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ВСТУП 
 
Перехід Збройних Сил України на службу за контрактом, про-

диктований сучасними вимогами розвитку військової теорії та 
практики, тісно пов’язаний зі змінами військово-політичної об-
становки у світі. Вдосконалення і поява нових способів і форм 
збройної боротьби, проведення Антитерористичної операції 
(АТО) на сході України, оснащення армії новими видами озбро-
єння і виконання стратегічних завдань нечисленними, але добре 
підготовленими збройними формуваннями – все це потребує під-
вищених вимог до навчання і підготовки майбутніх офіцерів, на-
самперед із погляду їх професійності, особистої фізичної та ме-
тодичної підготовленості. Це обумовлює необхідність удоскона-
лення фізичного виховання курсантів військових закладів вищої 
освіти (ВЗВО). Сучасна професійна діяльність випускників ВЗВО 
відбувається в екстремальних умовах зовнішнього середовища за 
наявності таких несприятливих чинників бойової діяльності, як: 
постійне перебування у стані нервового і фізичного напруження, 
втоми і стресу; низька рухова активність під час довготривалого 
перебування в умовах обмеженого простору (блокпости, кунги, 
бліндажі); перенесення на собі значної ваги (зброя, спорядження, 
боєприпаси); необхідність діяти вночі, за будь-якої погоди і на 
будь-якій місцевості; нерегламентованість рухового режиму та 
інші. Опитування учасників бойових дій, які повернулися з АТО, 
свідчить, що негативний вплив чинників бойової діяльності, від-
сутність систематичних занять із фізичної підготовки у зоні АТО 
та належної матеріальної бази спричиняють такі наслідки, як: по-
рушення обміну речовин, збільшення маси тіла (поява зайвої ва-
ги), зниження рівня фізичної підготовленості, погіршення стану 
здоров’я, підвищення травматизму (особливо опорно-рухового 
апарату), виникнення різних захворювань, погіршення психологі-
чного стану. Дослідження багатьох учених переконливо свідчать, 
що фізичне виховання має значні можливості у покращанні ефек-
тивності професійної діяльності, успішності навчання майбутніх 
фахівців, у зміцненні їх здоров’я та підвищенні працездатності. 
За певної розмаїтості запропонованих засобів учені зазначають 
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важливість розвитку для військовослужбовців сили, силової і за-
гальної витривалості, статичної витривалості м’язів тулуба.  

Ефективним засобом фізичного виховання курсантів, а також 
військовослужбовців у період ведення бойових дій (в умовах 
проведення бойового злагодження, відновлення боєздатності, у 
базових таборах) може бути гирьовий спорт, який має ряд пере-
ваг: відсутність значних матеріальних затрат; компактність інве-
нтарю; можливість проведення тренування як в обмеженому про-
сторі, так і на відкритій місцевості; можливість проведення як 
самостійного тренування так, і заняття одночасно з великою гру-
пою осіб; широкий діапазон простих і доступних вправ виключає 
можливість адаптації до однотипного навантаження; можливість 
проводити заняття одночасно з військовослужбовцями з різним 
рівнем фізичної підготовленості, висока ефективність щодо роз-
витку фізичних і морально-вольових якостей, зміцнення м’язів 
спини та всього тіла; профілактика травмування хребта і сугло-
бів. Разом із тим випускники ВЗВО як керівники занять не воло-
діють методикою проведення занять із використанням засобів 
гирьового спорту та методикою навчання гирьового спорту вій-
ськовослужбовців. Таким чином, виникло протиріччя, яке поля-
гає, з одного боку, у значних можливостях гирьового спорту що-
до підвищення як особистого рівня фізичної підготовленості ви-
пускників ВЗВО, так і рівня фізичної підготовленості їх підлегло-
го особового складу, а також покращання ефективності їх бойової 
діяльності, а з іншого – у відсутності науково обґрунтованої ме-
тодичної системи навчання гирьового спорту курсантів у процесі 
фізичного виховання. Крім того, розв’язання порушеної пробле-
ми зумовлено також необхідністю подолання таких суперечностей: 

- між об’єктивною потребою суспільства і Збройних Сил 
України у висококваліфікованих фахівцях із високим рівнем фі-
зичної і психічної готовності до військово-професійної діяльності 
та недостатнім реальним рівнем готовності випускників ВЗВО; 

- між новими високими вимогами до фізичної підготовленості, 
фізичного розвитку і здоров’я майбутніх командирів, що 
пов’язані із необхідністю якісного виконання службових 
обов’язків, та рівнем фізичної підготовленості контингенту, що 
вступає на навчання до ВЗВО; 
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- між високими вимогами до рівня методичної підготовленості 
майбутніх офіцерів, як керівників занять із фізичного виховання, 
що пов’язані із необхідністю підвищення рівня фізичної готовно-
сті і стану здоров’я у підлеглого особового складу, та недостатнім 
рівнем сформованості у випускників фізкультурно-оздоровчих 
компетентностей щодо застосування сучасних технологій для 
покращання ефективності військово-професійної діяльності; 

- між високим потенціалом засобів гирьового спорту та недо-
статньою розробленістю науково-методичних механізмів впливу 
останніх на формування фізичної готовності майбутніх офіцерів 
до професійної діяльності, методик навчання та впровадження їх 
в освітній процес із фізичного виховання курсантів. 

Актуальність проблеми, її недостатня розробленість і необхід-
ність розв’язання виявлених протиріч зумовили вибір теми дослі-
дження та визначили його мету і завдання. 

Автором вперше: теоретично обґрунтовано та експериментально 
перевірено модель методичної системи навчання гирьового спор-
ту курсантів військових закладів вищої освіти у процесі фізично-
го виховання, що містить цільовий, змістовий, організаційно-
технологічний і контрольно-діагностичний компоненти та орієн-
тована на особистість майбутнього фахівця – офіцера Збройних 
Сил України, який має високий рівень фізичної, методичної під-
готовленості та здоров’я, володіє фізкультурно-оздоровчими 
компетентностями для впровадження засобів фізичного вихован-
ня і спорту у сферу професійної діяльності та здатний ефективно 
виконувати службові обов’язки; розроблено та обґрунтовано 
концепцію методичної системи навчання гирьового спорту кур-
сантів, яка містить теоретико-методологічні засади, авторську 
ідею, концептуально-методологічне проектування, систему прин-
ципів, педагогічні умови функціонування методичної системи, 
особливості та шляхи реалізації концепції; визначено інформати-
вно значущі компоненти фізичної, функціональної та технічної 
підготовленості курсантів, які забезпечують ефективність на-
вчання гирьового спорту; обґрунтовано та впроваджено до освіт-
нього процесу з фізичного виховання авторську методику навчання 
курсантів техніки виконання вправ гирьового спорту, яка передба-
чає етапи навчання, класифікацію помилок у техніці та рекомендації 
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щодо їх усунення; науково обґрунтовано авторські методики роз-
витку фізичних якостей, формування морально-вольових якостей 
та профілактики травматизму під час занять гирьовим спортом, 
які є компонентами методичної системи навчання гирьового спо-
рту курсантів у процесі фізичного виховання; обґрунтовано мо-
дельні характеристики фізичної, функціональної та технічної під-
готовленості курсантів-гирьовиків різної кваліфікації та різних 
груп вагових категорій. Удосконалено: систему підготовки кур-
сантів військових закладів вищої освіти – майбутніх офіцерів, 
командирів та керівників занять із фізичного виховання, яку до-
цільно розглядати в різних аспектах діяльності (педагогічному, 
організаторському, медико-біологічному, психологічному, мате-
ріально-технічному) з диференційованим їх використанням на 
різних етапах навчання курсантів та відповідно до рівня їх підго-
товленості; дані про вплив занять гирьовим спортом на фізичну 
підготовленість, мофофункціональний розвиток, здоров’я, розу-
мову працездатність курсантів військових закладів вищої освіти. 
Набули подальшого розвитку наукові положення про: організа-
цію фізичного виховання курсантів військових закладів вищої 
освіти; взаємозв’язки між компонентами фізичної, функціональ-
ної та технічної підготовленості курсантів-гирьовиків; диферен-
ціювання навантажень у процесі навчання курсантів гирьового 
спорту з урахуванням їх підготовленості та вагової категорії. 

Автор щиро вдячний за допомогу у проведенні досліджень нау-
ковому консультанту завідувачу кафедри фізичного виховання та 
рекреації Житомирського державного університету імені Івана Фран-
ка, доктору педагогічних наук, професору Г. П. Грибану, декану 
факультету фізичного виховання та спорту Національного педагогіч-
ного університету імені М. П. Драгоманова доктору педагогічних 
наук, професору О. В. Тимошенку, начальнику кафедри фізично-
го виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту Житомир-
ського військового інституту імені С. П. Корольова кандидату 
педагогічних наук полковнику О. О. Старчуку та науково-педаго-
гічним працівникам зазначених закладів вищої освіти за практич-
ні поради та надану можливість для проведення і впровадження 
результатів наукових досліджень. 
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Розділ 1 
 

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ НАВЧАННЯ 
ГИРЬОВОГО СПОРТУ КУРСАНТІВ ВІЙСЬКОВИХ 

ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ У ПРОЦЕСІ 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 
1.1. Сучасні підходи до організації фізичного  

виховання курсантів військових закладів  
вищої освіти 

 

Сьогодні Збройні Сили України перебувають на етапі рефор-
мування та розвитку. Основною метою реформування є створен-
ня боєздатних, мобільних, якісно підготовлених, професійних 
Збройних Сил, здатних швидко реагувати на реальні та потенцій-
ні загрози національній безпеці у воєнній сфері, ефективно стри-
мувати та гарантовано ліквідувати (локалізувати, нейтралізувати) 
збройний конфлікт на ранній стадії його виникнення, не допус-
каючи переростання у масштабну агресію, та спроможних брати 
активну участь у міжнародних заходах із підтримання миру і без-
пеки [350, 547]. Основою бойового вдосконалення військ є всебічна 
підготовка особового складу до бойової діяльності. За даними 
багатьох учених [286, 537, 541], фізична підготовка військово-
службовців завжди була і залишається важливою складовою час-
тиною системи бойової підготовки військ. Особливо нагальним 
питання фізичної готовності військовослужбовців, у тому числі й 
курсантів ВЗВО – майбутніх офіцерів, стало сьогодні, коли на 
сході України проводиться АТО [287, 339, 504]. 

Фізичне виховання у Збройних Силах України розглядається 
фахівцями як комплекс заходів щодо фізичного вдосконалення 
військовослужбовців, спрямований на розвиток загальних і спе-
ціальних фізичних якостей, формування військово-прикладних 
навичок, виховання морально-вольових і психологічних якостей 
[519, 542]. Фізична підготовка є складовою частиною як системи 
фізичного виховання, так і загальної системи навчання та вихо-
вання особового складу Збройних Сил України. У посібнику 
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Т. Ю. Круцевич [520] зазначено, що фізична підготовка – це ціле-
спрямований управляючий процес фізичного вдосконалення вій-
ськовослужбовців, який здійснюється з урахуванням особливос-
тей їхньої військово-професійної діяльності. У Настанові з фізич-
ної підготовки (НФП) 2009 року визначено, що фізична підготов-
ка – це педагогічний процес фізичного вдосконалення загальних 
та спеціальних фізичних якостей, формування військово-
прикладних навичок та вмінь, виховання психологічних якостей 
із метою забезпечення фізичної та психологічної готовності вій-
ськовослужбовців до навчально-бойової діяльності та виконання 
функціональних обов’язків. Фізична підготовка є одним із основ-
них предметів професійної та бойової підготовки, важливою та 
невід’ємною складовою військового навчання і виховання війсь-
ковослужбовців Збройних Сил України.  

Ю. С. Фіногенов, В. А. Шейченко [546, 577] стверджують, що 
підтримання постійної фізичної готовності військовослужбовців 
до повсякденної і бойової діяльності досягається безперервним 
функціонуванням системи фізичної підготовки Збройних Сил 
України. У посібнику М. Ф. Пічугіна, Г. П. Грибана, В. М. Роман-
чука та інших учених [541] наводиться визначення, відповідно до 
якого система фізичної підготовки є частиною державної сис-
теми фізичного виховання, яка є структурно-функціональною 
єдністю концептуальних, науково-методичних та організаційно-
управлінських основ [138, 162, 166, 199]. Л. А. Вейнер-Дубровин, 
В. В. Миронов, В. А. Шейченко [518] під системою фізичної під-
готовки розуміють упорядковану відповідно до вимог бойової 
діяльності сукупність взаємопов’язаних компонентів, які станов-
лять концептуальні основи, процес фізичного вдосконалення вій-
ськовослужбовців та управління цим процесом. С. В. Романчук, 
І. С. Овчарук, В. М. Красота [230, 325, 474] вказують, що система 
фізичної підготовки Збройних Сил України забезпечує: безперер-
вну фізичну підготовку військовослужбовців протягом терміну 
всієї служби через систематичне проведення заходів фізичної 
підготовки; високу рухову активність військовослужбовців; фор-
мування свідомого, позитивного ставлення військовослужбовців 
до фізичної підготовки та дотримання ними здорового способу жит-
тя; оволодіння знаннями та методикою фізичного вдосконалення; 
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створення та утримання необхідної навчально-спортивної бази; 
підготовку та перепідготовку кадрів; наукове обґрунтування сис-
теми фізичної підготовки військ та пошук шляхів її вдосконалення. 

А. О. Пелех [350] зазначає, що система фізичної підготовки 
повинна відповідати вимогам, що передбачаються бойовою дія-
льністю до фізичного стану особового складу, і містити три під-
системи: концептуальні основи, процес фізичного вдосконалення 
військовослужбовців та управління процесом фізичного вдоско-
налення військовослужбовців.  

За даними В. М. Романчука [461], концептуальні основи фізич-
ної підготовки – це суб’єктивне відображення вимог сучасного 
бою до фізичного стану особового складу, а також реальних мо-
жливостей і шляхів забезпечення фізичної готовності військово-
службовців до бойової діяльності. Концептуальні основи містять 
мету, завдання і принципи фізичної підготовки. Так, аналіз та 
узагальнення літературних джерел [60, 313, 519 та ін.] засвідчив, 
що мета фізичної підготовки полягає у забезпеченні фізичної го-
товності військовослужбовців до професійної (навчально-
бойової, бойової) діяльності, до оволодіння зброєю і бойовою 
технікою та їх ефективного використання, до перенесення фізич-
ного навантаження, нервово-психічних напружень в екстремаль-
них ситуаціях, а також у сприянні вирішенню завдань навчання і 
виховання. Фізична готовність – це ступінь оволодіння встанов-
леними стандартами фізичної підготовки, які забезпечують здат-
ність військовослужбовців ефективно виконувати завдання за 
призначенням відповідно до займаних посад (військових спеціа-
льностей). Фізична готовність є обов’язком для всіх військово-
службовців. Підтримання постійної фізичної готовності досягається 
систематичними фізичними тренуваннями із застосуванням        
визначених засобів, форм і методів фізичної підготовки [525]. 
Стосовно фізичної підготовки у ВЗВО, то за даними низки вче-
них [61, 313, 542], мета фізичної підготовки змінного складу (ку-
рсантів) ВЗВО полягає у забезпеченні виховання у нього потреби 
оволодівати теоретичними знаннями, фізичними вправами, при-
йомами та діями, організаційно-методичними навичками та вміння-
ми управління фізичним розвитком та вдосконаленням військово-
службовців визначеними засобами, а також навчання застосовувати 
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набуті цінності у майбутній повсякденній службовій діяльності. 
Як зазначають О. А. Чернявський, О. Г. Піддубний та багато ін-
ших учених [325, 357, 569], мета фізичної підготовки досягається 
за допомогою вирішення загальних і спеціальних завдань. Зага-
льні завдання фізичної підготовки випливають із її об’єктивної 
функції і переважно відображають загальні вимоги навчально-
бойової та бойової діяльності до фізичного стану всіх категорій 
військовослужбовців. Спеціальні завдання визначаються, вихо-
дячи із особливостей військово-професійної діяльності особового 
складу різних видів збройних сил та родів військ. Є. Д. Анохін, 
В. М. Афонін, С. І. Власюк [519] усі завдання загальної фізичної 
підготовки рекомендують розділити на три групи за ступенем 
значущості: 1) завдання, спрямовані на забезпечення високого 
рівня фізичного розвитку, функціонального стану організму і фі-
зичної підготовленості; 2) завдання, спрямовані на прищеплення 
військовослужбовцям знань та відповідних умінь, що дозволяють 
посилити їхню активність, свідомість і компетентність у процесі 
свого фізичного вдосконалення; 3) завдання, що відображають 
роль фізичної підготовки у підвищенні рівня розвитку інших 
складових бойової готовності військовослужбовців, її сприяння 
досягненню всіх необхідних якісних параметрів боєздатності 
особового складу. 

За даними О. М. Ольхового, В. М. Кирпенка та інших учених 
[210, 336, 538], загальна фізична підготовка військовослужбовців 
спрямована на досягнення оптимального рівня розвитку загаль-
них фізичних якостей для подальшого успішного оволодіння ни-
ми спеціальними фізичними якостями і військово-прикладними 
навичками, покращення фізичного розвитку, зміцнення здоров’я 
шляхом систематичного виконання фізичних вправ. Загальними 
завданнями фізичної підготовки є: адаптація військовослужбов-
ців до умов військової служби; постійне вдосконалення сили, ви-
тривалості, швидкості та спритності; покращення фізичного роз-
витку, зміцнення здоров’я, підвищення працездатності та служ-
бової активності; забезпечення професійного довголіття та стій-
кості організму до несприятливих чинників навколишнього сере-
довища і військово-професійної діяльності, зменшення праце-
втрат, пов’язаних із захворюваннями. У працях М. Ф. Пічугіна, 
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Г. П. Грибана, В. М. Романчука та інших учених [541, 543] визна-
чено, що загальна фізична підготовка сприяє: підвищенню війсь-
ково-спеціальної підготовленості; веденню здорового способу 
життя; профілактиці захворювань і фізичній реабілітації; приско-
ренню адаптації військовослужбовців до умов військової служби; 
організації змістовного дозвілля.  

Спеціальна фізична підготовка – це відображення специфіч-
них вимог до фізичного стану військовослужбовців, а також най-
важливіших особливостей їхньої військово-професійної (бойової) 
діяльності [287, 339]. У наказі Міністра оборони України [313] 
визначено, що спеціальна фізична підготовка військовослужбов-
ців спрямована на розвиток спеціальних фізичних якостей, ово-
лодіння ними військово-прикладними навичками, виховання мо-
рально-вольових якостей, досягнення бойової згуртованості під-
розділів шляхом систематичного комплексного виконання спеці-
альних фізичних та прикладних вправ з атлетичної підготовки, 
прискореного пересування, подолання перешкод, прийомів руко-
пашного бою, військово-прикладного плавання. С. А. Єрьомкін, 
О. Д. Корнієнко, Г. В. Новодерьожкін [286] указують, що до за-
вдань спеціальної фізичної підготовки, яка визначається специфі-
кою військово-професійної діяльності військовослужбовців, на-
лежать: розвиток та вдосконалення професійно важливих і спеці-
альних фізичних якостей, оволодіння військово-прикладними 
руховими навичками, виховання морально-вольових і психологіч-
них якостей, згуртування військових підрозділів. 

Ю. А. Бородін та інші вчені [60, 474, 539] уточнюють загальні 
та спеціальні завдання навчальної дисципліни «Фізичне вихован-
ня, спеціальна фізична підготовка» курсантів ВЗВО, серед яких: 
формування та вдосконалення теоретичних знань, практичних та 
організаційно-методичних навичок та вмінь управління фізичним 
вихованням, спеціальною фізичною підготовкою, спортом і фізич-
ною реабілітацією підпорядкованих військовослужбовців, під-
розділів та частин; забезпечення необхідного рівня розвитку фі-
зичних якостей, військово-прикладних рухових навичок та їх 
удосконалення, показників функціональних та морфологічних 
можливостей організму, працездатності; підготовка та участь у 
заходах спортивно-масової роботи; створення основ здорового 
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способу життя та профілактики порушень в організмі внаслідок 
дії несприятливих чинників професійної діяльності. 

Ю. М. Антошків, Ю. В. Петришин та інші вчені [16, 171] під-
креслюють важливість взаємозв’язку загальної і спеціальної фі-
зичної підготовки – в основі вдосконалення спеціальних якостей 
лежить високий рівень загальної фізичної підготовленості війсь-
ковослужбовців. Так, за досвідом участі військовослужбовців та 
підрозділів у виконанні завдань в АТО, на тлі прояву різноманіт-
них вимог щодо спеціальної фізичної підготовленості спеціаліс-
тів різного профілю ставляться однакові підвищені вимоги щодо 
загальної фізичної підготовленості – загальної витривалості, си-
ли, спритності і комплексних їх проявів (силової і швидкісно-
силової, статичної витривалості), в основі яких лежать функціо-
нальні та енергетичні резерви організму [339, 504]. 

За даними Ю. А. Бородіна [59], фізична підготовка, як і будь-
який інший цілеспрямований та управляючий педагогічний процес, 
повинна організовуватися на основі певних науково обґрунтованих і 
чітко сформульованих принципів. В. Ф. Киричук, Н. Г. Коршевер 
[209] зазначають, що на фізичну підготовку особового складу 
Збройних Сил України, яка є педагогічною галуззю військово-
професійної діяльності, поширюються принципи, притаманні си-
стемам більш високого порядку. Так, за даними авторів, під час 
фізичної підготовки військовослужбовців реалізуються принципи 
загальної системи навчання, розвитку і виховання населення, вій-
ськового навчання і виховання, державної системи фізичного ви-
ховання і спортивного тренування, управління різними соціальними 
явищами. Разом із цим, за даними Ю. С. Фіногенова, О. В. Петрач-
кова [351, 547], фізична підготовка військовослужбовців є важли-
вою ланкою державної системи фізичного виховання, а також 
складовою системи бойового вдосконалення військ, яка має свої 
специфічні закономірності і володіє цілим рядом особливих влас-
тивостей. Тому автори зазначають, що для фізичної підготовки 
військовослужбовців сформульовано свої специфічні принципи – 
найбільш загальні теоретико-практичні керівні положення, які 
випливають із закономірностей формування і підтримання фізич-
ної готовності особового складу до бойової діяльності, управління 
даним процесом, які під час їхньої практичної реалізації забезпечують 
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суттєве підвищення ефективності системи фізичної підготовки. 
Узагальнення праць низки фахівців свідчить, що до найбільш за-
гальних принципів фізичної підготовки військовослужбовців на-
лежать: прикладність, комплексність, систематичність, оптима-
льність, конкретність. Н. В. Макаренко [269] вказує, що до зага-
льних принципів фізичної підготовки входить багато окремих 
принципів навчання, виховання, розвитку та згуртування війсь-
ковослужбовців, а також керівництва, організації, забезпечення 
та проведення фізичної підготовки особового складу. 

Ю. К. Демьяненко, І. А. Кузнєцов [145] указують, що для реа-
лізації мети, завдань і принципів фізичної підготовки застосову-
ються відповідні засоби і методи, тому мета, завдання і принци-
пи, конкретизуючи спрямованість процесу фізичного вдоскона-
лення військовослужбовців та керування ними та виступаючи 
своєрідними методологічними установками, постають як систе-
матизуючі чинники фізичної підготовки, тобто саме вони напов-
нюють їй конкретним якісним змістом. 

За даними О. В. Діденка, О. П. Бондаровича та інших учених 
[55, 152, 542], діяльність військовослужбовців, спрямована на 
фізичне вдосконалення, як одна з підсистем системи фізичної 
підготовки, структурно складається з таких компонентів, як засо-
би, методи і форми. Засоби, у широкому розумінні, розглядають-
ся фахівцями як усе те, що використовується людиною для дося-
гнення відповідної мети, вирішення тих або інших завдань. Вони 
можуть бути природними, технічними, словесними, руховими 
тощо. На думку В. Л. Марищука,  І. М. Дичківської [151, 276], як 
засіб того, що необхідно для реалізації мети, виступають не тіль-
ки різні предмети і сили природи, незліченна кількість предметів, 
створених людиною, але й фізичні, а також духовні сили самої 
людини. Як указують Е. Н. Захаров, А. В. Карасєв, А. А. Сафонов 
[178], специфічність засобів фізичної підготовки полягає у тому, 
що їх дія спрямована не на будь-який предмет, а безпосередньо 
на військовослужбовців, на покращання їх фізичного стану. 

