі широким хватом.
Вправи на брусах
1. Піднімання й опускання ніг в упорі (піднімаючи ноги, 

можна розводити їх у сторони).
2. Утримання ніг у положенні «кут».
3 . Перехід з вису спереду у вис позаду й назад.
4 . Підйом силою на кінцях жердин.
5 . 'Згинання й розгинання рук в упорі.
6. Пересування на жердинах у положенні упору.
Вправи на гімнастичній стінці
1. Піднімання й опускання прямих ніг.
2. Утримання в положенні «кут» розведених у сторони пря

мих ніг.
3 . Відведення тулуба убік і наближення його до гімнастич

ної стінки.
4 . Згинання й розгинання тулуба у висі вниз головою.
5 . Згинання й розгинання тулуба.
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6 . Піднімання й опускання тулуба, тримаючись за гімнас
тичну стінку, з опорою спиною на плечі партнера.

Вправи б лазанні
1. Лазания на канаті за допомогою ніг.
2. Лазания без допомоги ніг.
3. Лазания з утриманням ніг у положенні «кут».
Для лазання можна використати також жердини й похилі 

драбини (рис. 34).

Рис. 34. Лазання на похилій драбині

Вправи з подоланням зовнішнього опору
При виконанні цих вправ м'язові зусилля виникають унаслі

док подолання штучно створюваних опорів, що значно розши
рює діапазон спрямованого впливу, як на окремі м'язи, так і на 
великі м'язові масиви. Зміст вправ залежить від вибору засобів 
для зовнішнього опору.

Вправи з опором пружних предметів
Гумові бинти, амортизатори й еспандери завдяки пружному 

опору використовуються як предмети обтяження. Залежно від 
товщини амортизатора й кількості складених гумових стрічок 
(кількості пружин в еспандері) можна створювати різні за вели
чиною силові навантаження й вибірково впливати на певні гру
пи м'язів.
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Вправи з гумовим бинтом досить прості й у гей же час різ
номанітні. При проведення тренажів у полі, на стріх ьбищах вони 
є гарним засобом для нарощування й зміцнень мускулатури й 
підготовки організму до більш складних силових вправ. Пруж
ність гуми підбирається залежно від фізичного стану курсантів 
гак, щоб більшу частину вправ можна було виконати без надмі
рних зусиль від 10 до 20 разів. Кількість повторень у кожній 
вправі залежить від фізичної підготовленості курсантів й від то
го, яка група м'язів бере участь у виконанні вправи.

Перед початком тренажу складається 2-3 комплекси з 9 -10 
вправ, у кожний з яких включаються вправи для різних груп м'я
зів. Зміст комплексів періодично обновляється.

Комплекс вправ перший
1. В.П. - стоячи, наступивши на гумовий бинт, руки опущені 

вниз. Поперемінне піднімання й опускання прямих рук.
2. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки підняті вгору, гумовий 

бинт закріплений угорі. Опускання й піднімання ру <.
3. В.П. - те ж, що у вправі 2. Поперемінне опускання рук 

униз, притискаючи кисті до грудей.
4. В.П. - стоячи, тулуб нахилений уперед, руки в сторони, 

гумовий бинт закріплений зверху. Зведення і розведення рук у 
сторони.

5. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки зігнуті, кисті - до плечей, 
гумовий бинт закріплений нагорі. Розгинання рук з відведенням 
їх униз назад.

6. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки витягнуті вперед, гумо
вий бинт закріплений спереду. Піднімання рук нагору в сторони 
назад.

7. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки в сторони, гумовий бинт 
закріплений зверху. Опускання й піднімання рук.

8. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки зігнуті в ліктьових суг
лобах за спиною, гумовий бинт закріплений зверху. Розгинання 
й згинання рук.

9. В.П. - стоячи, ноги нарівно, руки підняті вгору, гумовий бинт 
закріплений зверху. Згинання рук до плечей з нахилом уперед.
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Комплекс вправ другий
1. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки підняті вгору, гумовий 

бинт закріплений зверху. Поперемінне опускання рук униз.
2. В.П. - стоячи, руки підняті вгору. Гумовий бинт закріп

лений зверху. Одночасне опускання рук через сторони вниз.
3. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки відведені вниз назад. 

Гумовий бинт ззаду. Піднімання прямих рук у сторони.
4. В.П. - стоячи, руки підняті вгору. Возведения рук у сторони.
5. В.П. - стоячи, руки витягнуті вперед. Розведення рук у 

сторони.
6. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки зігнуті, кисті притиснуті 

до грудей, гумовий бинт закріплений ззаду. Випрямлення рук 
уперед.

7. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки підняті вгору, гумовий 
бинт закріплений ззаду. Нахили тулуба вперед.

8. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки витягнуті вперед, гумо
вий бинт закріплений спереду. Глибоке присідання повністю на 
ступні з опусканням рук униз і відведенням їх назад.

9. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки витягнуті вперед, гумо
вий бинт закріплений зверху. Нахили тулуба вперед з відведен
ням рук через низ назад.

Комплекс вправ третій
1. В.П. - стоячи, ноги нарізно, наступивши на гумовий бинт, 

руки зігнуті за головою, лікті вгорі, гумовий бинт ззаду. Одно
часне розгинання рук угору в сторони.

2. В.П. - стоячи, ноги нарізно, наступивши на гумовий бинт, 
руки опущені. Згинання рук перед грудьми, відводячи лікті в 
сторони.

3. В.П. - те ж, що у вправі 2. Згинання рук, підводячи кисті 
до плечей.

4. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки підняті вгору, гумовий 
бинт закріплений зверху. Нахили тулуба вперед опусканням 
прямих рук до лівої, потім до правої ступні.

5. В.П.- стоячи, ноги нарізно, наступивши на гумовий бинт, 
руки опущені. Піднімання рук у сторони.
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6. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки витягнуті вперед, гумо
вий бинт закріплений спереду. Розведення рук у сторони.

7. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки витягнуті вперед, гумо
вий бинт закріплений угорі. Опускання прямих рук униз із від
веденням їх до упора назад.

8. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки підняті вгору, гумовий 
бинт закріплений зверху. Нахили тулуба вперед з поворотом улі
во, потім вправо.

Вправи з обтяженням
Більш ефективними з точки зору приросту сили є вправи з 

обтяженням. У процесі тренажів вони забезпечують можливість 
значно підвищувати фізичні навантаження, що є необхідною 
умовою для послідовного нарощування сили. Вправи з обтяжен
ням доступні, не вимагають особливого встаткування, тому мо
жуть широко використовуватися для розвитку сили й нарощу
вання м'язової маси, що в підсумку приводить до гармонійного 
розвитку тіла. Як обтяження використаються гантелі, гирі, шта
нга. В умовах відсутності стандартних обтяжень можна викори
стовувати траки від гусениць танків, ящики від снарядів, колоди 
й інші предмети, які дозволяють виконувати різноманітні силові 
вправи. Вага обтяження й кількість повторень кожної вправи 
підбираються відповідно до фізичної підготовленості курсантів.

Корисно сполучати вправи з різними видами обтяження, що 
дозволяє урізноманітнити тренування: змінювати режим роботи 
м'язів, ступінь їх напруження. Застосування різних обтяжень у 
сполученні з фізичними вправами, що розвивають швидкість, 
витривалість, спритність, - надійна гарантія різнобічної фізичної 
підготовленості курсантів.

Вправи з обтяженнями досить різноманітні. Залежно від то
го, які м'язи необхідно розвивати і яким обтяженням, вправи 
можна умовно розділити на кілька груп.

Вправи з нестандартними обтяженнями
Найпростішими для фізичного вдосконалення м'язової сис

теми є вправи з нестандартними обтяженнями. їх можна вико
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нувати самостійно в умовах спортивного залу або гімнастичного 
містечка, а також при заняттях у полі.

До нестандартних обтяжень відносяться патронні й снарядні 
ящики, запе внені піском або гравієм, диски від спортивної шта
нги, колоди, відрізки дерев'яних балок, камені, траки від гусе
ниць танків тощо.

Вибирати обтяження слід з таким розрахунком, щоб, не пе
ренапружуючись, можна було виконати вправу 8-10 разів. Для 
тренування доцільно підібрати 5-6 вправ для груп м'язів, які 
найбільше мають потребу у вдосконаленні. Кожну вправу варто 
повторювати не менш 3-4 разів, при цьому відпочинок повинен 
забезпечувати відновлення дихання, але не бути занадто трива
лим, тому що це знижує ефект тренування.

Вправи з нестандартними обтяженнями можна використо
вувати на тренажах, які проводяться у польових умовах.

Вправи з нестандартними обтяженнями, які можна викону
вати в спортивному залі:

1. В.П. - стоячи, руки з диском опущені вниз. Згинання й 
розгинання рук.

2. В.П. - стоячи, зігнувши тулуб, ящик в опущених донизу 
руках. Піднімання ящика вгору на прямі руки й опускання у ви
хідне положення.

3. В.П. - лежачи на гімнастичному ослоні, руки з дисками в 
сторони. Зведення і розведення рук.

4. В.П. - лежачи на гімнастичному ослоні, руки з диском 
притиснуті до грудей. Згинання й розгинання тулуба.

5. В.П. - стоячи, руки з ящиком опущені вниз. Згинання й 
розгинання рук.

6. В.П. - лежачи на гімнастичному ослоні, руки з дисками 
біля стегон. Піднімання й опускання рук.

7. В.П. - лежачи на гімнастичному ослоні поперек, руки з 
диском за головою. Розгинання й згинання тулуба (за допомо
гою партнеза).

Перед виходом на танкодром, стрільбище, полігон, інжене
рне або хімічне містечко командир повинен подбати про наяв-
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вість нестандартних обтяжень на місці проведення занять і у ви
падку відсутності забезпечити їхню доставку до місця занять на 
автотранспорті.

Рис. 35. Підйом ваги Рис. 36. Підйом ваги з підлоги бі
цейсом над головою

Найбільш доцільні в польових умовах вправи, які викону
ються індивідуально кожним курсантом, однак сам тренаж по
винен проводитися в складі підрозділу. При груповому вико
нанні вправи із загальним предметом обтяження (наприклад, з 
колодою) менш фізично підготовлені курсанти не одержують 
належного навантаження. Тому групові вправи використаються 
рідше, але виключати їх із тренування зовсім не слід, тому що 
вони більш емоційні й допомагають відпрацьовувати взаємодію 
колективу, злагодженість дій.

Вправи з гантелями
Гантелі - розповсюджений засіб індивідуального тренування. 

Систематичні заняггя гантельною гімнастикою позитивно впли
вають на розвиток м'язів тулуба й рук. формують гарну статуру.

У процесі тренажів необхідно дотримуватися методичних 
принципів тренування з обтяженням. Вагу тренувальних ганте
лей варто підбирати індивідуально, залежно від рівня фізичної 
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підготовленості, але з таким розрахунком, щоб трикратне по
вторення спеціально складеного комплексу викликало стомлен
ня м'язів. У перші місяці тренажів вправи виконуються з легки
ми гантелями, надалі обтяження потрібно збільшувати.

Гантельну гімнастику доцільно виконувати за комплексами 
і чергувати їх через декілька тренажів, тому що одноманітні 
вправи й однакове навантаження на ті самі м'язи стають звич
ними. Вага гантелей і кількість повторень періодично збільшу
ються.

Комплекс вправ перший
1. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки з гантелями опущені 

вниз. Підняти прямі руки вперед угору ■■ вдих. Опустити руки у 
сторони вниз, прийняти вихідне положення - видих.

2. В.П. - те ж, що у вправі 1. Після вдиху, нахиляючи 
тулуб уліво, підняти гантель правою рукою до пахової запади
ни; прийняти вихідне положення - видих. Виконати вправу з на
хилом у праву сторону й прийняти вихідне положення.

3. В.П. - те ж, що у вправі 1. Підняти руки в сторони вгору - 
вдих; опустити руки й прийняти вихідне положення - видих.

4. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки з гантелями витягнуті 
вперед. Повернутися вліво, не відриваючи п'яти від підлоги, ру
ки відвести убік повороту, прийняти вихідне положення; вико
нати те ж у праву сторону. Дихання довільне.

5. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки з гантелями за головою. 
Зробити нахил тулуба вліво й прийняти вихідне положення; ви
конати те ж з нахилом вправо. Дихання довільне.

6. В.П.- те ж, що у вправі. 1. Підняти руки вгору - вдих, опу
скаючи руки вниз і відводячи їх назад, нахилити тулуб уперед, 
не згинаючи ніг, - видих; випрямляючи тулуб, зробити полупри- 
сідання повністю на ступні, - руки витягнути вперед у сторони - 
вдих, прийняти вихідне положення - видих.

7. В.П. - те ж, що у вправі 1. Повернутися вліво, - не відри
ваючи п’яток від підлоги, розвести руки в сторони - вдих, нахи
литися вперед; - опустити гантелі до підлоги - видих; випрями
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тися, підняти руки вгору - вдих, прийняти вихідне положення - 
видих; виконати те ж з поворотом вправо.

8. В.ГІ. - те ж, що у Е.праві 1. Розводячи руки в сторони й по
вертаючи тулуб вправо, зробити вдих, нахилитися, наблизивши 
ліву руку з гантеллю до підлоги - видих, прийняти вихідне по
ложення - вдих; виконати те ж з поворотом тулуба вліво.

Комплекс вправ другий
1. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки з гантелями опущені 

вниз. Підняти прямі руки в сторони - вдих; прийняти вихідне 
положення - видих.

2. В.П. - те ж, що у вправі 1. Підняти руки вгору - вдих; на
хилити тулуб уперед, відводячи руки вниз назад, - видих; ви
прямити тулуб і розвести руки в сторони - вдих; прийняти вихі
дне положення - видих.

