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ВСТУП 

 

Підготовка офіцерських кадрів здійснюється в даний час у складних 

умовах: особливості сучасної епохи з усіма її проявами, особливості 

міжнародної військово-політичної обстановки, питання і заходи щодо 

захисту Батьківщини й реорганізація Збройних Сил, науково-технічний 

прогрес і революційні перетворення у військовій справі. 

У той же час сучасний рівень розвитку засобів озброєної боротьби, 

наявність ракетно-ядерної зброї і корінних змін, що прийшли в зв’язку з цим 

в характерах і способах ведення бойових дій підвищуються вимоги до 

навчання курсантів - майбутніх офіцерів, від яких буде залежати доля наших 

Збройних Сил, ступінь їхньої боєготовності й боєздатності. 

Систематичні заняття фізичною підготовкою та спортом дозволяють 

людям працювати у сфері суспільного виробництва, а при необхідності 

виконати патріотичний обов’язок з захисту країни. Сучасні бойові дії за 

фізичним навантаженням потребують максимального напруження фізичних 

сил солдатів, матросів та офіцерів. Ось чому фізична підготовка у Збройних 

Силах України являється основним предметом бойової підготовки, важливою 

і невід’ємною частиною військового навчання та виховання особового 

складу. 
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ТЕМА 1 ОРГАНІЗАЦІЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ У ЗБРОЙНИХ 

СИЛАХ УКРАЇНИ. 

 

Заняття 1 Система фізичної підготовки у Збройних Силах України. 

Мета, загальні та спеціальні завдання фізичної підготовки і порядок їх 

проведення. 

 

Мета: Ознайомити курсантів з системою фізичної підготовки у 

Збройних Силах України. 

 

1.1.1 Система фізичної підготовки у Збройних Силах України. 

 

Фізична підготовка є одним із основних предметів професійної та 

бойової підготовки, важливою та невід’ємною частиною військового 

навчання і виховання військовослужбовців Збройних Сил України. 

Фізична підготовка – це педагогічний процес фізичного вдосконалення 

загальних та спеціальних фізичних якостей, формування військово-

прикладних навичок та умінь, виховання психологічних якостей з метою 

забезпечення фізичної та психологічної готовності військовослужбовців до 

навчально-бойової діяльності виконання функціональних обов’язків.  

Підтримання постійної фізичної готовності військовослужбовців до 

повсякденної і бойової діяльності досягається безперервним 

функціонуванням існуючої системи фізичної підготовки Збройних Сил 

України. 

Система фізичної підготовки Збройних Сил України – це сукупність 

концептуальних основ, які визначені у завданнях загальної та спеціальної 

фізичної підготовки, управління фізичною підготовкою та процес фізичної 

підготовки військовослужбовців. 

Система фізичної підготовки Збройних Сил України забезпечує:  

– безперервну фізичну підготовку військовослужбовців протягом 

терміну всієї служби через систематичне проведення заходів фізичної 

підготовки; 

– високу рухову активність військовослужбовців; 

– формування свідомого, позитивного відношення 

військовослужбовців до фізичної підготовки та дотримання ними здорового 

способу життя;  

– оволодіння знаннями та методикою фізичного удосконалення;  

– створення та утримання необхідної начально-спортивної бази; 

– підготовку та перепідготовку кадрів; 

–наукове обґрунтування системи фізичної підготовки військ та пошук 

шляхів її вдосконалення [1]. 
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1.1.2 Мета, загальні та спеціальні завдання фізичної підготовки і 

порядок їх проведення. 

 

Мета фізичної підготовки – забезпечити фізичну готовність 

військовослужбовців до навчально-бойової діяльності.  

Фізична готовність – це визначений рівень фізичної підготовленості 

військовослужбовців, який дозволяє їм виконувати завдання у відповідності 

із займаними посадами.  

Фізична готовність військовослужбовців є однією з головних умов 

успішного виконання ними функціональних обов’язків в бойових умовах та 

ефективного виконання службових завдань. 

Фізична підготовленість – це ступінь розвитку фізичних і спеціальних 

якостей та військово-прикладних навичок військовослужбовців, який 

характеризує здатність військовослужбовців виконувати завдання і 

визначається: 

– рівнем розвитку у військовослужбовців фізичних, спеціальних і 

морально-вольових якостей; 

– рівнем володіння військовослужбовцями військово-прикладними 

навичками в пересуванні по пересіченій місцевості, подоланні перешкод, 

метанні гранат, рукопашному бою та військово-прикладному плаванні та 

веслуванні [1]. 

 

Фізична підготовка розділяється на загальну та спеціальну. 

Загальна фізична підготовка військовослужбовців спрямована на 

досягнення оптимального рівня розвитку загальних фізичних якостей для 

подальшого успішного оволодіння ними спеціальними фізичними якостями і 

військово-прикладними навичками, покращення фізичного розвитку, 

зміцнення здоров’я шляхом систематичного виконання вправ з гімнастики, 

легкої атлетики, плавання, лижної підготовки та спортивних ігор. 

Завданнями загальної фізичної підготовки є: 

– розвиток та вдосконалення фізичних якостей сили, витривалості, 

швидкості та спритності; 

– покращення фізичного розвитку, зміцнення здоров’я, підвищення 

працездатності та службової активності; 

– забезпечення професійного довголіття та стійкості організму до 

несприятливих чинників навколишнього середовища та військово-

професійної діяльності, зменшення працевтрат, пов’язаних із 

захворюваннями [1]. 

 

Загальна фізична підготовка сприяє: 

– підвищенню військово-спеціальної підготовленості; 

– веденню здорового способу життя;  

– профілактиці захворюванням і фізичній реабілітації; 

– прискоренню адаптації військовослужбовців до умов військової 
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служби; 

– організації змістовного дозвілля. 

Спеціальна фізична підготовка військовослужбовців спрямована на 

розвиток спеціальних фізичних якостей, оволодіння ними військово-

прикладними навичками, виховання морально-вольових якостей, досягнення 

бойової  згуртованості підрозділів, шляхом систематичного комплексного 

виконання спеціальних фізичних та прикладних вправ з атлетичної 

підготовки, прискореного пересування, подолання перешкод, прийомів 

рукопашного бою, військово-прикладного плавання. 

 

Завдання спеціальної фізичної підготовки визначаються специфікою 

військово-професійної діяльності видів Збройних Сил України, родів військ i 

спеціальних військ. До них відносяться:  

– розвиток та вдосконалення спеціальних фізичних якостей: стійкість 

до заколихування, стійкість до перевантажень, стійкість до кисневого 

голодування; 

– оволодіння та вдосконалення військово-прикладними руховими 

навичками; 

– виховання морально-вольових і психічних якостей; 

– згуртування військових підрозділів [1]. 

 

1.1.3 Форми фізичної підготовки і основи методики їх проведення. 

 

Фізична підготовка проводиться в таких формах:  

– навчальні заняття; 

– фізичне тренування в процесі навчально-бойової діяльності; 

– ранкова фізична зарядка (для військовослужбовців строкової 

служби, курсантів військових навчальних закладів); 

– спортивно-масова робота; 

– самостійна підготовка. 

Навчальні заняття є основною формою фізичної підготовки і 

проводяться у формі теоретичних, методичних та практичних занять. 

Теоретичні (лекції та семінари) заняття спрямовані на оволодіння 

теоретичними основами фізичної підготовки. 

Методичні (навчально-методичні, інструкторсько-методичні і показові) 

заняття спрямовані на формування у військовослужбовців організаційно-

методичних вмінь з керівництва, організації та проведення фізичної 

підготовки [1]. 

Начально-методичні заняття проводяться з курсантами навчальних 

частин, курсантами і слухачами військових навчальних закладах. 

Підготовча частина навчально-методичного заняття проводиться 

протягом 5 – 10 хв (для двогодинного заняття 10 – 25 хв). Під час її 

проведення оголошуються завдання і навчальні питання, перевіряється 

готовність тих, хто навчається, призначаються військовослужбовці для 
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проведення методичної практики та визначаються вимоги до якості її 

виконання. 

Основна частина заняття проводиться протягом 35 – 40 хв (для 

двогодинного заняття 65 – 85 хв). В основній частині відпрацьовуються 

методичні завдання під контролем керівника занять. Під час методичної 

практики застосовуються різні способи організації навчання, які 

забезпечують максимальне охоплення тих, хто навчається. Для кращого 

засвоєння матеріалу щоразу здійснюється розбір виконання методичного 

завдання тими, хто навчається, з подальшим висновком керівника занять. 

Заключна частина заняття проводиться протягом 3 – 5 хв (для 

двогодинного заняття 5 – 10 хв). У заключній частині підбиваються підсумки 

методичної практики, оцінюється рівень теоретичної і методичної 

підготовленості військовослужбовців, дається завдання для самостійної 

підготовки.  

Інструкторсько-методичні заняття проводяться з метою вдосконалення 

методичних навичок і вмінь керівників в організації та проведенні фізичної 

підготовки тривалістю 2 навчальні години. 

Підготовча частина інструкторсько-методичних занять проводиться 

протягом 5 – 10 хв, під час її проведення ставляться завдання, оголошуються 

навчальні питання, перевіряється готовність посадових осіб до занять, а 

також уточнюються завдання і зміст програми з фізичної підготовки. 

Основна частина заняття проводиться протягом 75 – 85 хв, до її змісту 

включаються навчальні питання, пов’язані з організацією і методикою 

проведення форм фізичної підготовки, окремих частин занять, а також 

навчання вправам, прийомам і діям. Кожне навчальне питання 

відпрацьовується в такій послідовності: 

перевірка теоретичних знань військовослужбовців за темою заняття; 

демонстрація методичних прийомів відпрацювання навчальних питань 

з коментарями; організація методичної практики та підбиття підсумків. 

Заключна частина проводиться протягом 5 – 10 хв, у якій дається 

оцінка теоретичної, практичної і методичної підготовленості посадових осіб 

до проведення навчальних занять за визначеною тематикою, або інших 

заходів фізичної підготовки. 

Показові заняття проводяться для керівників фізичної підготовки з 

метою демонстрації зразкової організації і методики проведення різних форм 

фізичної підготовки, створення єдиного підходу застосування засобів і 

методів фізичної підготовки. 

Практичні (навчально-тренувальні та контрольні) заняття є основним 

видом навчальних занять, проводяться за розкладом і спрямовані на 

всебічний фізичний розвиток військовослужбовців та набуття ними стійких 

військово-прикладних навичок і спеціальних якостей.  

Навчально-тренувальні заняття проводяться за розділами фізичної 

підготовки або комплексно: 

загальна фізична підготовка; 
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рукопашна підготовка; 

спеціальна (військово-прикладна) фізична підготовка.  

Контрольні заняття проводяться за такими формами: заліки, екзамени, 

модульні контролі, перевірки тощо.  

До змісту практичних занять включаються вправи різної спрямованості 

із розділів фізичної підготовки, залежно від періоду навчання, у різних 

поєднаннях [1]. 

Підготовча частина заняття проводиться протягом 7 – 10 хв для 

одногодинного заняття, 10 − 15 хв для півторагодинного заняття, 15 – 20 хв 

для двогодинного заняття, в якій вирішуються завдання щодо організації та 

підготовки організму військовослужбовців до фізичних навантажень в 

основній частині заняття. 

До підготовчої частини заняття включаються вправи, прийоми і дії 

загального розвитку, що виконуються під час руху (ходьби та бігу) та на 

місці. Підбір вправ залежить від завдань, що вирішуються в основній частині 

занять. 

Основна частина заняття проводиться протягом 35 − 40 хв для 

одногодинного заняття, 45 − 65 хв для півторагодинного заняття, 65 − 85 хв 

для двогодинного заняття, в якій вирішуються завдання щодо оволодіння 

військово-прикладними рухами, навичками та їх удосконалення, розвиток 

загальних і спеціальних фізичних якостей, виховання моральних 

(психологічних) якостей, вдосконалення бойової згуртованості військових 

підрозділів, формування умінь діяти в складних умовах. До основної частини 

заняття включаються вправи, прийоми та дії, передбачені програмою 

навчання з фізичної підготовки. 

Наприкінці основної частини заняття проводиться комплексне 

тренування з метою вдосконалення загальних (спеціальних) фізичних та 

психологічних якостей, а також військово-прикладних рухових навичок. До 

їх змісту включаються вправи з різних розділів фізичної підготовки, які були 

вивчені як на цьому, так і на попередніх заняттях. 

Заключна частина заняття проводиться протягом 3 − 5 хв для 

одногодинного заняття, 5 − 7 хв для півторагодинного заняття, 5 − 10 хв для 

двогодинного заняття, в якій вирішуються завдання щодо приведення 

організму військовослужбовців у відносно спокійний стан, наведення 

порядку на навчальних місцях та підбиття підсумків заняття. Зміст заключної 

частини становить ходьба та біг повільним темпом, а також вправи для 

почергового напруження та розслаблення різних груп м’язів у поєднанні з 

глибоким диханням, які проводяться під час повільного бігу, ходьби та на 

місці [1]. 

Фізичні тренування в процесі навчально-бойової діяльності 

проводяться з метою підтримання фізичної готовності військовослужбовців 

під час польових виходів, тривалих бойових навчань, бойових чергувань 

тощо.  

До фізичних тренувань в процесі навчально-бойової діяльності 



10 

 

входять:  

фізичні вправи в умовах чергування; 

супутнє фізичне тренування в ході занять з бойової підготовки.  

Фізичні вправи в умовах чергувань застосовуються з метою збереження 

розумової та фізичної працездатності, відновлення дефіциту рухової 

активності, психологічного та емоційного стану військовослужбовців. Вони 

застосовуються у вигляді загально-розвиваючих комплексів фізичних вправ 

для основних груп м’язів протягом 8 – 10 хв. Час і порядок їх виконання 

визначається інструкціями. 

Під час тривалих чергувань комплекси фізичних вправ виконуються 

кожні 2 − 3 години безпосередньо на робочому місці тривалістю 5 − 10 хв. 

Зміст та методика проведення фізичних вправ в умовах чергування  

розробляється начальником фізичної підготовки і спорту. 

Супутні фізичні тренування проводяться з метою підтримання фізичної 

підготовленості і польової виучки військовослужбовців під час пересування 

підрозділів до місць занять та повернення з них. 

До організації супутніх фізичних тренувань входять: вибір маршрутів 

та їх підготовка, визначення методики проведення тренувань, відображення в 

розкладі занять короткого змісту тренувань та інструктаж командирів. 