У настановах із фізичної підготовки у Збройних Силах Украї-
ни різних років [312, 313, 525] наводяться визначення засобів фі-
зичної підготовки, за якими до засобів належать: фізичні вправи, 
теоретичні знання та методичні навички проведення фізичної 
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підготовки, засоби стимулювання та мотивації, навчально-
спортивна база. Основним засобом фізичної підготовки є фізичні 
вправи, які виконуються за встановленими вимогами з дотриман-
ням заходів безпеки та гігієнічних умов у поєднанні з оздоровчи-
ми силами природи (сонячними, водними i повітряними процеду-
рами). Військовослужбовці оволодівають усім переліком фізич-
них вправ, який передбачений для них навчальними програмами. 
Теоретичні знання та методична підготовка передбачені для 
обов’язкового оволодіння ними посадовими особами, що безпосере-
дньо залучаються до керівництва, організації і проведення фізичної 
підготовки. Відповідно до даних Т. Ю. Круцевич, В. М. Лелеки та 
інших учених [228, 250, 492, 520], методи – це способи застосування 
різних засобів фізичного вдосконалення військовослужбовців, 
конкретні шляхи досягнення певної мети або вирішення постав-
лених завдань. Характерні особливості тих або інших методів 
обумовлюються головним чином специфікою відповідних засо-
бів, які використовуються для навчання, розвитку і виховання 
військовослужбовців. В. В. Миронов, В. Ю. Тарасов, Р. А. Бугає-
нко [3] виділяють методи розвитку фізичних якостей, формуван-
ня рухових навичок, виховання психологічних якостей та інші. За 
даними авторів, сукупність методів, а також різних методологіч-
них прийомів, які використовуються у взаємозв’язку, становить 
відповідну методику. У Настанові з фізичної підготовки наведено 
загальні методи фізичного вдосконалення військовослужбовців, 
серед яких: рівномірний, який передбачає рівномірний розподіл 
навантаження протягом усього часу виконання вправ; повторний 
– передбачає виконання вправ у декількох підходах (серіях) через 
інтервали відпочинку, тривалість яких визначається повним від-
новленням функцій (за частотою серцевих скорочень); змінний – 
передбачає зміну навантаження протягом виконання вправ; ін-
тервальний – передбачає виконання вправ у декількох підходах 
(серіях) за тривалістю, яка суворо визначена часом, відпочинок 
між підходами (серіями) або виконання декількох підходів (серій) 
за визначений для кожного підходу (серії) час; контрольний – 
передбачає виконання вправ із великою інтенсивністю з метою 
перевірки необхідного рівня розвитку фізичних якостей (навичок 
або вмінь); змагальний – передбачає виконання вправ в умовах 
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змагального напруження [313]. Формами фізичного вдосконален-
ня військовослужбовців є специфічні часові та організаційні межі 
використання засобів і методів фізичної підготовки, визначені 
способи існування і фіксування її змісту [518]. До основних форм 
фізичної підготовки особового складу Збройних Сил України на-
лежать: навчальні заняття, ранкова фізична зарядка, спортивно-
масова робота, фізичне тренування в процесі навчально-бойової 
діяльності, самостійна підготовка. Додатковими формами прове-
дення фізичної підготовки є тренажі, інструктажі, індивідуальне 
фізичне тренування, фізкультурні паузи. Всі форми фізичної під-
готовки мають специфічну спрямованість, зміст, методику, особ-
ливості організації, забезпечення і проведення [525]. Г. І. Сухора-
да, О. В. Петрачков [351, 512] зазначають, що у практиці фізичної 
підготовки всі форми фізичного вдосконалення військовослужбо-
вців використовуються у тісному взаємозв’язку.  

Згідно з наказом начальника Генерального штабу України 
[525], навчальні заняття є основною формою фізичної підготовки 
і проводяться у формі теоретичних, методичних та практичних 
занять: до теоретичних занять належать лекції та семінари; до 
методичних – навчально-методичні, інструкторсько-методичні і 
показові; до практичних – навчально-тренувальні та контрольні 
заняття у вигляді заліків, екзаменів, перевірок тощо. Теоретичні 
заняття спрямовані на оволодіння теоретичними основами фізич-
ної підготовки (набуття військовослужбовцями необхідних знань, 
підвищення їхньої свідомості, цілеспрямованості та активності у 
вирішенні завдань фізичної підготовки), методичні – на форму-
вання у військовослужбовців організаційно-методичних навичок 
та вмінь щодо керівництва, організації та проведення фізичної 
підготовки. Практичні заняття є основним видом навчальних за-
нять, проводяться за розкладом і спрямовані на всебічний фізич-
ний розвиток військовослужбовців та набуття ними стійких вій-
ськово-прикладних навичок і спеціальних якостей. Навчальні за-
няття з фізичної підготовки спрямовані на розвиток і постійне 
вдосконалення фізичних якостей, формування й удосконалення 
військово-прикладних рухових навичок, покращання фізичного 
розвитку, зміцнення здоров’я і підвищення стійкості організму до 
дії несприятливих чинників військово-професійної діяльності. 
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У працях Є. Д. Анохіна зі співавт. [462, 519] зазначається ряд 
особливостей навчальних занять, серед яких: пріоритетність у 
вирішенні завдань фізичного вдосконалення військовослужбовців 
(навчальні заняття з фізичної підготовки мають найбільші мож-
ливості для впливу на особовий склад; їм властиві всі функції, 
якими володіє фізична підготовка у цілому як складова частина 
системи бойового вдосконалення військ); обов’язковість навча-
льних занять для всіх категорій військовослужбовців (усі війсь-
ковослужбовці незалежно від віку, статі, службового положення, 
звання залучаються до регулярних занять із фізичної підготовки); 
регламентування тривалості й часу проведення навчальних занять 
(заняття проводяться у години, передбачені розпорядком дня, 
розкладом занять та іншими документами, що розробляються у 
підрозділі); визначення змісту навчальних занять спеціальними 
програмами (перелік розділів (тем), їхній зміст, обсяг навчально-
го часу, раціональна послідовність проведення занять, організа-
ційно-методичні вказівки до навчання військовослужбовців ви-
значаються спеціальними програмами бойової (фізичної) підго-
товки, у яких передбачається вирішення як загальних, так і спеці-
альних завдань фізичної підготовки); проходження на навчальних 
заняттях усіх етапів навчання фізичних вправ (на навчальних за-
няттях у більш повному вигляді відображаються всі етапи проце-
су навчання – ознайомлення, розучування, вдосконалення, що 
забезпечує ефективне оволодіння новими фізичними вправами, 
формування міцних рухових навичок, прищеплення необхідних 
теоретичних знань та організаційно-методичних умінь, розвиток 
загальних і спеціальних фізичних якостей). Як зазначає В. В. Ми-
ронов [539], навчальні заняття, завдяки різноманіттю видів, різ-
ного характеру їхньої спрямованості, багатому змісту, роблять 
вирішальний внесок у забезпечення фізичної готовності військо-
вослужбовців до військово-професійної (бойової) діяльності. Ра-
нкова фізична зарядка проводиться з метою систематичного фі-
зичного тренування військовослужбовців [313]. Як зазначає 
М. Ф. Пічугін зі співавт. [542], вона сприяє швидкому приведен-
ню організму після сну до активного стану, підвищенню різнобіч-
ної фізичної підготовленості, вихованню звички до щоденного 
виконання фізичних вправ, зміцненню здоров’я, загартуванню 
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організму і є обов’язковим елементом розпорядку дня, прово-
диться через 10 хв після підйому. Ранкова фізична зарядка, як 
правило, проводиться у формі комплексного тренування із засто-
суванням раніше вивчених фізичних вправ. Спортивно-масова 
робота (СМР) спрямована на залучення військовослужбовців до 
регулярних занять військово-прикладними і масовими видами 
спорту, підвищення рівня фізичної підготовленості і спортивної 
майстерності військовослужбовців, організацію змістовного до-
звілля особового складу [525]. За даними Г. І. Сухоради [512], 
СМР є ефективним засобом виховання у військовослужбовців 
прагнення до перемоги та стійкості в діях під час максимальних 
фізичних навантажень та психічних напружень. СМР, як форма 
фізичного вдосконалення військовослужбовців, характеризується 
такими особливостями: поєднання обов’язковості занять спортом 
із добровільністю у виборі видів спорту для спортивного вдоско-
налення; перенесення військовослужбовцями у процесі занять 
спортом максимальних фізичних навантажень та психічних на-
пружень; надання можливості громадському спортивному активу 
організувати і провести спортивно-масову роботу. У керівних 
документах визначено, що СМР включає заняття військовослуж-
бовцями військово-прикладними і масовими видами спорту, під-
готовку і участь збірних команд у змаганнях вищого рангу [525]. 
Основними формами СМР є: навчально-тренувальні заняття спо-
ртом у секція з видів спорту; навчально-тренувальні збори з під-
готовки збірних команд; спортивні і військово-спортивні змаган-
ня; огляди СМР; спортивні свята, вечори. Фізичне тренування у 
процесі навчально-бойової діяльності проводиться для більш які-
сного засвоєння військовослужбовцями військово-прикладних 
навичок, а також підвищення їх працездатності під час виконання 
службових завдань [313]. Як зазначає С. А. Єрьомкін зі співав. 
[286], фізичне тренування у процесі навчально-бойової діяльності 
органічно вписується у систему військово-професійної діяльнос-
ті, дозволяє використовувати час, який відводиться на службову 
діяльність і бойову підготовку, для додаткової фізичної підготовки 
особового складу, пов’язує фізичну підготовку з конкретними за-
вданнями бойового навчання військовослужбовців. Їхнє системати-
чне проведення, за даними авторів, суттєво впливає на підвищення 
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військово-професійної підготовленості особового складу Зброй-
них Сил України. У НФП визначено основні види фізичного тре-
нування у процесі навчально-бойової діяльності – фізичні вправи 
в умовах чергування, супутнє фізичне тренування, фізичні вправи 
під час пересування військ транспортними засобами [525]. Само-
стійна підготовка проводиться у зручний час і за рішенням того, 
хто займається. О. О. Старчук [501] вказує, що самостійна підго-
товка є складовою частиною навчально-виховного процесу і про-
водиться у формі індивідуального фізичного тренування з метою 
засвоєння навчальних програм із фізичної підготовки та підви-
щення спортивної майстерності. Особливість самостійної підго-
товки, за даними С. В. Номеровського [320], полягає у тому, що 
вона не регламентована за часом, мета і завдання ставляться і ви-
конуються безпосередньо тим, хто займається. С. В. Романчук 
[473] зазначає, що під час проведення самостійних занять важли-
ве значення має самоконтроль, який передбачає спостереження в 
процесі занять фізичними вправами за показниками суб’єктивного 
(самопочуття, працездатність, відчуття болю у м’язах, бажання за-
йматися фізичними вправами, апетит, сон) та об’єктивного (час-
тота дихання, частота серцевих скорочень до, під час та після на-
вантаження, артеріальний тиск, зміна маси тіла) контролю, що 
свідчать про адекватність фізичних навантажень. 

Аналіз літературних джерел [3, 519 та ін.] показав, що управ-
ління процесом фізичного вдосконалення військовослужбовців 
становить собою підсистему системи фізичної підготовки, що 
забезпечує її оптимальне функціонування відповідно до вимог, 
які висуваються до фізичного стану особового складу. Як указу-
ють Б. В. Ендальцев, Е. О. Явдошенко, А. М. Рильцов [170], по 
своїй суті управління – це сукупність специфічних дій на процес 
фізичного вдосконалення військовослужбовців із метою приве-
дення його до потрібного стану. Далі автори зазначають, що 
управління здійснюється шляхом дії як на фізичну підготовку в 
цілому, так і на її різні сторони, складові частини і за своєю стру-
ктурою становить сукупність засобів, методів і форм. Відносно 
самостійними компонентами управління процесом фізичного 
вдосконалення військовослужбовців (галузями управлінської діяль-
ності) є: керівництво, організація і проведення. 
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Як зазначають С. В. Романчук, Є. Д. Анохін зі співав. та інші 
вчені [473, 519, 544], керівництво фізичною підготовкою – це дія-
льність посадових осіб, спрямована: на виконання завдань фізич-
ної підготовки; на вироблення та прийняття рішення, постановку 
завдань виконавцям та координацію їхніх дій, аналіз результатів 
виконання поставлених завдань, підбиття підсумків із фізичної 
підготовки. У керівних документах із фізичної підготовки [313, 
525] вказано, що головна роль у керівництві фізичною підготов-
кою у військовому підрозділі (ВЗВО, військова частина тощо) 
належить командирові (начальнику). Кожен командир (началь-
ник) особисто відповідає за власну фізичну та методичну підго-
товленість, фізичну підготовленість підлеглих військовослужбо-
вців та зобов’язаний забезпечити: особистий приклад у знаннях 
теоретичних основ фізичної підготовки, методичній підготовле-
ності та виконанні фізичних вправ; раціональний розподіл фізич-
ного навантаження впродовж доби, тижня, місяця, року; застосу-
вання всіх форм і засобів фізичної підготовки; виховання у війсь-
ковослужбовців потреби в заняттях фізичними вправами; ефекти-
вне керівництво та контроль за процесом фізичної підготовки; 
високу методичну i практичну підготовленість керівників фізич-
ної підготовки; готовність навчально-спортивної бази до занять; 
дотримання заходів безпеки та попередження травматизму під 
час проведення фізичної підготовки. 

За даними М. Ф. Пічугіна, Г. П. Грибана, В. М. Романчука та 
інших учених [541], організація фізичної підготовки передбачає 
планування, підготовку керівників, контроль, облік і забезпечен-
ня фізичної підготовки. Планування фізичної підготовки здійс-
нюється командиром (начальником); воно повинно забезпечувати 
виконання програм фізичної підготовки з урахуванням навчаль-
них і бойових завдань. У ВЗВО організацію і проведення фізич-
ної підготовки здійснюють кафедри фізичного виховання, спеціа-
льної фізичної підготовки і спорту [60]. Відповідно до НФП, у 
ВЗВО планування передбачає такі форми фізичної підготовки з 
курсантами: навчальні заняття – 4 навчальні години (1 навчальна 
година – 45 хв) на тиждень (2 заняття по 2 год) у розкладі навча-
льних занять під керівництвом викладача кафедри фізичного ви-
ховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту рівномірно 
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впродовж кожного семестру протягом усього періоду навчання у 
ВЗВО (5 років); ранкова фізична зарядка – щоденно (крім вихід-
них і святкових днів) через 10 хв після підйому тривалістю 30–50 хв 
(залежно від пори року – зимовий або літній період) під керівни-
цтвом командирів підрозділів; СМР – 3 рази на тиждень: 2 рази 
на тиждень по 1 год в робочі дні у вільний від занять час і 3 год у 
вихідні і святкові дні під керівництвом командирів підрозділів, а 
також для курсантів, які виявили бажання займатися окремими 
видами спорту і мають достатній рівень фізичної підготовленості 
– 3–6 разів на тиждень по 2–3 год навчально-тренувальні заняття 
у спортивних секція ВЗВО (у вільний від занять час та у години 
СМР) під керівництвом тренера з виду спорту; фізичне тренуван-
ня у процесі навчально-бойової діяльності – щоразу під час пере-
сування підрозділу до місць занять або повернення з них, під час 
чергувань, під час зупинок і привалів у ході пересування транс-
портним засобом; самостійна підготовка проводиться у години, 
передбачені розпорядком дня (у години самостійної підготовки), 
у вільний від занять час протягом 1 год. Також у НФП зазначено, 
що: кожний військовослужбовець зобов’язаний систематично 
відвідувати навчальні заняття та активно займатися фізичними 
вправами; кожний військовослужбовець зобов’язаний брати ак-
тивну участь у СМР та впродовж року взяти участь не менше ніж 
у двох змаганнях на першість ВЗВО, частини, підрозділу.  

У керівних документах із фізичної підготовки у Збройних Си-
лах України [313, 525] визначено, що керівниками форм фізичної 
підготовки у військових частинах і підрозділах є командири (на-
чальники) та начальники фізичної підготовки, а у ВЗВО – коман-
дири (начальники) підрозділів та науково-педагогічні працівники 
кафедр фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і 
спорту. У ході контролю вивчається стан фізичної підготовки та 
вживаються заходи, спрямовані на його покращення; контроль 
повинен бути систематичним й об’єктивним та завжди поєднува-
тися з наданням допомоги. Облік фізичної підготовки передбачає 
діяльність посадових осіб щодо збору, систематизації, узагаль-
нення та збереження інформації про функціонування системи фізи-
чної підготовки у військовому підрозділі і її результатів, з метою 
вироблення і прийняття обґрунтованих рішень щодо вдосконалення 
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фізичної підготовки. Забезпечення фізичної підготовки – це діяль-
ність органів військового управління та посадових осіб щодо 
своєчасного та повного забезпечення умов функціонування і роз-
витку системи фізичної підготовки. Забезпечення складається із 
матеріально-технічного, фінансового, медичного, наукового, ме-
тодичного, інформаційного (агітаційно-пропагандистського) та пра-
вового забезпечення фізичної підготовки.  

А. О. Пелех, Г. І. Сухорада [350, 512] вказують, що проведен-
ня фізичної підготовки полягає у безпосередньому практичному 
здійсненні всіх заходів фізичного виховання. У НФП визначено, 
що проведення заходів із фізичної підготовки поділяється на три 
етапи: підготовчий (розробка документів планування, перевірка 
забезпечення, підготовка керівників), безпосереднє проведення 
(практичне втілення заходів фізичної підготовки у повсякденну 
діяльність) та підбиття підсумків (аналіз та узагальнення резуль-
татів, формулювання висновків і пропозицій та доведення їх до 
військовослужбовців). Таким чином, вищевикладене дає можли-
вість конкретизувати уявлення про структуру системи фізичної 
підготовки у Збройних Силах України та дозволяє дійти висновку 
про те, що вона є підпорядкованою відповідно до вимог військо-
во-професійної (бойової) діяльності сукупністю мети, завдань, 
принципів, засобів, методів та форм, які становлять процес фізич-
ного вдосконалення військовослужбовців та управління ним.  

За результатами аналізу та узагальнення нормативних докуме-
нтів, а також літературних джерел з організації фізичної підготов-
ки у ВЗВО [59, 145, 336, 525 та ін.] з’ясовано, що фізична під-
готовка курсантів повинна сприяти: формуванню готовності до 
оволодіння зброєю і бойовою технікою та ефективного їх ви-
користання, до перенесення фізичних навантажень, нервово-
психічних напружень в екстремальних ситуаціях; вирішенню завдань 
навчання, виховання морально-вольових і психічних якостей кур-
сантів – майбутніх офіцерів і згуртування військових колективів; 
накопиченню досвіду у застосуванні здобутих цінностей упро-
довж життя в особистій, навчальній, повсякденній службовій        
діяльності, побуті та сім’ї; підвищенню значущості занять фі-
зичною підготовкою та спортом у повсякденній діяльності.  
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За даними вчених [135, 194, 285, 473], мотивація курсантів 
ВЗВО до активної участі в освітньому процесі з фізичної підготов-
ки здійснюється шляхом: створення у ВЗВО умов для вибору    
виду спорту чи рухової активності для навчання та вдосконален-
ня з метою участі у змаганнях за інтересами; залучення змінного 
складу до виконання студентських науково-дослідних робіт із 
фізичного виховання з метою підвищення їх відповідного рівня 
кваліфікації; переведення змінного складу високого рівня квалі-
фікації (членів збірних команд ВЗВО) на індивідуальний графік 
занять із метою досягнення високого рівня спортивних результа-
тів у змаганнях різного рангу та гармонійного поєднання здобут-
тя освіти за обраним фахом та занять обраним видом спорту; за-
стосування заходів виховного впливу командирами (начальника-
ми) всіх рівнів. Як зазначають І. Л. Шлямар, С. О. Кубіцький 
[237, 585], велике значення у досягненні мети фізичної підготов-
ки підлеглим особовим складом та підрозділом належить коман-
дирові підрозділу, його методичній та фізичній підготовленості. 
Так, І. Л. Шлямар [585] у власних дослідженнях встановив зако-
номірність, яка полягає у тому, що рівень фізичної підготовлено-
сті особового складу завжди вищий у тих підрозділах, де коман-
дир має відмінну особисту фізичну підготовленість, є прикладом 
для підлеглих. Автор доводить, що особовий склад підрозділів, 
командири яких чітко організовують та проводять усі заходи з 
фізичної підготовки, стимулюють самостійні заняття фізичними 
вправами та спортом у години, передбачені розпорядком дня, 
мають особистий високий рівень фізичної підготовленості, дося-
гає досить високих показників військово-професійного навчання, 
спортивної підготовленості, службової діяльності. І навпаки – 
недостатній рівень фізичної та методичної підготовленості ко-
мандирів курсантських підрозділів призводить до низьких показ-
ників фізичної підготовленості підпорядкованого особового 
складу. Далі автор зазначає, що правильне, впевнене виконання 
керівником заняття вправи, прийому, дії вже з перших хвилин 
заняття посилює психологічну впевненість підлеглих у своїх мож-
ливостях виконати вправу, прийом, дію на досить високому рівні, 
викликає в них бажання досягти такого ж рівня фізичної підготов-
леності. За даними багатьох учених [518, 542], фізична і методична 
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підготовленість керівника заняття забезпечується різними шля-
хами: на навчальних заняттях, у процесі самостійної підготовки, 
на спортивних змаганнях, у спортивних секціях. 

М. І. Муляр зі співавт. [308] вказує, що якість бойової підгото-
вки знаходиться у прямій залежності від якості навчання. Тому, 
за даними вченого, у військових навчальних закладах курсантам 
– майбутнім офіцерам необхідно формувати методичні навички у 
проведенні занять із різних розділів бойової підготовки, у тому 
числі з фізичної підготовки. Однак у щорічних звітах державної 
екзаменаційної комісії у ВЗВО зазначається низький рівень мето-
дичної підготовленості випускників, а саме: слабкі теоретичні 
знання основ фізичного виховання; недостатні вміння з організа-
ції та проведення форм фізичної підготовки; невміння застосову-
вати засоби фізичної підготовки з метою вдосконалення бойової 
підготовленості. Вказані недоліки підтверджуються й експериме-
нтальними дослідженнями С. В. Романчука [473], який, провівши 
аналіз рівня методичної підготовленості командирів курсантсь-
ких підрозділів – керівників фізичної підготовки, встановив, що 
він є низьким і не дозволяє ефективно вирішувати завдання фізич-
ної підготовки курсантів ВЗВО. На думку багатьох фахівців,        
процес фізичної підготовки курсантів не повинен зводитися лише 
до розвитку фізичних якостей, а включати й відповідний ком-
плекс теоретичних знань і методичних навичок.  

С. І. Глазунов та інші вчені [114, 286] вважають, що теоретич-
на та методична підготовка курсантів ВЗВО повинні вирішувати 
такі завдання: створення базового фонду знань із теорії та мето-
дики фізичної підготовки; формування організаційно-методичних 
умінь відповідно до посадового призначення; оволодіння навич-
ками самостійного фізичного тренування; розвиток фізичних і 
спеціальних якостей, удосконалювання рухових військово-
прикладних навичок; самовдосконалення базової підготовки в 
інтересах підтримки професійної працездатності військовослуж-
бовців, формування стійкості організму до впливу несприятливих 
чинників військово-професійної діяльності. 

О. М. Ольховий [335] указує, що успішне вирішення завдань 
заняття з фізичної підготовки та якість його проведення залежить 
від особистої підготовленості керівника. Керівник заняття            
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зобов’язаний постійно піклуватися про підвищення свого рівня 
фізичної підготовленості, спеціальних знань та методичної майс-
терності. За даними вченого, високий рівень фізичної підготовле-
ності, особистий приклад керівника заняття є необхідними умо-
вами у процесі навчання та виховання підлеглого особового 
складу. За даними І. Л. Шлямара [585], теоретичні знання з фізич-
ної підготовки необхідні керівнику заняття для: правильного      
розуміння значення фізичної підготовки у Збройних Силах України, 
її ролі у підвищенні бойової готовності підрозділів; правильного 
використання відповідних засобів та методів; розуміння впливу фі-
зичних навантажень на організм підлеглих; знання санітарно-
гігієнічних вимог тощо. Основними елементами методики на-
вчання, якими повинен володіти керівник, за даними В. Г. Арефь-
єва, Т. Ю. Круцевич, Ж. К. Холодова, В. С. Кузнєцова [20, 520, 
556], є: зразковий показ вправи, прийому, дії, коротке і чітке по-
яснення, достатнє володіння термінологією, своєчасне виправ-
лення помилок, правильна допомога та страхування, вміла пере-
вірка виконання вправи, прийому, дії, правильно організоване 
тренування у виконанні вивчених вправ, а також інші методичні 
прийоми та дії. 