3. В.П. - те ж, що у вправі 1. Піднімаючи руки вгору, зро
бити випад лівою ногою вперед - вдих; повернутися У вихідне 
положення - видих. Виконати те ж з випадом правою ногою.

4. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки з гантелями витягнуті 
вгору. Нахилити тулуб уліво й прийняти вихідне положення. 
Виконати те ж у праву сторону. Дихання довільне.

5. В.П. - стоячи, ноги нарізно, тулуб нахилений уперед, руки 
розведені в сторони. Повернути тулуб уліво, потім вправо, не 
відриваючи п'яток від підлоги. Дихання довільне.

6. В.П. - сидячи на полу, ноги витягнуті вперед, руки з ган
телями розведені в сторони. Підняти прямі ноги, з'єднати руки 
під ногами, прийняти вихідне положення. Дихання довільне.

7. В.П. - те ж, що у вправі 1. Підняти руки в сторони доло
нями вниз, пригорнути гантелі до плечей, підняти руки вгору; 
прийняти вихідне положення. Дихання довільне.

Комплекс вправ третій
1. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки опущені. Підняти руки 

вгору, відставляючи ліву ногу назад, прогнутися в попереку - 
вдих; прийняти вихідне положення - видих. Виконати те ж, від
ставляючи праву ногу.

2. В.П. - стоячи, ноги нарізно, руки в сторони. 
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Після вдиху повільно відвести руки вниз назад; прийняти вихід
не положення - видих.

3. В.П. - те ж, що у вправі 1. Підняти прямі руки в сторони, 
звести їх спереду й підняти вгору; прийняти вихідне положення. 
Дихання довільне.

4. В.П. - те ж, що у вправі і. Після вдиху, розводячи руки в 
сторони, зробити випад уліво; відштовхуючись лівою ногою, 
прийняти вихідне положення - видих; виконати те ж у праву 
сторону.

5. В.П. - те ж, що у вправі 2. З'єднуючи гантелі, повертати 
тулуб уліво, потім вправо. Дихання довільне.

6. В.П, - те ж, що у вправі 1. Підняти руки вгору - вдих; на
хилити тулуб уперед, не згинаючи ніг; присісти повністю на 
ступні, руки вгору - початок видиху; прийняти вихідне поло
ження - кінець видиху.

7. В.П. - те ж, що у вправі І. Повертаючи тулуб уліво, розвес
ти руки в сторони, п'яти від підлоги не відривати - вдих; прийня
ти вихідне положення - видих; виконати те ж у праву сторону.

8. В.П. - лежачи на ослоні (уздовж), зачепившись за нього 
ступнями, руки з гантелями за головою. Після вдиху, піднімаю
чи тулуб, зігнутися, наблизивши груди до колін; прийняти вихі
дне положення - видих.

Впраьи з гирями
Вправа з гирями як один з найбільш ефективних засобів 

розвитку сили є новим етапом у підвищенні силових можливос
тей курсантів. Використовуються ці вправи, як правило, індиві
дуально. Рідше застосовується груповий метод.

Позитивна фізіологічна реакція організму при легкому на
вантаженні досягається підбором гир такої ваги, щоб вправи з 
ними можна було виполоти до 20 разів за один підхід. Середні й 
наближені до граничних напруги забезпечуються можливістю 
підняти гирі не більше 8-10 разів, граничні - не більше 3-4 разів.

Нижче наводяться зразкові комплекси вправ з гирями, які 
можуть служити орієнтиром для організації тренажів за даною 
темою. Набір вправ по кожному тренажу керівник визначає з 
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урахуванням рівня фізичної підготовленості курсантів. Якщо 
цей рівень недостатній, то курсанти повинні тренуватися, вико
ристовуючи вправи з подоланням власної ваги, зовнішнього 
опору (партнера, пружних предметів), вправи з гантелями. Тіль
ки після цього можна приступити до підняття гир.

Комплекс вправ перший

1. В.ГІ. - стоячи, ноги на ширині плечей, гирі підняті на гру
ди. Поперемінно, кожною рукою вижати гирю 4 рази.

2. В.ГІ. - стоячи, ноги на ширині плечей, гиря в опущених 
унизу руках. Злегка згинаючи ноги в колінах, виконувати під
скоки 10, 20, ЗО разів.

3. В.П. - стоячи, ноги на ширині плечей, гиря спереду. Узя
тися за ручку гирі однією рукою, іншою рукою обпертися об 
стегно, підняти гирю й зробити нею мах назад між ногами. При 
зворотному русі, випрямляючись, підняти її вперед угору вище 
рівня підборіддя й великим пальцем різко відштовхнути гирі від 
себе, додавши гирі зворотний рух. Після повного збороту гирі 
піймати її за ручку й унизу ззаду між ногами зробити замах. Ви
конати вправу 4, 6, 10 разів. Щоб уникнути травм при падінні 
гирі, вправу виконувати на м'якому ґрунті або на гімнастичному 
маті.
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4. В.П. - напівприсід, тулуб нахилений уперед, ноги на ши
рині плечей. Узявшись за гирю хватом зверху, відірвати її від 
помосту й, передавши з однієї руки в іншу, обвести гирю навко
ло ноги 10, 15, 25 разів. Під час перехоплення гирі, обводячи її 
навколо ноги, присідати нижче, потім підводитися.

5. В.П. - лежачи на ослоні, гирі на груди. Вижати гирі 6, 8, 
15 разів.

6. В.П. - стоячи, гирі підняті до плечей, ноги на ширині пле
чей, носки ніг розведені. Присісти повністю на ступні 6, 10, 
15 разів.

Комплекс вправ другий
1. В.П. - стоячи, ноги на ширині плечей, гиря спереду. Ривок 

гирі однією, потім іншою рукою 8, 12, 20 разів.
2. В.П. - стоячи, ноги на ширині плечей, гирі на груди. По

штовх гир двома руками 8, 12, 20 разів.
3. В.П. - стоячи, ноги на ширині плечей, носки ніг розведе

ні, гирі втримуються вгорі на прямих руках. Повільно присісти 
повністю на ступні 4, 8, 12 разів.

4. В.П. - стоячи, ноги на ширині плечей, гиря втримується 
вгорі на прямих руках. Опустити гирю за голову й підняти її у 
вихідне положення 3, 6, 15 разів.

5. В.П. - стоячи перед гирями, ноги ширше плечей. Відірва
вши гирі від помосту (землі), довільним способом взяти їх на 
груди, зафіксувати, стоячи на прямих ногах; опустити на поміст. 
Виконати вправу 6, 10, 20 разів.

6. В.П. - лежачи на ослоні, гиря між ногами. Взяти гирю й 
перемістити її прямими руками за голеву й назад у вихідне по
ложення 6, 10, 15 разів.

Комплекс вправ третій
1. В.П. - стоячи, ноги на ширині плечей, гиря спереду. Узя

вшись за ручку гирі двома руками, зробити нею мах назад між 
ногами й, використовуючи зворотний рух, вирвати її угору на 
прямі руки одним безперервним рухом. Виконати вправу, не 
ставлячи гирю на поміст (землю) 10, 15, 25 разів.

2. В.П. - стоячи, ноги на ширині плечей, гиря між ногами. 
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узявшись за гирю, підняти її енергійним рухом на груди, випря
мити ноги, після чого опустити гирю вниз. Виконати вправу ко
жною рукою 10, 15, 20 разів.

3. В.П. - стоячи на кінці гімнастичного ослона, гиря на під
лозі в торці ослона. Глибоко присісти, взяти гирю, енергійно 
встати, підняти її над головою й, присідаючи, повільно опустити 
гирю вниз. Не ставлячи гирю на підлогу, виконати вправу 8, 12, 
25 разів.

4. В.П. - стоячи, ноги на ширині плечей, гиря втримується 
на грудях однією рукою. Поштовх гирі кожною рукою 6, 10, 
20 разів.

5. В.П. - стоячи, ноги на ширині плечей, гирі між ногами. 
Взяти гирі хватом знизу, повільно підняти перед собою до пле
чей і, продовжуючи піднімати їх угору, вижати на прямих руках. 
Підтримуючи гирі хватом знизу й приймаючи положення напів- 
присіду, опустити їх перед собою на підлогу. Виконати вправу 
4, 8, 12 разів.

6. В.П. - стоячи на кінці гімнастичного ослона, гиря на під
лозі в торці ослона. Не згинаючи ніг, нахилитися вперед, взяти 
гирю двома руками й, повільно випрямляючись, підняти її вгору 
на прямі руки, потім опустити на підлогу. Виконати вправу 10, 
15, 25 разів.

Тренувальне навантгження, отримане від виконаної вправи, 
а також від усього тренажу, визначається характером вправ, ва
гою гир і кількістю підйомів. Це дозволяє планувати величину 
навантаження за сумою кілограмів піднятої ваги або за загаль
ною кількістю підйомів з урахуванням ваги гир. На виконання ко
жної вправи можна давати від одного до трьох підходів. Кількість 
повторень у кожному підході (вправі) залежить від ступеня напру
ження м'язів. У вправах більш важких і з більш важкими гирями 
кількість підйомів зменшується, у більш легких - збільшується.

У вправах з гирями основним методом розвитку сили є ме
тод повторних зусиль Це пояснюється тим, що вага обтяження 
строго обмежена: 16, 24 або 32 кг. Вагу обтяження можна подво
їти, виконуючи вправу із двома гирями. Подальшого зростання 
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навантажень я можна досягти тільки збільшенням кількості під
йомів або швидкості підйому обтяження (різкий рух при вижи
манні гир і уставанні після присідання, ривок гир угору з неру
хомого вихідного положення з помосту або з вису), а також ско
роченням ча:у на багаторазові* виконання вправи.

У пропс нованих комплексах вправ з гирями дотримується 
принцип послідовного зростання навантажень. Так, для гир ва
гою 32 кг кількість підйомів (при одному підході на кожну 
вправу) становить у першому комплексі 45, у другому - 55 і в 
третьому - 9J; для гир вагою 24 кг - 50, 65 і 85 підйомів, відпові
дно; для гир по 16 кг - 120, 130 і 135. Знаючи кількість підходів 
на кожну із шести вправ виконуваного комплексу, неважко ви
значити суму піднятої ваги на кожному занятті.

При плануванні навантаження важливо враховувати поси- 
льність застосовуваних вправ для кожного, хто займається, його 
індивідуальні можливості. Не всі відразу можуть виконати кіль
кість підйомів, що рекомендується у кожній вправі навіть із ги
рями вагою 16 кг. У таких випадках на початковому етапі тре
нування зменшується кількість підйомів у кожній вправі, зате 
збільшується число підходів (до 3). Надалі в міру підвищення 
фізичної тренованості кількість підйомів у кожному підході по
ступово збільшується.

Вправи м штангою
Комплекс вправ перший
1. В.П - стоячи, ноги на ширині таза, штанга в опущених 

унизу руках, хват зверху на ширині плечей. Піднімаючи лікті 
вгору й розводячи їх у сторони, підтягнути штангу до грудей, 
здійнятися на носки - вдих; прийняти вихідне положення - видих.

2. В.П - те ж, що у вправі 1, хват знизу. Зігнути руки в лік
тях і розігнути їх; прийняти вихідне положення.

3. В.П. - лежачи на спині на гімнастичному ослоні (ступні на 
підлозі), штанга на грудях, хват зверху на ширині плечей. Під
няти штангу вгору на прямих руках - вдих, прийняти вихідне 
положення - видих.

4. В.П. - стоячи, носки ніг на невеликому піднятті, штанга 
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на плечах за головою. Здійнятися на носки якнайвище, ноги 
прямі; опуститися у вихідне положення.

5. В.П. - те ж, що у вправі 1. Після вдиху нахиляти тулуб, не 
згинаючи ніг, торкнутися дисками підлоги - видих; випрямитися 
й прийняти вихідне положення.

6. В.ГІ. - стоячи, ноги на ширині таза, штанга на плечах за 
головою, хват зверху. Після вдиху глибоко присісти повністю на 
ступні; здійнятися у вихідне положення - видих.

7. В.П. - стоячи, ноги на ширині таза, штанга на груди, хват 
зверху на ширині плечей. Після вдиху злегка присісти повністю 
на ступні; зусиллям ніг різко штовхнути штангу вгору й випря
мити руки, одночасно роблячи присідання до повного випрям
лення рук; утримуючи штангу на прямих руках, випрямити но
ги; опустити штангу на груди у вихідне положення - видих.

Комплекс вправ другий
1. В.П. - взявшись за гриф штанги хватом зверху, ноги на ши

рині таза. Після вдиху підняти штанг}' на груди, випрямити ноги; 
опустити штангу на шию, прийняти вихідне положення - видих.

2. В.П. - стоячи, ноги на ширині таза, штанга нг грудях, хват 
зверху на ширині плечей. Після вдиху вижати штгнгу вгору на 
прямих руках; опустити штангу на груди, прийняти вихідне по
ложення - видих.

3. В.П. - стоячи, ноги на ширині плечей, штанга на плечах за 
головою, підтримується руками широким хватом, зверху. Пове
рнути гулуб вправо, потім уліво. Дихання довільне.

4. В.П. - те ж, що у вправі 3. Після вдиху нахилити тулуб 
уперед; випрямити тулуб і прийняти вихідне положення - видих.

5. В.П. - стоячи, ноги на ширині таза, штанга втримується 
над головою на прямих руках, хват зверху, кисті рук з'єднані. 
Після вдиху, згинаючи руки в ліктьових суглобах, опустити 
штангу за голову; підняти штангу у вихідне положення - видих.