Залежно від місцевих умов, завдань і змісту занять з бойової підготовки 

засобами супутнього фізичного тренування можуть бути: 

прискорене пересування дорогами і на пересіченій місцевості з 

подоланням природних і штучних перешкод; 

подолання водних перешкод; 

тренування у посадці та висадці з машин; 

подолання ділянок з глибоким сніговим покровом на лижах чи в 

пішому порядку зі зброєю і спорядженням; 

багаторазове подолання перешкод та інженерних загороджень на 

навчальних полях; 

метання гранат (предметів) на дальність і в ціль. 

Під час виконання тактичних завдань застосовуються дії у швидкому 

перешикуванні із похідного строю в розгорнутий, в передбойові та бойові 

порядки, захоплення зазначених рубежів (висот), багаторазове виконання 

бойових прийомів і дій із використанням засобів індивідуального захисту. 

Ранкова фізична зарядка проводиться з метою систематичного 

фізичного тренування військовослужбовців, приведення організму після сну 

в бадьорий стан, є обов’язковим елементом розпорядку дня і проводиться 

через 10 хвилин після підйому. 

Ранкова фізична зарядка організовується і проводиться в складі роти 

(батареї), батальйону (дивізіону) та їм рівних підрозділів, під керівництвом 

командира взводу (заступника командира взвод), командира роти або офіцера 

управління батальйону. Офіцери, особи рядового, сержантського і 

старшинського складу, які проходять військову службу за контрактом, 

ранковою фізичною зарядкою займаються самостійно. 
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Під час навчальних і табірних зборів ранкова фізична зарядка 

проводиться в складі штатних підрозділів для всіх категорій 

військовослужбовців. 

Варіанти ранкової фізичної зарядки та їх чергування протягом тижня 

розробляються начальником фізичної підготовки і спорту з урахуванням 

загальних і спеціальних завдань фізичної підготовки, наявної навчально-

спортивної бази і затверджуються командиром (начальником). Форма одягу 

на ранкову фізичну зарядку визначається і оголошується черговим частини 

залежно від температури і сили повітря у відповідності з умовами 

застосування форм одягу. 

Умови застосування форм одягу на ранковій фізичній зарядці. 

З метою загартування та запобігання переохолодженню 

військовослужбовців, форма одягу для ранкової фізичної зарядки 

встановлюється у залежності від температури повітря та сили вітру  

(таблиця 1). 

 

Таблиця 1 - Умови застосування форм одягу на ранковій фізичній зарядці  

Температура  повітря 

(градуси, С) 

Форма одягу (рис. 1) 

в тиху погоду при 

невеликому вітрі 
при вітрі більше 5 м/с 

Вище  + 100 С 

Від + 100 С до +  50 С 

Від +  50 С до –   00 С 

Від      00 С до – 100 С 

Від – 100 С та нижче 

№ 1 або № 2 

№ 2 

№ 3 

№ 4 

№ 5 

№ 2 

№ 2 або № 3 

№ 3 або № 4 

№ 5 

№ 5 

 

Ранкова фізична зарядка проводиться у формі комплексного 

тренування із застосуванням раніше засвоєних фізичних вправ на навчальних 

заняттях та складається з підготовчої, основної і заключної частини. 

Фізичне навантаження під час проведення ранкової фізичної зарядки 

повинно відповідати нормам середнього навантаження для 

військовослужбовців. 
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Рисунок 1 - Форма одягу на ранкову фізичну зарядку 

 

Спортивно-масова робота спрямована на залучення 

військовослужбовців та членів їх сімей до активних занять військово-

прикладними, масовими та іншими видами спорту, підвищення спортивної 

майстерності та фізичної підготовленості, організацію змістовного дозвілля, 

пропаганду здорового способу життя [1]. 

Порядок організації та проведення спортивно-масової роботи 

визначається щорічним наказом командира військової частини та 

відображається в розпорядку дня, в якому зазначаються:  

завдання та зміст спортивно-масової роботи;  

тренери і склад збірних команд військової частини із видів спорту; 

спортивні організатори підрозділів;  

графік проведення навчально-тренувальних занять у збірних командах 

(секціях) з видів спорту. 

До спортивно-масової роботи у військовій частині входить:  

виконання вправ і норм військового спортивного комплексу; 

спортивні змагання (спортивні свята, вечори) на першість військової 

частини;  

проведення Огляду; 

підготовка збірних команд до участі в змаганнях вищого рангу; 

секційна робота з військово-прикладних та інших видів спорту. 

Спортивно-масова робота у військовій частині базується на підготовці 

та виконанні військовослужбовцями норм військового спортивного 

комплексу.  

Відповідальність за підготовку військовослужбовців та виконання норм 

військового спортивного комплексу несуть командири (начальники). 

Безпосереднє організаційно-методичне керівництво цією роботою у 

військовій частині здійснює начальник фізичної підготовки і спорту.  

До виконання вправ військового спортивного комплексу залучаються 

військовослужбовці 1 − 6 вікових груп, окрім тих, хто належить до третьої 

категорії, займаються в групі лікувальної фізкультури, або тимчасово 
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звільнені за станом здоров’я. 

 

Самостійна підготовка є складовою частиною навчально-виховного 

процесу і проводиться у формі індивідуального фізичного тренування.  

Індивідуальним фізичним тренуванням військовослужбовці, крім 

військовослужбовців строкової служби, займаються в ході навчальних занять 

з фізичної підготовки, у службовий та позаслужбовий час на об’єктах 

навчально-спортивної бази військової частини або на інших спортивних 

об’єктах, дотримуючись заходів безпеки з дозволу командира військової 

частини (керівника занять). 

Рекомендації щодо індивідуальних фізичних тренувань 

військовослужбовців надаються фахівцями фізичної підготовки і спорту та 

медичної служби. 

До змісту індивідуальних фізичних тренувань входять вправи з 

програми навчання, військового спортивного комплексу та військово-

прикладні вправи. 

Індивідуальні фізичні тренування проводяться за загальноприйнятою 

методикою проведення навчальних занять. 

Самоконтроль під час самостійних занять фізичними вправами 

передбачає спостереження за суб’єктивними та об’єктивними показниками 

впливу фізичних навантажень. 

До суб’єктивних показників відносяться самопочуття, працездатність, 

відчуття болю у м’язах, бажання займатися фізичними вправами, апетит, сон 

тощо. 

До об’єктивних показників – обсяги фізичного навантаження, частота 

серцевих скорочень після навантаження, артеріальний тиск, зміна маси тіла 

тощо [1]. 

 

1.1.4 Зміст фізичної підготовки 

 

До змісту фізичної підготовки належать засоби, форми і методи 

фізичної підготовки. 

Засобами фізичної підготовки є:  

фізичні вправи,  

теоретичні знання та методичні навички проведення фізичної 

підготовки, засоби стимулу та мотивації,  

навчально-спортивна база. 

Основним засобом фізичної підготовки є фізичні вправи, які 

виконуються при дотриманні гігієнічних умов i активному використанні 

оздоровчих сил природи (загартування сонячними, водними i повітряними 

процедурами). 

Військовослужбовці оволодівають всім передбаченим для них 

переліком фізичних вправ, теоретичними знаннями, методичними навичками 

відповідно до програм навчання.  
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Фізичні вправи, що входять до програм навчання фізичної підготовки 

за їх призначенням для підготовки військовослужбовців мають загальну та 

спеціальну спрямованість.  

Порядок та нумерація фізичних вправ визначена за належністю їх до 

фізичних якостей, прикладних навичок та розділів фізичної підготовки. [1]. 

До загальних фізичних якостей належать: сила, витривалість, 

швидкість, спритність. 

Сила визначається здатністю військовослужбовця переборювати 

зовнішній опір чи протидіяти йому за рахунок м’язових зусиль. Основними 

засобами розвитку сили є вправи на піднімання та перенесення тягарів, 

силові вправи на гімнастичних снарядах і тренажерах, вправи з власною 

вагою. 

Витривалість (загальна і швидкісна) визначається здатністю організму 

протистояти стомленості в процесі військово-професійної діяльності. 

Засобами розвитку загальної витривалості є: тривалий  біг, кроси, 

марш-кидки, плавання, біг на лижах; швидкісної витривалості − біг з 

максимальною швидкістю на середні дистанції, подолання смуги перешкод, 

спортивні ігри. 

Швидкість визначається здатністю військовослужбовців здійснювати 

рухомі дії за мінімальний час. Основними засобами розвитку швидкості є 

вправи, що виконуються з максимальною швидкістю та частотою рухів і 

потребують швидкої реакції. До них належить біг на короткі дистанції, 

стрибки, метання, подолання окремих перешкод, рукопашний бій, спортивні 

ігри. 

Спритність визначається здатністю військовослужбовців виконувати 

рухи координовано і точно, своєчасно і раціонально справлятися з новими 

завданнями, що раптово виникають. До основних засобів розвитку 

спритності належать вправи на гімнастичних і спеціальних снарядах, 

стрибки, акробатичні вправи, стрибки у воду, спуски та повороти на лижах, 

спортивні ігри, прийоми рукопашного бою, подолання перешкод. 

Основні засоби розвитку загальних фізичних якостей наведені в табл. 2 

Спеціальні фізичні якості – це властивості організму, які забезпечують 

його стійкість до впливу певних несприятливих чинників військово-

професійної діяльності.  

До основних із них належать стійкість до заколихування, 

перевантаження та кисневого голодування [1]. 

 

Стійкість до заколихування визначається здатністю організму стійко 

переносити вплив специфічних прискорень, які виникають в польоті, на 

кораблі, у бойових машинах. До основних засобів її розвитку належать 

вправи на спеціальних (лопінг, батут тощо) і гімнастичних снарядах, 

акробатичні і вільні вправи, пов’язані з різкими поворотами, нахилами та 

обертаннями тулуба, голови.  

 



15 

 

 

Таблица  2 – Основні засоби розвитку загальних фізичних якостей 
 

Загальні 

фізичні якості  
Визначення Основні засоби розвитку 

Сила 

Визначається здатністю 

військовослужбовця 

переборювати зовнішній 

опір чи протидіяти йому за 

рахунок м’язових зусиль. 

Вправи на піднімання та 

перенесення тягарів, силові вправи 

на гімнастичних снарядах і 

тренажерах, вправи з власною 

вагою. 

В
и

тр
и

в
ал

іс
ть

 загальна  Визначається здатністю 

організму протистояти 

стомленості в процесі 

військово-професійної 

діяльності. 

Тривалий  біг, кроси, марш-

кидки, плавання, біг на лижах 

швидкісна 

Біг з максимальною швидкістю 

на середні дистанції, подолання 

смуги перешкод, спортивні ігри. 

Швидкість 

Визначається здатністю 

військовослужбовців 

здійснювати рухомі дії за 

мінімальний час. 

Вправи, що виконуються з 

максимальною швидкістю та 

частотою рухів і потребують 

швидкої реакції. До них належить 

біг на короткі дистанції, стрибки, 

метання, подолання окремих 

перешкод, рукопашний бій, 

спортивні ігри. 

Спритність 

Визначається здатністю 

військовослужбовців 

виконувати рухи 

координовано і точно, 

своєчасно і раціонально 

справлятися з новими 

завданнями, що раптово 

виникають. 

Вправи на гімнастичних і 

спеціальних снарядах, стрибки, 

акробатичні вправи, стрибки у 

воду, спуски та повороти на 

лижах, спортивні ігри, прийоми 

рукопашного бою, подолання 

перешкод 

 

Стійкість до перевантаження – це властивість організму протистояти 

інерційним силам прискорення, що діють на нього. Основним засобом її 

розвитку є вправи на лопінгу і гімнастичних снарядах.  

Стійкість до кисневого голодування – це здатність 

військовослужбовців діяти в умовах недостачі кисню. Основними засобами її 

розвитку є пірнання в довжину, стрибки у воду, плавання, біг на короткі та 

середні дистанції. 

Військово-прикладні рухові навички – це доведені до автоматизму 

практичні дії, що виконуються точно і впевнено відповідно до поставлених 

завдань.  

Навички у пересуванні в пішому порядку та на лижах, подоланні 

перешкод, метанні гранат, військово-прикладному плаванні, рукопашному 

бою формуються і вдосконалюються шляхом їх багатократного виконання. 



16 

 

 

Виховання в процесі фізичної підготовки спрямоване на формування 

моральних, вольових і психологічних якостей військовослужбовців, 

підвищення згуртованості військових підрозділів.  

Засобами фізичної підготовки виховуються:  

психологічна та емоційна стійкість − вправами, що вимагають нервово-

психологічного напруження (подолання водних перешкод, стрибки у воду, 

виконання різних вправ, що мають елементи ризику, виконання прийомів 

рукопашного бою і подолання смуги перешкод в ускладнених умовах); 

сміливість і рішучість − вправами, що містять елементи новизни, 

ускладнені умови їх виконання (пересування на значній висоті по вузькій 

опорі, стрибки в глибину, стрибки через широкі і глибокі перешкоди, зіскоки 

з гімнастичних снарядів, опорні стрибки, стрибки у воду, акробатичні 

вправи, спуски з крутих схилів і стрибки на лижах, вправи на спеціальних 

снарядах, навчальні рукопашні сутички); 

ініціатива і винахідливість − вправами, що вимагають прийняття 

самостійних рішень (спортивні ігри, виконання прийомів рукопашного бою, 

прийомів і дій за раптово поданими командами і сигналами, біг з 

орієнтуванням на місцевості); 

наполегливість і цілеспрямованість − вправами, пов’язаними з 

великими і тривалими фізичними і нервово-психологічними 

навантаженнями, особливо в умовах змагань (біг на середні і довгі дистанції, 

виконання силових вправ на максимальну кількість разів); 

витримка і самовладання − вправами, пов’язаними з необхідністю діяти 

точно і впевнено в умовах фізичних і нервово-психологічних навантажень 

(подолання складних ділянок смуг перешкод, плавання в обмундируванні зі 

зброєю, пірнання, дії на воді і під водою, метання гранат по цілях); 

стійкість уваги − вправами, що вимагають швидкої зміни обстановки 

(спортивні і рухливі ігри); 

впевненість у власних силах − на основі комплексного виконання всіх 

зазначених вправ. 

Згуртованість військових колективів досягається: 

виконанням спеціальних військово-прикладних вправ у складі 

підрозділів; 

участю військовослужбовців у масових спортивних змаганнях з 

військово-прикладних видів спорту. 

Фізичні вправи за своїм призначенням мають загальну, спеціальну та 

військово-прикладну спрямованість.  