В. В. Миронов, С. Жембрівський та інші вчені [3, 17, 539] під-
креслюють, що раціонально організована фізична підготовка ра-
зом із формуванням відповідних показників фізичної готовності 
військовослужбовців може цілком успішно сприяти вирішенню 
багатьох інших завдань бойової діяльності особового складу. Так, 
О. А. Чернявський [569] указує, що визначальним компонентом у 
структурі бойової готовності збройних сил є готовність особово-
го складу. Практика війн усіх часів красномовно підтверджує, що 
переможцем у бою стає не той, хто краще озброєний, а той, хто 
ефективніше цю зброю використовує, хто має вищий моральний 
дух, хто краще підготовлений до бойових дій психічно і фізично, 
хто здатен швидко орієнтуватися в обстановці, аналізувати її й 
блискавично приймати вірне рішення. Інакше кажучи, успіх у 
сучасній війні залежить від якості підготовки особового складу. 
Саме тому, за даними багатьох учених [372, 508, 513, 544, 571], 
головною метою системи військового навчання і виховання є 
всебічне вдосконалення підготовленості особового складу. Як 
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указують М. Ф. Пічугін, Г. П. Грибан, В. М. Романчук та інші 
вчені [541–543], одним з основних компонентів бойової готовно-
сті військовослужбовця є його фізична готовність. Далі автори 
зазначають, що у структурі фізичної готовності виділяються такі 
компоненти: рівень розвитку фізичних якостей, функціональні 
можливості організму, рухові вміння і навички. Функціональні 
можливості організму визначають фізичну працездатність війсь-
ковослужбовця в різноманітних умовах бойової діяльності, стан 
його здоров’я. Рівень розвитку фізичних якостей і необхідний 
ступінь сформованості рухових навичок визначають його здат-
ність і готовність виконувати фізичні дії. Всі компоненти фізич-
ної готовності знаходяться в тісному взаємозв’язку і впливають 
один на одного. За даними Б. В. Ендальцева, Е. О. Явдошенка, 
А. М. Рильцова [170], значення фізичної підготовки як чинника 
вдосконалення боєздатності армії полягає у тому, що вона є не 
лише основним і найбільш ефективним засобом забезпечення фі-
зичної готовності військовослужбовців до бойової діяльності, але 
й може бути ефективним засобом удосконалення морально-
психологічної та військово-спеціальної готовності особового 
складу до бойової діяльності, сприяє посиленню бойової злаго-
дженості військових підрозділів. Так, за результатами досліджень 
низки вчених [287, 537, 542 та ін.] встановлено, що відмінно фі-
зично підготовлені військовослужбовці механізованих підрозді-
лів дії, пов’язані із здійсненням маневру на полі бою, виконують 
на 20–35 % швидше, ніж військовослужбовці з низькою фізичною 
підготовленістю. При цьому чим триваліші бойові дії, тим відчут-
нішою є різниця. Дії, пов’язані з посадкою в техніку і висадкою     
з неї, заняттям різних укриттів, здійсненням швидкісних перебі-
гань, військовослужбовці з добрим фізичним станом виконують 
на 15–20 % швидше, ніж особи з низьким рівнем фізичної підго-
товленості. В. Б. Климович, О. М. Недашківський [212, 315] ствер-
джують, що добре фізично підготовлені військовослужбовці      
артилерійських підрозділів дії з приведення гармати в бойове і 
похідне положення, наведення та заряджання, з піднесення боєпри-
пасів на вогневу позицію та інше виконують значно швидше і    
точніше, ніж слабо фізично підготовлені. Їх перевага у виконанні 
різноманітних військово-професійних прийомів є тим помітнішою, 
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чим вищі фізичні та психічні навантаження. Це призводить до 
того, що артилерійські розрахунки, особовий склад яких краще 
фізично підготовлений, здатен набагато раніше виконати перший 
прицільний постріл і вести стрільбу на 20 % швидше, ніж розра-
хунок, особовий склад якого у фізичному відношенні підготовле-
ний гірше. Позитивний вплив компонентів фізичного стану спо-
стерігається й на військово-професійну діяльність військовослу-
жбовців інших військових спеціальностей. Відмінно фізично під-
готовлені танкісти значно швидше й точніше виконують прийо-
ми, пов’язані з веденням вогню з танкової гармати. Під час бага-
тоденних бойових дій швидкість та точність стрільби таких вій-
ськовослужбовців знижується вдвічі менше, ніж у тих, які слабо 
фізично підготовлені. Високий рівень фізичної підготовленості 
водіїв автомобілів дозволяє їм не лише швидше виконувати дії, 
пов’язані з обслуговуванням машин, але і більш ефективно керу-
вати машиною у складних умовах. Як указує Ю. А. Бородін [59, 
61], від фізичного стану операторів радіолокаційних станцій за-
лежить швидкість пошуку цілей, визначення координат оціню-
вання становища і прийняття рішення в складних умовах, а також 
кількість помилок, яких допускаються оператори в процесі чер-
гувань. Так військовослужбовці з відмінним фізичним станом 
допускаються помилок приблизно на 50 % менше, ніж військово-
службовці з низьким рівнем фізичної підготовленості і функціо-
нальних можливостей організму. Крім того, практика бойової 
підготовки, досвід участі в АТО доводять, що військовослужбов-
ці з відмінним фізичним станом не лише на більш високому рівні 
і більш тривалий час зберігають швидкість і точність виконання 
бойових прийомів під впливом фізичних навантажень та психіч-
них напружень, але й швидше оволодівають знаннями, навичка-
ми та вміннями, необхідними для виконання цих дій, – вони шви-
дше опановують військову спеціальність.  

За даними Е. О. Явдошенка, А. Е. Дєдова, С. В. Кальницького 
[590], фізична підготовка відіграє важливу роль у формуванні 
психофізичної готовності військовослужбовців до дій в екстремаль-
них умовах, підвищенні їх психологічної стійкості. Так, В. В. Ван-
денко, О. В. Лихольот [71, 253] указують, що сучасна бойова        
діяльність супроводжується безліччю чинників, які є стресовими 
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і негативно впливають на психіку військовослужбовців, виклика-
ючи почуття страху, сильне психічне напруження, невпевненість 
у власних силах і втому. Визначальними психотравмуючими 
чинниками бойової діяльності є постійна небезпека і загроза життю 
та надзвичайно високі фізичні навантаження. Автори зазна-
чають, що сукупна дія негативних чинників суттєво знижує ефек-
тивність бойової діяльності військовослужбовців. Фізичне вдос-
коналення тісно пов’язане із психологічною стійкістю військово-
службовців, розвитком у них професійно важливих психологіч-
них і вольових якостей. Серед найбільш важливих вольових якостей, 
які необхідні військовослужбовцям для успішного виконання 
військово-професійних обов’язків, вчені виокремлюють сміли-
вість, рішучість, цілеспрямованість, наполегливість, витримку, 
впевненість у власних силах, володіння собою. Всі зазначені вольові 
якості, за даними А. Р. Лущака, М. С. Корольчука, В. М. Крайнюка 
[225, 261], успішно розвиваються засобами фізичної підготовки і 
завдяки механізму перенесення можуть бути трансформовані і на 
інші сфери діяльності військовослужбовців. О. Д. Гусак [140] 
вказує, що психофізична готовність формується в процесі вико-
нання дій, пов’язаних із виконанням фізичних вправ у стані вто-
ми, що досягається шляхом багаторазового виконання вправ, 
прийомів та дій на заняттях із короткими інтервалами відпочин-
ку, а також застосуванням змагального методу. В. Л. Марищук, 
Ю. М. Зайцев [278] переконані, що психічна стійкість значною 
мірою залежить від фізичної витривалості військовослужбовців. 
За даними авторів, це обумовлено тим, що між нервово-
психічною (психічною стійкістю) і фізичною витривалістю існує 
прямий зв’язок – в осіб, які регулярно займаються фізичною під-
готовкою і спортом та мають високий рівень витривалості, зміни 
в психічній сфері під впливом психогенних чинників виявляють-
ся значно меншою мірою, ніж в осіб слабо фізично підготовле-
них. Це відбувається завдяки більш високому рівню фізіологіч-
них резервів, створених унаслідок занять фізичною підготовкою, 
і накопиченню досвіду вольової регуляції поведінки в емоційних 
умовах, які мали місце в процесі занять відповідними фізичними 
вправами і спортом. 
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Аналіз літературних джерел щодо формування фізичної готов-
ності курсантів – майбутніх офіцерів до бойової діяльності засо-
бами фізичної підготовки і спорту показав, що даній проблемі 
присвячено ряд досліджень. Так, питання вдосконалення фізичної 
підготовки курсантів ВЗВО Сухопутних військ порушені у пра-
цях С. В. Романчука, Ю. С. Фіногенова, І. С. Овчарука, О. Д. Гу-
сака та інших учених [140, 326, 352, 474, 547]; курсантів ВЗВО 
Повітряних сил – у роботах В. М. Кирпенка, А. І. Маракушина, 
О. Г. Піддубного [210, 275, 357, 363]; курсантів Військово-
морських сил – у працях В. М. Красоти [229, 230]; курсантів техніч-
них ВЗВО (операторських спеціальностей) – у роботах Ю. А. Боро-
діна, В. М. Романчука [60, 61, 461]; курсантів інших силових 
структур – у працях І. П. Закорка, А. А. Кучеренка, А. Р. Лущака, 
А. М. Чуха [176, 243, 261, 572]; питання поліпшення методичної 
підготовленості майбутніх офіцерів досліджувалися у працях 
О. М. Ольхового, І. Л. Шлямара, М. І. Муляра та інших учених 
[308, 335, 585]; організації різних форм фізичної підготовки – у 
роботах Г. І. Сухоради, О. В. Петрачкова, С. М. Жембровського 
та інших [171, 287, 351, 512]. Результати даних робіт доводять 
доцільність використання засобів фізичного виховання для ціле-
спрямованої підготовки курсантів до майбутньої військово-
професійної (бойової) діяльності. За певної розмаїтості запропо-
нованих засобів автори більшості праць, ураховуючи сучасні 
умови та досвід ведення бойових дій, указують на важливість 
розвитку для майбутніх офіцерів Збройних Сил України таких 
фізичних якостей у процесі навчання у ВЗВО, які найбільш ефек-
тивно впливають на ефективність бойової діяльності: сила та ви-
тривалість (силова, статична, загальна). Найменш дослідженими є 
питання застосування сучасних військово-прикладних видів спо-
рту у фізичній підготовці курсантів ВЗВО у процесі навчання з 
метою формування їх фізичної та методичної підготовленості для 
покращання ефективності військово-професійної діяльності. 

За даними Г. Г. Дмитрієва зі співавт., М. А. Євдокімова, Є. В. Лопа-
тіна та інших учених [50, 153, 168, 600, 605], сучасним і достат-
ньо ефективним засобом фізичної підготовки курсантів – майбут-
ніх офіцерів, який сприятиме підвищенню ефективності навчаль-
ної та майбутньої військово-професійної діяльності, може бути 
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гирьовий спорт, сутність якого полягає у багаторазовому вико-
нанні вправ із гирями протягом певного відрізку часу. Проведення 
занять і змагань із гирьового спорту сприяє розвитку у курсантів 
фізичних і морально-вольових якостей, оволодінню ними вій-
ськово-прикладними навичками у поводженні з вагою, зміцненню 
здоров’я, покращанню військово-професійної діяльності. Перевага-
ми гирьового спорту, які виділяють його серед інших військово-
прикладних видів спорту і вправ, А. І. Воротинцев, В. В. Пронтенко, 
Р. М. Баймухаметов, Д. В. Бойко та інші вчені [31, 51, 93, 119, 382] 
вважають простоту, доступність, прикладність, економічну ефек-
тивність, змістовність, оздоровчу спрямованість. Крім того, за 
даними О. І. Пугачова та інших фахівців і командирів, які вивча-
ли досвід застосування фізичної підготовки в ході проведення 
АТО, вправи з гирями у період бойових дій достатньо ефективно 
сприяли підтриманню рівня фізичної підготовленості, функціо-
нальних можливостей організму військовослужбовців, зниженню 
їх емоційного напруження [339, 443]. Разом із тим для ефектив-
ного проведення фізичної підготовки з підлеглим особовим скла-
дом із застосуванням засобів гирьового спорту командир, як за-
значалося раніше, повинен мати не лише високий особистий           
рівень фізичної підготовленості, але й досконало володіти мето-
дикою навчання гирьового спорту військовослужбовців, знати 
теоретичні основи гирьового спорту. 

 
1.2. Концептуальний аналіз розвитку  

гирьового спорту 
 

Аналіз літературних джерел [159, 451, 532, 566 та ін.] показав, 
що процес становлення та розвитку гирьового спорту можна умовно 
розділити на декілька періодів. Перший період – з античних часів 
(VІ–III тис. до н. е.), коли найбільш освічені люди вже відстоюва-
ли ідею гармонії духу та тіла. Вправи з обтяженнями якнайкраще 
підходили для виявлення сильнішого, а також використовувалися 
для розвитку сили та інших фізичних якостей першими олімпійця-
ми. З розвитком торгівлі гирі застосовуються в сільськогосподарсь-
ких цілях. Другий період – з кінця XIX ст., коли вправи з гирями, 
гантелями та штангою застосовувалися не лише для демонстрації 
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сили на різноманітних ярмарках і гуляннях, а й набували спорти-
вно-прикладного характеру. Цей період характеризується швид-
ким розвитком наукової думки у сфері фізичної культури, по-
явою перших гуртків любителів атлетики, започаткуванням про-
ведення змагань різного рівня, появою перших чемпіонів та            
рекордсменів світу. У той час гирьового спорту як самостійного 
виду спорту ще не існувало, а вправи з обтяженнями називались 
по-різному: піднімання ваги, атлетика, атлетизм, важка атлетика, 
гирьовий спорт, гирі, штанга. Третій період – з 1948 р., коли у 
Москві відбувся перший Всесоюзний фінальний конкурс силачів, 
до програми якого входили вправи із двопудовими гирями. У 60-х 
роках були розроблені перші правила змагань, гирьовий спорт 
уперше був включений до спортивних класифікацій національних 
видів спорту в Україні та інших республіках колишнього СРСР. 
У 1985 р. було створено єдині всесоюзні правила змагань та про-
ведено перший чемпіонат СРСР із гирьового спорту. Четвертий 
період – з 1992 р., коли після розпаду Радянського Союзу було 
створено Міжнародну федерацію гирьового спорту (МФГС). Цей 
етап характеризується новим суттєвим стрибком у розвитку ги-
рьового спорту, виходом його на міжнародну арену, розширен-
ням географії. 

У працях ряду вчених [189, 247, 251, 587] вказується, що вито-
ки гирьового спорту сягають своєю історією Стародавньої Греції. 
Значна увага там приділялась освіті та вихованню. В основу дав-
ньогрецької системи освіти та виховання був покладений синтез 
розумового та фізичного вдосконалення. Як зазначає С. М. Філь 
[545], у результаті молоді люди повинні були набути гармонії 
тіла й духу. Давні греки першими задавались питанням розвитку 
основних фізичних якостей, зокрема сили. Про сильних людей 
греки складали легенди та міфи (Геракл, Аполлон, Тесей), вша-
новували їх як героїв, богів. За висновками В. С. Рассказова [450], 
із зародженням торгівлі гирі набувають усе більшої популярнос-
ті. Під час свят, масових гулянь, ярмарків завжди знаходились 
люди, які були не проти продемонструвати свою силу, спритність 
та витривалість. Найкраще для цього підходили вагові гирі.  

Як указує Ю. В. Щербина [589], слово «гиря» з’явилось в лек-
сиці російської, української та болгарської мов наприкінці XVII – 
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на початку XVIII ст. Воно має давньоперське походження (геран, 
герані – вага, важкий) та зустрічається в російських словниках з 
1704 р. Автор указує, що в XVII ст. багато торгових шляхів йшло 
через Персію. Саме в цей час вправи з ваговими гирями поши-
рюються на території України та Європейської частини Російсь-
кої імперії. Ю. Шапошников [574] указує, що спроби системати-
зувати вправи з обтяженнями, використати їх як лікувально-
профілактичні засоби, ввести фізичні вправи з обтяженнями в 
загальну культуру населення здійснювались ще на початку ХІХ 
століття. Так, французький атлет-професіонал Іполит Тріа пер-
шим заснував атлетичні школи в Брюсселі (1840) та в Парижі 
(1849). Займався він також тим, що вправами з гирями лікував 
пацієнтів від ожиріння. 

В. В. Драга [160] стверджує, що у другій половині ХІХ століт-
тя у багатьох країнах світу активізується випуск літератури, про-
водяться спеціальні лекції та семінари з питань тренувань з обтя-
женнями. У Російській імперії за оздоровлення народу, його фі-
зичний розвиток активно боролися науковці (Сєченов), лікарі 
(Пирогов), педагоги (Ушинський, Лесгафт) та інші представники 
прогресивної інтелігенції. Вправам з обтяженням із метою фізич-
ного розвитку неабияке значення надавав творець першої оригі-
нальної системи фізичного виховання Петро Францович Лесгафт. 
У своїй праці «Підготовка вчителів гімнастики» (1880) він накре-
слив основні елементи фізичного розвитку учнів, де розглядав 
вправи з гирями як засіб підготовки до наполегливої та тривалої 
діяльності, що вимагає значного напруження сил. Проте керівни-
цтво країни не турбувалось про фізичний розвиток населення. 
Ініціатива створення більшості перших спортивних організацій – 
приватних гуртків та клубів – належить прогресивним представ-
никам громадськості. Так, 10 серпня 1885 р. лікар Владислав 
Францович Краєвський створив у Петербурзі перший у Російсь-
кій імперії гурток атлетів [532]. На початку 90-х років ХІХ сто-
ліття атлетичні гуртки й школи за зразком гуртка Краєвського 
почали виникати в багатьох містах. Усього атлетикою до 1918 р. 
в Російській імперії було охоплено понад 35 міст. Особливого 
розвитку силовий спорт набув у Петербурзі, Москві, Ризі, Ревелі 
та Києві [566].  
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У М. Л. Аптекаря та інших учених [19, 143] знаходимо, що з 
1897 р. за ініціативою В. Ф. Краєвського в Російській імперії по-
чали регулярно проводитися чемпіонати країни з підняття ваги. 
Змагання проводилися без поділу учасників на вагові категорії. 
Програма, умови та порядок виконання вправ обговорювались 
учасниками та суддями безпосередньо перед початком чемпіона-
ту. Крім обов’язкових вправ, учасникам дозволялось виконувати 
вправи на вибір, серед яких часто застосовувались вправи з гиря-
ми. Паралельно з атлетами змагались і борці французького сти-
лю, причому більшість атлетів піднімали вагу та боролись. Біль-
шість учених [148, 175, 449] указує, що загалом атлетичний спорт 
у дореволюційній Росії народився та мужнів без державної допо-
моги. Любительська атлетика розвивалася головним чином серед 
матеріально забезпечених верств населення за рахунок значних 
субсидій нечисленних меценатів, членських внесків та доходів 
від платних виступів. У зв’язку з цим майже всі атлети того часу 
згодом ставали професіональними цирковими акторами силового 
жанру. В. В. Драга [159] зазначає, що невдовзі, після заснування 
гуртка В. Ф. Краєвського у Петербурзі, за його зразком почина-
ють виникати атлетичні гуртки і на Україні. Так, у лютому 1895 
р. було створено Київський атлетичний гурток, засновником яко-
го став лікар Євген Федорович Гарнич-Гарницький. Активними 
членами київського гуртка були О. І. Купрін, В. К. Крамаренко, 
О. К. Анохін. Аналіз праць [160, 284] показав, що у 1908 р. було 
створено атлетичний гурток у Севастополі, керований мічманом 
І. П. Шабельським. Відомий атлет В. О. Питлясинський у 1906 р. 
створив в Одесі так званий «Інститут фізичного розвитку». На 
початку ХХ ст. М. Ф. Вільгальм організував у Харкові «Перше 
харківське міське гімнастичне товариство з атлетичним відділен-
ням». У 1911 р. вихованець харківського товариства Микола Лу-
кін організував атлетичний гурток у Маріуполі. Вихованцем хар-
ківського товариства був і Іван Харченко, який згодом створив 
атлетичний гурток у Сумах. Активно займалися атлетичним спо-
ртом у Чернігові. Тут піонерами цієї справи були Костянтин Пав-
ленко і Олександр Красовський. У 1905 р. виник гурток гирьовиків 
у Катеринославі (тепер Дніпро). Він дістав назву «Геркулес». Його 
створили Артем Литвиненко, Григорій Бродський і Олександр    
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Титов. У 1901 р. у Юзівці (тепер Донецьк) було створено перший 
спортивний гурток на Донбасі за ініціативою інженера Валеріана 
Данчича. Невдовзі А. А. Філін заснував ще один атлетичний гур-
ток на Донбасі. М. В. Чередниченко [566] стверджує, що продов-
жувачем справ Краєвського став Л. А. Чаплінський, який у 1912 р.   
у Петербурзі створив товариство фізичного розвитку «Санітас». 
31 грудня 1912 р. за його ініціативою у Петербурзі було створено 
«Всеросійський союз важкоатлетів», який через рік вступив до 
Міжнародного союзу важкоатлетів, створений на Берлінському 
конгресі 5 червня 1913 р. [19]. Берлінський конгрес прийняв ряд 
конструктивних рішень. Віднині назва «важка атлетика» 
об’єднувала три види спорту: бокс, усі види боротьби та підні-
мання ваги. Для командних змагань обов’язковим стало перетя-
гування каната. Однак вправи з гирями до програми Олімпійсь-
ких ігор та чемпіонатів світу не ввійшли, і це багато в чому            
визначило подальший хід історії гирьового спорту. Останній раз 
гирі як змагальний снаряд застосовувалися на 7-му чемпіонаті 
світу, що проходив 18 травня 1906 р. у французькому місті Лілль. 
Вправи з гирями, які виконували учасники змагань, називалися 
так: відведення гирі вбік на долоні або розведення однією рукою 
з гирею. З того часу вправи з гирями перейшли в розряд допо-
міжних вправ для досягнення високих результатів у інших видах 
спорту (важкій атлетиці, боротьбі тощо). 

Необхідно підкреслити той факт, що у другій половині ХІХ 
століття вправи з гирями стали популярними спочатку не в Ро-
сійській імперії, як уважають багато дослідників [243, 175, 532], а 
саме у Західній Європі та Америці. Так, дійсно, на території Ро-
сійської імперії у ХVІІІ–ХІХ століттях широкого розмаху набуло 
виготовлення вагових гир, і було чимало богатирів, що бажали з 
їх допомогою показати свою силу. Але поява змагань із підняття 
ваги зобов’язана цирковому мистецтву, яке набуло значного по-
ширення у багатьох країнах світу [522, 601, 656, 660]. Саме в ци-
рках, у програмах яких обов’язково були виступи силачів, 
з’явились перші елементи змагань: піднімалися різними способа-
ми гирі, фіксувалися рекорди, визначались переможці. І ось тут 
першими були не представники Російської імперії, які вийшли на 
міжнародну атлетичну арену лише в 1898 р., коли у Відні було 
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проведено перший чемпіонат світу [19]. До цього часу провідну 
роль в організації та проведенні змагань із підняття гир, підготовці 
до них атлетів посідали такі країни, як Німеччина, Франція,           
Австрія, Англія, Бельгія, США. L. Patten [633] вказує, що напри-
кінці ХІХ століття вправи з гирями були настільки популярними 
в США, що компанією, яка займалась виготовленням спортивно-
го інвентарю (Milo Barbell Company), у 1902 р. були спеціально 
розроблені та запущені у виробництво спортивні гирі різного розмі-
ру, ваги й конструкції. У 1919 р. компанія запатентувала ці гирі. 

Але найбільшого розвитку гирьовий спорт на межі ХІХ та ХХ 
століть набув у Німеччині [106]. Як указує М. Балогх [33], особ-
ливо вправи з гирями були поширені на півдні Німеччини, звідки 
вони перейшли в Австрію та Францію. Створюються атлетичні 
клуби та секції, з 1901 р. починають проводитися чемпіонати кра-
їни з підняття ваги. Особливою популярністю в Німеччині в той 
час користувалися виступи силових жонглерів. Жонглювання ги-
рями виконували як окремі атлети, так і цілі групи – по десять і 
більше спортсменів. Підтвердженням високого рівня розвитку 
гирьового спорту в Німеччині на початку ХХ століття є навчаль-
ний посібник Франца Шнейдера «Заняття з обтяженнями», опуб-
лікований у 1926 р. [391].  

З аналізу роботи Г. А. Дюперрона [391] дізнаємося, що напри-
кінці ХІХ – на початку ХХ ст. виходить ряд праць німецьких та 
французьких спеціалістів із гирьового спорту: «Розвиток сили та 
нарощування м’язів гирями» (Г. Гаррісон, 1902); «Вправи з гиря-
ми» (М. Клосс, 1903); «Атлет» (Пфейферк, 1910); «Атлетичний 
спорт» (П. Гросс, 1912); «Як стати сильним» (Ж. Дюбуа, 1915). В 
Англії вийшов посібник із гімнастики з гирями Є. Сандова «Сила 
і як стати сильним» (1900), в Росії були видані книги А. Штольца 
«Пособие по развитию силы» (1905), О. К. Анохіна «Сила и здо-
ровье для всех» (1911), Г. Г. Гаккеншмідта «Путь к силе и здоро-
вью» (1911), І. В. Лебєдєва «Тяжелая атлетика» (1916) та багато 
інших. Значну роль у пропаганді гирьового спорту в Російській 
імперії в ті часи зіграли журнали «Спорт», «Русский спорт», 
«К спорту!», «Геркулес», «Борец-атлет». Також питанням розвит-
ку фізичних якостей засобами гирьового спорту того періоду бу-
ли присвячені праці О. В. Бухарова «Поднятие тяжестей» (1933), 
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«Гиревой спорт» (1936), І. Солоневича «Гиревой спорт» (1928), 
С. Ю. Єрмолаєва «Физиологическая характеристика гиревого 
спорта» (1938) [207]. 