6. В.П. - стоячи, штанга на грудях, ноги на ширині таза, нос
ки ніг розведені в сторони. Після вдиху зробити глибоке присі
дання; устати й прийняти вихідне положення - видих.
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7. В.П. - те ж, що у вправі 3. Зробити невелике присідання й 
виконати стрибок угору; прийняти вихідне положення. Дихання 
довільне.

Комплекс вправ третій
1. В.ГІ. - стоячи, ноги нарізно на ширині плечей, штанга 

утримується в опущених унизу руках, хват угорі, кисті рук з'єд
нані, після вдиху підняти штангу вгору над головою, проносячи 
її близько до тулуба; опусти ти штангу ениз у вихідне положення 
- видих.

2. В.П. - стоячи, ноги нарізно на ширині таза, штанга на 
плечах за головою, хват зверху на ширині плечей. Після вдиху 
вижати штангу, опустити штангу у вихідне положення - видих.

3. В.П. - лежачи на спині на гімнастичному ослоні (ступні на 
підлозі), взявшись хватом зверху за гриф штанги, що лежить на 
ослоні. Підняти штангу прямими руками через голову до стегон 
і опустити назад за голову. Дихання доеільнє.

4. В.П. - стоячи, взявшись за штангу хватом зверху, ноги на 
ширині плечей, прямі в колінних суглобах. Підняти штангу до 
грудей у положенні нахилу, опустити на підлогу у вихідне по
ложення. Дихання довільне.

5. В.П. - стоячи, штанга на витягнутих угору руках, хват 
широкий. Після вдиху присісти зі штангою на прямих руках; 
прийняти вихідне положення - видих.

6. В.П. - стоячи, ноги нарізно на ширині плечей, штанга на 
плечах за головою. Після вдиху нахилити гулуб; розгинаючи 
тулуб, прийняти вихідне положення - видих.

7. В.П. - взявшись за грифа штанга хватом зверху, ноги на 
ширині таза. Після вдиху підняти штангу на груди й випрямити 
ноги, опустити штангу у вихідне положення - видих.

5.4. Методика проведення тренажів з фізичної підготовки

Щоденні фізичні вправи (тренажі) досягнуть своєї мети ли
ше за умови методично правильного їх проведення.
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Для правильного проведення гренажів необхідно, щоб кері
вник мав достатні навички й знання в даному питанні. Тільки в 
цьому випадку тренаж буде відповідати своєму призначенню.

5.4.1. Загальні методичні вимоги

Настановою з фізичної підготовки визначений ряд загальних 
методичних вимог до проведення щоденних фізичних, вправ.

1. На тренажах вправи виконуються в такій послідовності:
• ходьба й біг (включаючи пересування до місця проведен

ня вправ);
• вільні й стройові вправи;
• вправи у парах, групові й швидкісні вправи, вправи на гі

мнастичних снарядах і в підніманні ваг, подолання перешкод, 
біг на дистанцію 3000 м;

• ходьба й біг.
2. Варіанти проведень тренажів чергуються між собою. 

Проведення тренажів за різними варіантами є необхідною умо
вою різнобічного впливу щоденних фізичних вправ на організм 
курсантів. Чергування варіантів тренажів у тижні визначається 
місячним планом.

Дотримання цих методичних вимог дуже важливе. Тренажі 
є засобом щоденного фізичного тренування курсантів, тому не 
можна перетворювати тренажі у звичайні заняття, де відбуваєть
ся процес навчання вправ. На тренажах слід провадити трену
вання курсантів шляхом багатор:ізового виконання раніше ви
вчених вправ (прийомів, дій).
5.4.2. Проведення вправ у парах, групових і швидкісних вправ

Вправи у парах й швидкісні вправи підвищують інтерес до 
тренажів і розвивають у курсантів такі якості, як сила, швид
кість, спритність.

Важливою й обов’язковою вимогою до проведення вправ у 
парах, групових і швидкісних вправ є чітка організація, порядок 
і дисципліна. Ця вимога не повинна знижувати активності кур
сантів. Вправи варто проводити жваво й цікаво.
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Інша вкрай важлива вимога до проведення вправ у парах, 
групових і швидкісних вправ полягає у швидкості перешику
вання підрозділу, тому що при недотепному переш и куванні зна 
чна частина часу затрачається на підготовку до проведен н$ 
вправ. Керівник тренажу повинен добре знати способи переши 
кування й домагатися швидких дій під час шикувань.

Рис. 38. Піднімання колоди вгору з одного плеча та опускання на інше

Рис. 39. Присідання з колодою
Техніка виконання вправ у парах нескладна й не вимага 

спеціального розучування. Однак, приступаючи до виконанн 
цих вправ уперше, необхідно показати й пояснити вправу, а не 
тім кілька разів повторити її із курсантами.
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У тренаж немає необхідності включати велику кількість 
вправ у парах. Досить взяти одну або дві вправи й повторити 
кожну три - чотири рази .

Більшість вправ у парах є силовими вправами й виконують
ся з нетривалим, але максимальним напруженням сил курсантів. 
Тому виконання вправи протягом 20-40 с чергується з невели
ким відпочинком, під час якого приймається вихідне положення; 
у такому порядку вправа повторюється три-чотири рази.

Перетягування каната
Перетягання варто проводити протягом приблизно 3 хв, у 

гри прийоми по одній хвилині. Після кожної хвилини влаштову
ється перерва у півхвилини. За кількістю перемог у кожної ко
манди визначається результат перетягання.

Перетягування «ланцюжка». Цю вправу рекомендується 
проводити з командами з чотирьох-п'яти курсантів. Перетягання 
командами з великою кількістю курсантів значно складніше й 
звичайно не дає бажаних результатів.

Методика проведення перетягання «ланцюжка» в основному 
така ж, як і при перетяганні каната. Особливість проведення цієї 
групової вправи полягає в тому, що тут напрямних варто міняти 
після кожної хвилини боротьби.

«Стінка на стінку». За сигналом починається відтискування 
однієї шеренги іншою. Основним правилом виконання цієї гру
пової вправи є колективне (спільне) зусилля, тому не слід допу
скати роз'єднаних індивідуальних дій, як-то: зіштовхування од
ним одного, обхвачування «супротивника» руками й перенесен
ня його тощо. Якщо запільний порядок порушується, необхідно 
зупинити виконання вправи, вирівняти шеренги, а потім подати 
команду для продовження.

«Чехарда». За фізичним впливом на організм дана групова 
вправа є досить цінною, її варто широко практикувати при про
веденні тренажів.

Цю вправу можна проводити декількома способами. Най
більш зручно виконувати її за відділеннями (групами не більше 
шести - восьми чоловік). Розмістившись на невеликій площадці, 
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курсанти «потоком,» один за одним стрибають один через одно
го, ноги нарізно. Рух при цьому може бути по колу або по пря
мій спочатку в одну сторону, а потім в іншу.

Дуже зручним способом, що дозволяє з успіхом проводити 
«чехарду» і в складі курсу, є виконання стрибків попарно. Для 
цього шикуються дві шеренги з інтервалами між курсантами у 
два- три кроки (як при виконанні вільних вправ).

Проведення швидкісних вправ. Даний варіант тренажу спря
мований на розвиток у курсантів швидкості. Тому при прове
денні цього варіанта тренажів велику увагу слід приділяти шви
дкісним вправам. Дані вправи повинні включатися в кожний 
тренаж, що троводиться за вищезгаданим варіантом.

Основними вправами на швидкість є біг на короткі дистанції 
(кидки) до 100 м, біг з нахльос туванням гомілки, біг з високим під
німанням стегна, багатоскоки й естафети на 10, 20, ЗО, 40 метрів.

Проведення швидкісного бігу. Біг на короткі дистанції може 
проводитися одночасно з усім складом підрозділу або шеренга
ми. Біг одночасно всім підрозділом можна рекомендувати, якщо 
тренаж проводиться в складі групи. Якщо ж тренаж проводиться 
в складі курсу й у строю перебуває значна кількість курсантів, 
то такий спосіб застосовувати недоцільно. У цьому випадку 
важко домогтися необхідного порядку при проведенні бігу, ор
ганізувати його у вигляді змагання. Практика показує, що зруч
ніше біг на короткі дистанції проводити шеренгами.

За командою (свистком) починає біг перша шеренга, після 
цього друга й т.д. Пробігши зазначену відстань, перша шеренга 
зупиняється, повертається навкруги й виконує ходьбу на місці, 
вирівнюється; друга шеренга, пробігаючи крізь стрій першої 
шеренги, також зупиняється й повертається навкруги. Потім те 
ж саме робить третя шеренга.

Після невеликого відпочинку в такому ж порядку повторю
ються кидки у зворотну сторону. 1 так кидки виконуються певну 
кількість разів.

При пр зведенні швидкісного бігу на тренажах дистанція ки
дків поступово збільшується: починаючи з ЗО - 40 м вона дово
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дить до 100 м. Залежно від тренованості особового складу зага
льна дистанція швидкісного бігу на тренажах може бути дове
дена до 200 - 400 м.

Проведення естафет значно складніше від проведення гру
пових і тим більше вправ удвох. Залежно від змісту естафети 
потрібно вибрати такий порядок її проведення, який би був най 
більш раціональним з точки зору витрати часу не організацію 
естафети й забезпечував би одночасну участь якомога більшого 
числа курсантів в естафеті.

5.4.3. Проведення тренажів з ходьбою й бігом

Фізичне навантаження під час ходьби й бігу потрібно по
ступово збільшувати. Це дужеє важливо для підвищення фізичної 
тренованості курсантів.

Фізичне навантаження на гренажах за рахунок ходьби й бігу 
підвищується шляхом:

« збільшення дистанції ходьби й бігу;
• збільшення темпу ходьби й бігу;
• проведення кидків з максимальною швидкісто бігу;
• ускладнення маршрутів для ходьби й бігу.
Дистанція бігу збільшується відповідно до таблиці, у якій 

дані п'ять норм ходьби й бігу. Строки включення и гренажі тієї 
або іншої норми ходьби й бігу встановлюються іїдповідно до 
тренованості курсантів.

Збільшення темпу бігу веде до скорочення часу, затрачува
ного на його проведення. У зв'язку із цим буде трохи збільшу
ватися час на ходьбу після бігу.

Варто мати на увазі, що не можна перетворювані біг на тре
нажах у спеціальне тренування на витривалість із ме"ою досягнен
ня найвищого результату, у тренування до яких-небудь змагань.

Біг з максимальною швидкістю (кидки) варто застосовувати 
не тільки у вигляді спеціальних швидкісних вправ, описаних 
вище, але й у процесі бігу на тренажах. Такі кидки будуть дава
ти додаткове навантаження у швидкісних діях, тому вони пови
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нні включатися в тренаж тільки після того, як курсанти достач 
ньою мірою утягнені у швидкісний біг.

5.4.4. Проведення тренажів на гімнастичних снарядах та з 
підніманням обтяжень

Для тренажів рекомендуються вправи на поперечині, бру 
сах, шведських сходах, лазіння по канаті, тичині й сходам 
вправи в підніманні обтяжень (штанги, гир, гантелей, траків ві 
гусениці танків, патронного ящика, колоди й т.д.).

Рис. 40. Підтягування на перекла- Рис. 41. Підйом прямих ніг на пере- 
дині із зігнутими ногами кладині

Вправи на снарядах повинні бути посильні всім курсантам, том 
підбирати їх слід з урахуванням підготовленості особового складу.

Керівник тренажів може призначити різні вправи для більї 
підготовлених і для слабко підготовлених курсантів, що відрі: 
няються від виконуваних основним складом підрозділу; у цьом 
випадку він указує, хто і які вправи виконує.

Корисне використання часу повинне бути максимальна 
бездіяльне стояння курсантів біля снарядів слід скоротити д 
мінімуму. Це досягається чіткою організацією тренажів, голе
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вним чином, груповим (по декілька курсантів одночасно) і пото
ковим (один за одним) способами виконання вправ на снарядах.

■>:

Рис. 45. Згинання-розгинання 
рук в упорі на брусах
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Організація й методика проведення вправ повинні забезпе
чувати кожному курсантові чотири - п'ять підходів до кожного 
снаряда й виконання трьох - чотирьох вправ з обтяженнями.

5.4.5. Проведения вправ на смузі перешкод

Порядок проведення тренажів на смузі перешкод такий же, 
як на гімнастичному майданчику. Подолання перешкод прово
диться по групах під керівництвом викладача (командира), що 
забезпечує зміну груп (відділе нь) біля перешкод.

Для проведення тренажів за цим варіантом смуга перешкод 
погрупно ділиться на три ділянки. Наприклад: перша ділянка - 
рів, лабіринт; друга ділянка - паркан, зруйнований міст; третя 
ділянка - зруйновані сходи, пролом у стіні, траншея, хід сполу
чення.

Тренаж на смузі може проводитися декількома способами.
Перший спосіб. Групи на відведених ділянках під керівниц

твом сержантів потоком долають перешкоди. Спочатку долаєть
ся одна перешкода кілька разів поспіль, потім - друга перешко
да. Через 6 ■ 7 хв за командою керівника бігом виконується змі
на місць. Таким чином, протягом 18-21 хв кожна група долає 
перешкоди па всіх трьох ділянках смуги.