Порядок та нумерація фізичних вправ визначена їх пріоритетом в 

системі навчання [1]. 

Загальна фізична підготовка: 

фізичні вправи на переважний розвиток сили:  

вправа № 1  Підйом силою на перекладині;  

вправа № 2  Підйом переворотом на перекладині; 
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вправа № 3  Підтягування на перекладині; 

вправа № 4  Піднімання двох гир по довгому циклу; 

вправа № 5  Ривок гирі 8, 16, 24 кг. 

вправа № 6  Згинання і розгинання рук в упорі на брусах; 

вправа № 6а Згинання і розгинання рук в упорі лежачи; 

вправа № 7 Комплексна силова вправа; 

 

фізичні вправи на переважний розвиток витривалості: 

вправа № 8  Біг на 3 км (лижні гонки на 5 км, 10 км); 

вправа № 9  Біг на 2 км (лижні гонки на 3 км); 

вправа № 10 Біг на 1 км; 

вправа № 11 Плавання на 100 м вільним стилем; 

 

фізичні вправи на переважний розвиток швидкості: 

вправа № 12 Біг на 400 м (човниковий біг 4х100 м); 

вправа № 13 Біг на 200 м (човниковий біг 4х50 м); 

вправа № 14  Біг на 100м (човниковий біг 10х10 м); 

 

фізичні вправи на переважний розвиток спритності: 

вправа № 15 Зіскок махом назад з поворотом на 90 градусів на 

перекладині;  

вправа № 16  Зіскок боком з поворотом на 90 градусів на брусах;  

вправа № 17  Стрибок ноги нарізно через коня в довжину; 

вправа № 18  Стрибок ноги нарізно через козла в довжину;  

вправа № 19 Спортивні ігри (футбол, баскетбол, волейбол, ручний 

м’яч, бадмінтон, теніс, настільний теніс тощо); 

вправа № 20  Стрибки зі скакалкою.  

 

Рукопашна підготовка: 

вправа № 21  Прийоми бою без зброї;  

вправа № 22  Прийоми бою з автоматом;  

вправа № 23  Прийоми бою з піхотною лопаткою; 

вправа № 24  Прийоми бою з ножем; 

вправа № 25  Больові прийоми; 

вправа № 26  Кидки; 

вправа № 27   Спеціальні прийоми рукопашного бою для 

розвідувальних підрозділів. 

 

Спеціальна фізична підготовка: 

спеціальна вправа на переважний  розвиток стійкості до заколихування 

та просторового орієнтування: 

вправа № 28 Оберти на стаціонарному гімнастичному колесі; 

спеціальна вправа на переважний розвиток стійкості до 

перевантаження та просторового орієнтування:  
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вправа № 29 Оберти на лопінгу; 

спеціальна вправа на переважний  розвиток стійкості до кисневого 

голодування та просторового орієнтування: 

вправа № 30  Пірнання в довжину. 

військово-прикладні вправи**: 

вправа № 31  Біг на 3 км з перешкодами; 

вправа № 32  Біг на 1100 м з подоланням смуги перешкод у складі 

підрозділу; 

вправа № 33  Марш-кидок на 5, 10 км; 

вправа № 34 Веслування на морських ялах на 2 км. 

вправа № 35  Загальна контрольна вправа на смузі перешкод;  

вправа № 35а Спеціальні контрольні вправи на смузі перешкод; 

вправа № 36  Спеціальна контрольна вправа для військовослужбовців 

надводних кораблів та підводних човнів; 

вправа № 37  Човниковий біг 6х100 м; 

вправа № 38  Метання гранати Ф-1 на дальність;  

вправа № 39   Метання гранати Ф-1 на точність; 

 

Контрольні питання 

 

1. В яких формах проводиться фізична підготовка? 

2. Що відноситься до загальних фізичних якостей? 

3. Що відноситься до спеціальних фізичних якостей? 

4. Чим досягається згуртованість військових колективів?. 

5. Що є основною формою фізичної підготовки? 

6. В яких формах проводиться фізична підготовка? 

7. За якими розділами проводяться навчально-тренувальні заняття з 

фізичної підготовки? 

8. Що входить до фізичних тренувань в процесі навчально-бойової 

діяльності? 

9. З якою метою проводяться супутні фізичні тренування? 

10. З якою метою проводиться ранкова фізична зарядка? 
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Заняття 2 Методика індивідуального фізичного тренування, розвитку 

фізичних якостей, формування військово-прикладних рухових навичок. 

 

Мета: Ознайомити навчаємих з методикою індивідуального фізичного 

тренування, розвитку фізичних якостей, формування військово-прикладних 

рухових навичок. 

 

1.2.1 Теоретико-методичні  основи розвитку фізичних якостей. 

 

Методика розвитку фізичних якостей передбачає доцільне 

використання методів, засобів та умов тренування, що забезпечують фізичне 

навантаження, яке необхідне для цілеспрямованого розвитку сили, 

швидкості, витривалості, спритності та гнучкості військовослужбовців.  

Фізичні якості – це морфологічні, функціональні та психічні 

властивості організму, які визначають рухові можливості 

військовослужбовців [2]. 

Основним засобом розвитку фізичних якостей людини є фізичні 

вправи. Фізичні вправи становлять собою спеціально організовані рухові дії, 

які забезпечують виховання, навчання та розвиток усіх форм та функцій 

організму військовослужбовців.  

У фізичному вдосконаленні військовослужбовців має місце велика 

кількість різноманітних фізичних вправ, які поділяються на основні, 

спеціальні та загального розвитку.  

До основних вправ відносяться вправи Настанови з фізичної підготовки 

та військово-спортивної класифікації. За результатами їх виконання 

оцінюється підготовленість військовослужбовців на контрольно-

перевірочних заняттях або змаганнях.  

Спеціальні вправи переважно представлені певними частинами 

основної вправи. Вони широко використовуються у тренуванні й спрямовані 

на оволодіння технікою рухів – група спеціально-підготовчих вправ або на 

розвиток необхідних фізичних якостей – вправи спеціального розвитку.  

Найбільш чисельна група – вправи загального розвитку. Ця група 

забезпечує всебічний та гармонійний фізичний розвиток, психічну готовність 

до значних фізичних навантажень, високий рівень загальної працездатності 

(розумової, емоційної, сенсорної, фізичної), покращання функціонування всіх 

органів та систем організму військовослужбовців [2] 

Розвиток фізичних якостей відбувається шляхом підвищення 

можливостей різних механізмів забезпечення працездатності. Серед причин, 

що визначають особливості вияву сили, швидкості, витривалості, спритності 

та гнучкості, виділяють: біомеханічні, морфологічні, функціональні та 

психічні чинники.  

До основних біомеханічних чинників відносять рівень оволодіння 

технікою рухів, зріст виконавців, довжину кінцівок, кути між окремими 

частинами тіла.  
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Техніка виконання рухів має першочергове значення, оскільки їхня 

доцільність визначається вимогами самої фізичної вправи. Наприклад, 

максимальна сила фіксується при згинанні руки у ліктьовому суглобі на 90°, 

а колінному – 120°. При бігу на 100м у найбільш відповідальній частині 

вправи – відштовхуванні доцільно прикладати не максимальну, а оптимальну 

силу. Підготовчі рухи виконуються у спринтерському бігу із незначним 

напруженням м’язів. У вправах на витривалість для досягнення 

економічності та тривалого виконання техніка вправ характеризується 

мінімальними зусиллями, що забезпечує плавність й мінімальне відхилення 

загального центра маси тіла від основного напряму руху. У бігу на 100м 

показники зросту навіть у кваліфікованих спортсменів принципово не 

впливають на результат. Навпаки, для бігунів на довгі дистанції характерний 

невисокий зріст та відносно довгі ноги – 54–55% довжини тіла. 

Морфологічні чинники, що впливають на особливості фізичної 

підготовленості військовослужбовців, визначаються, у першу чергу, 

загальною та м’язовою масою тіла, наявністю у м’язах різних типів волокон.   

Для вправ на силу, швидкість, витривалість існують свої оптимальні 

вимоги до маси тіла, які можуть розраховуватися за різними показниками, 

наприклад, за ваго-зростовим індексом. Більша маса тіла при виконанні 

вправ, ставить військовослужбовця у невигідні умови у яких обтяженням є 

власне тіло (підтягування на перекладині, підйом силою, згинання-

розгинання рук в упорі на брусах тощо). Чим довша дистанція бігу, тим 

більше впливає маса тіла на результат. При масі тіла, яка відрізняється на  

10% від оптимальної (для бігу на 5 км ваго-зростовий індекс дорівнює 356 

г/см, при оптимальному показнику маси тіла – 61,3 кг) результат 

погіршується на 3–7%. Крім того, м’язи у різних людей мають неоднакове 

співвідношення ―швидких та ―повільних волокон. М’язи, що здатні до 

швидкого та потужного скорочення, на 70–90 % складаються із ― швидких 

волокон. Вправи на витривалість краще виконують військовослужбовці, 

м’язи яких містять більше ― повільних волокон [2]. 

Функціональні чинники, що обмежують фізичні можливості 

військовослужбовців, визначаються працездатністю внутрішніх органів та 

особливо серцево-судинної та дихальної систем, ефективністю механізмів 

енергозабезпечення.   

Розвиток фізичних можливостей військовослужбовців залежить від 

фізичного навантаження.  

Фізичне навантаження – це рухова активність військовослужбовця, 

яка викликає підвищення функціонування організму відносно стану спокою. 

Фізичне навантаження визначається обсягом вправи, інтенсивністю її 

виконання, режимами активності м’язів, характером та тривалістю 

відпочинку. 

Обсяг фізичного навантаження характеризується об’ємом виконаної 

роботи. Він може встановлюватися у пройдених метрах чи кілометрах 

дистанції (прискорене пересування, біг, ходьба на лижах), за кількістю 
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повторень вправи (підтягування), сумарною вагою (підйоми штанги). Облік 

обсягу фізичного навантаження проводиться або для одного чи декількох 

занять, або тільки для окремих вправ.  

Інтенсивність фізичного навантаження характеризується ступенем 

впливу тренувальної роботи на військовослужбовця. Вона залежить від 

багатьох показників: швидкості виконання рухів, величини обтяження, 

психічної напруженості, координаційної складності вправи. Інтенсивність 

фізичного навантаження вимірюється в різних одиницях: у процентах 

(відносно максимальної швидкості, величини обтяження, доступності), за 

частотою серцевих скорочень, енергетичними витратами. Наприклад, 

розвиток максимальної швидкості у бігу на 100м вимагає 95–100% 

інтенсивності рухів. Максимальна сила має найбільший приріст при 

обтяженнях 70–90%. Розвиток загальної витривалості ефективно 

відбувається при частоті скороченні серця 150–160 уд/хв. 

Спритність найкраще вдосконалюється, коли координаційна складність 

рухів знаходиться у межах 75–90% від максимально доступної.  

Фізичне навантаження залежить від кількості працюючих м’язів та 

режиму їхньої активності. У фізичній підготовці розрізняють тренувальні 

вправи, у яких м’язи працюють у динамічному, статичному або змішаному 

режимах. За динамічного характеру роботи відбувається зміна довжини 

м’яза. Різновид динамічної роботи, що ґрунтується на зменшенні довжини 

робочого м’яза, визначає концентричний режим його активності. 

Тренувальний ефект більшості фізичних вправ використовує саме такий 

режим скорочення напружених м’язів.  

Збільшення довжини напруженого м’яза характеризує ексцентричний 

режим його активності. За такої динамічної роботи можливо збільшити 

величину обтяження на 10–30%, що дає більший ефект відносно 

концентричного режиму тренування. Наприклад, на тренуванні для розвитку 

максимальної сили у підтягуванні на перекладині рекомендується вдвічі 

повільніше опускати тіло, ніж його піднімати. 

Напруження м’язів без зміни їх довжини визначає статичний режим їх 

активності. Статична робота м’язів має місце при утриманнях, захватах, 

фіксації тіла або його частин. Хват на перекладині, захват дужок гир, 

утримання кута в упорі на брусах залежать від статичної сили 

військовослужбовців. Тренування у статичних режимах активності м’язів 

вимагає дотримання робочих кутів виконання вправи і практично не 

позначається на можливостях під час виконання динамічної роботи. 

У більшості фізичних вправ має місце змішаний режим активності 

м’язів, що розширює можливості впливу різноманітних вправ та методів 

тренування на військовослужбовців.   

Фізичне навантаження залежить від кількості задіяних у роботі м’язів. 

Залежно від цього виділяють локальні, регіональні та глобальні вправи. У 

локальних рухах беруть участь менше 30% м’язів тіла, регіональних – до 

50%, глобальних – понад 50%. Наприклад, для підвищення загальної 
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витривалості необхідно використовувати вправи глобального впливу на 

організм військовослужбовців. Ось чому кращі результати дає біг на лижах 

(активно працюють не тільки ноги, але руки і м’язи тулуба), ніж тривалий біг 

чи прискорена ходьба [2]. 

На ефективність розвитку фізичних якостей впливає відпочинок. Від 

тривалості відпочинку залежить розвиток тих чи інших фізичних якостей. Це 

обумовлюється неоднаковою швидкістю відновлення різних механізмів 

(функціональних, морфологічних, психічних), що забезпечують розвиток 

фізичних якостей людини. У тренуванні використовують чотири інтервали 

відпочинку. Напружений інтервал характеризується неповним відновленням 

працездатності. Він має місце у розвитку загальної витривалості. Відносно 

повний інтервал відпочинку – працездатність наближена до вихідного рівня. 

Такий інтервал застосовують для розвитку швидкісної або силової 

витривалості. Екстремальний інтервал – забезпечує працездатність вищу за 

вихідну. Ця тривалість відпочинку ефективна для розвитку силових, 

швидкісно-силових, швидкісних та координаційних якостей. Повний 

інтервал – забезпечує відновлення працездатності між суміжними заняттями. 

Відпочинок у перших трьох названих фазах може бути пасивним, активним 

або комбінованим. Пасивний відпочинок має місце при максимальній втомі і 

характеризується відсутністю рухової діяльності. Активний відпочинок дає 

найкращі результати при незначній втомі, під час якого виконуються 

малоінтенсивні вправи, наприклад, після бігу – повільна ходьба. 

Комбінований відпочинок використовується при значній втомі. Найбільш 

поширеним варіантом є така послідовність: перші 25% відпочинку 

проводяться активно, наступні 50% – пасивно і останні 2% – активно. [2] 

Відпочинок між заняттями залежить від величини фізичного 

навантаження та його спрямованості (табл. 3). Підвищення фізичного 

навантаження потребує збільшення часу для відновлення працездатності. 