У 30–40-х роках заняття з гирями продовжували користувати-
ся популярністю серед циркових атлетів, сільської молоді, воїнів. 
В. І. Воропаєв [92] зазначає, що у 1946 р. після того, як радянські 
важкоатлети вступили до Міжнародної федерації, важка атлетика 
стає одним із популярних та престижних видів спорту. Автор 
констатує, що спортивне керівництво країни розуміло, що розви-
вати успіх можна лише готуючи гідний резерв. Разом з тим брак 
інвентарю, устаткування, спеціалізованих залів стримувала цей 
процес. Гирі, як найбільш доступний засіб для розвитку силових 
якостей, що не потребує значних матеріальних витрат та особли-
вих умов для занять, могли значно вплинути на розв’язання даної 
проблеми, особливо в сільській місцевості, де проживала більша 
частина населення. За даними М. Л. Аптекаря [19], у 1947 р.      
пошук важкоатлетів набув широкого розмаху: в селах, містах, вій-
ськових частинах проводилися масові змагання – конкурси сила-
чів, завдяки яким секції з важкої атлетики поповнювались тися-
чами молодих спортсменів. До програми конкурсу входили прості 
вправи, що не вимагали довгострокової підготовки та тренувань: 
жим і поштовх штанги двома руками, ривок двопудової гирі      
однією рукою та підйом двох гир по 2 пуди на кількість разів. 24–
25 жовтня 1948 р. в Москві відбувся фінал Першого Всесоюзного 
конкурсу силачів, у якому взяли участь 55 переможців республі-
канських змагань [208]. Ю. М. Зайцев, Ю. І. Іванов, В. К. Петров 
[175] стверджують, що метою проведення цих конкурсів була 
популяризація важкої атлетики та залучення широких мас молоді 
до занять важкою атлетикою; виявлення нових талантів для під-
готовки із них кваліфікованих важкоатлетів, здатних прославити 
радянський спорт на міжнародній арені. Головним гаслом конку-
рсів силачів було «Від гир до спорту!». Але, за даними В. С. Рас-
сказова [450], шлях «через гирі до штанги» себе не виправдав. 
Важка атлетика до цього часу вже досягла значних успіхів у краї-
ні та на міжнародній арені. Для досягнення високих результатів 
спортсменам потрібна була більш вузька спеціалізація, тому час-
то вибір робився на користь важкої атлетики. В цьому виді спорту 
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вже була добре налагоджена система тренувань та змагань, він 
входив до Єдиної Всесоюзної спортивної класифікації, важкоат-
лет міг стати майстром спорту СРСР, що особливо приваблювало 
молодь. У гирьовому спорті нічого подібного не було. Протягом 
50-х років заняття з гирями продовжували користуватися популяр-
ністю у сільської молоді, серед воїнів Радянської Армії та Вій-
ськово-морського Флоту [587]. В. С. Рассказов [451] вказує, що 
сільський фізкультурний рух, що не мав достатньої матеріально-
технічної і фінансової бази для розвитку інших видів спорту, 
отримав більш широкий діапазон для реалізації програм фізично-
го виховання населення. За даними автора, це зіграло принципову 
роль у тому, що сільські фізкультурні організації на багато років 
зайняли й утримували провідні позиції в гирьовому спорті в бага-
тьох республіках колишнього СРСР. Змагання з гирями продов-
жували проводитися у вигляді конкурсів силачів під патронатом 
важкої атлетики, де не було ні чітких, однакових для всіх радян-
ських республік правил, ні класифікаційних нормативів. Через від-
сутність розрядних нормативів та державної підтримки в другій по-
ловині 50-х років популярність вправ із гирями почала знижуватись. 

Періодом формування гирьового спорту як окремого виду 
спорту ряд учених вважають 60-ті роки: у 1962 р. Президія Росій-
ської ради ДСТ «Урожай» затвердила перші правила змагань із 
гирьового спорту та нормативи, що ввійшли як складова частина 
до класифікації з національних видів спорту народів РРФСР [324, 
450]. Вони цілком копіювали програму змагань із важкої атлети-
ки (жим гирі лівою та правою рукою, поштовх двох гир від гру-
дей та ривок гирі однією (будь-якою) рукою). В Україні перші 
правила та нормативи з гирьового спорту, які давали можливість 
спортсменам виконати 2-й або 3-й спортивні розряди, були за-
тверджені радою Союзу спортивних товариств та організацій у 
1964 р. Ініціатором цього виступило добровільне сільське спор-
тивне товариство «Колгоспник» (тепер «Колос»). За основу було 
взято програму важкоатлетичного триборства [70]. 

Як зазначає З. С. Архонгородський [22], у грудні 1970 р. Комі-
тет із фізичної культури і спорту при Раді Міністрів УРСР затве-
рдив правила змагань із гирьового спорту, які передбачали три 
змагальні вправи (жим гирі по черзі кожною рукою, поштовх гир 
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двома руками, ривок гирі однією рукою). Із праці М. Ф. Вакулен-
ка, В. В. Шликова, Г. М. Власова [70] дізнаємося, що в Українсь-
кій РСР статус національного виду спорту гирьовий спорт отри-
мав у 1974 р. Л. Л.  Тюркіна, Я. В. Тюркін [532] стверджують, що 
10 грудня 1984 р. наказом Комітету з фізичної культури і спорту 
при Раді Міністрів СРСР були затверджені перші єдині всесоюзні 
правила змагань із гирьового спорту та розрядні нормативи (в 
тому числі й норматив, що давав право на присвоєння почесного 
звання «Майстер спорту СРСР»), 23–24 листопада 1985 р. у Ліпе-
цьку було проведено Перший офіційний чемпіонат СРСР з гирьо-
вого спорту. За даними Ю. В. Щербини [589], у 1985 р. було про-
ведено також і Перший офіційний чемпіонат України з гирьового 
спорту. Після розпаду Радянського Союзу у 1992 р. створено 
Міжнародну федерацію гирьового спорту, а 20–21 листопада 
1993 р. в м. Ліпецьк проведено Перший офіційний чемпіонат світу 
з гирьового спорту [450]. З 1994 р. почали проводитися Кубки 
світу з поштовху гир за довгим циклом, а з 1998 – чемпіонати      
світу. За даними Ю. В. Щербини [588] у 1989 р. було створено 
Федерацію гирьового спорту України (ФГСУ), а в 1995 р. ФГСУ 
ввійшла до складу МФГС. У 1997 р. Держкомспортом України 
затверджено Єдину спортивну класифікацію, де вперше в історії 
гирьового спорту України передбачено присвоєння звання «Май-
стер спорту України міжнародного класу» (МСМК). Починаючи з 
2002 р., значно розширилася географія, програма змагань із ги-
рьового спорту – проводяться чемпіонати та кубки України, Єв-
ропи та світу серед чоловіків та жінок, студентів, юнаків, юніорів 
та ветеранів: лише українські календарні плани останніх років 
нараховують понад 40 змагань із гирьового спорту. Щороку збі-
льшується кількість спортивних шкіл із відділенням гирьового 
спорту та секцій, провідним спортсменам присвоюються звання 
заслужених майстрів, а тренерам – заслужених тренерів України. 
У 2010 р. в Україні було створено громадську організацію «Союз 
гирьового спорту України» (СГСУ), яка у 2013 р. отримала статус 
національної спортивної федерації, що визначило подальший 
етап розвитку гирьового спорту в Україні. СГСУ входить до 
складу Міжнародного союзу гирьового спорту, який активно розви-
ває гирьовий спорт у світі з 2006 р. Було затверджено нові правила 
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змагань з гирьового спорту, нові класифікаційні нормативи, по-
рядок та умови проведення змагань [180].  

Аналіз літературних джерел щодо розвитку гирьового спорту 
у Збройних Силах України [30, 364, 529] свідчить, що вправи з 
обтяженнями, у тому числі й з гирями, завжди посідали чільне 
місце у підготовці військових. Відомо, що у різні часи вправи з 
обтяженнями з метою підвищення силових якостей та зміцнення 
організму виконували гладіатори, лицарі, козаки, каноніри, моря-
ки та інші військові у різних країнах світу. За даними Ю. В. Щер-
бини [589], значна увага вправам із гирями приділялась на Запо-
розькій Січі, де фізична сила, спритність та витривалість були у 
значній пошані. Розвиток військового мистецтва вимагав покра-
щання бойових якостей кожного воїна. Довгий час, поряд із хо-
лодною та стрілецькою зброєю, застосовувались булави та легкі 
гирі різних форм. Для підвищення вражаючого фактора гирі при-
кріплювались за дужку ременем або ланцюгом. Володіння таким бо-
йовим снарядом потребувало відповідних навичок та вмінь. Завдяки 
фізичним вправам та загартуванню організму, за словами французь-
кого інженера Гійома Боплана, сучасника Б. Хмельницького, який у 
1630–1648 рр. перебував на службі у польського уряду, козаки 
«…в більшості своїй… міцної тілобудови, легко переносять го-
лод, холод, спеку і спрагу; у війні невтомні, відважні, хоробрі, 
або, краще сказати, дерзновенні; мало дорожать своїм життям» 
[545]. За даними американського дослідника М. Татхілла [207], 
гирі винайшли російські каноніри, гармаші у ХVІІІ ст., чия праця 
в ті часи вважалась особливо важкою. Вони вручну заряджали 
гармати гладкими литими ядрами, що вимагало від них значної 
сили та витривалості. Тому для розвитку цих якостей до тих же 
ядер були приварені ручки, що зробило їх схожими на гирі .  

У 20–40-х роках ХХ століття вправи з гирями часто застосову-
валися для демонстрації та пропаганди сили і здорового способу 
життя в лавах Червоної Армії. З цією метою у військові підрозділи 
запрошувалися відомі силачі, такі як І. М. Піддубний, Я. А. Чехов-
ськой, які проводили агітаційну роботу з червоноармійцями та 
піднімали їх бойовий дух [471]. Однак серед військових коман-
дирів були й такі, які самі систематично займалися з гирями та 
тренували своїх підлеглих. Так, наприклад, у Героя Громадянської 
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війни Г. І. Котовського, який був прихильником вольової гімнас-
тики Анохіна, поряд із проведенням гімнастичних вправ із воїна-
ми та загартуванням, улюбленою вправою було жонглювання 
пудовими гирями. А Маршал СРСР С. М. Будьонний, агітуючи за 
спорт особистим прикладом, міг однією рукою вижати дві гирі 
(двопудову та пудову) одночасно. Повчальним є приклад тричі 
Героя Радянського Союзу маршала авіації І. М. Кожедуба, який 
ще до навчання у Чугуївській авіаційній школі, побачивши у міс-
цевому клубі виступ силача, захопився вправами з гирями. Під 
час навчання в авіаційній школі викладач фізичної підготовки, на 
прикладі Івана, заохочував курсантів до занять із гирями і казав: 
«Працюйте, працюйте! Сила винищувачу у бою згодиться». Іван 
Микитович упродовж усієї служби возив гирі з собою у валізі та 
навіть між боями виконував вправи з гирями для підтримання 
фізичної форми [391].  

У 50-ті роки ХХ століття вправи з гирями, як прості, доступні 
та ефективні засоби фізичної підготовки, що суттєво сприяють 
розвитку основних фізичних якостей військовослужбовців, при-
вернули значну увагу спортивного керівництва Збройних Сил 
СРСР [451]. Це пояснило включення вправ із гирями у Настанову 
з фізичної підготовки і спорту 1959 р. як основних засобів для 
розвитку сили, силової витривалості, а також набуття навичок у 
піднятті та перенесенні ваги військовослужбовцями. Було вклю-
чено такі вправи: підняття гирі на груди, вижимання вгору та 
опускання, присідання та нахили з гирею за головою, поштовх і 
ривок гирі однією рукою [391]. У цей період військовослужбовці 
Радянської Армії та Військово-Морського Флоту активно змага-
лися у вправах із гирями, беручи участь у конкурсах силачів, які 
набули значного поширення у СРСР у ті часи [208]. У посібнику з 
підготовки інструкторів зі спорту у Радянській Армії (1953) на-
водяться рекомендації щодо проведення конкурсів силачів у під-
розділах та підготовки до них військовослужбовців [391]. Стосо-
вно масовості змагань слід зазначити, що до конкурсів залучався 
весь особовий склад підрозділів частини (як військові, так і пра-
цівники, а також члени сімей військовослужбовців). При цьому 
змагання проводились із гирями 2 пуди між відділеннями (екіпа-
жами, розрахунками) спочатку на першість взводу, потім роти, 
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батальйону та частини. Спортсмени, які мали розряди з важкої 
атлетики, до конкурсів не допускалися. Цікавим є факт, підтвер-
джений статтею у газеті «Радянська Житомирщина» від 5 грудня 
1953 р., де наведено результати конкурсу силачів міського масш-
табу, який свідчить, що «перемогу у командному заліку здобули 
гирьовики Житомирського Червонопрапорного зенітно-артиле-
рійського училища» (тепер Житомирського військового інститу-
ту) [391]. У 1966 р. вправи із гирями було включено до військово-
спортивної класифікації, що сприяло подальшому розвитку та 
популяризації гирьового спорту в армії [450]. 

Стосовно впливу занять вправами із гирями на фізичну підго-
товленість військовослужбовців, цікавою є думка заслуженого 
майстра спорту СРСР із важкої атлетики, дворазового Олімпійсь-
кого чемпіона, рекордсмена світу Л. І. Жаботинського: «Ніколи 
не забуду прикордонну заставу, де я був за завданням газети «Ра-
дянський спорт» напередодні 7 листопада 1967 р. Прикордонники 
провели свій конкурс та розіграли у якості призу мої іменні дво-
пудовики. Вважаю, що гирьовий спорт є незамінним у армійській 
службі, на флоті й особливо у десантних військах. У хорошого 
гирьовика не просто рука. Це кліщі, що здатні намертво затисну-
ти все, що завгодно» [391]. 

У Настанові з фізичної підготовки і спорту у Збройних Силах 
України 1997 р. засоби гирьового спорту для розвитку силових 
якостей військовослужбовців представлені двома вправами: при-
сідання з гирею 24 кг за головою та ривок гирі 24 кг почергового 
кожною рукою [312]. У 2009 р. до НФП було включено ривок 
гирі та поштовх гир за довгим циклом, розроблено нормативи з 
урахуванням різних вагових категорій (як для чоловіків, так і жі-
нок) [313]. Сьогодні у Збройних Силах України вправи з гирями 
широко застосовуються у фізичній підготовці військовослужбов-
ців та в освітньому процесі курсантів – навчальна програма з фі-
зичної підготовки передбачає виконання вправ із гирями (8, 16, 
24 кг) як залікових у кожному семестрі навчання [525]. Військо-
во-спортивна класифікація включає класичне двоборство (по-
штовх і ривок) та поштовх гир за довгим циклом. 

У 80–90-х роках минулого століття було розпочато регулярне 
проведення змагань із гирьового спорту серед військовослужбовців 
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Радянської Армії [470]. Гирьовий спорт набув високої популяр-
ності як серед осіб рядового та сержантського складу, так і серед 
офіцерів. Про це свідчать протоколи ранніх чемпіонатів СРСР, а 
пізніше і світу. Аналіз протоколів змагань різного рівня свідчить, 
що переважна більшість учасників змагань, призерів, чемпіонів 
України були військовослужбовцями Збройних Сил України 
[100–106]. Сьогодні регулярні змагання серед ВЗВО з гирьового 
спорту свідчать про високу популярність гирьового спорту серед 
військовослужбовців. Це вимагає розробки методичної системи 
навчання гирьового спорту курсантів, яка поряд із підвищенням 
рівня результатів сприяла б зміцненню здоров’я майбутніх офі-
церів, розвитку їх фізичних і вихованню морально-вольових яко-
стей, покращанню їх методичної підготовленості, як майбутніх 
керівників занять, підвищенню їх готовності до професійної дія-
льності, покращанню освітнього процесу у ВЗВО.  

 
1.3. Генезис та еволюція методики навчання  

гирьового спорту 
 

Ретроспективний аналіз історичної, наукової і методичної лі-
тератури [8, 19, 38, 89 та ін.] дозволяє дійти висновку, що станов-
лення методики навчання гирьового спорту доцільно досліджува-
ти через еволюцію правил змагань, нормативів, методик трену-
вань, пов’язуючи їх із найвищими досягненнями та змагальними 
результатами спортсменів на різних етапах розвитку гирьового 
спорту. Так, результати досліджень [587] свідчать про те, що пе-
рші відомості про неофіційні змагання з піднімання ваги стосу-
ються Давньої Греції. Як спортивні снаряди елліни використову-
вали грубо обтесані камені, що нагадували гирі. Так, вага найбі-
льшої гирі, яка нині зберігається в музеї Олімпії, становить 143,5 кг. 
З історії Олімпійських ігор відомо, що вправи з обтяженням давні 
греки застосовували також для досягнення результату в інших 
видах спорту, зокрема у стрибках у довжину. Підготовка атлетів 
у Давній Греції велась цілеспрямовано та організовано. Були 
створені спеціальні академії, де силачі дотримувалися суворого 
режиму в тренуваннях та харчуванні. Послідовниками греків       
були римляни. Атлети й силачі Давнього Риму у своїх заняттях     
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використовували важкий панцирний одяг, свинцеві черевики. Для 
підготовки гладіаторів у Римі були створені школи, де широко 
застосовувались силові вправи з обтяженнями. Вчені [159, 189, 
451] одностайні, що засновника світового атлетичного спорту 
назвати не можливо, тому що цей спорт формувався в різних кра-
їнах протягом ХVІІІ–ХІХ ст. Але, за даними багатьох авторів 
[247, 579], найбільшого розвитку у світі атлетичний спорт набув 
у другій половині ХІХ століття. Про високий рівень розвитку си-
лових видів спорту у той період свідчить проведення Першого 
офіційного чемпіонату світу з піднімання ваги (Відень, 1898). Бі-
льше того, М. Л. Аптекар [19] зазначає, що були роки, коли чем-
піонати Росії та світу з підняття ваги проводилися кілька разів на 
рік. Так, у 1905 р. звання чемпіона світу розігрувалося 3 рази, а у 
1911 – 4. У 1907, 1909 та 1911 рр. двічі проводився чемпіонат Єв-
ропи, а у 1908 р. 2 рази відбувся Всеросійський чемпіонат. 
Спортсмени того часу не спеціалізувались на якомусь одному 
конкретному виді спорту. На відміну від сучасних змагань, перші 
конкурси проводились без урахування вагових категорій, часу на 
виконання вправ. Атлети демонстрували силу різними способа-
ми: відривали важке каміння, згинали залізні прути, піднімали на 
платформах людей, піднімали вагові гирі та штанги, носили на 
собі вагу тощо. Як правило, подібні трюки демонструвались на 
аренах цирків, які набули особливої популярності в країнах світу 
в ХІХ ст. Саме тоді демонстрація сили атлетами у цирку, як при-
клад для наслідування, приваблювали до занять з обтяженнями 
широкі верстви населення. За даними Ю. Шапошникова [574], на 
той час це було найефективнішою пропагандою спорту. Багато 
українських спортсменів та тренерів прийшло у великий спорт 
саме завдяки своєму захопленню цирковими виступами. Серед 
вправ із гирями були такі: жим однієї і більше гир (у солдатській 
стійці, «на попа»), викручування, донесення, жонглювання, роз-
ведення рук у сторони («хрест»), утримування гир на витягнутих 
уперед руках, ривок або піднімання одночасно декількох гир та 
багато інших. Не було також і єдиних правил змагань, вимог до 
техніки виконання вправ із гирями та, відповідно, й методики 
навчання. Так, наприклад, у книзі І. В. Лебєдєва «Упражнения с 
весовыми гирями» (1928) наводиться цілий ряд вправ із гирями 



 

 
48 

(1, 2, 3 пуди), призначених для змагань, та надається детальний 
опис техніки виконання цих вправ. Серед них: вижимання гир лежа-
чи; утримування гир у руках, стоячи на борцівському мосту; присі-
дання з гирею в опущених донизу руках за спиною; притягування 
гирі (гир) на біцепс; вижимання, викидання, виривання двох гир до-
верху дном; розведення рук із гирями дном донизу та ін. [391]. 

Відомості про методики тренувань у цей період знаходимо у 
працях В. Ф. Краєвського «Катахизис здоровья. Правила для тех, 
кто занимается спортом» (1896) та «Развитие физической силы 
без гирь и при помощи гирь» (1899) [207]. До програми гуртка 
входили вправи для всебічного розвитку, покращання здоров’я та 
загартування. Тренувались три рази на тиждень. Методичну ос-
нову занять складали вправи на розминку без ваги, потім жими 
однією і двома руками, виривання і поштовхи. Тяги, присідання 
та нахили з вагою виконували наприкінці тренування. Дозування 
навантаження суворо контролювалося лікарем. Ось що згадує у сво-
їй книзі «Путь к силе и здоровью» (1911) кращий учень В. Ф. Кра-
євського чемпіон світу Г. Г. Гаккеншмідт: «Владислав Францо-
вич приділяв неабияке значення розвитку сили м’язів спини та 
ніг. Він казав: «Біцепси рук – справа другорядна, накачати їх осо-
бливих труднощів не становить. Спина та ноги – ось основа сили 
та запорука майбутніх перемог» [391]. В основу методики Краєв-
ського був покладений всебічний фізичний розвиток, завдяки чо-
му розвиток гирьового спорту набув правильного напрямку. 
Адже наприкінці ХІХ ст. в моді були силачі неймовірно крупних 
габаритів. Учні Краєвського встановлювали рекорди у підніманні 
ваги, перемагали у турнірах борців, але їх характерною рисою 
була відносно невелика особиста вага. Чимало методичних реко-
мендацій Краєвського зберегло свою значущість і в наш час. Се-
ред них: обов’язковий медичний контроль за станом здоров’я 
тих, хто займається, регулярність занять та послідовність у збі-
льшенні навантаження, різносторонній фізичний розвиток, зміц-
нення здоров’я, загартування, дотримання гігієнічних правил 
(особливо режиму дня) та відмова від вживання алкоголю та ку-
ріння. У праці В. Лаврова, Ю. Шапошникова [247] наведено ме-
тодики тренувань видатних атлетів кінця ХІХ – початку ХХ сто-
літь, які, хоча ще не були узагальнені в єдину систему, однак 
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уважаються важливим внеском у процес формування методики 
навчання гирьового спорту. 