Другий спосіб. Групи протягом усього часу (18-21 хв) за
ймаються на відведених для них ділянках смуги. У цьому випа
дку переш кзди долаються не в складі групи, а по відділеннях. 
Кожне відділення 4-5 хв тренується в подоланні якого-небудь 
однієї перешкоди. За 12-15 хв відділення долає всі три перешко
ди, а в останні 6 хв. проводиться комплексне тренування в скла
ді групи, коли всі перешкоди долаються кілька разів поспіль по
током. При цьому перехід відділень від однієї перешкоди до ін
шої й перехід груп до комплексного тренування виконується за 
загальними для всіх груп командами керівника тренажу.
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Рис. 46. Організація тренажів на багатопролітних снарядах

Третій спосіб. У деяких ВВНЗ є багатокомпле ктні найпрос
тіші смуги, що включають кілька перешкод. Відділення потоком 
долає перешкоди. Поточне подолання перешкод чергується з 
виконанням у складі всього курсу підготовчих видав головним 
чином для розвитку окремих груп м'язів.

Питання для самоконтролю

1. Охарактеризуйте етапи навчання курсантів у ВВНЗ.
2. Визначить особливості організації тренажів на першому, 

другому, третьому, четвертому етапах.
3. Перерахуйте основні заходи правильної організації тре

нажів з фізичної підготовки.
4. За яким принципом складається план проведен ня гренажів?
5. Що повинен врахувати керівник щоденних занять фізич

ними вправами при обиранні місця їх проведення?
6. Яка спрямованість показових тренажів з фізичної підготовки?
7. Хто повинен проводити контроль організації тренажів?
8. За яким принципом відбираються вправи для тренажів?
9. Які вправи застосовуються при організації тренажів, спря

мованих на розвиток швидкості?
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10. Які способи організації тренажів для розвитку сили Ви 
знаєте? Які з них найбільш ефективні?

її. Які вправи найбільш ефективні під час організації тре
нажів у полі?

12. Які нестандартні обтяження можна використовувати при 
проведенні тренажів на розвиток сили?

13. Яка послідовність виконання вправ під час проведення 
тренажів?

14. Визначіть особливості перешикування підрозділів для 
виконання групових вправ.

15. Яким чином збільшується фізичне навантаження при 
проведенні тренажів з ходьби й бігу?

16. Охарактеризуйте способи організації тренажів на смузі 
перешкод.

і
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6. КОНТРОЛЬ ТА САМОКОНТРОЛЬ ФІЗИЧНОГО 
СТАНУ

Висновок про стан здоров'я свідчить про можливість вико
ристання фізичних навантажень, але не служить підставою для 
їх дозування. Регламентація навантажень і складання індивідуа
льних програм оздоровчого тренування проводяться на основі 
визначення фізичного стану, тобто готовності до виконання фі
зичної роботи. У практично здорових осіб факторами, що визна
чають фізичний стан, є: фізична працездатність і підготовле
ність, функціональні мсжливості серцево-судинної й дихальної 
систем, вік.

Поряд з оцінкою стану здоров'я й визначенням показань і 
протипоказань до занять завданням первинного контролю є оці
нка рівня фізичного стану. Під час етапного контролю визнача
ється ефективність занять після завершення етапу тренування й 
вносяться корективи в програму.

4 4 у ■

6.1. Самоконтроль фізичного стану

Важливе значення при заняттях фізичними вправами (тре
нажах) має поточний самоконтроль, метою якого є оцінка ефек
тивності одного або декількох занять, циклу тренування для 
внесення необхідної корекції. Поточний самоконтроль передба
чає самостійні спостереження за станом свого здоров'я в процесі 
занять фізичними вправами з аналізом ряду суб'єктивних і об'єк
тивних показників, що свідчать про адекватність тренувальних 
навантажень.

До суб'єктивних показників відносять самопочуття, апетит, 
сон, бажання займатися фізичними вправами, працездатність тощо.

Самопочуття досить точно відбиває зміни, що відбувають
ся в організмі під впливом занять фізичними вправами. Як пра
вило, позитивні зміни - зростання рівня фізичного стану, розши
рення функціональних резервів організму супроводжуються по
ліпшенням настрою, бадьорістю, припливом сил, прагненням до 
діяльності. І, навпаки, якщо навантаження в заняттях підібрані 
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невірно, перевищені можливості організму, поступово накопи
чується стомлення, на яке організм реагує появою безсоння або 
підвищеною сонливістю, головним болем, втратою апетиту, 
роздратован істю. Можуть з'явитися почуття стиснення в грудях 
й біль в області серця. При наростанні стомлення порушується й 
координація рухів, тому немає почуття задоволення від вправ 
або роботи, що вимагає точних рухів.

Настрій. Відбиває психічний стан тих, хто займається. На
стрій можна вважати гарним, коли людина впевнена в собі, спо
кійна і життєрадісна; задовільним - при нестійкому емоційному 
стані й незадовільним, коли людина розгублена, подавлена.

Апетит. Посилена витрата енергії, викликана заняттями фі
зичною культурою, збільшена потреба організму в їжі. Поліп
шення апетиту свідчить про посилення процесів обміну речо
вин. При самоконтролі варто враховувати стан апетиту ранком. 
Якщо ранком через 30-40 хв після пробудження відчувається 
потреба в прийомі їжі, то це цілком нормальне явище. Якщо 
вранці (протягом 2-3 годин і більше) відсутнє бажання приймати 
їжу, то це вказує на порушення нормальної функції організму.

Сон. Яки,о сон настає швидко й дає вранці почуття бадьоро
сті й відпочинку, то він уважається гарним. Поганий сон харак
теризується тривалим засинанням, пробудженням серед ночі, 
відсутністю відчуття бадьорості, відпочинку після сну.

Працездатність. Це один з показників, що характеризує ті 
зміни в організмі, які відбулися під впливом занять.

Бажання займатися фізичними вправами. Бажання займа
тися відзначають у щоденнику такими словами: "велике", "бай
дужне", "немає бажання". Якщо немає бажання тренуватися, а 
іноді відчувається й огида до занять фізичними вправами, то це 
є ознакою явної перевтоми.

Болючі відчуття. Болі в м'язах виникають досить часто піс
ля перших занять фізичними вправами, а також при поновленні 
їх після тривалої перерви. Вони можуть виникнути при вико
нанні нових вправ, що вимагають функціонування м'язів, які ра
ніше не брали участі у роботі, а також при форсованому збіль
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шенні фізичних навантажень. Тривають болі кілька днів, викли
каючи деякий дискомфорт у тих, хто займається. Вони не небез
печні й пов'язані зі скупченням недоокислених продуктів обмі
ну. При цьому з'являється відчуття важкості, скутості рухів, по
гіршується еластичність м'язів, вони стають твердішими, гірше 
розслаблюються. Фізичне навантаження в цей період потрібно 
трохи знизити.

Для поточного самоконтролю аналізують зміни маси тіла, 
що є об'єктивним показником фізичного розвитку, стану здоро
в'я й правильності тренувального режиму. Звичайно на початку 
регулярних занять фізичними вправами маса тіла особливо в 
людей зі збільшеною масою, трохи знижується за рахунок утра
ти води й зменшення жирового прошарку. Надалі іри правиль
ному тренуванні маса тіла стабілізується (якщо тренування не 
спрямоване на зниження надлишкової маси). Якщо маса тіла, 
(при звичайному харчуванні) з кожним тренуванням продовжує 
знижуватися, необхідно зменшити тренувальні навантаження й 
проконсультуватися з лікарем.

Частота дихання - важливий функціональний показник. У 
спокійному стані здорова людина, звичайно здійснює 16-20 ди
хальних циклів. Під впливом регулярних занять фізичними 
вправами глибина дихання збільшується, а частота зменшується., 
доходячи в тренованих людей до 8-10 циклів за 1 хе.

При самостійних занятгях фізичними вправами для поточ
ного самоконтролю (залежно від виду вправ і мети тренувань) 
користуються й різними вимірами: окружності талії, стегон, ви
значенням сили й т.д.

Визначення ЧСС безпосередньо після тренувального наван
таження й у відновлювальному періоді дає орієнтовне уявлення 
про вплив навантаження на стан серцево-судинної системи. Зви 
чайно в міру росту тренованості при однаковому по обсягом й 
інтенсивністю тренувгільному наЕ;антаженні пульс частішає ме
нше й відновлюється до. вихідних даних швидше. Відсутність 
такої реакції пульсу після циклу занять може свідчити про не
відповідність (недостатність) тренувального навантаження фун
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кціональним можливостям організму, а частішання його й по
довження періоду відновлення - про перевантаження.

Достатню інформацію для самоконтролю дає вимір артеріа
льного тиску (AT). Нестійкість AT при повторних вимірах може 
свідчити про нервово-судинний розлад й перевтому. При невід
повідності тренувального навантаження функціональним мож
ливостям при вимірюванні AT на 10-й хвилині відновлювально- 
го періоду протягом декількох занять можуть спостерігатися ко
роткочасні підвищення мінімального AT; поступове зменшення 
пульсового тиску (різниця між максимальним систолічним і мі
німальним діастолічним тиском) за рахунок зниження максима
льного й збільшення мінімального AT. У здорової тренованої 
людини після фізичного навантаження максимальний AT може 
бути підвищеним, а мінімальний залишається на колишньому 
рівні або знижується (пульсовий тиск збільшується).

6.2. Система контролю фізичного стану

Оцінка фізичного стану проводиться за допомогою досить 
складних методів тестування в умовах фізичних навантажень 
субмаксимальної і максимальної потужності, що дозволяють ви
явити адаптаційні можливості організму, функціональні резерви 
серцево-судинної й дихальної систем, оцінити фізичну праце
здатність. Величини максимального споживання кисню (МГІК), 
отримані при тестуванні, є основою градацій фізичного стану 
(або функціональних класів). Проведення таких тестів вимагає 
спеціально навченого персоналу, відповідної апаратури, значних 
витрат часу (20-40 хв) і може здійснюватися в спеціальних ме
дичних установах, лікарсько-фізкультурних диспансерах, кабі
нетах лікарського контролю, поліклініках. Особи, що самостійно 
займаються фізичними вправами, можуть використати для пер
винного (етапного) контролю й самоконтролю фізичного стану 
цілий ряд експрес-методів, які можна розділити на чотири під
групи: анкетні методи; експрес-системи діагностики; способи 
прогнозування фізичного стану за показниками, обмірюваними 
в умовах відносного м’язового спокою; ізольовані рухові тести 
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для оцінки фізичного стану за результатами виконання фізичних 
вправ на витривалість або характером реакції організму на дозо
ване фізичне навантаження.

Проба Руф’є. Після 5-хвилинного спокійного стану в поло
женні сидячи слід підрахувати пульс за 15 с (Р1), потім протя
гом 45 с виконати ЗО присідань. Відразу після присідань підра
хувати пульс за перші 15 с (Р2) і останні 15 с (РЗ) перших хви
лин періоду відновлення. Результати оцінюються за індексом, 
іцо визначається за формулою

Індекс Руф ’є - 4(Р1 + Р2 + РЗ)-200
10

Оцінка працездатності серця:
індекс Руф’є менший за 0 - атлетичне серце;

- 0,1-5 - "відмінно" (дуже гарне серце);
- 5,1-10-"добре" (гарне серце);
- 10,1-15 "задоїіільно" (серцева недостатність середньо

го ступеня);
- 15,1-20 -"погано" (серцева недостатність високого 

ступеня).
В останні роки широкої популярності набули тести К. Купе

ра (1976), що полягають у подоланні бігцем або ходьбою за мі
німальний час дистанції, яка дорівнює 1,5 милі (2414 м), або по
доланні максимальної дистанції за 12 хв із наступним зіставлен
ням результатів за шкалою оцінки аеробної продуктивності й 
фізичного стану (табл.8).

Між довжиною дистанції й максимальним споживанням ки
сню встановлена така залежність:

Дистанція, км 

менше 1,6
1,6-1,9
2,0-2,4
2,5-2,7.42
2,8 і більше

Споживання О2, 
мл хв/кг 
менше 25,0 
25,0-33,2 
33,3-42,5 
42,6-51,5 
51,6 і більше
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Градація фізичного стану за результатами 
12-хвилинного тесту (К. Купер, 1976), у км

Таблиця 8

Г радація 
фізичного стану

Вік, роки

менше ЗО 30-39 40-49 50 та старше

Дуже погано <1,6(0,5) <1,5 (<1,4) <1,4 (0,2) <1,3 (0,0)
Погано 1,6-2,0

(1,5-1,8)

1,5-1,8

(1,4-1,7)

1,4-1,7

(1,3-1,6)

1,3-1,6 

(1,0-1,3)

Задовільно 2,01-2,4

(1,81-2,1)

1,81-2,2

(1,71-2,0)

1,71-2,1

(1,51-1,8)

1,61-2,0

(1,31-1,7)

Добре 2,41-2,8

(2,11-2,6)

2,21-2,6

(2,01-2,5)

2,11-2,5

(1,81-2,3)

2,11-2,4

(1,71-2,2)

Відмінно більше 2,8

(більше 2,6)

більше 2,6

(більше 2,5)

більше 2,5

(більше 2,3)

більше 2,4

(більше 2,2)

До методик оцінки рівня фізичного здоров’я також відно
сять методику Г.Л. Апанасенка. В основу методики кількісної 
експрес-оцінки рівня фізичного здоров’я покладені показники 
антропометр! (зріст, маса тіла, життєва ємкість легенів, кистьо
ва динамоме трія), а також стан серцево-судинної системи.

Критерієм резерву та економізації функції серцево-судинної 
системи є час відновлення ЧСС до вихідного рівня після фізич
ного навантаження та „подвійнхтй добуток” у спокої, значення 
якого визначається за формулою

ЧСС • АТсист
100

де ЧСС - частота серцевих скорочень за 1 хв;
AT - систолічний артеріальний тиск, мм.рт.ст.