При розвитку витривалості великі навантаження можливо застосовувати 

один раз на тиждень, а значні – 2 рази.  

 

Таблиця 3 - Тривалість відновлення (у днях) між заняттями залежно від 

величини та спрямованості засобів розвитку фізичних якостей 

Фізичне 

навантаження 

Силові 

вправи 

Швидкісно- 

силові вправи 

Швидкісні 

вправи 

Вправи на 

витривалість 

Велике (100 %) 2 1,5 3 5 
Значне (75 %) 1 1 1 3 
Середнє (50 %) 0,5 0,5 0,5 0,5 
Мале (25 %) 0,25 0,25 0,25 0,25 

 

Силові, швидкісно-силові та вправи на швидкість з максимальними 

показниками доцільно планувати не частіше, ніж двічі на тиждень. 

При середніх та малих фізичних навантаженнях відновлення 

працездатності настає досить швидко. Зона середніх навантажень 
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використовується для підтримки досягнутого рівня тренованості, а зона 

малих – для прискорення процесів відновлення. 

У ході проведення комплексних занять, у яких розвиваються різні 

фізичні якості, відновлення працездатності значно уповільнюється. Якщо в 

одному занятті поєднуються швидкісно-силові й швидкісні вправи у межах 

30–35% від свого максимуму, то відновлення відбувається не через 12 годин, 

а через 24–36 годин; вправи на силову витривалість разом із вправами на 

загальну витривалість при навантаженнях 40–45% від максимуму вимагають 

ще більшого часу – 48–72 години. 

У розподілі фізичних вправ за днями тижня спрямованість занять з 

фізичної підготовки визначається тими вправами, які виконувалися одразу 

після дня відпочинку. Наприклад, 1 день – відпочинок, 2 день – силова 

підготовка, 3 день – розвиток витривалості. За такої послідовності переважно 

розвиваються силові можливості. В іншому варіанті: 1 день – відпочинок, 2 

день – розвиток витривалості, 3 день – силова підготовка, головним чином, 

буде розвиватися витривалість [2]. 

 

1.2.2. Методика розвитку силових якостей 

 

Серед найважливіших фізичних якостей, що визначають рухові 

можливості людини, є сила. Сила – це здатність військовослужбовця 

протидіяти опору активністю м’язів. Опір може виникати внаслідок впливу 

зовнішніх сил (гирі, протидія суперника, реакція опори при відштовхуванні 

тощо), маси власного тіла або його частин (присідання, підтягування) та 

внутрішніх сил (протидія м’язів-антагоністів, зв’язок, сухожиль). 

Розрізняють такі види сили: максимальна, швидкісна, статична, 

силова витривалість. Всі різновиди сили і вияви її у різних режимах роботи 

м’язів наведені на рис. 2.  

Максимальна сила – здатність до найвищого виявлення сили в умовах 

максимального опору в дуже повільних рухах. Типовими вправами на 

максимальну силу є різноманітні жими, тяги, присідання, підтягування.   

Розвиток максимальної сили необхідно починати з колового методу 

тренування. Характерною ознакою колового методу є дозоване виконання 

комплексу із 10–15 простих доступних вправ. Навантаження у кожній вправі 

визначається на підставі можливої кількості повторень за максимальним 

тестом. Обтяження для максимального тесту обирають таким чином, щоб 

максимальна кількість повторень  вправи  становила 16–24 рази. Тренувальне 

навантаження на одному робочому місці встановлюють у 35–50 % від 

максимального тесту, тобто у межах 6–12 разів. Темп виконання силових 

вправ середній. 

Розвиток максимальної сили на основі колового методу тренування 

забезпечується поступовим: 

– збільшенням кількості повторень вправи в одному підході з 6 до 12 

разів; 
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– зменшенням тривалості відпочинку між вправами з 2–3хв до 30с;  

– збільшенням кількості кіл комплексу з 1 до 2–3 проходжень;  

– збільшенням величини обтяження на кожному робочому місці;   

– включенням вправ глобального впливу на виконавців;   

– зміною швидкості виконання рухів. 

 

 
 

Рисунок 2 – Різновиди сили та режими роботи м’язів при її виявленнях 

 

Розвиток максимальної сили на основі колового методу тренування 

повинен дотримуватися певних методичних рекомендацій.  

Комплекси силових вправ складаються на основі ― розпорошення 

навантаження, коли тренувальна робота послідовно виконується іншими 

групами м’язів (вправи для рук, тулуба, ніг, глобального впливу). Відпочинок 

між вправами використовують для організаційних, методичних питань, для 

можливих зауважень. Заняття на основі колового методу проводяться 2–3 

рази на тиждень. Тренувальне навантаження вважають достатнім, якщо в 

одному занятті військовослужбовці змогли тричі повторити комплекс на 

половині повторного максимуму. 
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Коловий метод забезпечує вирішення завдань, особливо важливих у 

фізичній підготовці початківців: зміцнення нервовом’язового апарата; 

оволодіння правильною технікою рухів і дихання; ―пророблення‖ м’язів у 

різних режимах їх активності; гармонійний розвиток усіх м’язових груп; 

підвищення функціональних можливостей організму. У методичному плані 

коловий метод дозволяє досягнути високого рівня організації та моторної 

щільності при проведенні занять з військовослужбовцями різної 

підготовленості. Він готує виконавців до фізичного вдосконалення на основі 

повторного методу. 

Повторний метод у силовій підготовці військовослужбовців є 

основним, оскільки забезпечує підвищення не тільки максимальної сили, але 

і силової витривалості при значних обтяженнях – не менше 70% 

максимальної сили (Fмакс.). Сучасна методика розвитку максимальної сили 

передбачає два відносно самостійних шляхи – збільшення сили 

нарощуванням м’язової маси (морфологічний шлях) та без значного її 

приросту (функціональний шлях). 

Морфологічний шлях сприяє швидкому збільшенню об’єму м’язів і 

досягненню показника, якій відповідає нормі дорослої людини – не менше 

40% маси тіла.  

Функціональний шлях підвищує силу через якісні зміни у м’язах – 

внутрішньом’язову координацію, робить м’язи рельєфними без значного 

нарощування їхнього об’єму. Для цього у тренуванні використовують 

обтяження у широкому діапазоні – від 50 до 100% Fмакс., різну швидкість 

рухів та інтервали відпочинку. Функціональний шлях сприяє збільшенню 

відносної сили. Відносна сила має вирішальне значення у вправах, у яких 

результат залежить від переміщення власного тіла у просторі, наприклад, на 

перекладині або брусах. Відносна сила визначається досягнутим рівнем 

максимальної сили, яка ділиться на масу тіла людини. 

При розвитку максимальної сили на основі повторного методу 

оптимальний діапазон кількості повторень вправи в одному підході 

знаходиться у межах 6–12 разів. Така кількість повторень можлива при 

обтяженнях, що становлять 70–85% Fмакс. у даній вправі. При виконанні 

вправ необхідно дотримуватися повільного або середнього темпу їх 

виконання. Оптимальна тривалість одного підходу становить 25–35с, що 

забезпечує ефективний приріст м’язової маси. Особливої уваги потребує 

відпочинок між підходами. У силовій підготовці краще застосовувати 

активний відпочинок, що скорочує його тривалість і сприяє швидкому 

відновленню. Для цього включаються вправи на розслаблення та гнучкість. 

Відпочинок повинен забезпечувати виконання встановленої кількості 

повторень вправи та правильну техніку рухів. Тривалість відновлення 

залежить від фізичної та технічної підготовленості, кількості активних м’язів 

у вправі, часу проведення заняття, стану втоми військовослужбовців. При 

недостатньому відпочинку збільшується не максимальна сила, а силова  

витривалість [2]. 
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Методичні рекомендації щодо розвитку максимальної сили на основі 

повторного методу тренування. Обтяження у тренуванні мають бути 

такими, щоб військовослужбовці спочатку змогли б виконати 6–8 повторень 

вправи у кожному підході. Після того, як вправу можна повторити 12 разів у 

3–5 підходах, вагу обтяження (штанга, гантелі) збільшують до можливості 

виконати 6–8 повторень в одному  підході. На одному занятті доцільний 

почерговий розвиток різних м’язових груп, але не більше однієї третини 

м’язів тіла. Темп виконання вправ по-різному впливає на збільшення 

максимальної сили. За середньої, а особливо за повільної швидкості 

тренувальних рухів показники приросту сили значно вищі (у новачків понад 

10% за тиждень). У разі більшої швидкості рухів інерція та ривки ― з’їдають 

частину навантаження. 

Окрім повторного методу для збільшення максимальної сили 

використовують метод максимальних зусиль. Метод формує високу 

мобілізаційну готовність військовослужбовців, перевіряє досягнутий 

розвиток максимальної сили. Тренувальне навантаження у цьому методі 

забезпечується обтяженням 95–100% Fмакс. у 3–4 підходах та 1–4 

повтореннях вправи за екстремальної тривалості відпочинку.   

Розвиток максимальної сили на основі методу максимальних зусиль 

має свої особливості і потребує певних методичних рекомендацій. Метод 

максимальних зусиль вимагає тривалого відпочинку між підходами, 

відмінного володіння технікою рухів, суворого дотримання правильного 

дихання (рух починається на половині вдиху, а закінчується на видиху), 

підвищених вимог до техніки безпеки. Для підготовки організму до 

виконання вправ з максимальними зусиллями необхідно попередньо 

виконати декілька підходів із середніми та значними обтяженнями. Метод 

максимальних зусиль застосовується періодично – 1–2 рази на місяць.   

Статичний метод у розвитку максимальної сили є додатковим у 

фізичному вдосконаленні військовослужбовців. Він збільшує силу в окремих 

м’язів, які беруть участь у фіксації, утриманні та перенесенні. Величина 

зусилля у статичному методі повинна становити 95% Fмакс. Виконується 2–3 

напруження в одному підході по 6с, з інтервалом відпочинку 6–10с, кількість 

підходів – 5–6, між якими відпочинок 1–3хв. 

Загальними методичними вимогами ефективного розвитку 

максимальної сили за статичного режиму активності м’язів є: 

– включення у відпочинок дихальних вправ, рухів на розслаблення і 

гнучкість;  

– виконання перед статичними напруженнями кількох динамічних 

силових вправ; 

– використання тренувального комплексу не більше 4–6 тижнів.  

– оволодіння правильним диханням. Перед початком вправи зробити 

неповний вдих (приблизно 3/4 життєвої ємності легень), затримати дихання 

на декілька секунд і повільно виконувати видих при статичному напруженні. 

Це запобігає захворюванню серцево-судинної системи;  
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– статичні вправи поєднуються у комплексах з динамічними 

вправами; 

– на одне практичне заняття планується не більше 4–6 статичних 

вправ; 

– напруження м’язів у статичних вправах збільшується поступово з 

досягненням необхідного максимуму через 2–3с; 

– виконувати статичні напруження необхідно у положеннях, які 

максимально відповідають змагальним.  

Узагальнені теоретичні дані та результати передової практики 

рекомендують для розвитку максимальної сили комплексне використання 

різних методів, у першу чергу тих, у яких перевага віддається динамічним 

вправам з концентричним – 35–45% та ексцентричним характером активності 

м’язів – 15–20%. 

Швидкісна сила – це здатність досягати високих показників сили у 

швидких рухах. Вибираючи методику розвитку швидкісної сили, треба 

орієнтуватись на специфіку військової діяльності.  

Вправи, що вимагають значної сили і високої швидкості (подолання 

паркану ―силою), потребують інакшої методики розвитку, ніж, наприклад, у 

прийомах рукопашного бою, де рухи виконуються в умовах незначного 

опору. Необхідність підвищення швидкісної сили визначається тим, що своїх 

максимальних показників сили м’язи досягають не відразу, а через деякий 

час – від 0,3 до 0,9с. Для оцінювання швидкісно-силових можливостей 

людини використовують індекс Залежно від величини зусилля розрізняють 

стартову і вибухову силу. Стартова сила характеризується меншими 

показниками – від 15–20% до 70% Fmax., а вибухова значними – понад 70% 

Fmax. 

Методика силової підготовки для умов швидкого виконання рухів має 

передбачати: високий рівень оволодіння технікою вправи; попереднє 

визначення максимальної сили; екстремальний відпочинок між підходами; 

швидке виконання рухів; використання середніх обтяжень; незначну 

тривалість вправи – 10–15с; виконання вправ на розслаблення між підходами.  

Для недостатньо фізично підготовлених військовослужбовців 

швидкісно-силову підготовку потрібно починати з колового методу. При 

використанні цього методу передбачаються 3–4 вправи швидкісно-силового 

характеру. Вправи виконуються максимально швидко протягом 10–15с. 

Незважаючи на те, що тривалість виконання таких вправ менша, ніж при 

розвитку максимальної сили, фізичне навантаження також буде значним.  

Основним методом розвитку швидкісної сили є повторний метод. На 

основі цього методу виконуються швидкі присідання, вистрибування з гирею 

з урахуванням часу або вистрибування з торканням рукою предметів над 

головою (перекладина, підвішені предмети). Кількість повторень в одному 

підході – 10 разів, кількість підходів – 3–5 разів, відпочинок між підходами – 

2–4 хв. 
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Для розвитку вибухової сили застосовують ударний метод. Ударний 

метод характеризується поєднанням динамічної активності м’язів, за якої 

відбувається спочатку збільшення довжини (ексцентрична активність), а 

потім скорочення напружених м’язів (концентрична активність). Наприклад, 

зістрибування з висоти 50–80 см з подальшим швидким відштовхуванням, 

багаторазові швидкі стрибки через невисокі перешкоди (закопані 

автомобільні скати). 

Як основні засоби розвитку сили застосовуються фізичні вправи, 

виконання яких потребує більшої величини напруження м’язів, ніж у 

звичайних умовах їх функціонування. Ці вправи називаються силовими і є 

досить численними і різноманітними (рис. 3).  

 

 
 

Рисунок 3 – Класифікація засобів розвитку сили 

 

У процесі фізичної підготовки військовослужбовців силові вправи 

можна умовно поділити на дві великі групи: з подоланням ваги власного тіла 

та з подоланням зовнішнього опору. Вправи з подоланням ваги власного тіла 

прості, не вимагають тонкої рухової координації, а навчально-матеріальна 
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база для їх виконання є в кожному навчальному закладі. Систематичне 

виконання вправ з подоланням ваги власного тіла дає швидкий приріст сили, 

особливо у перші місяці тренування. 