Аналіз спеціальної літератури [19, 89, 587, 659] дозволив 
з’ясувати найвищі світові досягнення у вправах з гирями на межі 
ХІХ і ХХ ст. Так, французький силач Анрі Стьєрнон встановив 
рекорд в утримуванні гирі 35 кг на витягнутій руці хватом зверху 
за кільце. Протягом 5 с утримував на витягнутих руках гирі ва-
гою 64 кг поліцейський із Монреаля Луї Сір. Євген Сандов, упи-
раючись ногами в один стілець, а потилицею в інший, тримав на 
грудях двох чоловіків, а у витягнутій убік руці – 22-кілограмову 
гирю. Впродовж декількох секунд на витягнутих уперед руках 
утримував за кільця гирі по 27 кг кожна. А у 1893 р. він виконав 
заднє сальто, тримаючи в кожній руці гирю 24 кг, й точно призе-
млився на носову хустину, з якої починав стрибок. Французький 
атлет Луїс Юні («Аполлон») встановив ряд світових рекордів у 
вправах із гирями: однією рукою підняв 5 незв’язаних між собою 
20-кілограмових гир, утримуючи їх за нерухомі круглі ручки; 
розвів у сторони руки з гирями по 40 кг кожна та утримав їх про-
тягом 3 с. Німецький атлет Еміль Фосс, тримаючи в правій руці 
над головою штангу вагою 110 кг, лівою жонглював трипудовою 
гирею (1903). Чех Антон Ріха у 1891 р. встановив такий рекорд: 
підняв та носив на собі вагу 850 кг (гирі, штанги, ядра, шматки 
заліза тощо). Англієць Артур Саксон у 1905 р. виконав рекордний 
силовий трюк – «донесення». Піднявши вгору штангу вагою 152 кг, 
він переніс її на одну руку та, утримуючи над головою, взяв із 
підлоги другою рукою гирю 51 кг та вижав її вгору (загальна вага 
203 кг). За даними В. В. Драги, Т. Г. Кириченка зі співавт. [159, 
207], Російська імперія теж мала велику кількість силачів, які 
прославляли її на межі ХІХ–ХХ ст. Величезну роль у підготовці 
перших чемпіонів і рекордсменів зіграв «Гурток любителів атле-
тики» В. Ф. Краєвського. Великою популярністю серед вправ із 
гирями у силачів того часу користувався «хрест» (розведення рук 
у сторони) з гирями. Так, Іван Лебєдєв виконував цю вправу у 
солдатській стійці (не відхиляючи корпусу, п’яти разом) із дво-
пудовими гирями 5 разів поспіль. Перший рекордсмен світу в 
історії російського спорту Георг Гаккеншмідт у положенні 
«хрест» утримував гирі по 40 кг. Крім того він виконував присідання, 
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тримаючи в опущених за спиною руках гирі загальною вагою 83 кг 
та 50 разів підряд – присідання з гирею 50 кг. Професійний бо-
рець-атлет Георг Луріх ще у 18-річному віці підняв 4-пудову ги-
рю 20 разів і відірвав від землі одним пальцем правої руки декі-
лька зв’язаних гир загальною вагою 163,8 кг. У 1896 р. Г. Луріх 
встановив рекорд Росії у вправі «донесення» – штовхнув двома 
руками штангу вагою 112 кг, переніс її у праву руку, а лівою з 
підлоги підняв і вижав гирю вагою 37 кг. Цікавим є рекорд су-
часника й учня Г. Луріха, Олександра Аберга. У 17 років він без 
підсіду вирвав трипудову гирю 30 разів поспіль. Владислав Пит-
лясинський однією рукою виривав дві незв’язані двопудові гирі. 
«Королем гир» називали професіонального атлета і борця Петра 
Крилова. Серед його рекордів: «хрест» із гирями тілами донизу – 
загальна вага 82,3 кг; жим двопудової гирі лівою рукою у солдат-
ській стійці – 86 разів; жонглювання одночасно двома двопудо-
вими гирями; відведення убік однієї руки з гирею 52 кг; жим лі-
вою рукою двох гир по 40 кг і донесення правою рукою гирі 
48 кг. Перший чемпіон світу з підняття ваги (1899) уфимський 
силач Сергій Єлисєєв піднімав правою рукою гирю вагою 64,5 кг, 
повільно опускав убік і декілька секунд утримував руку в горизо-
нтальному положенні. Також до його рекордів належить ривок 
двох незв’язаних двопудових гир однією рукою 3 рази поспіль. 
Три двопудові гирі (не зв’язуючи) піднімав правою рукою спосо-
бом «викручування» харків’янин Іван Сєдих. Московський силач 
Олександр Знаменський хрестився двопудовою гирею; тримаючи 
в одній руці двопудовик дном догори, ставив на нього другий та 
вижимав у такому положенні обидві гирі. Однак найбільшої ува-
ги заслуговує інше досягнення О. Знаменського: він повторив 
рекорд Є. Сандова – заднє сальто з гирями в руках – але з двопу-
довиками. До рекордів петербурзького атлета Костянтина Степа-
нова належить такий: піднявши однією рукою над головою три-
пудову гирю дном догори, він лягав на спину, а потім вставав у 
вихідне положення, утримуючи гирю на витягнутій руці. Також 
К. Степанов жонглював трипудовою гирею. Не можуть не здиву-
вати рекорди Володимира Милашевича: віджимання на брусах із 
гирями на ногах загальною вагою 196 кг та підтягування на одній 
руці 8 разів, тримаючи в другій пудовик. Оригінальне досягнення 
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належить Петру Янковському – сидячи на підлозі, жим трипудо-
вої гирі на долоні. 

За даними В. С. Рассказова [451], перші правила змагань, на 
яких виконувалися вправи з гирями, з’явились наприкінці 40-х 
років ХХ століття, коли широкого розмаху набули масові конку-
рси силачів. Конкурси проводились поетапно: від колективів за-
водів, сіл, військових частин до республіканських та всесоюзних 
фінальних змагань. До програми конкурсів поряд із вправами зі 
штангою входили дві вправи з двопудовими гирями (ривок однієї 
гирі будь-якою рукою та підняття двох гир будь-яким способом). 
У 60–70-х роках ХХ століття методики навчання та тренувань у 
гирьовому спорті спиралися на методики підготовки штангістів: 
на тренуваннях застосовувалась велика кількість вправ зі штан-
гою, основним напрямком удосконалення фізичних якостей була 
силова підготовка гирьовиків. Змагання з гирьового спорту про-
водились за програмою триборства (жим кожною рукою, по-
штовх гир двома руками, ривок однією (правою або лівою) ру-
кою) без обмеження у часі, а показники більшості гирьовиків у 
жимі значно переважали їхні результати у поштовху. Технічній 
підготовці надавалося недостатньо уваги.  

Ю. В. Щербина [588] стверджує, що після того, як у радянських 
республіках були затверджені «майстерські» нормативи (70-ті 
роки ХХ ст.), гирьовий спорт почав набирати значних обертів. 
Технічні результати спортсменів невпинно зростали. Однак, за 
даними В. С. Рассказова [450], поряд із збільшенням кількості 
учасників та зростанням результатів виникло ряд проблемних 
питань, пов’язаних з організацією змагань та технікою виконання 
вправ. Автор указує, що особливо проблемна ситуація склалася 
під час виконання жиму. Якщо у 60-х роках жим виконувався за 
рахунок сили спортсмена (кращі показники не перевищували 30–
50 підйомів), то у 70-х – це вже був темповий (швунговий) жим. 
Результати у цій вправі суттєво зросли. Так, наприклад, результат 
М. І. Левченка із Сумщини на початку 80-х років вже перейшов 
рубіж у 500 підйомів. Це, у свою чергу, викликало проблеми під 
час суддівства – лише деякі спортсмени могли чисто і правильно 
виконати жим. Змагання з триборства проводилися на низькому 
організаційному рівні, перетворюючись у виснажливу боротьбу, 
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як для учасників, так і глядачів. Змагання інколи закінчувались 
далеко за північ. Усе це несприятливо впливало на розвиток ги-
рьового спорту. У результаті у 1983 р. жим було скасовано. 
Ю. А. Ромашин [475] зазначає, що вдосконалення техніки у двох 
інших вправах призвело до різкого зростання результатів у по-
штовху та ривку. Однак з’явилась нова проблема – правила вико-
нання ривка. У той час дозволялось опускати гирю на груди пе-
ред скиданням її у положення вису. Як указують В. А. Поляков, 
В. І. Воропаєв та інші вчені [365, 452, 530], багатьма спортсмена-
ми цей момент почав використовуватися для відпочинку – знову 
ж затягувався змагальний процес. Гирьовики, не роблячи зупин-
ки, «прокочували» гирі з грудей на живіт. При цьому перекат ча-
сом тривав до 10–15 с, чого цілком вистачало для відновлення 
сил. Після декількох експериментальних змагань у 1984 р. було 
заборонено під час виконання ривка опускати гирю на груди. Ри-
вок, ставши динамічним, відразу ж значно посилив видовищність 
змагань. А. Н. Шикунов [579] указує, що після проведення пер-
шого чемпіонату СРСР стали невпинно зростати результати уча-
сників змагань. На другому чемпіонаті СРСР у Клайпеді майс-
терський рубіж здолали вже 35 спортсменів. Так, якщо на пер-
шому чемпіонаті СРСР Ф. Усенко (м. Конотоп, до 80 кг) штовх-
нув дві 32-кілограмові гирі 90 разів, то через рік у м. Клайпеда – 
135 разів, а ще через два роки у Донецьку (1988) – уже 235 разів. 
За даними А. В. Рябченка [480], першим гирьовиком у світі, хто 
штовхнув дві гирі по 32 кг 100 разів, був С. Мішин (м. Калуга, 
понад 90 кг), і встановив він цей рекорд на першому чемпіонаті 
СРСР (1985). А на четвертому чемпіонаті СРСР (1988) С. Мішин 
виконав поштовх вже 201 раз. Як указує Р. А. Хайруллін зі спів-
авт. [554], разом зі зростанням технічних результатів у двоборстві 
знову почали виникати проблеми, пов’язані з регламентом                
змагань. Одним із резервів збільшення результату у поштовху 
став відпочинок з гирями на грудях. Тому багато спортсменів ви-
конували цю вправу 30–50 хв і більше. Так, на ІV чемпіонаті 
СРСР у Донецьку 1988 р. Ю. Ромашин «переступив» рубіж у по-
штовху у 200 підйомів, витративши на це понад 40 хв, а 
С. Мощенников виконав у цій вправі 245 підйомів за 37 хв. На 
цьому ж чемпіонаті С. Сахно виконав ривок кожною рукою по 
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145 разів. Вищенаведене викликало необхідність уведення обме-
ження у часі на виконання кожної вправи. П’ятий чемпіонат 
СРСР (1989), що відбувся у м. Ярославль, проводився вже за но-
вим 10-хвилинним регламентом. З того часу в правила змагань 
багаторазово вносилися поправки й уточнення, вдосконалюва-
лись нормативи. Аналіз кваліфікаційних вимог показав, що за 
весь період становлення гирьового спорту нормативи змінювали-
ся (підвищувалися) понад 10 разів. Нормативні вимоги для вико-
нання МС та МСМК у двоборстві з 1985 р. по 2014 р. залежно від 
вагової категорії зросли на 30–60 %, у поштовху гир за довгим 
циклом (з 1997 по 2014 рр.) – на 20–30 %. Так, наприклад, у по-
штовху за довгим циклом норматив МСМК у категорії 60 кг у 
1997–2001 рр. становив 35 підйомів, то у нормативах 2011–2014 рр. 
– 50 підйомів; тобто результат 35 підйомів 15 років тому назад 
відповідав нормативу МСМК, а зараз – нормативу КМС [9–11]. 
Сучасні методики навчання у гирьовому спорті відрізняються 
значним обсягом та інтенсивністю навантаження, акцентованим 
розвитком фізичних якостей, значним збільшенням спеціальної 
роботи з гирями змагальної ваги на базі високого рівня загальної 
фізичної підготовленості, найбільш раціональною технікою ви-
конання змагальних вправ, чіткою організацією навчально-
тренувального процесу. За даними В. В. Пронтенка, Є. В. Лопаті-
на С. Л. Руднєва [254, 381], робота, яку виконують гирьовики ви-
сокої кваліфікації (максимальна кількість підйомів гир за 10 хв), 
характеризується такими показниками навантаження: ЧСС – 180–
190 уд./хв і більше, споживання кисню – наближене до максима-
льного, переважний характер роботи – аеробно-анаеробний, кис-
невий борг – до 12 л за значного підвищення рівня молочної кис-
лоти у крові, робота системи дихання – максимальна, серця – 
субмаксимальна. В. С. Рассказов, В. І. Воротинцев [93, 450] зазна-
чають, що найсильнішим гирьовикам за 10 хв лише у поштовху 
двох гир вдається підняти до 10 т. Тому за даними авторів за ене-
рговитратами їх роботу можна прирівняти до проходження дис-
танції 10–15 км у лижних гонках. Тобто сучасний гирьовий спорт 
характеризується значним напруженням кардіореспіраторної сис-
теми та ставить високі вимоги до розвитку витривалості гирьови-
ка. Як результат, спостерігається незначна залежність змагальних 



 

 
54 

результатів від маси тіла гирьовика – інколи показники атлетів 
середніх категорій переважають показники гирьовиків важких 
категорій. Тому у тренувальних планах видатних гирьовиків су-
часності кількість силових вправ зі штангою зведена до мінімуму, 
а спеціальна робота з гирями у поєднанні з кросовою підготов-
кою посідає чільне місце [147, 254, 366, 282]. Для порівняння, 
кращі змагальні результати гирьовиків у ваговій категорії до 
60 кг у поштовху у 50–60-х рр. не перевищували 10–15 підйомів, 
у 70–80-х – 30–40 підйомів, у 90-х – 60–80 підйомів, а сьогодні – 
понад 100–140 підйомів. У категорії понад 90 кг результати зрос-
ли з 20 підйомів до 170 і більше, що свідчить про суттєве вдоско-
налення методики навчання гирьового спорту.  

Отже, дослідження еволюції методики навчання у гирьовому 
спорті показало, що залежно від етапу становлення гирьового 
спорту вдосконалювалася й методика навчання, що, відповідно, 
супроводжувалося й зростанням результатів гирьовиків. Так, до 
середини ХХ століття, коли ще не існувало єдиних правил зма-
гань та виду спорту взагалі, атлети піднімали гирі різних конс-
трукцій, форми і ваги довільними способами. Відповідно у про-
цесі підготовки до змагань гирі розглядалися як засіб зміцнення 
організму та розвитку фізичних (в основному силових) якостей. 
Питання технічної підготовки не розглядалося взагалі. У 50–70-х 
роках ХХ століття гирьовий спорт розвивався під патронажем 
важкої атлетики і вважався окремим видом важкої атлетики. Від-
повідно, теорія та методика підготовки у гирьовому спорті спи-
ралася на досвід підготовки важкоатлетів, де основна увага нада-
валася розвитку силових якостей. Правила змагань, термінологія 
практично повністю копіювали правила змагань із важкої атлети-
ки (триборство). Оскільки технічній підготовленості у поштовху і 
ривку відводилася остання роль, то результати у цих вправах не 
перевищували 10–20 підйомів, а основний акцент у тренувально-
му процесі і на змаганнях робився на виконання жиму (нормати-
ви виконувалися в основному за рахунок збільшення результатів 
у жимі), що свідчить про акцент на силовій підготовці гирьови-
ків. Так, за даними опитування тренерів, Є. В. Лопатін, С. Л. Руд-
нєв [255] з’ясували, що до моменту приходу їх у гирьовий спорт, 
понад 75 % займалися іншими видами спорту, а близько 50 % – 
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прийшли саме з важкої атлетики. У посібнику В. А. Полякова та 
В. І. Воропаєва (1988) [365] стверджується, що сучасна методика 
тренування у гирьовому спорті базується на величезному практи-
чному досвіді роботи з важкоатлетами. У 80-х роках минулого 
століття, до 1989 року, коли змагання проводилися за програмою 
двоборства, але обмеження у часі на виконання вправ правилами 
не передбачалось, гирьовики виконували вправи 30–50 хв, а деякі 
– більше двох годин (як правило – поштовх). Тобто результати 
гирьовиків залежали від тривалості виконання вправ. Така робота 
характеризувалась високою працездатністю, витривалістю функ-
ціональних систем та ставила високі вимоги до загальної витри-
валості гирьовика. Вміння виконувати вправи з гирями 32 кг та-
кий тривалий час свідчить і про надання уваги вдосконаленню 
техніки виконання вправ. Основним напрямком інтенсифікації 
спортивної підготовки було збільшення обсягів роботи з низькою 
інтенсивністю. З уведенням обмеження часу (10 хв) змінились 
вимоги до методики навчання: окрім розвитку силових якостей та 
витривалості, зросли вимоги і до інтенсивності роботи з гирями, 
суттєво підвищилось навантаження на кардіореспіраторну систе-
му організму. Із уведенням 10-хвилинного регламенту до вимог 
витривалості додається високий ступінь напруженості та інтенси-
вності змагальної діяльності. Автор наголошує, що у сучасних 
умовах необхідно не тільки використати всі 10 хв, але й зберегти 
високий темп роботи. Тому для досягнення високих результатів у 
сучасному гирьовому спорті гирьовик повинен мати високий рі-
вень розвитку спеціальної витривалості. А. М. Горбов [124] ствер-
джує, що сьогодні за 10 хв спортсмени встигають виконати знач-
но більший обсяг роботи, ніж у 80-ті роки без урахування часу. 
При цьому, порівнюючи техніку виконання класичних вправ із 
гирьового спорту на різних етапах його розвитку, а також резуль-
тати спортсменів, слід зазначити, що постійне вдосконалення 
техніки змагальних вправ є важливим резервом підвищення ре-
зультатів у гирьовому спорті. Таким чином, аналіз літератури за-
свідчив постійне вдосконалення методики навчання у гирьовому 
спорті, що вимагає під час розробки сучасної методики навчання 
гирьового спорту курсантів враховувати інформативно значущі 
компоненти підготовленості. 
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1.4. Основи гирьового спорту та його місце  
у фізичному вихованні курсантів 

 

Гирьовий спорт сьогодні – це самостійний популярний вид 
спорту, який активно розвивається більше ніж у 50 країнах світу 
[111, 112]. Завдяки широкій різноманітності силових засобів, які 
становлять його зміст, а також великому виховному, оздоровчому 
і прикладному значенню, гирьовий спорт входить до програм 
спортивних змагань міського, обласного, всеукраїнського, євро-
пейського і світового масштабів. За статистичними даними, в 
Україні гирьовим спортом займається понад 10 000 осіб (серед 
яких понад 1000 – жінки), серед них 24 заслужених майстри спорту 
(21 чол., 3 жін.), понад 70 майстрів спорту України міжнародного 
класу та близько 750 майстрів спорту України. У світі найбільшо-
го розвитку гирьовий спорт набув в Україні, Росії, Казахстані, 
Латвії, Білорусії, Італії, США, Словенії, Норвегії, Греції, Німеч-
чині та інших країнах. Так, наприклад, на чемпіонаті світу 2015 р., 
який відбувся з 25 по 29 листопада у м. Дублін (Ірландія) у зма-
ганнях узяли участь 355 учасників із 36 країн світу (із них 133 
жінки). Міжнародний союз гирьового спорту (МСГС) входить до 
складу Всесвітньої антидопінгової Асоціації (ВАДА), Асоціації 
сприяння міжнародному руху «Спорт для всіх» (TAFISA), яка є 
робочою групою комісії Міжнародного Олімпійського комітету 
«Спорт для всіх», СпортАкорд [108, 110].  

У складній структурі олімпійських, неолімпійських та війсь-
ково-прикладних видів спорту гирьовий спорт посідає особливе 
місце. З одного боку, це доступний для всіх засіб всебічного фі-
зичного виховання і допоміжний засіб розвитку фізичних якостей 
в інших видах спорту, з іншого боку – гирьовий спорт спорідне-
ний із мистецтвом (жонглювання, оригінальні та екстремальні 
вправи з гирями), є вражаючим і неперевершеним засобом попу-
ляризації силових видів спорту і пропаганди здорового способу 
життя. Разом із тим це самостійний вид спорту, який має свої ке-
рівні органи – міжнародну і національні федерації, свою структу-
ру змагань і характеризується фізичними і психічними наванта-
женнями, притаманними таким видам спорту, як лижний спорт, 
веслування, велоспорт тощо. 
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Сутність гирьового спорту полягає у підніманні гир певної ва-
ги граничну кількість разів за визначений період часу (10 хв) [57, 
110, 154]. Сучасні змагання з гирьового спорту проводяться з ги-
рями 16 кг, 24 кг, 32 кг за програмою двоборства (поштовху і ри-
вка) та поштовху гир за довгим циклом (поштовху двох гир від 
грудей з опусканням у положення вису після кожного підйому). 
Усі змагальні вправи виконуються протягом 10 хв. Поштовх гир – 
перша змагальна вправа гирьового двоборства – швидкісно-
силова вправа, під час якої спортсмен виштовхує гирі від грудей 
угору на прямі руки максимальну кількість разів. У поштовху за 
довгим циклом додається опускання гир у положення вису, після 
чого виконується підйом гир на груди і починається новий цикл. 
Ривок гирі – друга вправа у гирьовому двоборстві, вправа, під час 
якої гиря підіймається вверх на пряму руку одним безперервним 
рухом. Опускається гиря у положення вису одним рухом, не тор-
каючись будь-яких частин тіла. Змагання проводяться: серед мо-
лодших юнаків (до 16 років), де застосовуються гирі вагою 16 кг; 
серед юнаків (до 18 років) – гирі 24 кг; серед юніорів (до 22 ро-
ків) – гирі 32 кг; серед чоловіків (23 роки і старші) – гирі 32 кг. 
Вагові категорії: юнаки – 53, 58, 63, 68, 73, 78 і понад 78 кг; юні-
ори та чоловіки – 63, 68, 73, 78, 85, 95 і понад 95 кг. 

За даними В. М. Платонова [360], змагання у системі підготов-
ки спортсменів є не тільки способом виявлення переможця та        
засобом контролю за рівнем підготовленості, а й надзвичайно 
важливим засобом підвищення тренованості та спортивної майс-
терності. Специфіка безпосередньої підготовки до змагань та 
особливо змагальної боротьби є потужним способом мобілізації 
функціонального потенціалу організму спортсмена, подальшої 
стимуляції його адаптаційних реакцій, виховання психологічної 
стійкості до складних умов змагальної діяльності, відпрацювання 
ефективних тактико-технічних рішень, тому фахівці використо-
вують змагання як одну з найважливіших форм підготовки. Це 
насамперед стосується спортсменів високого класу. Роль та місце 
змагань суттєво відрізняються залежно від етапу підготовки. На 
початкових етапах плануються підготовчі та контрольні змаган-
ня, які мають на меті: здійснення контролю за рівнем підготовлено-
сті (фізичної, технічної) спортсменів, за ефективністю тренувального 
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процесу; здобуття змагального досвіду, підвищення емоційної 
насиченості процесу підготовки. У міру зростання кваліфікації 
спортсмена зростає кількість змагань, проводяться підвідні, від-
біркові та головні змагання. Змагання з гирьового спорту поділя-
ються на особисті, командні, особисто-командні. Характер і про-
грама змагань у кожному окремому випадку визначаються поло-
женням про змагання; програма повинна бути складена так, щоб 
спортсмен міг виступати в один день не більше ніж в одній дис-
ципліні. Змагання з гирьового спорту проводяться на декількох 
помостах. Одночасно на помостах виступають спортсмени однієї 
вагової категорії, зміни формуються за жеребкуванням. Старт 
оголошується для всієї зміни одночасно. Першими починають 
змагатися представники найлегших вагових категорій, далі із на-
ростанням до найважчих категорій. У двоборстві спортсмени 
спочатку виконують поштовх, після закінчення поштовху гирьо-
виками найважчих категорій, розпочинається ривок із найлегшої 
категорії [180, 567]. 

У працях фахівців зі спорту [281, 331, 361] наводиться перелік 
умов, що впливають на змагальну діяльність спортсменів. Серед 
них: обладнання місць проведення змагань та інвентар, особливо-
сті місця проведення змагань, географічні та кліматичні умови, 
характер суддівства, поведінка тренера, уболівальників та інші. 
Так, змагання з гирьового спорту проводяться на дерев’яних або 
гумових помостах розміром не менше 1,5x1,5 м та не більше 
10 см у висоту. Відстань між помостами має бути безпечною і не 
заважати змагальному процесу, але не менше 1,5 м між помоста-
ми. Поверхня помосту повинна забезпечувати зчеплення із взут-
тям спортсмена. Вага гир не повинна відхилятися від номінальної 
більше ніж на 100 г. Параметри та колір гир: висота – 280 мм; 
діаметр корпусу – 210 мм; діаметр ручки – 35 мм; відстань між 
корпусом і ручкою – 58 мм; колір: 16 кг – жовтий, 24 кг – зеле-
ний, 32 кг – червоний. Для підготовки гир та рук до виконання 
змагальних вправ дозволяється користуватися тільки магнезією. 
Категорично заборонено користуватися каніфоллю та іншими 
клейкоподібними засобами для підготовки рук (долонь) та гир; а 
також будь-якими пристосуваннями, що полегшують підйом гир. 
Щодо форми одягу учасників, то правилами змагань визначено, 
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що спортсмени зобов’язані виступати у формі, що повинна відпо-
відати таким критеріям: костюм може складатися з однієї або 
двох частин – велосипедні (спортивні) труси та футболка або 
важкоатлетичне трико; заборонено одягати дві і більше футболок 
(трико) одночасно; заборонено використовувати будь-які нашиті 
поверх футболки накладки; рукава футболки не повинні закрива-
ти ліктьові суглоби; велосипедні (спортивні) труси не повинні 
закривати колінні суглоби; дозволяється користуватися стандарт-
ним важкоатлетичним поясом шириною не більше 10 см зі спини 
та 8 см попереду, еластичними бинтами товщиною 1,5 см, дов-
жиною не більше 1,5 м. Ширина накладення бинтів на зап’ястях 
повинна бути не більше 10 см, на колінах – не більше 25 см. До-
зволяється користуватися наколінниками і паховим бандажем. 
Пояс не можна одягати під одяг, а лише поверх нього. Викорис-
товується спортивне взуття, важкоатлетичні штангетки [180]. Ха-
рактеризуючи змагальну діяльність у гирьовому спорті, А. І. Де-
нисюк [148] зупиняється на регулюванні маси тіла спортсмена. За 
правилами змагань зважування проводиться напередодні дня ви-
ступу, тому часто спортсмени штучно зменшують масу тіла як в 
особистих інтересах (виконання нормативу, вище місце на зма-
ганнях), так і в інтересах команди. В. Я. Андрейчук [8] акцентує 
увагу на врахуванні часу виходу на поміст. Якщо це спортсмен 
вагової категорії до 63 кг, він повинен бути готовим до старту у 
ранні години (з 9.00 до 11.00), представники важких категорій 
змагаються, як правило, у другій половині дня. Часто на змаган-
нях із двоборства програма передбачає участь спортсменів кате-
горій 95 і понад 95 кг на другий день. Відповідно у тренувальному 
процесі, особливо у передзмагальних мікроциклах, необхідно спла-
нувати проведення тренувань у відповідному часовому проміжку. 