Критерієм резерву функції зовнішнього дихання є показник 
життєва ємність легенів (ЖЕЛ), віднесений до ваги тіла, мл/'кг: 

ЖЕЛ
вага тіла
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М’язової системи - динамометрія більш сильлої кисті, від
несеної до ваги тіла (%):

Кистьова динамометрія х J00
Вага тіла

Всі показники ранжовані (табл.9).
Таблиця 9

Експрес-оцінка рівня соматичного здоров'я

Показники Низький
Нижче 

середнього
Середній

Вище 
середнього

Високий

Вага тіла (кг/м2) 
Зріст

<18,9 19-20 20,1-
25,0

25,1-28,0 >28,1

Бал -2 -1 0 -1. -2
ЖЕЛ (мл/кг) 

Вага тіла
<50 51-55 56-60 61-65 >66

Бал -1 0 1 2 3
Кистьова дин. х

100
Вага тіла

<60 61-65 66-70 71-80 >80

Бал -1 0 1 2 3
ЧСС х AT

100
>111 95-110 85-94 70-84 <69

Бал -2 -1 0 3 5
Час відновлення 

після 20 присідань
>3’ 2-3’ 1,30-

1,59’
1,0-1,29’ <59”

Бал -2 1 3 5 7
Загальна оцінка 

Сума балів
<3 4-6 7-11 12-15 16-18

6.3. Методи перевірки й оцінки професійно важливих 
якостей

У даний час розроблена велика кількість схем, шкал, типів, 
класифікацій для визначення та характеристики загальних роз
мірів, пропорцій тіла, конституції та інших соматичних особли
востей людини.

Ваго-зростовий індекс Кетле:
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Вага (г)
Зріст (см)

Середній показник - 370-400 г на 1 см у чоловіків, 325-375 г 
- у жінок.

Таблиця 10
Ранжування показників індексу Кеїле (у г/см)

Кількість грамів на сан
тиметр зросту Показник ваги

Більше 540 Ожиріння
451-540 Надмірна вага
416-450 Зайва вага

400 Добра
360-399 Середня
320-359 Погана
300-319 Дуже погана
200-299 Виснаження

Показник розвитку сили м’язів спини =

Станова динамометрія (кг) х 100
Вага (кг)

Мала сила спини - менше 175% своєї ваги; сила, нижча від 
середньої - 175-190%, середня сила - 190 - 210%, сила вища за 
середню - 210 - 225%, велика сила - більше 225% своєї ваги.

Оцінка вестибулярного апарата
Проба Ромберга. Тест виконується в чотирьох положеннях 

при постійному зменшенні площі опори. У всіх випадках руки в 
обстежуваного витягнуті вперед, пальці розведені, очі закриті. У 
першому положенні ступні ставляться разом, паралельно одна 
до одної. У другому - ступні перебувають одна за одного на од
ній лінії так, щоб великий палець однієї ноги торкався п'яти ін
шої. У третьому положенні той, хто займається стоїть на одній 
нозі, п’ятка іншої приставляється до колінної чашечки опорної 
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ноги. Четверте положення - стійка в рівновазі (ластівка). При 
виконанні цього тесту взуття необхідно зняти. Оцінка "добре" 
ставиться, якщо в кожній позиції зберігається рівновага протя
гом 15 с, при цьому не спостерігається похитування тіла, трем
тіння рук (тремор). При треморі ставиться оцінка "задовільно". 
Якщо рівновага протягом 15 с порушується, то ставиться неза
довільна оцінка.

Проба Яроцького. Проводиться стоячи, ступні разом, пара
лельно одна до одної. Спортсмен закриває очі й за командою 
починає обертальні рухи головою у швидкому темпі. Секундо
міром фіксується час обертання головою до втрати спортсменом 
рівноваги. За даними автора цього тесту, здорові люди зберіга
ють рівновагу в середньому протягом 28 с, а треновані спорт
смени - 90 с і більше.

Визначення фізичної працездатності
Гарвардський степ-тест. Устаткування й приладдя: сходи

нка (тумбочка) висотою для чоловіків 50 см, для жінок 45 см, 
секундомір, метроном, стілець (ослін), стіл. Стегі-тест полягає в 
підніманні (сходженні) на ослін у заданому темпі; темп роботи - 
один підйом за 2 с.

Сходження проводиться таким чином: ставиться на сходин
ку ліва нога, потім до неї приєднується права нога, приймається 
вертикальне положення, після чого опускається на підлогу на 
всю ступню ліва, а потім права нога. Підйом і спуск завжди по
чинаються з однієї ноги. У Ході дослідження можна кілька разів 
починати сходження з іншої ноги.

Робота виконується протягом 5 хв під рахунок або метро
ном. що встановлений на позначку "120". Потрібно зробити 
150 підйомів на сходинку. Якщо через утому нашагування було 
припинено, то фіксується час передчасного закінчення випробу
вання. Після навантаження випробуваний сідає й у нього підра
ховується (або він це робить сам) частота серцевих скорочень 
(ЧСС) за перші ЗО с, на 2, 3, 4-й хв відновлення.

Фізична працездатність оцінюється за показником, що оде
ржав назву індексу Гарвардського степ-тесту (ІГСТ). ІГСТ ви-
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знайдеться за повною або сксроченою формою. В останньому 
випадку ЧСС підраховується тільки протягом перших ЗО с дру
гої ХВИЛИНИ ЕІДНОВЛСННЯ.

Розрахунок ІГСТ за повною фермою проводиться за формулою:

ІГСТ = Т-100
(Р2+рз+р4)-2

де Т - час сходження (у с), Р2, РЗ, Р4 - пульс за перші ЗО с на 2, 
З, 4-й хвилині відновлення.

Фізична працездатність оцінюється як погана, якщо ІГСТ 
(розрахований за повною формою) менший за 55, нижче серед
ньої- 55-64, середня - 65-79, гарна 80-89, відмінна - 90 і більше. 
У кваліфікованих спортсменів, особливо в тих, що спеціалізу
ються у видах спорту на витривалість, ІГСТ досягає 150-160 од.

ІГСТ за скороченою формою визначається так:

ІГСТ = Г-100
Р2-5,5

У цьому випадку при оцінці ІГСТ керуються такими крите
ріями: показник менше 50 свідчить про погану, 51-80 - про сере
дню й більше 81- про гарну фізичну працездатність.

Для одержання більше точних величин ІГСТ, які можна по
рівнювати між різними випробовуваними, рекомендується про
водити модифікований степ-тест на сходах, висота яких підібра
на індивідуально залежно від зросту випробовуваних. Напри
клад, зріст до 152,5 см - висота сходин 30,5 см, зріст 152,5- 
160,0 см - сходинка 35,6 см, зріст 161-175,3 - сходинка 45,7 см, 
зріст понад 183 см - сходинка 50,8 см.

З метою контролю за рівнем фізичної працездатності курса
нтів використовується метод визначення коефіцієнту витривало
сті за формул зю Квааса (КВ):

пульсовий тиск
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У нормі коефіцієнт дорівнює 16. Збільшення його вказує на 
ослаблення діяльності серцево-судинної, а зменшення - на по
силення.

Визначення гнучкості
Для оцінки гнучкості в плечових, гомілковостопних і тазос

тегнових суглобах застосовуються:
викрут назад з гімнастичним ціпком (оцінюється за шири

ною хвату в см);
піднімання рук назад;
піднімання рук назад з положення руки внизу;
витягування носків уперед;
нахил тулуба вперед з положення стоячи. Завдання - дотяг

тися руками якнайдальше;
гімнастичний міст нахилом назад із прямими ногами.
Контрольні вправи для перевірки рівноваги й вестибулярної 

стійкості
Передня рівновага стоячи на підлозі. "Відмінно" - 60 с, "до

бре" - 55, "задовільно" - до 50 с;
передня рівновага на підвищеній опорі на час;
стійкість після перекидів: виконати 5 перекидів уперед за 

10 с; "відмінно" - упевнене збереження основної стійки після 
виконання перекидів, "добре" - нестійкість зі сходженням з міс
ця до 1 кроку, "задовільно" - нестійкість зі сходженням з місця 
до 2 кроків, а при більш значних відхиленнях і падінні - "неза
довільно";

5 перекидів уперед і після них відразу підскоки на місці: 
"відмінно" - відхилення від фінішної лінії вперед на 20 см, "доб
ре" - на 40 см, "задовільно"-60 см, "незадовільно" - більш значні 
відхилення;

повороти в нахилі: окреслюється коло діаметром 50 см, лі
воруч лініями позначаються три коридори шириною 25 см і до
вжиною 7 м, стоячи в колі виконати в ліву сторону 15 поворотів 
у нахилі за 20 с; не вийшов з кола під час повороту й не пере
ступив границю коридору - "відмінно", заступив за коло й 
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увійшов у коридор - "добре", за другий коридор - "задовільно", 
за третій коридор - "незадовільно";

стійкість до комбінованих навантажень: устати перед гімна
стичним матом, нахилитися вперед, виконати поворот на 360° за 
2 с, потім перекид уперед за 2 с, устати, випрямитися, відкинути 
голову назад, нахилитися вперед, знову виконати поворот і пе
рекид. Усього 10 поворотів і 10 перекидів. Після цього встати в 
центр кола радіусом 25 см, навколо якого накреслені кола радіу
сом 50 і 80 см, виконати 10 підскоків. Залишився у колі діамет
ром 25 см - "відмінно", 50 см - "добре", 80 см - "задовільно", ви
йшов з кола радіусом 80 см - "незадовільно". При наявності ве
гетативних реакцій (нудота, збліднення) також "незадовільне".

Оцінка стійкості до гіпоксії
Оцінка стійкості до гіпоксії може проводитися за допомо

гою функціональної проби із затримкою дихання на вдиху.
До проведення проби підраховується пульс за 30 с. Дихання 

затримується на максимальному вдиху, що робиться після трьох 
подихів на 1/3 глибини повного вдиху. Па ніс надягають затис
качі або ж затискають ніс пальцями. Час затримки реєструється 
за секундоміром. Негайно після поновлення дихання проводить
ся підрахунок пульсу. За тривалістю затримки дихання проба 
оцінюється таким чином: менше 39 с - "незадовільно", 40-49 - 
"задовільно", понад 50 с - "добре". Треновані спортсмени мо
жуть затримувати дихання від 60 с до 2,5 хв і більше. Про рівень 
стійкості до гіпоксії говорить також показник реакції (ГІР) час
тоти серцевих скорочень, що визначається величиною відно
шення ЧСС після закінчення проби до вихідного рівня. ПР бі
льше 1,2 свідчить про несприятливу реакцію серцево-судинної 
системи на недолік кисню.

Як тест на стійкість до гіпоксії застосовується також пір
нання на дальність. Показником рівня розвитку якості є й час 
перебування під водою.
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Тести для оцінки перемикання уваги
"Додавання чисел з перемиканням". Скласти два однознач

них числа двома різними способами, що змінюються через хви
лину за командою партнера або викладача.

Перший спосіб. Одиниці суми, одержуваної від додавання 
верхньої й нижньої цифр, писати поруч із верхнім числом, а 
верхнє із двох попередні?; доданків писати внизу:

460662
2 4 6 0 6 6 і т.д.

Другий спосіб. Одиниці суми писати поруч із нижнім чис
лом, а нижній з попередніх доданків переносити вгору.

Оцінюється за кількістю додавань за 10 хв. 20 і більше дода
вань за хвилину при рівномірному темпі протягом 10 хв свід
чить про швидкість протікання психічних процесів; до 10 дода
вань - про їх уповільненість. Помилки в способі додавання вка
зують на недостатньо гарне перемикання уваги. Помилка в до
даванні й постановка випадкових чисел свідчать про нестійку 
УвагУ- MW

Перекидання м'яча. Двічі пройти по рейдах перевернених 
гімнастичних ослонів, поставлених один за одного, і голосно 
вимовляти таблицю множення на 6 при проходженні в одну сто
рону й на 7 - у зворотну сторону. Поворот робити на підлозі. Під 
кожний рахунок виконати перекидання баскетбольного м'яча з 
однієї руки в іншу. Відстань між кистями витягнутих рук - 1 м. 
Досліджувана здатність оцінюється за часом виконання вправи. 
За кожну помилку в таблиці множення або за втрату рівноваги 
додається 1 зі штрафного часу. "Відмінно" - менше 13 с, "доб
ре"-13-15 с, "задовільно" - 16-18 с.

Ловля м'ячів двома руками. Стоячи на місці, ноги на ширині 
плечей, руки з тенісними м'ячами витягнуті вперед, поперемінно 
випускати м'ячі з рук з наступною ловлею хватом зверху. Оці
нюється за часом безпомилкового виконання.
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Ведення м'яча поперемінно двома руками. Якнайшвидше 
обвести 4 перешкоди, ведучи баскетбольний м'яч поперемінно 
правою й ліьою рукою.

Тести для оцінки розподілу уваги
Ходіння по фігурній колоді з жонглюванням двома тенісни

ми м'ячами. Оцінюється за часом виконання вправи. Варіанти - 
ходіння по здвоєній колоді, по перевернених, паралельно поста
влених гімнастичних ослонах.

Одночасне ведення двох м'ячів. Якнайшвидше обвести 4 пе
решкоди, ведучи два м'ячі. Оцінюється за часом виконання 
вправи.

Тести для оцінки обсягу й розподілу уваги
Відшукування чисел (тест Шульте). Необхідно якомога шви

дше знайти л показати натуральний ряд чисел від 1 до 25 у таб
лиці з 25 кліток (5X5), у якій цифри наведені хаотично. Оцінка 
виставляється за часом виконання завдання: менше 34 с - "від
мінно", 34-42 с - "добре", 43-58 с - "задовільно", 59 с - "погано".

Для дослідження стійкості уваги завдання виконується кіль
ка разів, причому щораз на новому варіанті таблиці. Застосову
ється також варіант зі зворотним рахунком.