Під час виконання вправ з подоланням зовнішнього опору м’язові 

зусилля виникають унаслідок подолання штучно створених опорів, що 

значно розширює діапазон вибіркового впливу як на окремі м’язи, так і на 

великі м’язові групи. Зміст вправ залежить від вибору засобів для 

зовнішнього опору.  

Під час вибору силових вправ для вирішення певних педагогічних 

завдань необхідно враховувати їхню переважну дію на розвиток певної 

силової якості, можливість забезпечення локального, регіонального і 

загального впливу на опорно-м’язовий апарат і можливість точного 

дозування фізичного навантаження під час проведення кожного заняття. 

У цілому для повноцінної реалізації програми підвищення силових 

можливостей військовослужбовців необхідно: 

– силову підготовку проводити тривалий час – протягом 6–8 тижнів; 

– для кращого відновлення організму знижувати фізичне 

навантаження кожний 4 тиждень на 50%; 

– використовувати динамічні вправи в обох режимах активності 

м’язів – концентричному і ексцентричному; 

– передбачити оптимальну кількість тренувань (з урахуванням 

самопідготовки) – мінімум 3 рази на тиждень; 

Особливості методики розвитку силових якостей у жінок-

військовослужбовців обумовлені особливостями будови і функціонування 

їхнього організму. У силовій підготовці жінок недоцільно застосовувати 

вправи з великим прогинанням тулуба, з максимальною величиною обтяжень 

у положенні сидячи. Необхідно звести до мінімуму вправи з натуженням і 

стрибки у глибину на жорсткій опорі. Загальний обсяг силових вправ і обсяг 

вправ з подоланням граничних і майже граничних обтяжень у фізичній 

підготовці жінок повинен бути на 20–30 % меншим, ніж у чоловіків [2]. 

 

1.2.3 Методика розвитку швидкісних якостей 

 

Виконання військовослужбовцями професійних обов’язків часто 

потребує швидкого реагування і швидких дій щодо зміни ситуацій, які 

виникають у процесі вирішення поставленого завдання. Забезпечують цей 

процес швидкісні можливості людини.  

Швидкість як фізична якість характеризується здатністю виконувати 

рухові дії за мінімальний час. У фізичній підготовці розрізняють елементарні 

й комплексні форми швидкості людини.  

До елементарних форм належать: латентний (прихований) час рухової 

реакції, швидкість окремого руху при незначному зовнішньому опорі, 

частота рухів. Елементарні форми вияву швидкості мало залежать одна від 

одної, оскільки їх основу становлять різні психофізичні процеси (рис. 4). 
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Можна мати високі показники часу рухової реакції і водночас незначну 

швидкість окремого руху. Висока частота рухів може супроводжуватися 

низькими показниками часу рухової реакції. Різні сполучення елементарних 

форм швидкості утворюють комплексні форми швидкості людини. 

Прикладами вправ, у яких результат залежить від комплексних форм 

швидкості, є поєднання швидкого реагування на дії суперника зі швидким 

виконанням прийому рукопашного бою або високою частотою завдання 

ударів руками і ногами. У бігу на 100 м результат залежить від трьох 

елементарних форм швидкості – часу реакції на стартовий сигнал, швидкості 

виконання окремого руху і частоти рухів на дистанції. Біг на 100 м є однією з 

основних вправ для оцінювання швидкісних можливостей воїнів. 

 

 
Рисунок 4 – Різновиди бистроти (швидкості) 

 

У військової діяльності людина реагує на слухові, зорові, тактильні та 

інші подразники. Реакція може бути простою і складною. Проста рухова 

реакція – це відповідь відомим рухом, дією, прийомом на завчасно відомий 

сигнал. Час простої рухової реакції на звуковий сигнал у непідготовлених 

осіб – 0,17–0,27с; час зорової моторної реакції – 0,20–0,35с. У процесі 

спеціального тренування ці показники поліпшуються на 30–35%.  

Час простої рухової реакції людини може погіршуватись під дією  

несприятливих чинників військової діяльності – кисневе голодування, 

невагомість, фізична втома. Наприклад, у льотчиків після польотів він стає 

майже вдвічі тривалішим. 



31 

 

Проста рухова реакція людини складається з прихованого періоду – 

перцептивного компоненту, коли відбувається передача нервових імпульсів 

на активне сприйняття інформації, і моторного компонента, в якому 

відбувається передача сигналу на м’язи, що виконують рух. Між швидкістю 

дії перцептивного і моторного компонентів часу простої рухової реакції не 

існує зв’язку. Отже, необхідне тренування забезпечується вибірковим 

впливом спеціальних засобів. Перцептивна частина вдосконалюється 

поданням виконавчої команди з різною силою, дотриманням неоднакових 

інтервалів часу між попередньою і виконавчою командою, застосуванням 

відволікаючих звукових або світлових сигналів, проведенням занять із 

різною психічною напруженістю (індивідуальних та групових, у звичайних 

умовах і в умовах навчально-бойової діяльності). Моторна частина простої 

рухової реакції вдосконалюється виконанням вправ із різних вихідних 

положень, застосуванням додаткових обтяжень та варіативних умов.  

Вправи для покращання часу простої рухової реакції вибираються 

тривалістю до 1с. Вони мають бути специфічними: якщо необхідно швидко 

реагувати рукою, то підбираються вправи для рук, якщо ногою – для ніг. 

Необхідно, щоб вправа була добре вивченою, оскільки увагу слід зосередити 

на швидкості, а не на правильності рухів. Перед реагуванням треба злегка 

напружити м’язи, що беруть участь у русі. Спочатку розвиток проводиться в 

оптимальних умовах: сигнали подаються достатньої сили; з паузами між 

підготовчою та виконавчою командою 1,5–2с; враховується суб’єктивне 

відчуття готовності до реагування. 

Для покращання часу простої рухової реакції використовується 

повторний та сенсорний методи. У повторному методі вправу необхідно 

виконувати на швидкості 95–100% Vмакс.. Для запобігання передчасній 

втомі, тренування проводять у 2–3 серії. Позитивні результати дає поступове 

зменшення сили сигналів, скорочення або збільшення паузи між командами, 

виконання вправ із незвичних вихідних положень [2]. 

Швидкість простих реагувань позитивно пов’язана зі здатністю людини 

розрізняти мікроінтервали часу та виконувати вправи, рухові дії, прийоми за 

обумовлений час. На цьому ґрунтується сенсорний метод. Для оволодіння 

ним необхідно сформувати вміння: оцінювати у часі виконання вправи ―на 

результат‖; визначати час вправи, яка виконується із зазначеною меншою 

швидкістю; виконувати вправу з потрібною швидкістю. Сенсорний метод 

сприяє утворенню точних часових відчуттів, можливості управління 

тривалістю рухів, швидкому реагуванню на різні сигнали. 

Складна рухова реакція є важливою частиною професійної 

майстерності водіїв, диспетчерів, льотчиків. Вона буває двох типів: реакція 

на об’єкт, що рухається, і реакція з вибором. Тривалість таких реакцій у 

людей знаходиться у межах – 0,25–1с. Реакція на об’єкт, що рухається, 

складається з трьох частин – зорової фіксації об’єкта, яка займає 80% всього 

часу; оцінки особливості (швидкості, прискорення, напрямку та траєкторії) 
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переміщення об’єкта; реакції-відповіді одним із можливих рухів. Для 

покращання часу складної реакції на об’єкт, що рухається, потрібно:  

– добре вивчити рухові дії до можливості їх виконання з граничною 

швидкістю; 

– поступово скорочувати відстань між об’єктом, що рухається, і 

військовослужбовцем; 

– змінювати швидкість об’єкта від помірної до максимальної; 

зменшувати розміри рухомого об’єкта; 

– підвищувати раптовість появи об’єкта; змінювати освітленість об’єкта 

та його колір від контрастного до маскувального. 

Рухова реакція людини з вибором більш складна, ніж реакція на об’єкт, 

що рухається, оскільки з декількох можливих варіантів відповіді належить 

обрати один найкращий. Методика зменшення часу рухової реакції з 

вибором передбачає спочатку зменшення часу реакції на об’єкт, що 

рухається, а потім – поступове збільшення кількості об’єктів та кількості 

варіантів відповідей. 

Для покращання швидкості реакції з вибором використовуються 

вправи, що формують уміння передбачати ситуацію, наприклад, на основі 

аналізу особливостей попередніх підготовчих дій партнерів або суперників. 

Зменшення часу рухової реакції людини у процесі спеціального тренування 

відбувається досить швидко. Вже  після  першого  тренування реакція на 

світлові подразники скорочується на 10 %, а також підвищується стабільність 

реагування. 

Збільшення швидкості окремого руху військовослужбовців 

здійснюється за методикою розвитку моторного компонента часу простої 

рухової реакції. Власне, це швидке виконання вправи, коли виконавчою 

командою є самоспонукання. Принципова особливість, що відрізняє розвиток 

швидкості окремого руху від розвитку моторного компонента простої 

рухової реакції, полягає у збільшенні часу відпочинку між повтореннями 

вправи. Відсутність зовнішньої команди дає можливість виконати поспіль 

декілька максимально швидких рухів. Тривалість такої роботи в одному 

підході не повинна бути більшою 10–15с. Наприклад, при імітації техніки 

бігу зі старту у положенні з упору стоячи виконуються 8–10 швидких 

підйомів стегна. Після короткого відпочинку вправу повторюють іншою 

ногою. Для розвитку швидкості окремого руху використовують повторний і 

сенсорний методи. Перед тим обов’язково потрібно: забезпечити необхідний 

рівень розвитку сили, витривалості, спритності, гнучкості; досконало 

оволодіти технікою даного руху; вправу спочатку виконувати у полегшених 

умовах при оптимальному стані готовності; застосовувати ускладнені та 

варіативні умови. Для підвищення силових можливостей м’язів 

рекомендується використовувати незначні обтяження, але щоб швидкість не 

зменшувалася більше як на 15%. Наприклад, у бігу використовують манжети 

на гомілках, вагою 150–200г. Покращання швидкості руху на початкових 

етапах підготовки досягається спрощенням вихідних положень, 
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використанням полегшеної зброї, спеціальних умов, що забезпечують 

досягнення швидкості, на 5–20% більшої від звичайної. Можливе 

використання різноманітних вправ, що стимулюють психічні, функціональні 

та інші можливості людини До них відносяться вправи на розслаблення, 

мобілізацію, концентрацію, нетривалий аеробний біг, самомасаж тощо.  

Частота рухів визначається кількістю повторень вправи за одиницю 

часу. Прикладами високої частоти рухів є кількість кроків за секунду у бігу 

на 100 м – 4,5–5,5 кр/с; у ходьбі – 180–200 кр/хв. 

Частота рухів, як елементарна форма швидкості, специфічна. Можна 

мати високі показники частоти, наприклад, у бігу і низькі – при виконанні 

серійних ударів у боксі. Особливість швидкого повторення рухів 

визначається обмеженістю рухового перенесення одних вправ на інші. 

Взаємодія вправ відбувається тільки у координаційно подібних елементах 

рухів.   

Для збільшення частоти рухів військовослужбовців необхідно 

дотримуватися таких вимог: 

– тривалість виконання вправи 10–22 с; 

– інтенсивність рухів – 85–100% Vмакс.; 

– використовувати варіативні умови виконання – від спрощених 

вихідних положень до ускладнених, що запобігає зайвій напруженості м’язів; 

– планувати роботу на початок основної частини заняття.  

Для ефективного збільшення частоти рухів рекомендуються 

екстремальні інтервали відпочинку. Тривалість відпочинку залежить від 

координаційної складності, інтенсивності рухів, кількості працюючих м’язів, 

тривалості вправи, підготовленості військовослужбовців та інших чинників, 

у тому числі, і від повноцінності розминки. Для різних вправ екстремальна 

тривалість відпочинку неоднакова: біг на місці в упорі стоячи повторюється 

через 1хв; імітація бігу на місці з активною роботою руками вимагає 2хв; біг 

частим кроком на 30–40м після 20–30м розбігу проводиться через 4–5хв. Для 

дотримання існуючих рекомендацій необхідно у перші 4–5с частоту рухів 

поступово збільшувати, у наступні 4–5с – досягнути і підтримувати її на 

максимальному рівні, а в останні 4–5с – повільно зменшити темп рухів до 

повного припинення виконання. При частоті кроків, меншій на 10% від 

максимальної, тривалість відпочинку можна скоротити на 25–30%, а в разі 

доведення її до 80% – паузи зменшуються вдвічі.   

Для розвитку частоти рухів частіше за інші використовують повторний 

метод.  

У комплексних формах можливі диференційовані та інтегровані 

підходи до підвищення швидкості рухів. Так, спочатку вивчаються прийоми 

рукопашного  бою і досягається необхідна швидкість їх виконання за 

методикою розвитку швидкості окремого руху. Після цього підбираються 

засоби, методи і умови покращання рухової реакції з вибором, що необхідно 

для своєчасного застосування вивченого прийому. Останнім удосконаленням 

буде виконання прийомів рукопашного бою в цілому, з поступовим 



34 

 

наближенням швидкості їх застосування до реальних умов протидії 

суперника. 

У швидкісних вправах циклічного характеру (біг, плавання, 

веслування) розрізняють три фази комплексного вияву швидкості: 

збільшення швидкості до максимальної – фаза розгону; утримання швидкості 

на максимальному рівні – фаза стабілізації; повільного зменшення швидкості 

– фаза втоми. 

Здатність набирати швидкість, досягати її найвищих показників та 

можливість підтримувати її тривалий час незалежні одна від одної. Можна 

мати відмінне стартове прискорення і низькі показники швидкості чи її 

утримання на досягнутому рівні. Це передбачає цілеспрямований розвиток 

швидкості з використанням спеціалізованих засобів фізичної підготовки. 

Наприклад, у бігу на 100м фаза збільшення швидкості у стартовому розгоні 

характеризується часом впрацьовування рухового апарату – 4–6с. 

Підвищення кваліфікації бігунів збільшує кількість метрів, яку долає 

виконавець у стартовому розбігу, при цьому час його виконання залишається 

незмінним. Ось чому для тренування бігу зі старту довжина дистанції 

повинна поступово збільшуватися – від 30м для новачків до 50м для 

кваліфікованих спортсменів. Тривалість відносної стабілізації максимальної 

швидкості становить1–3с. У бігу на 100м таких фаз може бути декілька. 

Досягнення максимальної частоти при їх оптимальній довжині (приблизно 8–

8½ стопи для спортивної форми) забезпечує максимальну швидкість бігу. У 

тренуванні рекомендується біг на 30–40м ―з ходу.  