Організатори змагань повинні забезпечити змагання кваліфі-
кованим та об’єктивним суддівством. Однак, за досвідом, як і 
будь-яка діяльність, суддівство несе у собі певну долю 
суб’єктивізму. Тому спортсмени і тренери повинні чітко знати 
правила змагань та, особливо, правила виконання вправ, чітко їх 
дотримуватися, щоб не виникало проблем із суддівством. Усе це 
підкреслює важливість теоретичної і технічної підготовленості 
гирьовиків. Так, за правилами змагань за 2 хв до початку вправи 
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учасник змагань запрошується на поміст. За 5 с до старту розпо-
чинається контрольний відлік часу: 5, 4, 3, 2, 1, протягом якого 
учасник змагань зобов’язаний вийти на поміст, після чого пода-
ється команда «Старт». Після команди «Старт» усі учасники змі-
ни зобов’язані розпочати виконувати вправу. В разі відриву учас-
ником змагань гир від помосту до команди «Старт» (фальстарт) 
старший суддя подає команду «Стоп, поставити гирі на поміст і 
почати вправу». Учасник змагань, що спізнився на поміст до мо-
менту старту, до виконання вправи не допускається і за рішенням 
журі не допускається надалі до виступу на змаганнях. Після за-
кінчення 10 хв подається команда «Стоп», після якої підйоми не 
зараховуються і учасник змагань зобов’язаний припинити вико-
нання  вправи. Кожен правильно виконаний підйом супроводжу-
ється рахунком судді на помості та на суддівській сигналізації. 
Суддя оголошує рахунок після того, як всі частини тіла учасника 
змагань стають нерухомими – підйом гир (гирі) закінчується ви-
прямленням ніг, рук і фіксацією гир над головою у фронтальній 
площині за видимої зупинки гир. Фіксація – це важливий момент, 
акцентований на зупинці гир та спортсмена. У разі порушення 
вимог технічного виконання вправи суддя на помості подає ко-
манди «Не рахувати», «Стоп». У разі сходження учасника зма-
гань із помосту подається команда «Стоп». Поштовх виконується 
з вихідного положення: гирі зафіксовано на грудях, плечі прити-
снуті до тулуба, ноги випрямлені. Після чіткої видимої фіксації у 
верхньому положенні й оголошення рахунку суддею учасник 
змагань опускає гирі у вихідне положення без постановки на пле-
чові суглоби одним неперервним рухом. Ривок виконується в 
один прийом. Учасник змагань повинен безперервним рухом під-
няти гирю вгору на чітко випрямлену руку і зафіксувати її. У мо-
мент фіксації гирі у верхньому положенні рука, ноги і тулуб по-
винні бути випрямлені, рух гирі і спортсмена зупинено. Після 
фіксації гирі вгорі учасник змагань, не торкаючись гирею тулуба 
та плеча, опускає її вниз для виконання чергового підйому. Зміна 
рук проводиться тільки один раз довільним способом [180]. 

Л. П. Матвєєв [281] стверджує, що основним чинником, який 
визначає структуру змагальної діяльності, є спрямованість на досяг-
нення найвищого для даного спортсмена результату. Спортивний 
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результат, який є системоутворювальним чинником змагальної 
діяльності, залежить від двох груп компонентів: забезпечення і 
реалізації. У загальному вигляді компонентами забезпечення зма-
гальної діяльності у будь-якому виді спорту є організм спортсме-
на (тілобудова, функціональні можливості основних систем), а 
компонентами реалізації – рівень його тактико-технічної, фізич-
ної та психологічної підготовленості. Аналіз компонентів у кож-
ному виді спорту повинен здійснюватися на основі чіткого вияв-
лення характеристик змагальної діяльності, від яких залежить 
спортивний результат. Специфіка кожного виду спорту обумов-
лює провідні елементи, ланки, характеристики, що визначають 
результативність змагальної діяльності. Аналіз доступної літера-
тури [30, 57, 72 та ін.] засвідчив, що у гирьовому спорті компоне-
нти забезпечення і реалізації змагальної діяльності (інформатив-
но значущі показники фізичної, функціональної і технічної підгото-
вленості спортсменів) залишилися недостатньо обґрунтованими. 

Важливими характеристиками змагальної діяльності є страте-
гія і тактика [333]. Ж. К. Холодов, В. С. Кузнєцов [556] зазнача-
ють, що для змагань характерним є наявність конфлікту, в якому 
протиборчі сторони (спортсмени, команди) прагнуть до перемоги 
над суперником, до досягнення більш високого результату. Цьо-
му й підпорядкована стратегія підготовки до конкретних змагань, 
вибір якої здійснюється з урахуванням: тактико-технічної підго-
товленості спортсмена; функціональної підготовленості і психо-
логічного стану спортсмена; рівня змагань; рівня компетентності 
і підготовленості суперників, знань про їх можливості, слабкі і 
сильні сторони; стану навколишнього середовища (суддівство, 
географічні, кліматичні і погодні умови, спортивне обладнання, 
інвентар та ін.). Під тактикою змагальної діяльності фахівці [359] 
розуміють цілеспрямовані способи об’єднання і реалізації рухо-
вих дій для вирішення змагальних завдань з урахуванням правил 
змагань, позитивних і негативних характеристик підготовленості 
(своєї та суперника), а також умов змагань. В. М. Гомонов, Б. В. Махо-
ткін, С. А. Гамзов [120] указують на особливість гирьового спор-
ту, що полягає в одночасному початку і закінченні виконання 
вправ спортсменами однієї категорії та кваліфікації. Тобто спорт-
смени не знають результатів своїх суперників, тому тактичні 



 

 
62 

схеми змагальної діяльності повинні розроблятися виходячи, в 
першу чергу, з рівня особистої підготовленості, знань правил 
змагань та умов їх проведення. Однією з найпоширеніших такти-
чних помилок недосвідчених гирьовиків В. Ф. Тихонов, А. В. Су-
ховей, Д. В. Леонов [526] уважають початок виконання вправ у 
занадто високому темпі. Такі спортсмени на перших хвилинах 
значно випереджають своїх суперників за кількістю підйомів, але 
більшість із них через нераціональний розподіл сил на 10-хви-
линному відрізку змушені на останніх хвилинах значно зменшити 
темп або поставити гирі на поміст до закінчення змагального часу. 
У результаті такі спортсмени, як правило, програють своїм           
суперникам. Учені зазначають, що з фізіологічного аспекту            
раціональним є розпочати вправу у повільному темпі (процес 
впрацьовування), а потім перейти до більш високого темпу і на 
останніх хвилинах здійснити прискорення. В. В. Пронтенко, 
В. П. Симень [379, 491] указують на важливе місце передстарто-
вої розминки у тактичній схемі змагальної діяльності. Вищевка-
зане обумовлює актуальність обґрунтування інформативно зна-
чущих для навчання компонентів підготовленості курсантів. 

Аналіз літературних джерел щодо визначення місця гирьового 
спорту у фізичному вихованні курсантів ВЗВО [313, 525] показав, 
що відповідно до навчальних програм із фізичного виховання у 
ВЗВО 100 % курсантів щосеместру зобов’язані здавати нормати-
ви з виконання вправ з гирями: поштовху гир за довгим циклом 
та ривка. Відповідно, навчання і тренування вправ із гирями від-
бувається майже під час усіх основних форм фізичної підготовки: 
навчальних занять, СМР, самостійної підготовки. У спортивних 
секціях ВЗВО організовано тренувальний процес для найбільш 
підготовлених курсантів-гирьовиків для участі у змаганнях та 
виконання вищих розрядів. У підрозділах організовано секції з 
гирьового спорту для підготовки гирьовиків масових розрядів 
[525]. Крім того, аналіз робіт низки вчених [67, 115, 136 та ін.] 
свідчить про високу популярність у сучасної молоді, а отже й   
серед курсантів ВЗВО, силових видів спорту, серед яких чільне 
місце посідає гирьовий спорт, та про позитивний вплив занять 
силовими вправами на їх організм. Так, у працях А. В. Магльова-
ного зі співавт., В. Г. Олешка та інших учених [149, 266] доведено, 
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що силові вправи сприяють підвищенню рівня здоров’я, естетич-
ному самовдосконаленню завдяки пропорційності і симетрії 
м’язів та загальному гармонійному розвитку всіх м’язових груп, 
корекції тілобудови, включаючи усунення в ній недоліків, відно-
влення після травм, підвищення працездатності; формуванню гар-
монійної статури. За даними С. А. Гляді, А. Н. Зянкіна та інших 
учених [115, 183, 246], силові навантаження позитивно вплива-
ють на стан здоров’я, працездатність та цілий спектр фізичних і 
психологічних якостей. Автори встановили, що неврози, психо-
емоційні перевантаження, труднощі в адаптації до умов профе-
сійної діяльності у людей зі слабкою фізичною силою виникають 
у 5 разів частіше, ніж в осіб із добре розвиненою м’язовою сис-
темою. Далі вчені стверджують, що оптимальний рівень розвитку 
сили є дієвим чинником запобігання цим захворюванням і забез-
печення локомоторної та енергоутворювальної функцій організ-
му. А. І. Воротинцев [93] зазначає, що велика кількість вправ із 
гирями виконується з нахилом та випрямленням тіла, що значно 
сприяє зміцненню м’язів спини, плечового поясу, ніг, черевного 
пресу – формуванню «м’язового корсета» та, відповідно, профі-
лактиці травмування у побуті, військовій службі тощо. У дослі-
дженнях О. В. Зеленюк, А. В. Бикової, Ю. В. Щербини [183] 
встановлено, що регулярні заняття гирьовим спортом сприяють 
підтриманню високої працездатності, ефективному розвитку си-
ли, загальної та силової витривалості, статичної витривалості 
м’язів тулуба, координаційних здібностей, здійснюючи при цьо-
му позитивний вплив на кардіореспіраторну систему та емоцій-
ний стан тих, хто займається. В. І. Воропаєв [92] зазначає, що 
внаслідок систематичних занять з гирями поступово збільшується 
об’єм серцевого м’яза, збільшується мережа судин, що його жив-
лять; відбуваються зміни і у складі крові (збільшується кількість 
еритроцитів, гемоглобіну); збільшується обхват грудної клітки, 
життєва ємність легенів; поліпшується діяльність центральної 
нервової системи, розумова працездатність; підвищується інтен-
сивність і концентрація уваги. Результати досліджень В. В. Шевцова 
[576] свідчать, що заняття з гирями сприяють зниженню частоти 
серцевих скорочень (ЧСС) та стабілізації артеріального тиску. У 
дослідженнях А. Ф. Фролова, В. А. Литвинова [550] встановлено 
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наявність брадикардії у кваліфікованих гирьовиків – ЧСС у спо-
кої становить 55–56 уд./хв, що свідчить про розвиток витривалос-
ті у процесі занять гирьовим спортом. За даними Ю. Д. Чернявсь-
кого зі співав. [570], застосування засобів гирьового спорту у на-
вчальному процесі сприяє усуненню різноманітних дефектів бу-
дови тіла, формує правильну поставу, покращує функціональний 
стан опорно-рухового апарату і кардіореспіраторної системи, на-
дає впевненості, оптимізму, сприяє гарному настрою. У дослідж-
еннях З. Й. Кульчицького [239] указується, що систематичні        
заняття з гирями підвищують упевненість у своїх силах, розви-
вають сміливість, рішучість, наполегливість, цілеспрямованість, 
волю до перемоги, почуття колективної відповідальності, взаємо-
допомоги. За даними В. А. Головченко зі співав. [117], у процесі 
занять із гирями відбувається формування стійкої мотивації до 
занять фізичним вихованням і спортом, до фізичного самовдос-
коналення, здорового способу життя, здобувається особистий до-
свід творчого застосування засобів фізичного виховання. 

Таким чином, проведений теоретичний аналіз літератури під-
креслює актуальність нашого дослідження щодо обґрунтування 
методичної системи навчання гирьового спорту курсантів та за-
безпечення їх, як майбутніх керівників занять із фізичного вихо-
вання, теоретичними знаннями і методичними навичками щодо 
організації та проведення занять із застосуванням засобів гирьо-
вого спорту. 

 
Висновки до першого роздіду 

 

1. Вивчено сучасні підходи до організації фізичного виховання 
курсантів військових закладів вищої освіти України, відповідно 
до яких формування їх фізичної готовності до навчальної та май-
бутньої військово-професійної (бойової) діяльності досягається 
безперервним функціонуванням системи фізичної підготовки 
Збройних Сил України, яка є частиною державної системи фізич-
ного виховання та містить такі підсистеми: концептуальні основи 
(мета, завдання і принципи), процес фізичного вдосконалення 
(засоби, методи і форми) та управління процесом фізичного вдоско-
налення (керівництво, організація і проведення фізичної підготовки). 
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Виявлено, що найважливіше значення у досягненні мети фізичної 
підготовки підлеглим особовим складом та підрозділом належить 
командирові підрозділу, рівню його методичної та фізичної під-
готовленості. 

2. З’ясовано, що сучасним і достатньо ефективним засобом фі-
зичної підготовки курсантів – майбутніх офіцерів, який сприяти-
ме підвищенню ефективності їх навчальної та майбутньої війсь-
ково-професійної діяльності є гирьовий спорт, який сприяє роз-
витку у курсантів фізичних і морально-вольових якостей, оволо-
дінню ними військово-прикладних навичок у поводженні з вагою, 
зміцненню здоров’я, покращанню військово-професійної діяльності. 

3. Здійснено концептуальний аналіз розвитку гирьового спор-
ту у світі, Україні та Збройних Силах України та визначено пері-
оди розвитку гирьового спорту. Розкрито нові факти з історії ги-
рьового спорту. З’ясовано, що вправам із гирями, як ефективним 
засобам фізичної підготовки військовослужбовців, завжди нада-
валась значна увага. Дослідження генезису та еволюції методики 
навчання гирьового спорту свідчать, що залежно від етапу стано-
влення гирьового спорту відбувалося вдосконалення методики 
навчання гирьовиків: до середини ХХ століття, коли ще не існу-
вало правил змагань та виду спорту взагалі, атлети піднімали гирі 
довільними способами, а гирі розглядалися як засіб зміцнення 
організму та розвитку фізичних якостей; у 50–70-х роках ХХ ст. 
гирьовий спорт розвивався під патронажем важкої атлетики, від-
повідно методика навчання гирьового спорту спиралася на досвід 
важкоатлетів, де основна увага надавалася розвитку силових яко-
стей; до 1989 р., коли змагання проводилися без обмеження у ча-
сі, методики навчання спрямовувалися на підвищення тривалості 
виконання вправ (збільшення обсягу роботи низької інтенсивнос-
ті); після введення 10-хвилинного регламенту методики передба-
чали вдосконалення фізичної, функціональної, технічної та пси-
хологічної підготовки гирьовиків. Однак рівень інформативних 
результативно значущих компонентів підготовленості курсантів у 
гирьовому спорті залишився недостатньо дослідженим, що вима-
гає обґрунтування методики навчання гирьового спорту курсан-
тів та створює передумови для підвищення вимог до компонентів 
їх підготовленості. 
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4. Таким чином для ефективного проведення форм фізичної 
підготовки з підлеглим особовим складом із застосуванням засо-
бів гирьового спорту випускники військових закладів вищої осві-
ти – майбутні командири і керівники занять повинні мати не 
тільки високий особистий рівень фізичної підготовленості, але й 
досконало володіти методикою навчання гирьового спорту війсь-
ковослужбовців. Це обумовлює необхідність обґрунтування і 
розробки методичної системи навчання гирьового спорту курсан-
тів, яка сприяла б зміцненню здоров’я майбутніх захисників 
України, розвитку їх фізичних і вихованню морально-вольових 
якостей, покращанню їх методичної підготовленості, підвищенню 
готовності до майбутньої військово-професійної (бойової) діяль-
ності, вдосконаленню освітнього процесу у ВЗВО. 
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Розділ 2 
 

ГИРЬОВИЙ СПОРТ ЯК ЗАСІБ ФІЗИЧНОГО  
ВИХОВАННЯ КУРСАНТІВ ВІЙСЬКОВИХ  

ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 
 

2.1. Мотиваційне ставлення курсантів  
та військових фахівців до методичної системи  

навчання курсантів гирьового спорту 
 

Для вивчення думки курсантів та фахівців щодо необхідності 
розробки і впровадження методичної системи навчання курсантів 
гирьового спорту у процесі фізичного виховання у ВЗВО, з ме-
тою підвищення рівня фізичної і методичної підготовленості ви-
пускників та покращання ефективності їх майбутньої військово-
професійної (бойової) діяльності, ми провели анкетування за ав-
торськими опитувальниками (додаток Е). Опитувальник містив 
дві частини по 10 запитань кожна: частину І призначено для ви-
вчення думок курсантів-гирьовики різної кваліфікації (n=77), ча-
стину ІІ – випускників ВЗВО, які брали участь у бойових діях у 
зоні проведення АТО та які під час навчання займалися гирьовим 
спортом (n=26), командирів підрозділів (n=33), викладачів із          
фізичного виховання (n=32). Всього в анкетуванні взяли участь 
168 осіб. Опитування проводилося у 2013–2016 рр. 

Аналіз відповідей на запитання «З якою метою Ви займаєтеся 
гирьовим спортом?» показав, що у групі № 1 (курсанти низької 
кваліфікації, n=34) курсанти відвідують секцію з гирьового спор-
ту для зміцнення організму, покращання зовнішнього вигляду 
(35,3 %) та підвищення рівня фізичної підготовленості (26,5 %). 
У групі № 2 (курсанти-розрядники, n=27) більшість курсантів 
мають на меті виконання спортивних розрядів (37,1 %), а також 
підвищення спортивних результатів і участь у змаганнях (33,3 %). 
У групі № 3 (курсанти високої кваліфікації, n=16) 68,8 % респон-
дентів зазначили, що займаються для підвищення результатів та 
досягнення перемог на змаганнях, 18,5 % висловили власну дум-
ку, 12,5 % – бажають отримати спортивне звання. 
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Дослідження відповідей на питання «Як, на Вашу думку, за-
няття гирьовим спортом впливають на показники фізичної підго-
товленості, морфофункціонального розвитку і здоров’я?» 100 % 
опитуваних курсантів усіх трьох груп дали позитивну відповідь. 
Щодо впливу гирьового спорту на розумову працездатність, то 
87,5 % курсантів групи № 3, 81,5 % групи № 2 і 52,9 % групи № 1 
уважають, що заняття гирьовим спортом сприяють покращанню 
показників розумової працездатності; 100% курсантів групи № 3, 
85,2 % групи № 2 і 73,5 % групи № 1 зазначили позитивний 
вплив на емоційний стан і психологічні якості; 100 % курсантів 
групи № 3, 88,9 % групи № 2 і 88,2 % групи № 1 відмітили пози-
тивний вплив на успішність навчальної діяльності; 100 % курсан-
тів груп № 3 і № 2 та 85,3 % групи № 1 визнали позитивним 
зв’язок занять гирьовим спортом з ефективністю майбутньої 
професійної діяльності. 

Досліджуючи думки курсантів щодо значущості фізичних яко-
стей, які необхідно розвивати в першу чергу для успішного на-
вчання гирьового спорту, ми встановили такий рейтинг значущо-
сті фізичних якостей: у групі курсантів № 1: 1 – сила (94,1 %), 2 – 
силова витривалість (82,4 %), 3 – загальна витривалість (73,7 %), 
4 – швидкісно-силові якості (58,8 %), 5 – швидкісні якості (52,9 %), 
6 – статична витривалість (70,6 %), 7 – гнучкість (61,8 %), сприт-
ність – (55,9 %). У групі № 2: 1 – силова витривалість (66,7 %),    
2 – загальна витривалість (70,4 %), 3 – сила (81,5 %), 4 – гнучкість 
(74,1 %), 5 – статична витривалість (62,9 %), 6 – спритність (51,9 %), 
7 – швидкісні якості (44,4 %), 8 – швидкісно-силові якості (55,6 %). 
У групі № 3: 1 – загальна витривалість (75 %), 2 – гнучкість 
(50 %), 3 – сила (56,3 %), 4 – статична витривалість (43,8 %), 5 – 
силова витривалість (43,8 %), 6 – швидкісно-силові якості (50 %), 
7 – швидкісні якості (62,5 %), 8 – спритність (62,5 %). 

Під час вивчення відповідей на питання «Які вправи і як часто 
Ви застосовуєте для розвитку силових якостей?» з’ясовано, що 
найчастіше силові вправи зі штангою застосовуються гирьовика-
ми низької кваліфікації: присідання зі штангою на плечах – тричі 
на тиждень (76,5 %), станова тяга – 2 рази на тиждень (52,9 %), 
жим штанги від грудей лежачи – двічі на тиждень (85,3 %). У 
групі курсантів-розрядників частота виконання вправ зі штангою 
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для розвитку силових якостей є меншою: присідання – 2 рази 
(74 %), а інші вправи 1 раз на тиждень (станова тяга (66,6 %), 
жим лежачи (81,5 %). У групі № 3 присідання і станова тяга за-
стосовуються 1 раз на тиждень (87,5 % та 62,5 % відповідно), а 
жим лежачи вони взагалі не виконують (81,3 %). 

На питання стосовно частоти застосування вправ на розвиток 
загальної витривалості курсанти всіх груп зазначили, що з цією 
метою використовують біг на довгі дистанції (від 3 км і більше). 
Відповіді розподілилися так: курсанти групи № 1 виконують бі-
гові вправи 1 раз на тиждень (73,5 %), групи № 2 і № 3 – 2 рази на 
тиждень (70,3 % та 87,5 % відповідно). Крім того, з’ясовано, що 
поряд із бігом для вдосконалення та підтримання рівня розвитку 
витривалості курсанти групи № 3 один раз на тиждень застосо-
вують спеціальні тренажери (концепт, велоергометр, орбітрек та 
ін.) (56,3 %), а курсанти груп № 2 і № 1 – спортивні ігри (38,2 %). 

На питання «Які вправи і як часто Ви застосовуєте для розвит-
ку гнучкості?» курсанти групи № 3 зазначили, що всі наведені в 
анкеті вправи та ще й додаткові вправи вони застосовують на ко-
жному занятті (68,8–100 %). У групі № 2 вправи на гнучкість (на-
хили тулуба вперед, схрещування рук за спиною, прокручування 
гімнастичної палиці) курсанти виконують 3 рази на тиждень 
(59,2–92,6 %). У групі № 1 частота виконання вправ на гнучкість 
є значно меншою: нахил тулуба застосовується 1 раз на тиждень 
(79,4 %), прокручування гімнастичної палиці – 2 рази (70,6 %), а 
схрещування рук за спиною взагалі не виконується. 

Вивчаючи відповіді щодо вправ на розвиток швидкісних і 
швидкісно-силових якостей, ми встановили, що курсанти високої 
кваліфікації взагалі не виконують вправ для розвитку цих якос-
тей, надаючи перевагу виконанню вправ із гирями; у групі № 2 
тенденція є подібною – ні біг на 60 м, ні біг на 100 м, ні стрибки у 
довжину взагалі не застосовуються, лише поштовх штанги (з ме-
тою вдосконалення техніки поштовху гир, а не розвитку швидкі-
сно-силових якостей) курсанти групи № 2 виконують 1 раз на 
тиждень (55,5 %). У групі № 1 біг на 100 м, стрибки та поштовх 
штанги виконується 1 раз на тиждень (52,9–62,8 %), а біг на 60 м 
взагалі не застосовується (100 %).  
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Серед вправ на розвиток статичної витривалості найчастіше 
застосовується утримання гир у статичних положеннях (через те, 
що ця вправа здійснює подвійний вплив: розвиток статичної ви-
тривалості та вдосконалення технічної підготовленості): у групі 
№ 3 – на кожному занятті (62,5 %), у групі № 2 – тричі на тиж-
день (81,5 %), у групі № 1 – двічі на тиждень (61,8 %). Вис на пе-
рекладині у групах № 3 і № 2 виконується 2 рази на тиждень 
(75 % і 74 % відповідно), а у групі № 1 – 1 раз (79,4 %). Утриман-
ня тулуба у горизонтальному положенні курсанти груп № 1 і № 3 
виконують 1 раз на тиждень (50 % і 56 %), а групи № 2 – 2 рази 
(59,2 %). Важливо зазначити, що жодну із запропонованих вправ 
на розвиток спритності не виконують взагалі курсанти всіх трьох 
досліджуваних груп (88,2–100 %).  

Аналіз відповідей курсантів на питання «Які вправи і як часто 
Ви застосовуєте для розвитку силової витривалості?» свідчить, 
що курсанти груп № 3 і № 2 на кожному занятті виконують впра-
ви для зміцнення м’язів спини (гіперекстензію) (100 % і 96,3 % 
відповідно). У групі № 1 цю вправу 100 % курсантів застосову-
ють двічі на тиждень. Решту вправ курсанти високої кваліфікації, 
а також курсанти-розрядники виконують 1 раз на тиждень (56,3–
96,3 %). У групі № 1 найчастіше серед інших груп застосовують-
ся вправи на розвиток силової витривалості (2 рази на тиждень): 
підтягування (94,1 %), піднімання всід (91,1 %), вистрибування 
вгору із повного присіду (88,2 %), згинання і розгинання рук на 
брусах (82,3 %), КСВ (64,7 %).  