Несприятливими показниками є рухові затримки (навіть 
якщо вони й компенсуються наступним прискореним темпом), 
"бігання" очима по таблиці, що вказує на звуження обсягу уваги.

Розміщення м'ячів. Швидке розміщення один по одному 
м'ячів для нгстільного тенісу, позначених цифрами від 1 до 25.

Тести для оцінки обсягу, розподілу й перенесення уваги
Відшукування чисел з перенесенням (тест Шульте- 

Платонова).
У таблиці, що складається з 49 клітинок (7X7), є від 1 до 25 

червоних і від 1 до 24 чорних цифр, розміщених у випадковому 
порядку.

Необхідно відшукати червоні цифри від 1 до 25, тобто в 
зростаючій послідовності, чорні від 24 до 1, тобто в убуваючій 
послідовності. При цьому відшукується спочатку одна червона, 
потім одна 1 орна, знову червона, за нею чорна й т.д. Сума двох 
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правильно знайдених цифр (червоної і чорної) завжди повинна 
дорівнювати 25.

Фіксується час виконання завдання й кількість помилок. Не 
допускається пропуск цифр або помилкове їх визначення. У ви
падку помилки необхідно поверн;лгися до помилково пропуще
ної або невірно зазначеної цифри.

Час виконання завдання характеризує увагу в цілому та її 
інтенсивність, число помилок - її зосередженість.

Оцінка за часом виконання завдання: менш 2 хв 36 с - "від
мінно"; 2 хв 36 с - 3 хв 41 с - "добре"; 3 хв 42 с - 5 хв 51 с - "за
довільно"; 5 хв 52 с - 6 хв 56 с - "погано"; більше 6 хв 56 с- "ду
же погано".

Оцінка за кількістю помилок: 0 помилок - "відмінно", 1-2 
помилки - "добре", 3-4-"задовільно", 5-6-"погано", більше 6- 
"дуже погано".

Розставляння шахів. Якомога швидше розставі ти розсипані 
хаотично шахи. Білі розставляти, починаючи з пішаків, чорні - у 
зворотному порядку. Оцінюється за часом виконання завдання.

Тести для оцінки стійкості концентрації уваги
Бланкова проба "переплутані лінії". На аркуші паперу на

креслені 25 переплутаних ліній, що починаються ліворуч і за
кінчуються праворуч. Зліва і направо лінії пронумеровані від 1 
до 25. Завдання полягає в простежуванні на час (с) 5 ліній, но
мери яких заздалегідь обумовлені. Завдання виконується протя
гом 2 хв. Оцінка виконання завдання: 5 правильно знайдених 
ліній - "відмінно", 4 - "добре", 3 - 'задовільно", 2 - погано".

Коректурна проба. Дозволяє вивчити стійкісті уваги, її ко
ливання, стомлюваність, темп і продуктивність роботи, загальну 
психічну працездатність. Для коректурної проби використову
ються буквена таблиця Анфімова або таблиця з кільцями Лан- 
дольта. Після ознайомлення з тестом необхідно, переглядаючи 
кожний рядок таблиці зліва направо, підкреслити заздалегідь 
обумовлені букви (кільця), відзначаючи за командою закінчення 
кожної хвилини вертикальною рисою в тім місці рядка, що пере
глядають у цей момент. Завдання виконується у швидкому темпі 
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протягом 5 хв. Ураховується час виконання завдання й кількість 
допущених помилок. На інтенсивність уваги вказує час вико
нання завдання, зосередженість уваги характеризується кількіс
тю пропущених знаків.

Оцінка швидкості обробки таблиці за 5 хв: більше 1000 зна
ків - "відмінно"; 800-1000-"добре"; 700-800 - "задовільно"; мен
ше 700 - "погано".

Оцінка якості обробки таблиці за кількістю допущених по
милок за цей же період роботи: 2 помилки й менше - "відмінно"; 
3-5 помилок - "добре"; 6-10 помилок - "незадовільно"; 11 поми
лок і більше - "погано".

Оцінка оперативного мислення
Для виявлення й оцінки оперативного мислення можуть ви

користовуватися рухові тести, що вимагають швидкої переробки 
інформації й реалізації обраних рішень. Такими тестами є: біг по 
складному закритому маршруту, подолання лабіринту, лабірин
тові ігри типу гри "15", "Трійка", складання кубика Рубика, гра 
"Йога" тощо. Оцінка якості мислення виробляється за часом ви
конання завдання з урахуванням помилок.

Оцінка емоційної стійкості
Оцінка емоційної стійкості виробляється із зіставлення зов

нішніх виявів емоцій і вегетативних реакцій зі зміною рухових 
функцій, результатів складного й ризикованого виконання рухо
вого завдання: стрибків у воду вниз ногами або головою зі стар
тової тумбочки й вишки (для жінок - з триметрової, для чолові
ків - з п’ятиметрової вишки) або послідовного виконання склад
них щодо координації рухів на низькії! і високій гімнастичній 
колоді.

Оцінка виставляється за п'ятибальною шкалою (див. 
табл. 8): "відмінно" - зовнішній вияв емоцій помірне, результати 
виконання в стресовій ситуації поліпшуються або зберігаються 
на вихідному рівні; "добре" - значний або істотний зовнішній 
вияв емоцій з тенденцією до швидкого відновлення супрово
джується поліпшенням або збереженням на вихідному рівні ре
зультатів виконання завдання; "задовільно" - зовнішні вияви 
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емоцій значні, яскраво виражені, зберігаються тривалий час, ре
зультати виконання завдання залишаються в основному на вихі
дному рівні або трохи погіршуються; "погано" - значні, яскраво 
виражені зовнішні вияви емоцій, результати виконання завдання 
істотно знижуються.

Оцінка ініціативності
Оцінити вашу ініціативність найкраще зможуть викладач 

фізичного виховання або товариш по групі за такими критерія
ми: "відмінно" - при виконанні завдання завжди активно вияв
ляються особисте начало, новаторство, творчість; "добре" - осо
бисте начало, новаторство, творчість виявляються енергійно; 
"задовільно" - при виконанні завдань ініціатива виявляється да
леко не завжди або слабко; "погано" - завдання виконуються в 
основному без усякого особистого начала й творчості; "дуже по
гано" - повністю безініціативний.

Визначення рішучості й сміливості:
вибір картки (на зразок вибору білета на іспитах), що при

зводить до виконання складного, пов'язаного з тимчасовими ви
тратами й фізичним напруженням завдання;

стрибок з однієї перешкоди на іншу;
падіння спиною, зберігаючи пряме положення корпуса, із 

площадки висотою 150 см на руки, що страхують;
стрибок поштовхом двома ногами вгору із площадки 50x50 

см, що поступово піднімається над підлогою на 1,5 м.
У перших трьох тестах рішучість вимірюється часом (с) від 

команди до початку дії. У четвертому тесті мірою сміливості 
служить зменшення висоти стрибка зі збільшенням висоти пло
щадки. Чим менше різниця, тим більша сміливість.

Сміливість може визначатися також за допомогою самооці
нки свого поводження при виконанні нових, досить складних 
вправ з елементами небезпеки. "Відмінно" - вправу виконав без 
коливання й страху; "добре" - виявив деяку нерішучість; "задо
вільно" - сильно коливався, перш ніж виконати вправу; "погано" 
- не зміг виконати вправа без спеціальних заходів; "дуже пога
но" - повний параліч волі при виконанні завдання.
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Одним з найбільш простих і ефективних прийомів оцінки 
сміливості (і емоційної стійкості) є почергове виконання фізич
них вправ на гімнастичних колодах різної висоти. Спочатку слід 
пройти вперед та назад (спиною вперед) по колоді, розташова
ній дуже низько над землею, виконуючи вправу на координацію 
рухів (один рух на кожний крок), потім повторити ту ж вправу 
на колоді висотою 1,5 м (при належній страховці).

За загал шоприйнятими правилами суддівства гімнастичних 
вправ обстежуваному виставляється оцінка спочатку при русі по 
низькій колоді, а потім по високій. Особлива увага звертається 
на рух спиною вперед. Якщо обстежуваний зберігає точність, 
координоваг ість рухів, вправу виконує на високій колоді, як і на 
низькій, діє сміливо, упевнено, йому виставляється оцінка "від
мінно"; при деякій непевності, 1-2 помилках у виконанні вправи 
- "добре"; при вияві боязкості, 2-4 помилках - "задовільно"; при 
вияві боязкості, що веде до перекручування форми вправи (5 
помилках і більше), - "незадовільно"; повне невиконання вправи, 
падіння, відмова від руху спиною вперед - "дуже погано".

Виявлення й оцінка стійкості
Оцінка стійкості виставляється за результатами подолання 

на час довгої дистанції, якомога більшої відстані в ускладнених 
умовах, або виконання складного навантажувального рухового 
завдання після стандартного середнього або великого фізичного 
навантаження.

Зразкові тести: марш-кидок на час по сильно пересіченій мі
сцевості на 3 (жінки) і 6 (чоловіки) км; біг по шосе на 10, 20, 
ЗО км; туристський похід по гірській місцевості на 20 км; тури
стський перехід на 100 км за 24 години; плавання на 800, 1500 м; 
ходьба, біг протягом 1, 2, 3 годин; плавання 30-60 хв; пірнання 
на дальність: затримка дихання на час на вдиху, те ж саме після 
пропливаній 200 м у середньому темпі; складання кубика Лінка 
або кубика Рубика після 30 глибоких присідань за 30 з, вико
нання Гарвардського степ-тесту.

Оцінка якості: "відмінно" - випробуваний виконує завдання 
в повну мір> своїх можливостей, ніколи не скаржиться на труд
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нощі; "добре" - здатний переносити значні труднощі протягом 
виконання майже всього завдання; "задовільно" - випробуваний 
може переносити тільки середні труднощі; "погано" - перено
сить лише невеликі труднощі; "дуже погано" - випробуваний не 
може переносити навіть невеликі труднощі, відразу відмовля
ється виконувати вправу.

Питання для самоконтролю

1. За якими показниками можна самостійно контролювати 
фізичний стан?

2. Визначіть методики, за якими оцінюється психофізіоло
гічна підготовленість.

3. Які показники використовуються при оцінюванні здо
ров’я за методикою Апанасенка Г.Л.?

4. За якими методиками оцінюється професійна підготовка 
військовослужбовців технічних спеціальностей?
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ДОДАТОК А

І иповий план проведення тренажів



Примітки:

курс 15 16 17 19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 ЗО
19

курс тб.кд тб.кд т2,см1 офп.вз т2,см1 тб.кд ТЗ.сп т2,см1 офп.вз т5,пл т2,см1 Тб.кд тб.пл т2,см
1

10
курс т2,смЗ т2,см1 т5,кд тб.пл т2,смЗ т2,см1 тб.кд тб.кд ТЗ.сп т5,пл т2,см1 т2,см1 Тб.кд тб.кд

11
курс Т3,сп т5,пл т2,см2 т2,см2 т5,пл т5,пл т2,см

2 тб.кд т2,см2 т5,кд т2,см2 Т3,сп офп,
вз

т2,см
2

12
курс т2,см2 офп.вз ТЗ.сп тб.кд т2,см2 т2,см2 т5,пл т2,см2 т5,кд т2,см2 тб.кд т2,см2 т2,см

2 ТЗ.сп
13

курс офп, 33 тб.кд т5,кд тб.кд офп.вз офп.вз т2,см
3 офп.вз т2,смЗ офп.вз тб.пл т2.смЗ тб.кд т2,смо О

29
курс т5,кд т2,смЗ т2,смЗ т2,смЗ тб.кд т2,смЗ тб.кд ТЗ.сп тб.кд т2,смЗ офп.вз тб.кд т2,смО U тб.пл
20

курс т2,см1 тб.кд офп.вз тб.кд т2,см4 тб.кд т2,см
4 тб.кд то.пл т2,см4 ТЗ.сп офп.вз т2,см

4 Тб.кд

21
1 КУРС т5,пл Т3,сп т2,см4 т2,см4 тб.кд т5,пл тб.кд т2,см4 т2,см4 т2,см4 т2,см4 Тб.кд ТЗ.сп т2 см

1
22

курс т2,см4 т2,см4 т5,пл ТЗ.сп тб.кд т2,см4 офп,в
3 т5,пл тб.кд ТЗ.сп тб.кд т2,см4 тб.кд офп,в

3
23 

курс офп т2,см
_____

тб.кд т2,см1 т2,смЗ ТЗ.сп т2,см
1 т5,смЗ тб.кд тб.кд т2,смЗ тб.пл т2,см

1
т2,см

4

см1- біля управління к/д-кросова дистанція
пл.-дистанція 100 метрів 
с/п-смуга перешкод 
офп-вправи з гирями

см3- біля їдальні 
вз -спортивний
зал інституту
Начальник навчального відділу
полковник Ю.М.СУПРУНОВ



І Курс Час 
провед.