Якщо час бігу на 30м ―з ходу помножити на 3,6, то отримаємо 

модельний результат на 100м. Найкращі результати у збільшенні швидкості 

бігу зі старту та бігу по дистанції дає повторний метод тренування.  

Для досягнення необхідного тренувального навантаження вправи 

виконуються у 2–3 серії, відпочинок між якими планується у два рази 

більший, ніж між повторами. 

Підготовленим військовослужбовцям може бути рекомендований 

також сенсорний метод, у якому швидкість кожного повторення 

покращується на 0,2–0,3с, а останнє виконується з максимальною швидкістю.   

Важливим для обрання правильної методики тренування у бігу на 100м 

є те положення, що максимальна швидкість бігу є основним показником 

підготовленості у цій вправі. Максимальна швидкість у бігу залежить від 

довжини кроків та їх частоти. Швидкості до 8м/с (відповідає результату 

13,5с) досягаються переважно збільшенням довжини кроків. У тренуванні 

збільшити довжину кроків набагато простіше, ніж їх частоту. Для цього 

достатньо більше уваги приділити силовому і швидкісно-силовому напряму 

фізичної підготовки [2]. 
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1.2.4 Методика розвитку витривалості 

 

Витривалість – це здатність людини тривалий час виконувати роботу 

без зниження її інтенсивності. Витривалість має особливе значення для 

успішного виконання військовослужбовцями навчальних та бойових завдань. 

У зв’язку з тим, що основу витривалості становить боротьба зі стомленням, її 

можна охарактеризувати як здатність військовослужбовців протидіяти 

фізичному, розумовому, сенсорному, емоційному та іншим типам стомлення, 

характерним для різних видів військової діяльності. Витривалість у ході 

виконання фізичних вправ є багатокомпонентною якістю, яка має неоднакові 

механізми стомлюваності, а отже існують різні види витривалості (рис. 5).  

 

 
 

Рисунок 5 – Різновиди витривалості 

 

Вона обумовлюється економічністю виконання роботи, наявністю 

необхідних енергетичних запасів, рівнем сформованості відповідних рухових 

навичок та розвитку інших фізичних якостей, здатністю нервових клітин 

тривалий час підтримувати відповідне збудження, рівнем працездатності та 

злагодженості фізіологічних функцій, здатністю вольовими зусиллями 

боротися з наростанням стомлення.  

Витривалість поділяється на загальну та спеціальну.  

Загальна витривалість визначається можливістю військовослужбовців 

тривалий час виконувати роботу, пов’язану з активністю значних м’язових 

груп. Загальна витривалість забезпечується аеробним процесом, кисень для 

якого споживається з повітря.   

Спеціальна витривалість характеризується здатністю переносити 

тривалі навантаження, пов’язані зі специфічними видами фізичного 

навантаження. Спеціальна витривалість може бути швидкісною, силовою, 

швидкісно-силовою та статичною. В її основі лежить комплексний вияв 

аеробних та анаеробних можливостей організму [2]. 
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Оптимальний шлях покращання фізичної витривалості 

військовослужбовців полягає у розвитку спочатку загальної витривалості, а 

потім, на її базі – спеціальної витривалості. Тобто на перших етапах 

тренування спочатку розвиваються аеробні, а вже потім – аеробно-анаеробні 

можливості організму. Вдосконалення аеробних можливостей передбачає 

збільшення максимального споживання кисню і розвиток здатності 

підтримувати його тривалий час, а також збільшення швидкості розгортання 

дихальних процесів до максимальних величин. 

Для розвитку витривалості військовослужбовців рекомендується 

застосовувати безперервний рівномірний, безперервний перемінний, 

інтервальний, коловий, повторний, метод ― до відмови, статичний метод.  

Безперервний рівномірний метод є основним у розвитку загальної 

витривалості. Він характеризується рівномірною, невисокою швидкістю і 

значною  тривалістю виконання вправи. Рівномірність подолання дистанції 

визначається такими змінами швидкості, за яких відхилення не більше від 

середнього значення, ніж 3%. Цей метод сприяє вдосконаленню майже всіх 

основних систем організму, які забезпечують надходження, транспорт та 

утилізацію кисню. Для ефективного розвитку загальної витривалості 

необхідно досягти оптимальних показників фізичного навантаження: 

тривалості виконання вправи (біг, ходьба на лижах, гребля) не менше 30хв, а 

інтенсивності – у межах частоти скорочення серця 140–160 за 1хв. На 

практичних заняттях спочатку визначається потрібна інтенсивність, а потім 

збільшується час фізичного навантаження.  

Для встановлення аеробної швидкості руху можна скористатися такими 

порадами. Наприклад, у перші хвилини пересування дихання здійснювати 

тільки через ніс. За такого способу дихання в організм надходить тільки 25% 

того повітря, що отримує організм при комбінованому вдиху – через ніс і рот. 

Аеробне забезпечення м’язової роботи може встановлюватися за ― 

розмовним тестом – можливістю вільного спілкування під час руху. 

Рожевість обличчя, висока координація, контрольованість рухових дій, 

ритмічне дихання – основні ознаки правильно обраної швидкості та 

тривалості виконання вправи. Рекомендується розпочинати тренування з 

поєднання прискореної ходьби з повільним бігом. У процесі підвищення 

тренованості поступово збільшується обсяг повільного бігу і зменшується 

час ходьби. 

Безперервний перемінний метод розвитку витривалості 

характеризується тривалим виконанням вправи – не менше 20–30хв і 

значними змінами інтенсивності у широкому діапазоні частоти скорочення 

серця – 120–180 за 1 хв. Цей метод існує у двох варіантах. У першому – 

швидкість пересування знаходиться у межах частоти скорочення серця 120–

160 за 1хв. Він використовується для вдосконалення механізмів загальної 

витривалості. Такий варіант рекомендується недостатньо підготовленим 

військовослужбовцям, наприклад, під час виконання повільного бігу з 

чергуванням з ходьбою – 20–30хв. Другий варіант безперервного 
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перемінного методу дозволяє розвивати не тільки загальну, але і спеціальну 

витривалість. Він становить складніші вимоги, оскільки передбачає 

періодичне підвищення швидкості рухів з аеробного (частоти скорочення 

серця 140–160 за 1хв) до аеробно-анаеробного режиму (частоти скорочення 

серця 160–180 за 1хв), що  важливо  у підготовці, наприклад, для бігу на 1–

3км. Тривалість безперервної роботи з підвищеною інтенсивністю поступово 

збільшується, але новачкам слід починати з 1–2хв. 

Інтервальний метод призначається для розвитку спеціальної 

витривалості. Інтервальний метод відрізняється від повторного методу 

скороченими інтервалами відпочинку, за яких повне відновлення 

працездатності не відбувається, а кожне наступне повторення вправи 

виконується в стані незначної втоми. Інтервальне тренування дозволяє 

збільшити швидкість розгортання функціональних можливостей систем 

кровообігу та дихання, підвищити мобілізаційну готовність організму. Це 

досягається навантаженням, яке відповідає частоти скорочення серця 170–

180 за 1хв, і укороченими інтервалами відпочинку, під час яких частоти 

скорочення серця знижується до 120–130 за 1хв. Діяльність систем 

кровообігу та дихання у такому тренуванні багаторазово активізується до 

максимальної величини, що сприяє збільшенню споживання кисню та 

серцевій продуктивності, зокрема систолічному об’єму серця. Для 

збільшення навантаження тренувальну роботу виконують серіями, між якими 

частоти скорочення серця знижується до 100–110 за 1хв.   

Силова витривалість – здатність тривалий час виконувати роботу 

силової спрямованості. Силова витривалість потрібна військовослужбовцям 

у випадках перенесення важких предметів, військового спорядження, 

боєприпасів протягом тривалого часу. Прикладом значної силової 

витривалості у фізичній підготовці є підйом гирі 32кг за 1 годину 1019 разів, 

віджимання в упорі лежачи 4447 разів за 1 годину, підйом переворотом на 

перекладині 1003 рази за  4 год 59хв, підтягування на перекладині – 70 разів. 

Силова витривалість розвивається за певних умов і може виявлятись у 

динамічному чи статичному режимах роботи м’язів. Спочатку силову 

витривалість розвивають коловим методом. Обтяження повинно бути таким, 

щоб можна було виконати більше 13–18 повторень, відпочинок між вправами 

відносно повний і приблизно дорівнює 20–90с.   

Підвищення фізичного навантаження при коловому методі тренування 

можливе через збільшення кількості повторень вправи,  кількості підходів, 

через скорочення відпочинку, більшу кіль кість вправ. Вправи для 

тренування обирають такі, щоб вони сприяли розвитку м’язів, які 

забезпечують виконання нормативів Настанови з фізичної підготовки.  

Основним методом розвитку силової витривалості є метод ― до 

відмови. Метод передбачає долання обтяження 35–65% від максимально 

можливого зі значною кількістю повторень під час роботи динамічного 

характеру [2]. 
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Силова витривалість при напруженні м’язів за відсутності руху 

збільшується на основі статичного методу. У фізичних вправах статичне 

напруження м’язів, наприклад, для кисті руки має місце під час виконання 

силових вправ на перекладині (підтягування, підйом переворотом), у вправах 

з гирею тощо.  

Статичний режим активності м’язів має місце в разі потреби тривалий 

час зберігати робочу позу під час керування транспортними засобами. 

Розвиток силової витривалості, як правило, здійснюється на окремих 

тренувальних заняттях. Коли в одному занятті вирішуються декілька завдань 

з розвитку фізичних якостей, то вправи на силову витривалість виконуються 

у другій половині основної частини. У системі суміжних занять розвиток 

силової витривалості планується 2–4 рази на тиждень. 

Розвиток швидкісної витривалості – здатності підтримувати високу 

швидкість рухів тривалий час – відбувається на основі навантажень, які 

характеризують інтервальний метод розвитку фізичних якостей. Засоби 

покращання швидкісної витривалості мають широкий діапазон своєї 

тривалості: від 8–10с до 5–6хв. Інтенсивність  рухів  у  тренувальних вправах 

відповідає 80–95%  Vмакс.  

Загальний обсяг виконаної роботи більший від тривалості змагальної 

вправи. Тривалість відпочинку визначається за частотою скорочення серця. 

Зниження частоти скорочення серця до 110–120 за 1хв свідчить про 

практично повне відновлення організму і можливість продовжувати 

виконувати вправу. Якщо тренувальне навантаження розподіляється у серії, 

то між ними застосовують відпочинок удвічі довший, ніж між повтореннями. 

На практичних заняттях швидкісну витривалість розвивають 

наприкінці основної частини після всіх інших фізичних якостей. Загальну 

витривалість і швидкісну витривалість не планують в одному занятті. У 

тижневому циклі швидкісній витривалості присвячують 2–3 заняття, які 

проводять одразу після дня відпочинку. [2] 

 

1.2.5 Методика розвитку спритності та координації 

 

Спритність – це здатність людини швидко оволодівати новими 

рухами, а також доцільно пристосовувати раніше вивчені вправи до 

незвичних умов їх виконання. Спритність є однією із найбільш 

багатогранних за своєю структурою та виявом фізичною якістю. Вона 

характеризується здатністю точно виконувати рухи, швидко переключатись з 

одних рухових дій на інші, знаходити найкращі варіанти виконання вправи в 

разі зміни умов.  

Специфічність спритності як фізичної якості полягає в комплексності 

вияву її складових, у щільному зв’язку з руховими навичками, в органічній 

єдності з психічними якостями людини. Той чи інший рівень розвитку 

спритності військовослужбовців обумовлюється не тільки досконалістю 

їхньої рухової сфери, але й діяльністю центральної нервової системи, 
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розвитком м’язової пам’яті, точною оцінкою власних дій та навколишнього 

середовища. Основними елементами спритності є: координованість, точність, 

своєчасність та раціональність рухів і дій.  

Координованість виявляється у здатності людини узгоджувати рухи 

руками, ногами, головою та тулубом у часі, у просторі та зусилля. В основі 

узгодженості лежить передача імпульсів від центральної нервової системи до 

окремих м’язових груп, а також функціональний зв’язок фізичних якостей з 

психічними та сенсорними можливостями, в першу чергу, з 

функціонуванням рецепторів шкіри, м’язів, сухожиль, зорового, слухового та 

вестибулярного аналізаторів.  

Точність – це здатність людини виконувати різні вправи, прийоми, дії 

у максимальній відповідності до заданих вимог. Виділяються декілька 

відносно самостійних виявів точності: при діях руками (кистями, пальцями), 

при переважних діях тулубом, ногами, при рухах, у яких беруть участь усі 

частини тіла людини. Здатність до точного виконання вправ різного змісту 

значною мірою залежить від накопиченого рухового досвіду.   

Своєчасність рухів передбачає адекватне реагування на зовнішній  

подразник  та зміну власних можливостей, швидкий вибір конкретного плану 

і його здійснення.  

Раціональність рухової діяльності полягає в доцільності, оптимальності 

рухів та дій, у їх зміні залежно від обставин у кількісних та якісних 

показниках. Вона характеризується пошуком найкращих варіантів рішення 

як відносно умов їх реалізації, так і власних можливостей.  

Для розвитку спритності найчастіше застосовуються повторний та 

сенсорний методи. Основні методичні вимоги, які забезпечують ефективний 

розвиток спритності, полягають у використанні нових рухових завдань, коли 

військовослужбовці виконують різноманітні, раніше невідомі їм вправи, або 

вже засвоєні, але у незвичних комбінаціях. Для цього передбачається 

застосування незвичних вихідних положень, наприклад, початок бігу з різних 

вихідних положень; ― дзеркальне (в інший бік) виконання вправ; зміна 

швидкості та темпу рухів, у тому числі, за несподіваними командами; зміна 

просторових меж, орієнтирів, у яких виконується вправа (зменшення 

майданчика, ведення рукопашного бою в траншеї); виконання вправ у 

темряві або із зав’язаними очима; ускладнення вправ за допомогою 

додаткових рухів (ходьба з коловими рухами головою, одночасне виконання 

різних рухів руками або ногами); комбінування вправ без попереднього 

ознайомлення (нова комбінація з відомих елементів та вправ рукопашного 

бою); зміни протидії в одноборствах (ведення поєдинків з різними 

суперниками або з декількома суперниками); створення незвичних умов 

виконання вправи з використанням особливостей місць занять, спеціальних 

імітаторів тощо.  