Вивчення думок фахівців на запитання частини ІІ авторського 
опитувальника проводилося окремо за категоріями фахівців: 1-ше–
4-те питання стосувалися лише випускників ВЗВО, які брали 
участь у бойових діях у зоні проведення АТО, 5–10-те питання 
всіх фахівців. Аналіз відповідей на питання «Чи займалися Ви 
фізичною підготовкою у зоні проведення АТО» показав, що 53,8 % 
випускників займалися фізичною підготовкою, 11,5 % – зазначи-
ли негативну відповідь, 34,6 % респондентів висловили власну 
думку. Основною метою занять фізичними вправами у період 
ведення бойових дій у 46,2 % офіцерів було зміцнення здоров’я і 
подовження професійного довголіття, у 19,2 % – підтримання 
форми і зниження маси тіла, у 15,4 % – підтримання рівня фізичної 
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підготовленості та працездатності, у 11,5 % – покращання показ-
ників ефективності бойової діяльності, у 7,7 % – зняття психо-
емоційного напруження, профілактика стресу. При цьому 57,7 % 
учасників бойових дій використовували вправи з гирями або інші 
підручні засоби (за відсутності гир) для проведення занять у зоні 
бойових дій, а 84,6 % опитаних офіцерів зазначили, що методичні 
навички, отримані у процесі занять гирьовим спортом, суттєво 
допомогли їм під час організації самостійних занять або з підлег-
лим особовим складом.  

Результати опитування всіх категорій фахівців свідчать, що 
97,8 % респондентів уважають, що заняття гирьовим спортом є 
ефективним засобом фізичного виховання курсантів до майбут-
ньої військово-професійної (бойової) діяльності, а 94,5 % – стверджу-
ють про позитивний вплив занять гирьовим спортом на форму-
вання морально-вольових та професійно важливих психологічних 
якостей у майбутніх офіцерів. При цьому 90,1 % фахівців пере-
конані у необхідності впровадження до освітнього процесу із фі-
зичного виховання у ВЗВО методичної системи навчання курсан-
тів гирьового спорту з метою підвищення рівня фізичної і мето-
дичної підготовленості випускників та покращання ефективності 
їх майбутньої професійної діяльності.  

Стосовно визначення першочерговості розвитку фізичних яко-
стей у курсантів у процесі навчання їх гирьового спорту, відпові-
ді фахівців практично збігаються з відповідями курсантів високої 
кваліфікації: 1 – загальна витривалість (59,3 %), 2 – сила (65,9 %), 
3 – гнучкість (51,6 %), 4 – силова витривалість (56 %), 5 – статич-
на витривалість (39,6 %), 6 – спритність (35,2 %), 7 – швидкісні 
якості (82,4 %), 8 – швидкісно-силові якості (63,1 %).  

Досліджуючи думки фахівців щодо вимог до розвитку фізич-
них якостей у курсантів-гирьовиків різних вагових категорій, ми 
встановили, що 86,8 % респондентів указали таку послідовність: 
для легких вагових категорій: 1 – сила, 2 – силова витривалість,   
3 – витривалість, 4 – гнучкість, 5 – спритність, 6 – статична витри-
валість, 7 – швидкість, 8 – швидкісно-силові якості; для середніх 
вагових категорій: 1 – сила, 2 – витривалість, 3– силова витрива-
лість, 4 – гнучкість, 5 – статична витривалість, 6 – спритність, 8 – 
швидкісно-силові якості, 8 – швидкість; для важких вагових категорій: 
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1 – витривалість, 2 – силова витривалість, 3– сила, 4 – гнучкість, 
5 – статична витривалість, 6 – швидкість, 7 – спритність, 8 – швид-
кісно-силові якості. 

Аналіз відповідей фахівців на питання «Які, на Вашу думку, 
переваги гирьового спорту виділяють його серед інших засобів 
фізичної підготовки курсантів» свідчить, що рейтинг переваг ви-
глядає так: 1 – простота і доступність вправ із гирями (56 %), 2 – 
висока ефективність щодо розвитку фізичних і морально-
вольових якостей (73,6 %), 3 – компактність інвентарю (52,7 %),  
4 – можливість зміцнення м’язів спини та всього тіла (59,3 %), 5 – 
можливість проведення заняття у будь-якому місці (у приміщен-
ні, на відкритому повітрі) (68,1 %), 6 – профілактика травмування 
хребта і суглобів (45,1 %), 7 – широкий діапазон вправ для засто-
сування (42,9 %), 8 – можливість проведення заняття самостійно 
та у складі підрозділу (40,7 %), 9 – економічна ефективність (від-
сутність матеріальних витрат) (49,5 %). 

Проведене анкетування курсантів дозволило дійти висновку, 
що курсанти високої кваліфікації займаються гирьовим спортом 
із метою участі у змаганнях та підвищення спортивних результа-
тів (68,8 %), курсанти-розрядники ставлять за мету виконання 
вищих розрядів й отримання спортивних звань (37,1 %), курсанти 
низької кваліфікації вбачають у заняттях з гирями зміцнення ор-
ганізму та покращання зовнішнього вигляду (35,3 %). Переважна 
більшість опитаних курсантів переконані, що заняття гирьовим 
спортом позитивно впливають на рівень фізичної підготовленос-
ті, здоров’я, розумової працездатності та успішності навчання, 
сприяють покращанню емоційного стану і психологічних якостей 
курсантів, а також їх майбутньої військово-професійної діяльнос-
ті. Стосовно ранжування фізичних якостей за значущістю їх роз-
витку для успішного навчання гирьового спорту у групі № 3 ви-
значено такий рейтинг: 1 – загальна витривалість (75 %), 2 – гну-
чкість (50 %), 3 – сила (56,3 %), 4 – статична витривалість (43,8 %), 
5 – силова витривалість (43,8 %),  6 – швидкісно-силові якості (50 
%), 7 – швидкісні якості (62,5 %), 8 – спритність (62,5 %). Резуль-
тати анкетування курсантів щодо частоти застосування вправ на 
розвиток різних фізичних якостей у тижневому мікроциклі свідчать, 
що у групі курсантів високої кваліфікації вправи на витривалість, 
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гнучкість, статичну витривалість застосовуються на кожному 
тренуванні (62,5–100 %), а вправи на спритність, швидкісні якості 
та окремі силові вправи взагалі не використовуються (81,3–100 
%). У групах курсантів низької кваліфікації найчастіше (2–3 рази 
на тиждень) застосовуються вправи на силу (76,5–85,3 %) і сило-
ву витривалість (82,3–94,1 %). 

Аналіз результатів анкетування фахівців свідчить, що 53,8% 
випускників займалися фізичною підготовкою у зоні проведення 
АТО з метою зміцнення здоров’я і подовження професійного до-
вголіття (46,2 %), зниження маси тіла (19,2 %), підтримання рівня 
фізичної підготовленості (15,4 %), покращання ефективності бо-
йової діяльності (11,5 %), зняття психоемоційного напруження 
(7,7 %). При цьому 57,7 % учасників бойових дій використовува-
ли вправи з гирями для проведення занять у зоні АТО, а 84,6 % 
офіцерів зазначили, що методичні навички, отримані у процесі 
занять гирьовим спортом, суттєво допомогли їм під час організа-
ції занять із фізичної підготовки. 97,8 % респондентів уважають, 
що заняття гирьовим спортом є ефективним засобом фізичного 
виховання курсантів до майбутньої військово-професійної (бойо-
вої) діяльності, 94,5 % стверджують про позитивний вплив занять 
гирьовим спортом на формування морально-вольових та психо-
логічних якостей у майбутніх офіцерів, 90,1 % фахівців переко-
нані у необхідності впровадження до освітнього процесу із фізич-
ного виховання у ВЗВО методичної системи навчання курсантів 
гирьового спорту з метою підвищення рівня фізичної і методич-
ної підготовленості випускників та покращання ефективності їх 
майбутньої військово-професійної (бойової) діяльності. 

 
2.2. Аналіз фізичних навантажень курсантів  

під час занять гирьовим спортом 
 

М. Г. Озолін [330] указує, що навантаження – це посилена діяль-
ність органів і систем, викликана фізичною працею спортсмена, 
його психічними виявами. Швидкість необхідних перебудов в 
організмі гирьовиків, їх спрямованість і досягнутий рівень адаптації 
зумовлюються характером, величиною і спрямованістю тренуваль-
них навантажень. Вибір навантажень, адекватних до конкретного 



 

 
74 

стану організму курсанта, – одне з основних питань ефективного 
навчання. За характером навантаження поділяються на тренува-
льні та змагальні, специфічні та неспецифічні, локальні, часткові 
та глобальні; за величиною – малі, середні, значні (наближені до 
граничних) та великі (граничні); за спрямованістю – навантажен-
ня, що розвивають окремі рухові якості (силові, координаційні, 
витривалість, гнучкість) чи їх компоненти (наприклад, анаеробні, 
аеробні можливості); за координаційною складністю – викону-
ються за стереотипними умовами (не потребують значної мобілі-
зації координаційних здібностей) чи пов’язані з виконанням дій 
високої координаційної складності; за психічною напруженістю – 
навантаження, що ставлять різні вимоги до психічних можливос-
тей спортсменів. Слід розрізняти навантаження окремих вправ, 
навантаження тренувальних занять, днів, сумарні навантаження 
мікро- і мезоциклів, періодів та етапів підготовки, макроциклів, 
тренувального року. 

Величину тренувальних і змагальних навантажень учені [281, 
361, 517] характеризують із зовнішньої та внутрішньої сторін. 
Зовнішня сторона навантаження визначається показниками сума-
рного обсягу роботи – загальним обсягом у годинах, кількістю 
тренувальних занять, змагальних стартів тощо. Для повної харак-
теристики зовнішньої сторони тренувального навантаження слід 
використовувати окремі обсяги навантаження, які відображають 
у загальному обсязі роботи навантаження, що виконується з під-
вищеною інтенсивністю, або навантаження, що сприяє вдоскона-
ленню окремих сторін підготовленості (наприклад, відсоток інтен-
сивної роботи у загальному обсязі, відсоток засобів загальної та 
спеціальної підготовки, співвідношення роботи, спрямованої на 
розвиток окремих якостей тощо). Для оцінювання зовнішньої 
сторони навантаження широко використовують показники його 
інтенсивності: темп рухів, швидкість їх виконання, час подолання 
тренувальних відрізків, кількість підходів, величина обтяжень, 
кількість підйомів. Найповніше навантаження характеризується 
із внутрішньої сторони, тобто реакцією організму на виконувану 
роботу: показники функціонального стану основних систем орга-
нізму як під час роботи, так і відразу після її закінчення (час рухо-
вої реакції, величина зусиль, частота пульсу і дихання, споживання 
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кисню тощо). Для оцінювання внутрішньої сторони навантажен-
ня необхідно використовувати дані про характер та тривалість 
періоду відновлення. Зовнішні і внутрішні характеристики наван-
таження тісно взаємопов’язані: збільшення обсягу та інтенсивно-
сті тренувальної роботи сприяє вдосконаленню функціонального 
стану основних систем організму, призводить до виникнення та 
збільшення стомлення, уповільнення процесів відновлення. 

За величиною навантаження, що отримують курсанти у проце-
сі навчання гирьового спорту, характеризуються як велике, знач-
не, середнє і мале. Велике (граничне) навантаження супроводжу-
ється значними функціональними зрушеннями в організмі курса-
нтів, зниженням працездатності, що свідчить про настання явного 
стомлення. Застосовується для підвищення рівня підготовленості. 
Для отримання великого навантаження курсанту необхідно вико-
нати граничний або наближений до граничного обсяг роботи. Зо-
внішнім критерієм великого навантаження є неспроможність ку-
рсанта-гирьовика продовжувати виконувати запропоновану робо-
ту. Значне навантаження характеризується великим сумарним 
обсягом роботи в умовах стійкої працездатності та не супрово-
джується її зниженням. Завершують роботу у такому випадку за 
умови виявлення стійких ознак прихованого (компенсованого) 
стомлення. Обсяг роботи у заняттях зі значним навантаженням 
становить 70–80 % від обсягу роботи, що виконується до настан-
ня явного стомлення. Основне завдання застосування значних 
навантажень – стабілізація та подальше підвищення підготовле-
ності курсантів. Середнє навантаження супроводжується стабіль-
ністю рухів, обсяг роботи становить 40–60 % від обсягу роботи, 
що виконується до настання явного стомлення. Застосовуються 
середні навантаження для підтримання досягнутого рівня підго-
товленості. Малі навантаження активізують діяльність різних фу-
нкціональних систем; обсяг роботи становить 20–25 % від обсягу 
роботи до настання явного стомлення. Основні завдання застосу-
вання малих навантажень полягають у підтриманні підготовлено-
сті та прискоренні процесів відновлення. Для правильного оці-
нювання величини навантажень окремих занять ми використову-
вали відносно прості, але достатньо об’єктивні показники: колір 
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шкіри, інтенсивність потовиділення, зосередженість спортсмена, 
якість виконання ним рухів, настрій, самопочуття. 

Аналіз робіт О. М. Лаврентьєва, Ю. А. Ромашина та інших 
учених [244, 245] показав, що у практиці гирьового спорту засто-
совується оцінка обсягу навантаження за сумарною вагою, яку 
спортсмен підняв за тренування або цикл, та за кількістю підходів. 
Цікавим є визначення обсягу навантаження у роботі Ю. В. Щербини 
[109], за яким автор виділяє: кількість тренувальних днів і занять, 
піднятих кілограмів або тонн, серій, вправ, спроб, піднімань, а 
також загальний час тренування. Виходячи із цього вчений реко-
мендує всі тренувальні заняття поділяти на малі (30–50 % від ма-
ксимальної кількості спроб), середні (51–70 %), великі (71–90 %), 
граничні (понад 91 %). Р. А. Хайруллін зі співавт. [554] під обся-
гом роботи розуміють загальну вагу, підняту за тренування, тиж-
день і т.д., та вказують, що для оцінювання обсягу навантаження 
у вправах із гирями необхідно користуватися таким показником, 
як кількість підйомів гир. Особистий досвід тренерської роботи 
та результати вивчення праць фахівців у інших видах спорту по-
казав, що найінформативнішим є визначення обсягу навантажен-
ня за сумарною кількістю підйомів гир у разах з урахуванням їх 
ваги. Щодо інтенсивності, то у гирьовому спорті поняття інтен-
сивності довгий час розумілося по-різному. Так, за даними літе-
ратурного аналізу [99, 143, 343 та ін.], одні фахівці під інтенсив-
ністю тренувального навантаження розуміють кількість повторів 
у відсотках від максимального результату, інші – кількість під-
йомів гир за тренування, треті – кількість тренувань у тижневому 
циклі. Так, Ю. В. Щербина [589] вказує, що інтенсивність трену-
вального навантаження розуміється як кількість тренувальної ро-
боти (вправ, спроб, піднімань тощо), що виконується за визначе-
ний проміжок часу. Л. Є. Мелихов, В. П. Паньков [284] радять 
визначати інтенсивність заняття за допомогою підрахунку мак-
симально показника ЧСС (наприклад, якщо гранична ЧСС стано-
вить 180 уд./хв, то інтенсивність тренувальної роботи у 90-від-
сотковій зоні відповідає ЧСС 162 уд./хв (180х90/100=162)).       
Ю. А. Ромашин [475], спираючись на дослідження С. М. Войце-
ховського (1971), радить визначати інтенсивність виходячи із різ-
ниці між максимальною ЧСС та ЧСС у спокою. Наприклад, якщо 
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максимальна ЧСС досягає 180 уд./хв, а у спокою – 60 уд./хв, то 
інтенсивність у 90 % буде становити 168 уд./хв (60+((180-
60)х90)/100=168). 

Інтенсивність роботи – це ступінь напруженості діяльності 
функціональних систем організму, що забезпечують ефективне 
виконання конкретної вправи, вона здійснює великий вплив на 
характер енергозабезпечення, включення до роботи різних рухо-
вих одиниць, формування координаційної структури рухів. Так, 
інтенсивність навантаження, що становить 90 % і більше від мак-
симального споживання кисню, значною мірою пов’язана із 
включенням до роботи анаеробних джерел енергії та охоплює 
швидкі м’язові волокна. А якщо інтенсивність навантаження не 
перевищує порогу анаеробного обміну (ПАНО), то в роботі       
беруть участь повільні м’язові волокна, що є вирішальним для 
розвитку витривалості до тривалої роботи. Перш за все, під інтен-
сивністю ми розглядали ступінь дії вправ на організм курсанта, 
відрізняючи інтенсивність одного підходу від усього заняття в 
цілому. Інтенсивність підходу ми визначали або за тривалістю 
виконання вправи у хвилинах, або за кількістю підйомів у відсотках 
від максимального результату, при цьому обов’язково враховували 
вагу гир та темп виконання вправи; а інтенсивність заняття визнача-
ли, додаючи ще й показник ЧСС під час відпочинку між підходами.  

Необхідно пам’ятати, що кожен курсант – це індивід, тому до 
визначення навантаження у процесі навчання гирьового спорту 
(особливо курсантів-гирьовиків високої кваліфікації) слід підхо-
дити індивідуально, тільки тоді можна правильно встановити       
обсяг та інтенсивність завдань. 

 
2.3. Вплив занять гирьовим спортом  
на фізичну підготовленість курсантів 

 

Встановлено, що чим вищий рівень фізичної підготовленості у 
військовослужбовця, тим ефективніше відбувається його профе-
сійна діяльність, при цьому у процесі служби показники здоров’я 
і професійно важливих психологічних якостей залишаються ста-
більними, порівняно із військовослужбовцями з низьким рівнем 
фізичної підготовленості. За даними Ю. А. Бородіна та інших    
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науковців [59, 461, 539], одним із важливих показників, що впли-
ває на ефективність процесу формування фізичної готовності ку-
рсантів – майбутніх офіцерів під час навчання у ВЗВО є вихідний 
рівень фізичної підготовленості і здоров’я кандидатів на навчання у 
вищих військових навчальних закладах. У дослідженнях Т. І. Ло-
шицької, І. С. Овчарука, А. І. Маракушина та інших [82, 116, 156, 
256] встановлено негативну тенденцію у показниках фізичної під-
готовленості юнаків призивного віку (випускників загальноосвіт-
ніх шкіл, студентів перших курсів тощо). Найгірший рівень серед 
усіх фізичних якостей учені встановили у розвитку витривалості і 
сили на фоні нормального рівня розвитку швидкісних якостей. 

З метою дослідження рівня фізичної підготовленості кандида-
тів на навчання у ВЗВО ми провели аналіз рівня розвитку таких 
фізичних якостей у абітурієнтів із числа цивільної молоді під час 
вступних іспитів до Житомирського військового інституту впро-
довж 5 років (2009–2013): швидкісних – біг на 100 м, силових – під-
тягування на перекладині, витривалості – біг на 3 км (табл. 2.1). 

Таблиця 2.1 

Рівень фізичної підготовленості кандидатів на навчання  
у ВЗВО (2009–2013 рр., n=458, Х±m) 

Роки дослідження Показники  
фізичної  

підготовленості 
2009 

(n=80) 
2010 

(n=87) 
2011 

(n=104) 
2012 

(n=109) 
2013 

(n=78) 

Біг на 100 м, с 
14,3± 
0,09 

14,2± 
0,08 

14,4± 
0,07 

14,5± 
0,09 

14,3± 
0,11 

Підтягування  
на перекладині, р. 

11,6± 
0,54 

11,2± 
0,45 

10,8± 
0,41 

10,1± 
0,42 

9,7± 
0,56 

Біг на 3 км, с 
838,3± 
8,24 

842,4± 
7,81 

857,2± 
7,39 

855,1± 
7,51 

864,9± 
8,65 

 
Аналіз результатів вступників у ВЗВО з бігу на 100 м показав, 

що з 2009 по 2012 р. показники розвитку бистроти погіршилися 
на 0,2 с, а у 2013 – дещо покращилися відносно результатів 2012 р., 
але достовірної різниці між результатами на початку та наприкі-
нці дослідження не виявлено (р>0,05) (табл. 2.1). При цьому у 
2010 р. зафіксовано навіть поліпшення результатів з бігу на 100 м 
на 0,1 с, порівняно із попереднім роком (додаток Д, рис. Д. 1). 
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Слід зазначити, що рівень розвитку бистроти в абітурієнтів про-
тягом усіх років дослідження відповідно до НФП 2009 р. оціню-
ється як «добрий» та свідчить про достатньо стабільний рівень 
розвитку цієї якості у вступників до ВЗВО. 

Дослідження результатів абітурієнтів у підтягуванні на пере-
кладині свідчить, що впродовж дослідження рівень силових якос-
тей у вступників до ВЗВО достовірно погіршився – різниця між 
результатами 2009 і 2013 рр. становить 1,9 разу (р<0,05) (рис. 2.1). 
Відповідно до НФП рівень силових якостей абітурієнтів у 2009 і 
2010 рр. відповідає оцінці «відмінно», протягом 2011–2013 рр. – 
оцінці «добре». Це підтверджує висновки багатьох учених [256, 
327 та ін.] про зниження рівня розвитку фізичних якостей у ви-
пускників шкіл та вступників до ВЗВО. 
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Рис. 2.1. Динаміка результатів із підтягування на перекладині  

у кандидатів на навчання у ВЗВО у 2009–2013 рр. (n=458), рази 

 
Особливо вираженими є негативні зміни показників розвитку 

витривалості у кандидатів на навчання у ВЗВО. Так, якщо у 2009 р. 
середній результат із бігу на 3 км становив 13 хв 58 с, у 2010 – 
14 хв 02 с, у 2011 – 14 хв 17 с, у 2012 – 14 хв 15 с, то у 2013 р. – 
14 хв 25 с. Різниця між початковими і кінцевими даними дослі-
дження становить 26,6 с та є достовірною (р<0,05) (додаток Д, 
рис. Д. 3). Рівень розвитку витривалості у вступників протягом 
2009 та 2010 рр. оцінюється, як «задовільний» відповідно до НФП,   
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а у 2011–2013 рр. – як «незадовільний», що підтверджує висновки 
робіт низки вчених про низький рівень розвитку витривалості у 
випускників шкіл. Проведений аналіз свідчить про необхідність 
пошуку та застосування у процесі фізичної підготовки під час 
навчання у ВЗВО, поряд із традиційними засобами, сучасних та 
ефективних засобів розвитку силових якостей та витривалості у 
курсантів. Одним з ефективних засобів розвитку зазначених якостей 
у курсантів ВЗВО може бути гирьовий спорт, який має низку пере-
ваг перед іншими засобами фізичного виховання. Так, А. В. Маг-
льований, І. М. Шимечко, О. М. Боярчук, О. Ю. Іваночко [267] 
стверджують, що заняття гирьовим спортом сприяють розвитку 
сили, загальної та силової витривалості, гнучкості, координації 
рухів, підвищенню фізичної працездатності, формуванню мора-
льно-вольових та психологічних якостей студентів. В. Н. Гомо-
нов із співав. [121] підкреслює, що позитивна відмінність гир від 
інших спортивних снарядів полягає у зміщенні центра ваги від-
носно місця їх утримання, що надає змогу поряд із загальноприй-
нятими вправами виконувати інші, нетрадиційні вправи, які мають 
вплив практично на всі м’язові групи. В. В. Баранов, О. Г. Байда 
[29, 38] підкреслюють, що оптимальне поєднання у тренувально-
му процесі засобів гирьового спорту та вправ, спрямованих на 
розвиток витривалості, підвищує рівень працездатності студентів. 
У працях О. І. Галашка [95, 96] відмічено, що під час виконання 
як фізичної, так і розумової праці, стомлення у гирьовиків настає 
значно пізніше, ніж у їхніх однолітків. А. І. Воротинцев, Т. В. Ага-
фонкіна, Є. В. Орешников, В. Ф. Тихонов [1, 93] уважають, що 
вправи з гирями, які виконуються з нахилом тулуба, за багатора-
зового виконання прирівнюються до бігу у помірному темпі, що 
сприяє зміцненню серцево-судинної системи та системи дихання. 
Автори підкреслюють, що нахили відмінно «прокачують» кров 
навколо хребта, що оздоровлює його та всі внутрішні органи, функ-
ціонування яких знаходиться у прямій залежності від стану хреб-
та. В. В. Миронов зі співавт. [289] зазначає, що вправи з гирями 
здійснюють благотворний вплив на м’язи та кістково-зв’язковий 
апарат військовослужбовців; сприяють покращанню пропорцій-
ності тіла, формують невимушену, правильну поставу. У дослі-
дженнях В. І. Воропаєва та інших учених [91, 197] указується, що 
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систематичні заняття з гирями підвищують упевненість у своїх 
силах, розвивають такі морально-вольові якості, як, сміливість, 
рішучість, наполегливість, цілеспрямованість, витримка, воля до 
перемоги. А. В. Рябчук, Н. Я. Прокопьєв [481] указують на вдос-
коналення психічної стійкості у курсантів ВЗВО у процесі трену-
вань із гирями. Заняття гирьовим спортом (систематичні трену-
вання та участь у змаганнях) ставлять підвищені вимоги до організ-
му, створюють стресові ситуації та викликають мобілізацію резерв-
них можливостей організму курсантів. Як зазначають М. А. Євдо-
кимов, Є. В. Лопатін [169], під час занять із гирями відбувається 
розвиток психічних якостей, що передбачає єдність впливів на 
мотиваційну, інтелектуальну, вольову, емоційну і дієво-практич-
ну сферу курсанта, це забезпечує формування не тільки знань, 
умінь і навичок, але й мотивів, потреб, переконань особистості у 
доцільності своєї діяльності, яка часто пов’язана зі свідомим по-
доланням фізичних навантажень. А. І. Воротинцев [93] вважає, 
що вольові якості особистості, які виховані у процесі занять ги-
рьовим спортом, ефективно виявляються у професійній діяльнос-
ті. На думку автора, змагальний метод є дієвим методом форму-
вання вольових якостей; він стверджує, що напружені стресові 
ситуації змагальної діяльності стимулюють розвиток морально-
вольових процесів людини, формують її характер, вчать стійко 
долати труднощі. Г. Г. Дмитрієв, І. Ю. Пугачов, В. Є. Щепінін 
[153], проводячи дослідження з особовим складом танкових, ін-
женерних та авіаційних підрозділів, виявили тісний взаємозв’язок 
між результативністю занять гирьовим спортом та ефективністю 
військово-професійної діяльності військовослужбовців.  