Дата проведення
1 2 3 5 6 7 8 9 10 12 13 І 14 ,

11
і КУРС

13.35-
-І И пп' ----

тл —_1 1 т2,см1 тС П п
1 , 1 IJ 1 І/П т2,см1 tS кл т2,см1 т5,кд ТЗ.сп т5,пл т2,см1 т2,см1

> 12
курс

13.35-
14.00 офп,83 т5,кд Т3,сп т5,пл тб.кд т2,см1 т5,кд

L
т2,см1 тб.кд т2,см1 ТЗ.сп т5,пл

13 
курс

13.35-
14.00 т2,см1 т5,кд т2,см1 офп,вз Т3,сп т5,пл офп,вз т2,см2 тб.кд тб.кд тб.кд т2,см2

14
курс

13.35-
14.00 т5,кд т2,см2 т2,см2 т2,см2 офп,вз т2,см2 Т3,сп т5,пл т2,смЗ т2,см2 т2,см2 тб.кд

15
і курс

13.35-
14.00 т2,см2 офп.вз т5,кд т5,кд т2,см2 т2,смЗ т5,пл офп.вз офп.вз офп.вз офп.вз т5,кд

21
курс

13.35-
14.00 т5,пл Т3,сп офп.вз т2,смЗ т2,смЗ тб.кд т2,смЗ т2,смЗ т2,смЗ ТЗ.сп т2,смЗ офп.вз

22 
курс

13.35-
14.00 т2,смЗ т5,пл тб.кд Т3,сп т5,кд тб.кд т2,см4 тб.кд т5,кд т2,смЗ т5,пл Т3,сп

23
курс

13.35-
14.00 тб.кд т5,пл т2,смЗ тб.кд т5,пл Т3,сп т5,кд т2,см4 т2,см4 т2,см4 тб.кд тб.кд

24 
курс

13.35-
14.00 т2,см4 т2,см4 тб.кд т2,см1 т2,см4 офп,вз тб.кд ТЗ.сп т5,пл тб.кд тб.кд т2,см4

25 
курс

13.35-
14.00 тб.кд тб.кд т2,см4 т5,пл офп

1
т2,см тб.кд офп т2,см

і
офп т2,см тб.кд

Примітки:
см1 - біля управління
см2 - біля 5 НК
см3 - біля їдальні
см4 - біля спортивного залу

т2 - гімнастика
тЗ - подолання перешкод
т5 - прискорене пересування 
офп - вправи з гирями



Затверджую
начальник військового інституту 
генерал-майор М.Ф Пічугін
".___ "._____________ _ 2003 р

План проведення тренажів з фізичної підготовки та спортивно-масової роботи 
г______ ,______ ___________ з курсантськими підрозділами на листопад 2003 року
І .
І підроз

діл
І-----------

І час 
^проведе 

ння

---------------------- ----------- ---------------- --------------------------------~
. __  , Дата проведення
1 3 ' 4 5

___
6 7 ! 8 І

9 10
—

11 12 13 14

119 курс 
L

13.35-
14.00 ! т5,кд т5,кд т5, кд ' Т2,тир

_____
т5,кд т2,сз1 т5,кд т2,сз1 т5,кд т2,тир т5,кд т2,тир

19.20-
19.50 т2,сз1 т2, тир т2,сз1 т2,вз т2,сз2 т2,сз2 т2,сз1 т2,сз1 т2,тз т2,сз1

10 курс

і

13.35-
14.00 офп.тир

—
т5,кд т2,каз Т2,тир т5,кд т2,тир т5,кд офп.тир т5,кд т2,сз1 т5,кд т2,тир

Г19.20-
19.50 т2, каз т2,сз1 т2.каз т2,каз т2,каз т2,каз т2,тир т2,каз т2.вз т2,каз

і 11 курс
13.35-
14.00 т5.кд т2, тир т5, кд

-
т2,сз1 т5,кд т2,тир т5,кд т2,тир т5,кд офп.тир т5,кд т2,каз

і 13 20-
19.50 т2. каз т2, тир т2,каз т2,св/а т2,каз т2,каз офп.тир т2,каз т2,сз1 т2,каз і

і
і 12 курс

13.35-
14.00 т2,тир т5,кд т5: кд

_
т2,каз т5,кд т2,каз т5,кд т2,каз т5,кд т2,тир то.кд

і
о -« 1т2,сз1 і

І ■
19.20-
19.50 т2, каз т2,каз т2,каз т2,тз т2,каз т2,каз т2,каз т2,каз т2,зв/а

„ "І
т2.каз 1

L:
і 13 курс
і і

13.35-
14.00 т2,тир т5,кд т2,каз офп.тир т5,кд офп.тир т5,кд т2,тир т5,кд

—
т2,каз т5.кд

офп.тирї

19.20-
19.50 т2, каз офп. тир т2,каз т2,сз1 т2,каз

І

І т2,каз т2,тир т2,каз наряд т2,каз
Примітки:
і тренаж - 13.35-14.00- щодня, крім неділі II тренаж - 19.20-19.50- щодня, крім суботи та неділі
СМР- 18.40-19.50-вівторок та четвер



підроз-
ДІЛ

Дата проведення

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29

19 курс
тб.кд т2,сз1 тб.кд т2,тир т2,сз1 тб.кд т2,сз1 Тб.кд т2,сз1 тб.кд т2,сз1 Тб.кд т2, 

сз1

т2,сз1 т2,сз1 т2,сз1 т2,вз т2,тир т2,сз1 т2,сз1 т2,тир т2,тз т2,тир
-------- 1

—

10 курс
тб.кд т2,каз тб.кд т2,тир т2,каз тб.кд т2,тир тб.КД т2,каз тб.кд офп.тир тб.кд т2,тир

т2,каз т2,тир т2,каз т2, сз1 т2,тир т2,тир т2,тир т2,тир т2,сз1 т2,сз1

11 курс
ю,кд т2,тир тб.кд т2,сзі т2,каз тб.кд т2,тир тб.кд т2,каз тб.кд т2,тир т5,кд > <£» 

тир

т2,каз т2,тир т2,каз т2,зв/а т2,каз т2,каз офп.тир т2,каз т2,каз т2,каз

12 курс
тб.кд т2,тир тб.кд т2,каз т2,каз тб.кд офп.тир тб.кд т2,каз тб.кд т2,каз тб.кд т2, 

каз

т2,каз т2,каз т2,каз т2,тз т2,сз1 т2,каз т2,каз офп.тир т2,зв/а т2,каз

13 курс
тб.кд т2,офп тб.кд офп,тир т2,каз тб.кд т2,каз тб.кд т2,каз тб.кд т2,тир тб.кд офп.тир

т2,каз офп.тир т2,каз т2.каз офп.тир офп.тир т2,тир т2,сз1 т2,вз офп.тир

вз-великий зал сз2-спортивний зал II ф. т2-гімнастика
тз-тренажерний зал тир-стрілецький тир (буд 1/67) т5-прискорене пересування
зв/а-зал важкої атлетики каз-спортивні кімнати підрозділів офп-вправи з гирями 
сз1-спортивний зал І ф. кд-кросова дистанція

Начальник навчального відділу
полковник Ю.М.СУПРУНОВ
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ДОДАТОК Б

Плани проведення 
ранкової фізичної зарядки



ЗАТВЕРДЖУЮ
Начальник військового інституту 

генерал-майор М.Ф. ПІЧУПН
“_____” серпня 2006 року

ПЛАН проведення ранкової фізичної зарядки на вересень - жовтень 2006 року

Підрозділи Пн Вт Ср Чт Пт Сб
Місце проведення за 3-м варіантом

16 1 3 2 1 3 2 Містечко № 1 (біля управління)
15 1 3 2 1 3 2 Містечко № 2 (біля 5навч.корпусу)
14 1 3 2 1 3 2 Містечко № 3 (біля спортзалу)
13 1 3 2 1 3 2 Містечко № 4 (біля їдальні)
12 1 . 3 2 1 3 2 Містечко № 1 (біля управління)

РО, ПО, вз 1 3 2 1 3 2 Містечко № 4 (біля їдальні)
25 _ ’ 1 2 3 1 оZ, 3 Містечко № 4 (біля їдальні)
24 1 2 3' 1 2 3 Містечко № 3 (біля спортзалу)
23 1 2 3’ 1 2 3 Містечко № 2 (біля 5навч.корпусу)
22 1 2 Зі 1 2 3 Містечко № 1 (біля управління)

РЗ.АР 1 2 3: 1 2 3 Містечко №4(біля їдальні), №5(спорткомплекс) І
Варіант № 1

Загальнорозвиваючі вправи 
(місце проведення - стройовий пдац) 

Ходьба 60-80 м - 1 хв
Біг 800 м - 5 хв
Ходьба 60-80 м - 1 хв
Загальнорозвиваючі вправи для:
м'язів шиї - 1 хв
м язів рук, плечового поясу іа тулуба — 4 хв
м'язів ніг - 1 хв
м'язів всього тіла: КВВ №1,2 (виконати 3 рази) - 3 хв 
Комплекс силових вправ - 6 хв:
нахили тулуба, присідання, стрибки (виконати 2 рази )
Ходьба 60-80 м і хв, біг 1000 м - 6 хв, ходьба 60-80 м 1 хв 
ВСЬОГО: ЗО хв

Варіант №2
Прискорене 
пересування

(місце проведення - 
дистанція кросу)

Ходьба 60-80 м - 1 хв
Біг 400 м - 3 хв
V' — - ............ „
ходьбі для м’язів ніг. 
рук та плечового 
поясу - 4 хв
Біг 5000 м - 21 хв
Ходьба 60-80 м - 1 хв
ВСЬОГО: ЗО хв

Варіант № З
Гімнастичні вправи

(місце проведення -гімнастичні містечка)

Ходьба 60-80 м. - 2 хв
Біг 600 м. - 4 хв
Вправи на гімнастичних снарядах - 16 хв:
- підтягування - 3x7р.
- зі зі пНаННй рук на брусах 3x10 р
- підняття ніг до перекладини - 3x8 раз 
Ходьба - 2 хв
Біг 600 м - 4 хв
Ходьба - 2 хв
ВСЬОГО - ЗО хв



ПЛАН проведення ранкової фізичної зарядки на листопад - грудень 2006 року

Підрозділи Пн Вт Ср Чт Пт Сб
16 І 3 1 3 І 3
15 1 3 1 3 1 3
14 1 3 1 3 1 3
ІЗ І 3 1 3 1 3
12 1 3 1 3 1 3
25 1 3 1 3 1 3
24 1 3 1 3 1 3
23 1 3 1 3 1 3
22 1 3 г 3 1 3

АР, РЗ, РО, HP 1 3 1 3 1 3
Навчальний центр 1 3 1 3 1 3

Варіант № 1
Загальнорозвиваючі вправи

(місце проведення - стройовий плац)

Ходьба 60-80 м-1 хв;
бі? 800 w — f
ходьба 60-80 м - 1 хв
Загальнорозвиваючі вправи для:
м’язів шиї - 1 хв;
м’язів рук, плечового поясу та тулуба - 4 хв;
м’язів ніг - 1 хв;
м’язів всього тіла ( КВВ №1,2 виконати 3 рази) - 3 хв; 
комплекс силових вправ - 6 хв;
нахили тулуба, присідання, стрибки (виконати 2 рази ).
Ходьба 60-80 м - 1 хв;
біг 1000 м - 6 хв;
ходьба 60-80 м - 1 хв
ВСЬОГО: ЗО хв

Варіант № З
Прискорене пересування

(місце проведення - дистанція кросу)

Ходьба 60-80м-1 хв;
біг 400 м - 3 хв;
ходьба, вправи в ходьбі для м’язів ніг, 
рук та плечового поясу - 4 хв;
біг 5000 м - 21 хв;
ходьба 60-80 м - 1 хв
ВСЬОГО: ЗО хв

Ch



ДОДАТОК В

МОДЕЛІ ТРЕНАЖІВ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОТВКИ ДЛЯ РІЗНИХ 

ЕТАПІВ НАВЧАННЯ У ВВНЗ ТЕХНІЧНОГО ПРОФІЛЮ
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Додаток В. 1

МОДЕЛЬ 
тренажів на етапі адаптації до умов військово-професійного навчання

№ 
з/п

Наймену вання Зміст

1 Метод органі
зації

Груповий з обов’язковим залученням 100% особового 
складу підрозділів

2 Час проведен
ня

25-30 хвилин

3 Мета Прискорення процесу адаптації курсантів до вимог 
військово-професійного навчання і нового режиму 
життєдіяльності, формування в курсантів базової фі
зичної підготовленості

4 Завдання Залучення всіх курсантів до регулярних занять фізич
ною підготовкою і спортом; підвищення загальної фі
зичної підготовленості; зміцнення організму курсантів

5 Зміст Прискорене пересування і легка атлетика (вправи на 
витривалість - 40%, вправи на швидкість - 20%); си
лова гімнастика - 30%; вправи з гирями - 10%.