Додаткова та термінова інформація, яка надходить до 

військовослужбовців у вигляді різних команд та сигналів, дає можливість 
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швидше коректувати рухи і тим самим удосконалювати аналізаторні системи 

та моторну (рухову) пам’ять, які особливо потрібні для розвитку спритності.  

Процес удосконалення різних видів спритності є ефективним тоді,  

коли пропонуються рухи, які за складністю наближені до максимальної – 75–

90%. Такі вправи ставлять перед військовослужбовцями завдання 

стимулюючої складності. Гранична складність обумовлюється емоційними, 

психічними, фізичними, технічними та іншими факторами, що визначають 

особливості виконання вправи. 

Фізичне навантаження при розвитку спритності регулюється за 

показниками обсягу, інтенсивності вправи, характером і тривалістю 

відпочинку. Інтенсивність роботи на початкових етапах виконання вправи 

повинна бути невисокою. У процесі повторення вона поступово 

підвищується з досягненням граничної швидкості. Тривалість та кількість 

повторень вправи залежить від складності рухів, умов виконання, 

підготовленості військовослужбовців. Для початківців можна скористатися 

такою залежністю між тривалістю і кількістю повторень: число 60 ділиться 

на тривалість виконання вправи. Наприклад, якщо вправа триває 5с, то 

кількість повторень – 12, якщо 10с, то 6 разів. Для кваліфікованих виконавців 

кількість повторень збільшується у 2–3 рази.  

Вправи на спритність відносно швидко викликають стомлення. Тому їх 

доцільно виконувати на початку або у першій половині заняття. У процесі 

розвитку спритності використовуються екстремальні інтервали відпочинку; 

самі вправи виконуються тоді, коли немає значних наслідків стомлення від 

попереднього навантаження.  

Основними особливостями вправ, що направлені на вдосконалення 

координаційних здібностей, є їх складність, нетрадиційність, новизна, 

можливість вирішення різноманітних та несподіваних рухових завдань. З 

метою розвитку спритності рекомендується виконувати різні вправи, які 

можна розподілити на три групи:  

1) вправи, в яких немає стереотипу рухів і присутній елемент 

раптовості;  

2) дії, що вимагають високої координації та точності рухів, зокрема 

асиметричні вправи в різних комбінаціях;   

3) спеціальні вправи, в яких за сигналом необхідно різко змінювати 

напрямок рухів.   

Виконання вправ у різному емоційному стані та умовах різної 

психічної  напруженості або стомлення сприяє формуванню стабільності та 

психічної стійкості. При цьому обов’язковою умовою є дотримання правила 

―від простого до складного. Вправи на спритність треба виконувати 

регулярно. Якщо людина постійно не оволодіває новими рухами, то її 

здатність до розвитку спритності знижується [2]. 

 

Контрольні питання:  

1. Дайте визначення та вкажіть засоби розвитку фізичних якостей.  
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2. Охарактеризуйте основні засоби розвитку фізичних якостей.  

3. Вкажіть чинники забезпечення розвитку фізичних якостей.   

4. Перерахуйте складові фізичного навантаження.   

5. Дайте характеристику основним складовим фізичного навантаження 

(обсяг, інтенсивність, показники активності м’язів, відпочинок).   

6. Поясніть залежність швидкості відновлення організму 

військовослужбовців від величини фізичного навантаження.  

7. Назвіть вплив комплексних занять на особливості відновлення 

працездатності.   

8. Вкажіть вплив черговості застосування різних засобів тренування у 

суміжних заняттях на розвиток фізичних якостей військовослужбовців.  

9. Дайте визначення сили як фізичної якості та видів її вияву (максимальна 

сила, швидкісна сила) у фізичній підготовці.   

10. Охарактеризуйте коловий метод силової підготовки військовослужбовців.  

11. Охарактеризуйте методику розвитку загальної витривалості людини. 

12. Дайте визначення спритності як фізичної якості та видам її виявлення у 

фізичній підготовці. 

 

 

ЗАНЯТТЯ 3 Заходи запобігання травматизму під час проведення 

фізичної підготовки. 

 

1.3.1 Загальна характеристика спортивного травматизму. 

 

Травма (від грецького trauma – рана). Воно означає порушення цілості 

тканин або органів тіла в результаті будь-якого впливу. Спортивні травми – 

це пошкодження або паталогічний стан, отримані чи виниклі в результаті 

занять фізичними вправами.  

Травми на заняттях з фізичного виховання слід розглядати як 

надзвичайну подію. Як правило, вони є результатом незадовільної 

профілактики або її відсутності. Практика і досвід показують, що 

використання засобів профілактики, раціональна побудова занять і правильне 

дозування заданого навантаження дозволяють звести до мінімуму випадки 

травм і тим самим суттєво підвищити оздоровчий ефект занять. Для успішної 

реалізації заходів профілактики пошкоджень необхідно знати причини й 

умови виникнення травм, а також за необхідності уміти надати своєчасну 

долікарську допомогу. Розмаїття травм і захворювань можна умовно 

розділити на дві групи і визначити чинники, що їх викликають.  

До першої групи чинників належать:  

– огріхи в організації (нераціонально складений розклад, численність 

груп, що займаються, перевантаження спортивних майданчиків, допуск до 

участі в спортивно-масових заходах спортсменів, які не мають відповідної 

підготовки тощо) і методиці проведення занять (відсутність індивідуального 
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підходу до учнів, недотримання правила поступовості підвищення 

навантаження, неповноцінна розминка або її відсутність тощо);  

– недоліки в матеріально-технічному забезпеченні занять, 

незадовільний стан місць занять, інвентарю, устаткування, одягу і взуття 

тощо);  

– відхилення від гігієнічних норм (освітлення, вентиляція, 

температурний режим під час проведення занять у спортивній залі), 

несприятливі метеорологічні умови (висока або низька температура повітря, 

атмосферні опади тощо) під час занять на відкритих майданчиках;  

– недотримання вимог лікарського контролю (несвоєчасний розподіл 

тих, хто навчається, на медичні групи, допуск до занять без медичного 

огляду, відсутність лікаря під час проведення спортивних заходів). 

До другої групи факторів травматизму належать:  

– недостатня підготовленість до виконання заданих фізичних 

навантажень;  

– стан втоми (і як наслідок – розлад координації), погіршення 

захисних реакцій і зниження уваги [3]. 

Розглянемо, якими бувають травми.  

Забій – це ушкодження м’яких тканин без порушення цілісності 

загального покрову. Дуже часто вони супроводжуються ушкодженням судин 

і виникненням підшкірних крововиливів (гематом). Характерними ознаками 

є виникнення болю в місці забою, поява пухлини; змінюється колір шкіри в 

результаті крововиливу; порушуються функції суглобів і кінцівок.  

Спортсмену, який постраждав, необхідно забезпечити повний спокій. 

Якщо на місці забою є подряпини, їх змащують спиртовим розчином. Для 

профілактики розвитку гематоми і зменшення болю місце забою зволожують 

хлоретилом або прикладають лід (сніг, холодну воду) чи зволожений 

рушник. Після цього накладають жорстку пов’язку. Для швидкого 

розсмоктування гематоми на третю добу до місця забою прикладають сухе 

тепло: торбинку з підігрітим піском, гарячою водою. У разі забою кінцівок 

травмовану ділянку фіксують жорсткою пов’язкою.  

Звих – це повне зміщення суглобних поверхонь кісток, яке викликає 

порушення функції суглобів. Звихи виникають під час падінь на витягнуту 

кінцівку, під час різкого повороту тіла, розірвання зв’язок, що зміцнюють 

відповідні суглоби. У разі звиху кінцівка приймає вимушене положення, 

деформується суглоб; відчувається хворобливість і обмеження активних та 

пасивних рухів. Необхідно забезпечити повний спокій і нерухомість 

ушкодженої кінцівки шляхом накладання фіксуючої пов’язки. Руку 

підвішують на хусточці; на ногу накладають імпровізовану шину. Після 

цього постраждалого направляють до лікувального закладу. Не треба 

самостійно вправляти звих. Це може призвести до тяжких наслідків, надовго 

затягнути лікування і негативно вплинути на відновлення нормальної функції 

суглоба.  
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Переломи – це повне або часткове порушення цілісності кістки. 

Переломи бувають закриті (без пошкоджень цілісності загального покрову і 

слизових оболонок), відкриті (з ушкодженням цілісності загального 

покриття), без зміщень (уламки кістки залишаються на місці), зі зміщенням 

(уламки зміщуються залежно від напрямку діючої сили і скорочення м’язів). 

Характерними ознаками є відчуття різкого болю у місці перелому, який 

збільшується у разі спроби руху; виникнення пухлин, крововиливів, різкого 

обмеження рухів. У разі переломів зі зміщенням уламків – вкорочення 

кінцівки, її незвичне положення. У разі відкритих переломів ушкодженим є 

загальне покриття; деколи у рані бувають видимими уламки кістки. 

Необхідно забезпечити повний спокій і нерухомість ушкодженої кінцівки. 

Для цього застосовують спеціальні стандартні шини, а за їх відсутності – 

імпровізовані шини з підручного матеріалу (фанери, дощок, гілля, лиж, 

парасольок тощо), які накладають зверху одягу. Для створення повної 

нерухомості ушкодженої кінцівки необхідно фіксувати щонайменше два 

суглоби – вище і нижче місця перелому. Шина повинна бути накладеною так, 

щоби її середина знаходилась на рівні перелому, а кінці захоплювали сусідні 

суглоби по обидва боки від місця ушкодження. Перш ніж накласти 

стандартну або імпровізовану шину, необхідно ретельно обстежити 

ушкоджену кінцівку. У випадку відкритого перелому до шини прикладають 

стерильну пов’язку. Забороняється вправляти уламки кісток або видаляти їх, 

якщо вони виходять назовні. Після надання першої допомоги необхідно 

відправити потерпілого до лікувального закладу.  

Кровотеча є результатом поранень. Поранення бувають поверхневими 

і глибокими.  

Під час поранень першочергове завдання – зупинити кровотечу. Друге 

завдання – захистити рану від мікробів, що можуть потрапити до неї. Для 

цього треба накласти на рану пов’язку. Третє завдання – зменшити больові 

відчуття. Це досягається накладанням пов’язки і створенням спокійного, 

зручного положення пораненої ділянки тіла: для нижніх кінцівок і тулуба – 

лежачи, для верхніх кінцівок – підвішування на перев’язі. Після накладання 

пов’язки потерпілий повинен бути направлений у поліклініку або лікарню 

для хірургічної обробки поранення.  

Кровотечі під час поранень. Найбільш сильні кровотечі 

спостерігаються під час пошкоджень артерій – артеріальні кровотечі; при 

цьому виділяється велика кількість крові яскраво-червоного кольору. Якщо 

рана відкрита, кров б’є з неї фонтаном, поштовхами. У разі пошкоджень 

великих артерій (шиї, стегна) тільки термінова допомога може врятувати 

життя пораненого. Під час пошкоджень вен (венної кровотечі) кров темно-

червоного кольору тече з рани безперервним струмком. Під час поранень 

мілких судин (капілярної кровотечі) – велика кількість крові виділяється 

лише у разі поранень внутрішніх органів або її низького зсідання. Розділяють 

зовнішні кровотечі, коли кров виділяється назовні через ушкоджену шкіру, і 
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внутрішні, коли кров затримується та накопичується в тканинах і 

порожнинах тіла.  

Допомога у разі кровотечі. По-перше, треба якомога швидше зупинити 

кровотечу. У лікарні буде зроблена остаточна зупинка. У разі кровотечі з 

капілярів і мілких вен буває достатньо підняти вгору поранену кінцівку або 

накласти жорстку пов’язку на рану. Накладання жорсткої пов’язки 

здійснюється таким чином: шкіру навколо рани змащують йодом, потім на 

рану накладають перев’язочний матеріал, вату і туго перебинтовують. У разі 

артеріальної кровотечі ефективним методом є перетискання артерії (або 

притискання до кістки) вище місцезнаходження поранення (за течією крові), 

тобто між пораненням і серцем. Притискання здійснюється одним або двома 

пальцями, що накладені один на одного, а також чотирма. Така процедура 

робиться до моменту прибуття медичного працівника або прибуття до 

лікарні.  

Захист поранення від зараження. Забороняється доторкатися до рани 

руками й одягом. Одяг не скидається, у місці поранення він розрізається, і, 

таким чином, здійснюється доступ до рани.  

Також забороняється промивати рану водою, оскільки до неї можуть 

потрапити різні мікроби. Треба обробити рану розчином йоду, спиртом або 

одеколоном. Потім накласти чистий шматок марлі, бинта або ганчірки і 

зафіксувати його (ідеальний варіант – наявність стерильного індивідуального 

перев’язочного пакета). Не дозволяється вилучати з рани предмети, що 

потрапили у неї (скло, уламки гілля тощо).  

Струс мозку можливий у разі падіння під час бігу, виконання вправ на 

снарядах, брусах, перекладині, зіткнення під час гри, на заняттях боксом і 

боротьбою. Він супроводжується втратою свідомості в момент удару 

головою (тривалість різна). Після повернення до свідомості потерпілий не 

пам’ятає причин несподіваного випадку, а деколи й те, що з ним відбувалось 

до цього. Також мають місце інші симптоми: запаморочення голови, 

блювання, головний біль.  

Допомога. По-перше, не треба намагатись вивести потерпілого зі стану 

втрати свідомості. Треба зачекати, доки вона до нього повернеться. Для 

цього потерпілий повинен знаходитись у максимально спокійному і 

зручному стані: лежачи на спині, з припіднятою головою та верхньою 

частиною тулуба. Потім потрібно прикласти до голови компрес і дочекатись 

приїзду “швидкої допомоги” або обережно, без струсів і поштовхів, 

доставити потерпілого у лікарню. Після випадку, навіть якщо той, хто 

отримав травму, знаходиться у задовільному стані, слід направити його до 

лікарні (можливі пізні ускладнення) [3]. 
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1.3.2 Техніка безпеки при проведенні занять з фізичної підготовки. 

 

З метою профілактики слід дотримуватись індивідуального підходу до 

кожного курсанта, санітарно-гігієнічних вимог, зважаючи на 

перенавантаження і перенапруження.  