6 Засоби фізич
ної підготовки 
(додаток Г)

Розвиток комплексу базових фізичних якостей; розви
ток сили основних м’язових груп; формування інтег
ральної витривалості; зміцнення стану здоров'я; вихо
вання цілеспрямованості й наполегливості; виховання 
дисциплінованості
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Додаток В. 2

МОДЕЛЬ
тренажів на етані початкового військового навчання

Loi 
С Найменування Зміст

1 Метод органі
зації

Груповий метод, а для курсантів, які мають високі по
казники з фізичної підготовки, мали можливість займа
тися особисто чи у секціях з видів спорту, складених за 
інтересами, - під керівництвом викладача

2 Час проведен
ня

25-30 хвилин

3 Мета Забезпечити високий рівень військово-професійного 
навчання; створити базу для швидшого оволодіння 
професійними навиками й уміннями

4 Завдання Підвищити загальний рівень фізичної підготовленості 
з акцентуванням уваги на розвитку виту ивалості і си
ли; збільшити й удосконалити обсяг раніше набутих 
рухових навиків; випереджальний розвиток професій
но важливих фізичних якостей і рухових навиків; роз
вивати професійно важливі психологічні якості; роз
вивати мотивацію займатися фізичною підготовкою і 
спортом самостійне

5 Зміст Прискорене пересування і легка атлетика (вправи на 
витривалість - 40%, вправи на розвиток швидкості - 
10%), силова гімнастика (20%), гирьовий спорт (20%), 
подолання смуги перешкод (10%)

6 Засоби фізич
ної підготовки 
(додаток Г)

Розвиток комплексу базових фізичних якостей; розви
ток сили основних м'язових груп; розвиток статичної 
витривалості м'язів тулуба; формуванні інтегральної 
витривалості; розвиток швидкості рухів; зміцнення 
стану здоров'я; формування здатності швидко опано
вувати навички нових рухів, виконуваних руками, па
льцями рук; виховання цілеспрямованості й наполег
ливості; виховання дисциплінованості; формування 
надійності ССС, ДС, динамічної витривглості й праце
здатності, стійкості до гіподинамії й гіпокінезії, не
сприятливих екологічних факторів
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Додаток В. З

МОДЕЛЬ
тренажів на етапах розвитку і закріплення 

професійних навичок та умінь

№ 
з/п Найменування Зміст

1 Метод органі* 
зації

Індивідуально-груповий. Заняття з курсантами, які мають 
недостатній рівень фізичної підготовленості, проводяться 
у складі групи під керівництвом викладача, а курсанти, які 
фізично підготовлені добре, займаються самостійно або у 
групах з видів спорту, складених за інтересами, час від ча
су консультуючись з викладачем щодо правильної органі
зації індивідуальної фізичної підготовки

2 Час проведення 25-30 хвилин
3 Мета Забезпечення високого рівня військово-професійного на

вчання; створення умов для ефективної роботи із зброєю 
та бойовою технікою в умовах високих фізичних наванта
жень

4 Завдання Підвищити рівень загальної фізичної підготовки, акценту
ючи увагу на розвитку загальної та спеціальної витривало
сті; досягти рівня загальнофізичної та психологічної підго
товки, розвитку рухових і прикладних навичок, координа
ції рухів, які дозволять майбутньому офіцеру успішно ви
конувати свої службові обов'язки в умовах високих фізич
них навантажень, тобто забезпечити створення фізіологіч
ної бази високої професійної працездатності; коригувати 
розвиток професійно важливих рухових навичок і психіч
них якостей; створити умови і заохочувати до індивідуа
льних самостійних занять дізичною підготовкою і спортом

5 Зміст Загальна та спеціальна витривалість - 30%; швидкість - 
10%; гирьовий спорт і силова гімнастика - 30%; спортивні 
ігри - 15%; подолання ему щ перешкод - 15%. Для курсан
тів з високим рівнем фізш ної підготовленості - за індиві
дуальним планом

6 Засоби фізич
ної підготовки 
(додаток Г)

Розвиток статичної витривалості м'язів тулуба; формуван
ня інтегральної витривале оті; розвиток реакції переклю
чення; розвиток рухливості суглобів рук, пальців; форму
вання розумової працездатності й витривалості; рішення 
алгоритмічних і евристичних рухових і розумових завдань 
протягом тривалого часу; розвиток і вдосконалювання 
розподілу й обсягу уваги; розвиток і вдосконалювання 
концентрації уваги; формування оперативного мислення 
формування; надійності ССС, ДС, динамічної витривалості 
й працездатності, ст ійкості до гіподинамії й гіпокінезії, не
сприятливим екологічним факторам
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Додаток В. 4

МОДЕЛЬ 
тренажів на етані вдосконалення професійних навичок та умінь

№ 
з/п

Наймену
вання Зміст

1 Метод орга
нізації

Індивідуально-груповий метод. Тренажі з курсантами, які 
мають високий рівень фізичної підготовленості організо
вуються у групах, складених за інтересами, та проводять
ся під керівництвом підготовлених курсантів

2 Час прове
дення

25-30 хвилин

3 Мета Забезпечення високого рівня військово-професійного на
вчання, створення готовності до ефективної роботи із 
зброєю та бойовою технікою в будь-яких умовах навчаль
но-бойової діяльності

4 Завдання Підтримка досягнутого рівня загальнофізичної та спеціа
льної фізичної підготовки; корегований розвиток психофі
зіологічних якостей і спеціальних навичок; розвиток за
собами фізичної підготовки психологічної готовності до 
д й в особливих умовах військово-професійної діяльності; 
створення умов для самостійних занять фізичною підгото
вкою; спрямування і стимулювання самостійних занять 
курсантів фізичною підготовкою та спортом

5 Зміст Вдосконалення витривалості - 30%, вдосконалення швид
кості - 5%, гирьовий спорт і силова гімнастика - 20%, 
спортивні ігри - 25%, подолання перешкод - 20%

F Засоби фізи
чної підго
товки 
(додаток Г)

Розвиток реакції перенесення уваги; розвиток реакції ви
бору; розвиток реакції на об'єкт, що рухається; формуван
ня вестибулярної стійкості; розвиток рухливості суглобів 
рук, пальців; формування розумової працездатності й ви
тривалості; рішення алгоритмічних і евристичних рухових 
і розумових завдань протягом тривалого часу; розвиток і 
вдосконалювання розподілу й обсягу уваги; розвиток і 
вдосконалювання концентрації уваги; розвиток і вдоско
налювання стійкості уваги; формування оперативного ми
слення; формування надійності ССС, ДС, динамічної ви
тривалості й працездатності, стійкості до гіподинамії й гі
покінезії, несприятливих екологічних факторів; форму
вання емоційної стійкості й витривалості, витримки й са
мовладання; вправи, що сприяють набуттю досвіду вольо- 
еого поводження в умовах емоційної напруженості; вихо
вання сміливості й рішучості; формування завадостійкості
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Додаток Г

Засоби фізичної підготовки, 
рекомендовані для зміцнення здоров'я й формування 

профес ійно важливих, психофізіологічних якостей і навичок 
у ку рсантів під час організації та проведення тренажів

• Розвиток комплексу базових фізичних якостей (витривалості, сили, 
швидкості, спритності, гнучкості): тематичні й комплексні заняття легкою 
атлетикою, гирьовим спортом, гімнастикою, плаванням, спортивними іграми 
з м'ячем, атлетичною гімнастикою.

• Розвиток сили основних м'язових груп: загальноприйняті ізометричні, 
ізотонічні й змішані силові вправи із власного вагою й обтяженнями (гирями).

• Розвиток статичної витривалості м'язів тулуба: спеціальні динамічні й 
статичні ви раї и для м'язів тулуба із власного вагою й обтяженнями (гирями).

• Формування здатності точно відчувати й дозувати невеликі силові на
пруження руками й пальцями рук: силові вправи з диференційованим виявом 
м'язових зусиль: кидки набивного, баскетбольного, волейбольного, гандбо
льного, тенісного м'яча в кільце, верхова передача волейбольного м'яча, ігри 
у волейбол, бадмінтон, настільний теніс.

• Розвиток швидкості рухів: повторне виконання рухів з граничною і 
наближеною до граничної швидкістю у звичайних, ускладнених і полегше
них умовах: біг на короткі дистанції по прямій, угору, зі схилу; швидке зги
нання й розгинання рук; максимально швидкі кидки баскетбольного м'яча в 
стіну і його ловля з різних відстаней тощо

• Розвиток простої рухової реакції: максимально швидке виконання ру
хових завдань за різними сигналами: біг зі старту, кидки баскетбольного м'я
ча у кільце за свистком, за командою, з махом прапорця тощо.

• Розвиток реакції перенесення уваги: вправи у швидкому й точному пе
ренесенні з одного виду рухової діяльності на інший за додатковим сигналом.

• Розвиток реакції вибору: вправи у швидкому виборі потрібної рухової 
відповіді з ряду можливих: старти за обумовленим сигналом; естафети; шви
дкий напад у баскетболі, ручному м'ячі, футболі, міні-футболі, гра через за
криту сітку у волейбол тощо.

• Розвиток реакції на об'єкт, що рухається: легкоатлетичні естафети; 
вправи зіскакалкою; удари рукою (ногою) по м'ячу', що летить (котиться); 
ловля м'яча (м'ячів) на місці й у русі, після відскоку від майданчика, гра за 
Спрощеними правилами в баскетбол, волейбол, бадмінтон, теніс, настільний 
теніс, футбол, міні-футбол тощо.

• Реакція спостереження: ходьба й біг з обмеженим опором (гімнастич
ному ослону, колоді), вузькому коридору, лініям, звивистій стежці тощо.

• Розвиток швидкості й точності рухів рук, пальців рук: багаторазове 
згинання й ро згинання рук; стискання й розтисканих пальців рук, еспандера, 
ручного динамометра, тенісного м'яча з різною швидкістю й напругою, ловля 
стисканням п;ільців руки гімнастичного ціпка, лінійки на заданій позначці; 
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ловля тенісного м'яча; ведення м'яча з певного висотою ведення; розставлян
ня шахів, фішок на час тощо.

• Формування здатності швидко опановувати навички нових рухів, ви
конуваних руками, пальцями рук (вправності рук, пальців): різноманітні 
вправи для рук і пальців рук, що містять елементи новизни, виконуються в 
незвичних умовах, з незвичайних положень, зі зміною просте рових границь, 
і ускладненням і додатковими рухами; знайомі рухові завдання, що викону- 
югься в невідомих раніше сполученнях: жонглювання двома- рьома тенісни
ми м'ячами, кидки й ловля м'яча з поворотом, ведення м'ячів різної ваги й ді
аметра двома руками тощо.

• Розвиток рухливості суглобів рук, пальців: змахи й ригки руками уго
ру, униз, у сторони; згинання, розгинання, відведення рук з гізвною ампліту
дою; повороти вперед, назад; розтирання, розминка, згинання й розгинання 
пальців натисненням іншою рукою, стисненням малого м'яча тощо.

• Формування вестибулярної стійкості: кругові рухи тулубом, перекиди, 
перевороти, стрибки з поворотом і навколо вертикальної осі, ходьба на вузь
кій опорі.

• Зміцнення стану здоров'я: комплекси вправ для нормалізації хребта; 
удосконалення функцій центральної нервової, серцево-судигної, дихальної, 
м'язової систем; активізації капілярної системи; зміцнення міокарда, опбрно- 
рухового апарата; удосконалення вестибулярного апарата, адаптаційних ме
ханізмів; підтягування, стретчінг, аеробні й загальнорозвиваючі вправи, шви
дкі пробіжки, віброгімнастика, елементи силової й дихальної гімнастики.

• Формування розумової працездатності й витривалості рішення алго
ритмічних і евристичних рухових і розумових завдань протягом тривалого 
часу: тривалі ігри в баскетбол, ручний м'яч, міні-футбол з виконанням такти
чних і технічних завдань, що вимагають переробки великої кількості інфор
мації тощо.

• Формування надійності ССС, ДС, динамічної витривалості й праце
здатності, стійкості до гіподинамії й гіпокінезії, несприятливих екологічних 
факторів: тривалі аеробні вправи: біг, плавання, їзда на велосипеді, лижні го
нки, піший і гірський туризм.

• Розвиток і вдосконалювання розподілу й обсягу уваги: ходьба; біг у 
повільному, середньому й швидкому темпі з одночасним виконанням завдань 
для рук і ніг; естафетний біг у човниковому варіанті; перенесення двох і бі
льше м'ячів; одночасне ведення двох м'ячів тощо.

• Розвиток і вдосконалювання перенесення уваги: пересування по пря
мій, колоді, квадратом із чергуванням заздалегідь обумовлених дій; ведення 
м'яча з обумовленою зміною ритму, напрямку, швидкості, пересування, спо
лучення прийомів ловлі, передачі, ведення, кидків у кошик; зміна за сигна
лом ігрових дій тощо.

• Розвиток і вдосконалювання концентрації уваги: вправи з видів спорту 
на техніку, біг, плавання за лінією, ведення м'яча вузьким коридором тощо.

• Розвиток і вдосконалювання стійкості уваги: тривалий біг, ведення 
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м'яча за лінією, стрибки з качалкою, гра в настільний теніс, багаторазові кид
ки м'яча в кошик, підкидання м'яча на ракетні для тенісу, тривала гра з м'я
чем.

• Формування оперативного мислення: вправи з рішенням різних рухо
вих алгоритмічних і евристичних завдань із твердим лімітом часу: виконання 
тактичних завдань бігуна, гравця; естафети; подолання лабіринту, незнайо
мих смуг перешкод; біг за закритим маршрутом під схил; орієнтування на мі
сцевості; гра в бадмінтон, волейбол через закриту сітку; гра у швидкі шахи, 
лабіринтова гра; телеігри з лімітом часу.

• Формування емоційної стійкості й витривалості, витримки й самовла
дання: вправи, що сприяють придбанню досвіду вольового поводження в 
умовах емоційної напруженості: естафети, що вимагають сміливості, рішучо
сті; подолання смуг перешкод; падіння, перекиди з різних положень, вико
нання складних рухових завдань на висоті, в умовам змагання.

• Виховання цілеспрямованості й наполегливості: багаторазове точне ви
конання різних рухових завдань, незважаючи на постійні відволікаючі фактори.

• Виховання дисциплінованості: жорстке виконання всіх правил, що ре
гламентують заняття фізичними вправами й виступи на змаганнях.

• Виховання сміливості й рішучості: вправи, що містять елементи ризи
ку й потребують подолання відчуття страху й нерішучості: біг із закритими 
очима під круту гірку з подоланням перешкод, стрибки в глибину через пе
решкоди, зіскоки з гімнастичних снарядів, стрибки-падїння на мати, землю, 
підлогу, швидкий напад в іграх тощо.

• Формування завадостійкості: участь у тренуваннях і змаганнях в умо
вах впливу різних зовнішніх подразників.

• Формування інтегральної витривалості: тривала ходьба, біг, спортивні 
ігри з м'ячем (баскетбол, бадмінтон, волейбол, футбол, ручний м'яч, теніс), 
одноденні й багатоденний туристські походи й т.п.