Унеможливити або звести до мінімуму випадки травмування під час 

занять фізичними вправами – одне з головних завдань у роботі викладача 

фізичного виховання. Розв’язується це завдання, як правило, широким 

комплексом різноманітних заходів, що становлять зміст техніки безпеки під 

час організації і проведення керованих і самостійних форм занять фізичними 

вправами. Практика і досвід показують, що найбільша кількість травм 

трапляється у побуті. Більшість з них, на перший погляд, видаються 

випадковими: “посковзнувся”, “невдало впав, катаючись на ковзанах (лижах, 

санках, велосипеді тощо)”, незграбно приземлився під час зістрибування або 

перестрибування. Важливе місце в системі профілактики та попередження 

травматизму є навики самострахування.  

Самострахування – це здатність спортсмена своєчасно приймати 

рішення і самостійно виходити з небезпечних положень, які можуть 

виникати під час виконання вправ. Існують, головним чином, два основних 

шляхи виходу із небезпечного положення:  

– своєчасне припинення виконання вправи (якщо це можливо);  

– видозміна вправи з метою запобігання травмі або полегшення сили 

падіння.  

Отже, щоб уникнути травм, кожен слухач повинен зробити потрібний і 

своєчасний додатковий рух або цілу рухову дію. Ці рухи і вправи нескладні, 

доступні і потрібні практично всім, а особливо тим, хто займається видами 

спорту, пов’язаними з несподіваними або навмисними падіннями 

(гімнастика, акробатика, боротьба, футбол, гандбол, волейбол і ін.). Чим 

вищий рівень координаційних здібностей і розвитку спритності, тим швидше 

той, хто виконує вправу, оволодіє прийомами самострахування. Якщо 

говорити про практичні рекомендації щодо уникнення травм на заняттях 

фізичного виховання, то їх треба, як і травми, розрізняти за видами спорту. 

Адже для представників різних видів спорту існують загальні основні 

положення гігієнічного забезпечення спортивної підготовки.  

При заняттях з гімнастики велике навантаження припадає на опорно-

руховий апарат, особливо хребет, стопу, колінні суглоби. Тому у підготовчу 

частину заняття потрібно включати вправи на розтягування (на гнучкість) 

хребта навколо трьох осей рухів тіла (повздовжньої і двох поперекових – 

фронтальної і сагітальної). Найкращими для цього є вправи з граничними 

статичними зусиллями тривалістю 4–6 с. Обов’язково потрібно включати 

вправи на розтягування для суглобів, особливо плечових, 

променевозап’ястних, кульшових, гомілковостопних. Перед заняттями з 

гімнастики потрібна аеробна розминка. Вона компенсує нестачу аеробного 

навантаження в основній частині тренування, розвиває аеробну функцію, 
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готує до роботи сердцево-судинну і дихальну системи, стимулює обмінно-

окислювальні процеси в тканинах. Усі ці компоненти аеробної функції 

потрібні гімнастам для кращого відновлення в процесі тренування.  

Під час виконання гімнастичних вправ, які мають переважно 

анаеробний характер, у м’язах накопичуються недоокислені продукти обміну 

(кисневий борг). Відновлення (ліквідація кисневого боргу) відбувається в 

інтервалах між вправами. Чим краще функціонує серцево-судинна система 

(чим вища аеробна функція), тим скоріше буде нейтралізуватися кисневий 

борг і відновлюватися працездатність. Аеробні вправи підвищують 

витривалість спортсмена, що дозволяє якісно й інтенсивно проводити другу 

половину тренування. Аеробні вправи віддаляють час виникнення втоми у 

гімнаста, отже, зменшується небезпека отримати травму в заключній частині 

заняття. Попередження перенапружень, захворювань і травм здійснюється 

комплексом педагогічних і гігієнічних заходів, що включають планування 

програми занять, ефективну розминку, кваліфіковане страхування з 

використанням спеціальних страхувальних пристосувань, контроль за станом 

приладів, відповідність гімнастичної зали гігієнічним вимогам, комплексом 

оздоровчих і відновних заходів. Важливе значення має якісний відбір 

гімнастів і систематичний лікарський контроль. До занять гімнастикою не 

повинні допускатися слухачі, які мають плоскостопість, сколіоз та інші 

порушення опорно-рухового апарату. Для запобігання пошкодженням долонь 

використовують спеціальні накладки, шкіру змащують кремами, слідкують 

за тим, щоби не було мозолів. Для захисту променевозап’ястних суглобів, які 

зазнають великого навантаження, використовують шкіряні манжети. Перед 

кожним тренуванням і під час тренування протирають прилади, перевіряють 

їх надійність, рівно кладуть мати. Прилади повинні розташовуватися на 

безпечній відстані один від одного та від стіни. Освітленість, вологість 

повітря і температура повинні відповідати нормам. Під час занять з легкої 

атлетики варто пам’ятати, що кожний вид легкої атлетики (крім 

багатоборства) має певну відносно вузьку спрямованість, що вимагає 

розвитку переважно однієї рухової якості за участю, головним чином, однієї 

м’язової групи. Тому для легкоатлетів необхідно застосовувати компенсовані 

вправи для підтримання інших рухових якостей (крім основної) і всіх 

м’язових груп на функціональному рівні, який необхідний для ефективного 

виконання вправ спортивної спеціалізації і для збереження здоров’я. Не слід 

забувати, що тривалий біг по твердому покриттю (асфальту) негативно 

відбивається на опорно-руховому апараті (плоскостопість, травми 

гомілковостопного суглобу, запалення окістя). Тому бігати потрібно по 

спеціальному покриттю (тартан, рекортан); тренування на місцевості краще 

проводити на паркових і лісових стежках. Потрібно застосовувати спеціальні 

вправи, що зміцнюють склепіння ступні (багатоскоки, імітація та виконання 

окремих елементів основних вправ); корисним буде використовування 

ортопедичного взуття та амортизаторів. В ідеалі температура повітря в 

приміщенні, де відбуваються заняття з легкої атлетики, повинна становити 
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+14–17 °С при відносній вологості 30–60 %, рух повітря – до 0,5м/с. На 

занятті зі спортивних ігор викладач також має зважати на багато речей. [3] 

Для ігрових видів спорту характерними є такі травми: розриви і 

надриви м’язів, сухожилок і зв’язок, розтягування, вивихи. Вони виникають 

під час зіткнень, падінь, ударів м’яча. Профілактика травматизму полягає у 

належній розминці, яка забезпечить розігрів м’язів і підвищить їх 

еластичність, удосконаленні техніки і загальної фізичної підготовки 

спортсменів, задоволенні гігієнічних вимог до місця занять. Під час занять у 

приміщеннях гравці знаходяться в досить щільному контакті, отже, 

підвищується небезпека розповсюдження інфекцій повітрям. Тому 

неприпустимою є присутність на полі хворого гравця. Його потрібно 

терміново ізолювати, аби від нього не заразилися інші.  

Одяг для занять спортивними іграми має бути легким, вільним, не 

стримувати рухів курсантів. Взуття в гравців (баскетболісти, волейболісти, 

гандболісти) – на гнучкій підошві (кеди, кросівки), футболістам дозволяється 

мати взуття на більш жорсткій підошві. Курсантам забороняється носити 

предмети, що спричиняють ушкодження. Рекомендовано використовувати 

індивідуальні засоби захисту: наколінники, щитки під гетри, рукавички 

(воротар). Гру слід починати з відпрацювання техніки ударів і прийомів 

приймання м’яча, правильної стійки, персонального захисту. Щодо 

обладнання, яке використовується в спортивних іграх, то воно має 

відповідати правилам змагань із певного виду спорту [3]. 

Щодо занять із плавання, то вони можуть проводитися в басейні й на 

природних водоймищах. Проводячи навчання з плавання на природних 

водоймищах, викладач має керуватися санітарними вимогами та 

положеннями, зазначеними в «Правилах охорони життя людей на водних 

обʼєктах України», прийнятих Верховною Радою України від 1 лютого 

2002 р. за № 95/6383. Місця для навчання курсантів плавання, їх обладнання 

узгоджуються з міськими (районними) органами санітарного нагляду. Вибір 

місця для проведення вказаного заняття визначається такими вимогами: дно 

водоймища повинне бути рівним, піщаним або з дрібною ґалькою, очищеним 

від корчів, каміння, брухту, металевих та інших предметів, що можуть 

становити небезпеку для здоров’я людей; глибина води має бути не більше 

1,75 м; швидкість течії води – не більше 0,5 м/с; місця купання повинні бути 

огороджені по берегу; межа запливу позначається буями помаранчевого або 

червоного кольору до 50 м від берега, але не далі лінії глибини 1,5–1,75 м; 

наявність рятувальних засобів (круги, мотузки, човни та ін.) є необхідною; 

присутність медичного працівника з медичними препаратами першої 

необхідності обов’язкова; метеорологічні умови відповідають оптимальним: 

сонячна безвітряна погода, температура повітря – 22°С, води – 18°С. 

Кількість курсантів, які навчаються плавання, становить 8–10 осіб. Для 

забезпечення техніки безпеки викладач проводить навчання з двома 

курсантами. Допуск курсантів у воду проводиться в присутності викладача, 

прізвище якого зазначено в розкладі занять. У разі неможливості усунення 
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негативних факторів, що можуть призвести до травматизму, викладач 

повинен відмінити заняття. Проведення занять із плавання в басейні 

(закритий, відкритий) вимагає дотримання таких вимог: найглибша частина 

басейну становить 1,05 м для дітей 11–16 років, мілка – відповідно, 06, і 

0,8 м; температура води в басейні – 23–28°С; площа поверхні басейну на 

одного студента дорівнює 4м2 ; кількість курсантів у групі, які не вміють 

плавати, становить 10–12 осіб на одного викладача; швидкість повітря не 

повинна перевищувати 0,2 м/с, загальна освітленість горизонтальної поверхні 

води в закритих басейнах становить не менше 150лк, у відкритих басейнах – 

не менше 100лк; бактеріологічний контроль здійснюється щодня, 

знезаражування води в басейні є постійним [3]. 

 

1.3.3 Обов’язки викладачів на навчально -тренувальних заняттях з 

фізичної підготовки.  

 

1. Особисто ознайомитись з місцем проведення заняття, перевірити 

стан споруд, приладів та обладнання, провести інструктаж з 

курсантами(студентами) про порядок, послідовність та правила безпеки праці 

при виконанні фізичних вправ.  

2. Суворо дотримуватися вимог раціональної методики навчання:  

- поступовість у дозуванні навантаження;  

- послідовність в оволодінні руховими навичками;  

- індивідуальний підхід;  

- правильний особистий показ вправ;  

- контроль за правильністю виконання вправ.  

3. До занять допускати курсантів, що пройшли медичний огляд, тільки 

за дозволом лікаря.  

4. За висновками медичного огляду та на основі тестування, вивчити 

рівень фізичної підготовленості, на підставі чого планувати обсяг 

інтенсивності та моторну щільність заняття.  

5. Не дозволяти курсантам виконувати вправи, до виконання яких вони 

не підготовлені.  

6. Забезпечити своєчасне та надійне страхування, особливо на заняттях 

гімнастикою і акробатикою, навчати курсантів  страховки і самострахування.  

7. Приходити першим та залишати останнім місця заняття.  

8. Враховувати самопочуття курсантів під час проведення занять.  

9. Припиняти заняття (змагання) за несприятливих умов.  

10. Підтримувати дисципліну, домагатися чіткого виконання своїх 

вимог курсантами(студентами).  

11. Перевіряти, чи відповідають спортивний одяг та взуття курсантів 

(студентів) особливостям виду спорту та погодним умовам, за яких 

проводяться заняття на свіжому повітрі. 
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12. Здійснювати організований перехід до місць занять, дотримуватись 

правил дорожнього руху. Вимагати пред’явлення довідки лікаря, якщо 

курсант  прийшов на заняття після хвороби.  

13. Знати та дотримуватись норм температури повітря і води, вологості, 

освітлення.  

14. При проведенні спортивних змагань суворо дотримуватись правил 

їх проведення.  

15. У разі нещасних випадків забезпечити першу долікарську 

допомогу, запобігти травматизму [3]. 

 

Контрольні питання: 

 

1. Дайте визначення поняттю "травма".  

2. На які види розподіляються травми?  

3. Дайте визначення поняттю "забій", "рана".  

4. За якими ознаками розрізняють кровотечі?  

5. Які фактори відносяться до несприятливих санітарно-гігієнічних умов? 

6. В чому полягає зміст використання індивідуальних засобів захисту? 

7. Як впливає дотримання встановлених правил під час тренувань і змагань 

на травматизм.  

8. Які обов’язки викладачів під час проведення навчально-тренувальних 

занять з фізичної підготовки? 

9. Назвіть основні причини виникнення травм і заходи з їх профілактики у 

легкій атлетиці.  

10. Які основні вимоги до правил безпеки праці при заняттях гімнастикою. 

11. Назвіть специфіку профілактики травматизму при заняттях з плавання. 

 



50 

 

 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ  

 

Основні рекомендовані джерела 

 

1. Наказ Начальника Генерального штабу ЗСУ «Про затвердження 

Тимчасової настанови з фізичної підготовки в Збройних Силах України» 

№ 35 від 11.02.2014.  

2. Грибан Г.П. Фізичне виховання військовослужбовця. Навчальний 

підручник: Житомир: 2011. 822 с. 

3. Ковальчук А.В. Профілактика спортивного травматизму у 

військових підрозділах: Житомир: 2013. 140 с. 

 

 

Додаткова рекомендовані джерела 

 

1. Засоби та методи розвитку фізичних якостей : метод. рек. / за ред. 

Кунинець О.Б. Львів : ЛНМУ, 2019. 20с. 

2. Вереньга Ю.А. Фізична підготовка працівників МВС України на 

етапі професійного ставлення : підручник. Житомир : Рута, 2014. 179 с. 

3. Приходько Г.І., Луценко Л.С., Баламутова Н.М. Фізичне 

виховання : навчально-методичний посібник, Харків : 2007. 63 с. 

4. Романчук С.В. Фізична підготовка курсантів військово начальних 

закладів СВ ЗСУ: Львів: 2012. 367 с. 

5. Ковальчук А.В. Техніка безпеки при проведенні занять з фізичної 

підготовки: Навчальний посібник. Львів: 2005. 86 с. 

 



51 

 

 

Навчальне електронне видання 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

НІКОЛАЄВ Сергій  Володимирович 

 

ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ТА СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА 

 

 

 

Конспект лекцій 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Видавець і виготовлювач 

Одеський державний екологічний університет 

вул. Львівська, 15, м. Одеса, 65016 

тел./факс: (0482) 32-67-35 

E-mail: info@odeku.edu.ua 

Свідоцтво суб’єкта видавничої справи 

ДК № 5242 від 08.11.2016  

 

 

mailto:info@odeku.edu.ua