Для дослідження впливу занять гирьовим спортом на фізичну 
підготовленість курсантів ВЗВО ми провели аналіз рівня розвит-
ку різних фізичних якостей у курсантів 1–5-х курсів (n=474), які 
займалися за чинною системою фізичної підготовки у ВЗВО в 
години всіх форм (ранкова фізична зарядка, навчальні заняття, 
СМР, самостійна підготовка) (група А, n=416), та курсантів, які у 
години СМР займалися у секції військового інституту з гирьового 
спорту (решта форм фізичної підготовки не відрізнялися від гру-
пи А) (група Б, n=58). До групи А ввійшли 62 курсанти-чоловіки 
1-го курсу, 112 – 2-го, 91 – 3-го, 76 – 4-го, 65 – 5-го; до групи Б – 
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16 курсантів – 1-го курсу, 9 – 2-го, 14 – 3-го, 12 – 4-го, 7 – 5-го. 
Дослідження проведено у 2012–2013 рр. Було проведено тесту-
вання за такими вправами: біг на 100 м (швидкісні якості), підтя-
гування на перекладині (силові якості), біг на 3 км (витривалість), 
подолання смуги перешкод (загальна контрольна вправа на смузі 
перешкод, 400 м, координаційні здібності, спритність, спеціальні 
якості), підйом переворотом (силові якості, спритність), згинання 
і розгинання рук в упорі на брусах (силові якості), комплексно-
силова вправа (згинання і розгинання рук в упорі лежачи протя-
гом 1 хв та піднімання всід протягом 1 хв, силові якості), компле-
ксна вправа на спритність (спритність), нахил тулуба вперед із 
положення сидячи (гнучкість), кут в упорі на брусах (статична 
витривалість м’язів пресу), утримання тулуба у горизонтальному 
положенні (статична витривалість м’язів спини), біг на 5 км (ви-
тривалість). Перевірка вправ здійснювалася викладачами кафедри 
фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту 
під час контрольних занять (заліків, екзаменів). 

Аналіз результатів із бігу на 100 м показав, що на 1-му курсі 
навчання у ВЗВО результати курсантів обох досліджуваних груп 
між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05) (табл. 2.2). Упро-
довж 2-го і 3-го курсів показники розвитку швидкісних якостей у 
курсантів груп А і Б покращилися, порівняно із 1-м курсом, але 
між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05). 

На 4-му і 5-му курсах результати курсантів, які займалися за 
чинною системою фізичної підготовки у ВЗВО, виявилися достовір-
но кращими, ніж у групі курсантів-гирьовиків на 0,4 та 0,5 с відпо-
відно (р<0,05). Аналізуючи зміни швидкісних показників у курсан-
тів кожної групи окремо на різних курсах навчання, слід зазначити, 
що у групі А на 5-му курсі навчання результати з бігу на 100 м є до-
стовірно кращими, ніж на 1-му, на 0,9 с (р<0,001). У групі Б резуль-
тати курсантів випускного курсу також переважають результати 
гирьовиків-першокурсників на 0,3 с, але достовірної різниці між 
ними не виявлено (р>0,05) (додаток Д, рис. Д. 4). При цьому рівень 
розвитку швидкісних якостей у курсантів групи А на 1-му і 2-му 
курсах оцінюється відповідно до НФП 2009 р. на оцінку «добре», а 
на старших курсах – на оцінку «відмінно». У групі Б рівень швидкіс-
них якостей на всіх курсах оцінений на «добре». 
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Таблиця 2.2 

Порівняльна характеристика  результатів із бігу на 100 м  
у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, с 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 14,6±0,12 16 14,5±0,13 р>0,05 
2-й курс 112 14,3±0,08 9 14,4±0,16 р>0,05 
3-й курс 91 14,0±0,10 14 14,3±0,13 р>0,05 
4-й курс 76 13,8±0,11 12 14,2±0,14 р<0,05 
5-й курс 65 13,7±0,12 7 14,2±0,16 р<0,05 

 
Проведені дослідження показали, що чинна система фізичної 

підготовки більш ефективно, порівняно із заняттями гирьовим спор-
том, впливає на розвиток швидкісних якостей курсантів ВЗВО. Це 
підтверджує висновки вчених [254, 355, 380] про відсутність взаємо-
зв’язку між результатами у гирьовому спорті і показниками розвитку 
швидкісних якостей. Дослідження результатів курсантів у підтя-
гуванні на перекладині свідчить, що тільки на 1-му курсі рівень си-
лових якостей курсантів обох груп між собою достовірно не відріз-
няється (р>0,05) (табл. 2.3). На 2-му курсі результати курсантів гру-
пи Б виявилися кращими, ніж у групі А на 1,5 разу, але різниця є 
недостовірною (р>0,05). На всіх інших курсах навчання результати 
курсантів, які у години СМР займалися у секції з гирьового спорту, 
виявилися достовірно вищими, ніж у курсантів, які відвідували всі 
форми фізичної підготовки за чинною системою (р<0,05–0,001). 

Так, на 3-му курсі різниця між результатами курсантів груп А і Б 
становить 3,1 разу, на 4-му – 4,6 разу, на 5-му – 5,8 разу. Аналіз ре-
зультатів курсантів кожної з груп окремо показав, що як у групі А, 
так і у групі Б рівень силових показників на всіх курсах оцінюється 
на «відмінно» та зростає у процесі навчання. Але якщо у групі А 
результати курсантів 5-го курсу є кращими, ніж у курсантів 1-го ку-
рсу на 6,1 разу (р<0,001), то у групі Б різниця становить 10,3 разу 
(р<0,001) (додаток Д, рис. Д. 5). Це свідчить про більш виражений 
позитивний вплив занять гирьовим спортом на рівень розвитку си-
лових якостей у курсантів у процесі навчання у ВЗВО. 
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Таблиця 2.3 

Порівняльна характеристика  результатів із підтягування  
на перекладині у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, рази 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 12,1±0,75 16 13,7±0,93 р>0,05 
2-й курс 112 14,3±0,48 9 15,8±1,04 р>0,05 
3-й курс 91 16,1±0,61 14 19,2±0,96 р<0,05 
4-й курс 76 17,3±0,72 12 21,9±1,02 р<0,001 
5-й курс 65 18,2±0,78 7 24,0±1,06 р<0,001 

 
Аналіз результатів із бігу на 3 км показав, що на 1-му і 2-му кур-

сах навчання у ВЗВО показники розвитку витривалості у курсантів 
обох груп між собою не мають достовірної різниці (р>0,05) (табл. 2.4). 
Виявлено, що починаючи із 3-го курсу результати з бігу на 3 км у кур-
сантів, які у години СМР займалися у секції з гирьового спорту, є 
достовірно кращими, порівняно із результатами курсантів, які за-
ймалися за чинною системою фізичної підготовки у ВЗВО (р<0,05–
0,001). Так, на 3-му курсі результати групи Б (11 хв 46 с) переважа-
ють результати групи А (12 хв 15 с) на 29,5 с (Р<0,05), на 4-му курсі 
результати групи Б (11 хв 31 с) є кращими ніж у групі А (12 хв 02 с) 
на 30,8 с (р<0,05), а на 5-му курсі різниця між показниками груп Б 
(11 хв 22 с) і А (11 хв 58 с) становить 36,2 с (р<0,01) (рис. 2.2). 

Під час дослідження змін результатів з бігу на 3 км у курсантів 
кожної із груп окремо встановлено, що в обох групах ці зміни є по-
зитивними: але якщо у групі А рівень розвитку витривалості курсан-
тів 5-го курсу (11 хв 58 с) є достовірно кращим, ніж на 1-му (13 хв 
09 с) на 1 хв 11 с (р<0,001), то у групі Б ці зміни мають більш вира-
жений характер – різниця між показниками курсантів-гирьовиків 5-го 
курсу (11 хв 22 с) і 1-го курсу (13 хв 15 с) становить 1 хв 54 с 
(р<0,001). При цьому рівень розвитку витривалості у курсантів обох 
груп на 1-му курсі оцінювався як «задовільний», у групі А на 2-му, 
3-му і 4-му курсах – як «добрий» і тільки на 5-му курсі – як «відмін-
ний». У групі Б на 2–5-му курсах – оцінка «відмінно», що свідчить 
про позитивний вплив занять гирьовим спортом на рівень розвитку 
витривалості курсантів. 
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Таблиця 2.4 

Порівняльна характеристика  результатів із бігу на 3 км  
у курсантів груп А і Б за період констатувального етапу  

експерименту, с 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 789,3±8,19 16 795,2±13,42 р>0,05 
2-й курс 112 757,4±7,66 9 729,4±13,17 р>0,05 
3-й курс 91 735,2±7,93 14 705,7±12,10 р<0,05 
4-й курс 76 722,1±7,86 12 691,3±10,93 р<0,05 
5-й курс 65 717,8±7,34 7 681,6±11,21 р<0,01 
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Рис. 2.2. Динаміка результатів із бігу на 3 км у курсантів груп А і Б  

за період констатувального етапу експерименту (n=474), с 

– результати курсантів групи А; 
– результати курсантів групи Б 

 
Дослідження результатів виконання курсантами загальної конт-

рольної вправи на єдиній загальновійськовій смузі перешкод (ЗКВ 
СП, 400 м) свідчить, що на 1-му та 2-му курсах показники обох груп 
достовірно не відрізнялися (р>0,05) (табл. 2.5). На 3-му і 4-му курсах 
середній результат подолання смуги перешкод у курсантів-
гирьовиків є кращим ніж у курсантів, які займалися за чинною сис-
темою фізичної підготовки, на 3 та 4,1 с відповідно, але достовірної 
різниці не виявлено (р>0,05). На 5-му курсі результати групи Б        
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виявилися достовірно кращими, ніж у групі А на 5,1 с (р<0,05) (до-
даток Д, рис. Д. 7). 

Результати подолання смуги перешкод свідчать, що зміни показ-
ників курсантів обох груп є позитивними – найкращі значення ви-
конання ЗКВ СП зафіксовано на 5-му курсі: у групі А це значення 
становить 2 хв 03 с і є достовірно кращим, ніж на 1-му курсі (2 хв 23 с) 
на 19,8 с (р<0,001), у групі Б – 1 хв 58 с, воно є кращим порівняно із 
результатами 1-го курсу (2 хв 26 с) на 27,8 с (р<0,001).  

Таблиця 2.5 

Порівняльна характеристика  результатів подолання ЗКВ СП  
курсантами груп А і Б за період констатувального етапу  

педагогічного експерименту, с 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 143,1±1,69 16 146,0±1,82 р>0,05 
2-й курс 112 137,8±1,27 9 137,4±2,73 р>0,05 
3-й курс 91 132,2±1,34 14 129,2±2,08 р>0,05 
4-й курс 76 126,9±1,30 12 122,8±2,65 р>0,05 
5-й курс 65 123,3±1,52 7 118,2±2,21 р<0,05 

 
Порівняння отриманих результатів із подолання смуги перешкод 

з нормативними вимогами відповідно до курсів навчання свідчить, 
що на 1-му курсі результати курсантів групи А оцінюються на «доб-
ре», а групи Б – на «задовільно», на 2-му курсі результати обох груп 
відповідають оцінці «добре», на старших курсах у групі А – «доб-
ре», а групі Б – «відмінно». Це свідчить про позитивний вплив за-
нять гирьовим спортом на розвиток усіх фізичних якостей курсантів 
– майбутніх офіцерів Збройних Сил України. 

Аналіз результатів виконання підйому переворотом засвідчив 
більший ефект від занять у секції з гирьового спорту на підви-
щення силових якостей курсантів ВЗВО. На всіх курсах результа-
ти курсантів групи Б є вищими ніж у курсантів групи А, але на 1-му 
і 2-му курсах різниця є недостовірною (р>0,05), а на 3–5-му кур-
сах – достовірною (р<0,05–0,001) (табл. 2.6). За період навчання у 
ВЗВО результати курсантів обох груп достовірно покращилися 
(р<0,001) – на 5-му курсі вони є найвищими: у групі А вони станов-
лять 8,5 разу, а у групі Б – 15,3 разу (додаток Д, рис. Д. 8). Різниця 
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між результатами курсантів 5-го і 1-го курсу у групі А становить 
3,3 разу, а групі Б – 8,6 разу. При цьому рівень розвитку фізичних 
якостей за цією вправою у групі А на всіх курсах оцінюється на 
«добре», а у групі Б – на «відмінно». 

Таблиця 2.6 
Порівняльна характеристика  результатів із підйому  

переворотом у курсантів груп А і Б за період констатувального  
етапу експерименту, рази 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 5,2±0,67 16 6,7±1,42 р>0,05 
2-й курс 112 6,0±0,48 9 8,3±1,55 р>0,05 
3-й курс 91 6,8±0,52 14 10,5±1,16 р<0,05 
4-й курс 76 7,7±0,59 12 13,1±1,09 р<0,001 
5-й курс 65 8,5±0,63 7 15,3±1,17 р<0,001 

 
Дослідження результатів тестування курсантів у згинанні і роз-

гинанні рук в упорі на брусах свідчить, що на 1-му і 2-му курсах ре-
зультати курсантів групи Б хоч і є вищими ніж у групі А, але досто-
вірної різниці між ними не виявлено (р>0,05) (табл. 2.7). На 3-му 
курсі силові показники курсантів-гирьовиків є достовірно вищими 
ніж у групі А на 9,5 разу (р<0,001), на 4-му – на 12,4 разу (р<0,001), 
на 5-му – на 13,9 разу (р<0,001), що свідчить про позитивний вплив 
занять гирьовим спортом на розвиток сили м’язів-розгиначів рук у 
курсантів. Аналізуючи зміни результатів курсантів кожної досліджу-
ваної групи окремо у згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах, 
доходимо висновку, що результати в обох групах достовірно по-
кращилися (р<0,001), тільки у групі А різниця між силовими показ-
никами курсантів 1-го і 5-го курсів становить 8,7 разу, а у групі Б – 
22,1 разу (додаток Д, рис. Д. 9). При цьому на всіх курсах результати 
курсантів обох груп відповідають оцінці «відмінно». 

Перевірка результатів виконання курсантами комплексної сило-
вої вправи засвідчила подібну до попередніх силових вправ тенден-
цію – результати курсантів-гирьовиків, особливо на старших курсах, 
є достовірно вищими, ніж у курсантів, які відвідували лише тради-
ційні форми фізичної підготовки у ВЗВО. Так, на 1-му та 2-му кур-
сах достовірної різниці між результатами курсантів груп А і Б не 



 

 
88 

виявлено (р>0,05) (табл. 2.8). На старших курсах показники курсан-
тів групи Б у КСВ достовірно переважають показники курсантів 
групи А на 10,5; 13,8 та 18,1 разу відповідно (р<0,05–0,001). 

Таблиця 2.7 

Порівняльна характеристика  результатів у згинанні  
і розгинанні рук в упорі на брусах у курсантів груп А і Б  

за період констатувального етапу експерименту, рази 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 14,7±1,12 16 15,2±2,95 р>0,05 
2-й курс 112 16,5±0,62 9 21,9±3,12 р>0,05 
3-й курс 91 19,1±0,71 14 28,6±2,06 р<0,001 
4-й курс 76 21,2±0,75 12 33,6±2,13 р<0,001 
5-й курс 65 23,4±0,68 7 37,3±2,85 р<0,001 

 
Найвищі результати у КСВ у курсантів обох груп зафіксовано на 

5-му курсів (у групі А вони становлять 64,5 разу, а у групі Б – 
82,6 разу), що свідчить про підвищення рівня фізичної підготовле-
ності курсантів у процесі навчання (р<0,001). Однак у групі курсан-
тів, які займалися за чинною системою фізичної підготовки, резуль-
тати 5-го курсу переважають результати 1-го курсу на 12,3 разу, а у 
групі курсантів, які додатково відвідували секцію ВЗВО з гирьового 
спорту, – на 25,1 разу (додаток Д, рис. Д. 10). Результати курсантів 
обох груп на всіх курсах навчання оцінюються на «відмінно». 

Таблиця 2.8 

Порівняльна характеристика  результатів у комплексній  
силовій вправі у курсантів груп А і Б за період  

констатувального етапу експерименту, рази 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 52,2±2,17 16 57,5±3,52 р>0,05 
2-й курс 112 57,1±1,29 9 63,8±3,76 р>0,05 
3-й курс 91 59,8±1,78 14 70,3±3,63 р<0,05 
4-й курс 76 62,4±1,93 12 76,2±3,27 р<0,01 
5-й курс 65 64,5±1,84 7 82,6±3,41 р<0,001 
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Дослідження результатів курсантів у комплексній вправі на 
спритність свідчить, що на 1–4-му курсах результати курсантів-
гирьовиків хоч і є кращими ніж у курсантів, які займалися за чин-
ною програмою фізичної підготовки у ВЗВО, але достовірної різни-
ці між ними не виявлено (р>0,05) (табл. 2.9). Тільки на 5-му курсі 
показники рівня розвитку спритності у курсантів групи Б (8,1 с) ви-
явилися достовірно кращими ніж у курсантів групи А (8,6 с) на 0,5 с 
(р<0,05) (додаток Д, рис. Д. 11), що свідчить про позитивний влив 
занять гирьовим спортом на розвиток спритності у курсантів. Аналіз 
змін результатів у комплексній вправі на спритність у курсантів ко-
жної з досліджуваних груп показав, що як у групі А, так і у групі Б, 
результати курсантів 5-го курсу є достовірно кращими ніж у курсан-
тів 1-го курсу на 1,7 с у групі А та на 2 с у групі Б (Р<0,001). Рівень 
розвитку спритності відповідно до нормативів НФП 2009 р. оціню-
ється: на 1-му курсі в обох групах на «задовільно», на 2-му курсі – 
на «добре», на 3-му і 4-му курсах у групі А – на «добре», а на 5-му – 
на «відмінно», у групі Б на 3–5-му курсах – на «відмінно». 

Таблиця 2.9 

Порівняльна характеристика результатів у комплексній  
вправі на спритність у курсантів груп А і Б за період  

констатувального етапу експерименту, с 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 10,3±0,16 16 10,1±0,27 р>0,05 
2-й курс 112 9,6±0,08 9 9,5±0,25 р>0,05 
3-й курс 91 9,2±0,12 14 9,0±0,22 р>0,05 
4-й курс 76 8,9±0,11 12 8,5±0,23 р>0,05 
5-й курс 65 8,6±0,10 7 8,1±0,22 р<0,05 

 
Рівень гнучкості у курсантів досліджувався за вправою «Нахил 

тулуба вперед із положення сидячи». Досягнення високих результа-
тів у гирьовому спорті крім сили та витривалості вимагає високого 
рівня розвитку гнучкості та рухливості у суглобах, тому у тренува-
льному процесі курсантів-гирьовиків значна увага надається розвит-
ку цієї якості. Аналіз результатів курсантів у нахилі тулуба вперед 
показав, що у групі Б показники курсантів-гирьовиків є достовірно 
кращими (р<0,05–0,001) ніж у курсантів групи А на всіх курсах, 
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крім 1-го. На 2-му курсі різниця між показниками курсантів груп А і 
Б становить 6,4 см, на 3-му – 8,5 см, на 4-му – 8 см, на 5-му – 8,6 см 
(табл. 2.10). Аналіз змін показників гнучкості у курсантів кожної 
групи окремо показав, що вони достовірно покращуються в обох 
досліджуваних групах (р<0,001) – найвищі результати у нахилі ту-
луба вперед виявлено на 5-му курсі: у групі А – 10,4 см, у групі Б – 
19 см (рис. 2.3). При цьому різниця між результатами курсантів 1-го 
і 5-го курсу у групі А становить 3,4 см, а у групі Б – 11,8 см, що під-
тверджує наші попередні висновки про вплив занять гирьовим спор-
том на рівень розвитку гнучкості у курсантів ВЗВО. Відповідно до 
нормативних вимог рівень розвитку гнучкості у курсантів групи А 
на 1-му і 2-му курсах оцінювався на «незадовільно», на 2-му та 3-му 
курсах – на «задовільно», і тільки на 5-му – на «добре». У групі Б на 
1-му курсі – оцінка «задовільно», на 2-му – «добре», а на 3 – 5-му 
курсах – «відмінно». 

Таблиця 2.10 

Порівняльна характеристика  результатів у нахилі тулуба  
вперед у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, см 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 6,8±0,58 16 7,2±1,49 р>0,05 
2-й курс 112 7,4±0,32 9 13,8±1,17 р<0,001 
3-й курс 91 8,8±0,35 14 17,3±1,02 Р<0,001 
4-й курс 76 10,2±0,43 12 18,2±0,91 Р<0,001 
5-й курс 65 10,4±0,37 7 19,0±0,85 р<0,001 

 
Дослідження результатів курсантів у виконанні вправи «Кут в 

упорі на брусах» свідчить, що на 1-му курсі силові показники м’язів 
пресу у курсантів обох груп достовірно рівні (р>0,05). Починаючи із 
2-го курсу результати утримання кута в упорі на брусах у курсантів, 
які займалися у секції з гирьового спорту, є достовірно кращими ніж 
у курсантів, які займалися за чинною системою фізичної підготовки: 
на 2-му курсі – на 12,1 с (р<0,05), на 3-му – на 21,6 с (р<0,001), на 4-му 
– на 23,5 с (р<0,001), на 5-му – на 33,6 с (р<0,001) (табл. 2.11). 
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Рис. 2.3. Динаміка результатів у нахилі тулуба вперед у курсантів груп 

А і Б за період констатувального етапу експерименту (n=474), см 

– результати курсантів групи А; 
– результати курсантів групи Б 

 
За цією вправою також відмічається достовірне покращання ре-

зультатів у курсантів обох груп за період навчання у ВЗВО 
(р<0,001), але у групі курсантів-гирьовиків ці зміни є більш вираже-
ними, що свідчить про перевагу занять гирьовим спортом над тра-
диційними заняттями фізичною підготовкою у ВЗВО. Так, у групі Б 
різниця між результатами курсантів 1-го та 5-го курсів становить 
44,3 с, а у групі А – усього 11,3 с (додаток Д, рис. Д. 13). Рівень роз-
витку статичної витривалості м’язів пресу у курсантів обох груп на 
всіх курсах оцінюється на «відмінно». 

Таблиця 2.11 

Порівняльна характеристика  результатів в утриманні кута  
в упорі на брусах у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, с 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 82,0±1,53 16 83,1±2,98 р>0,05 
2-й курс 112 84,2±1,22 9 96,3±4,12 р<0,05 
3-й курс 91 86,2±1,37 14 107,8±3,31 р<0,001 
4-й курс 76 91,7±1,39 12 115,2±3,36 р<0,001 
5-й курс 65 93,8±1,48 7 127,4±4,25 р<0,001 
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Аналіз результатів курсантів в утриманні тулуба у горизонталь-
ному положенні показав яскраво виражений вплив занять гирьовим 
спортом на зміцнення м’язів спини у курсантів-гирьовиків. Так, по-
чинаючи вже з 1-го курсу результати виконання статичної вправи у 
курсантів групи Б виявлено достовірно кращими ніж у курсантів 
групи А (р<0,05–0,001) (табл. 2.12). Різниця між показниками статич-
ної витривалості м’язів спини у курсантів групи Б і А становить: на 
1-му курсі – 17,8 с; на 2-му – 89,2 с; на 3-му – 88,2 с; на 4-му – 85,5 с; 
на 5-му – 85,3 с (додаток Д, рис. Д. 14). Досліджуючи зміни резуль-
татів у цій вправі залежно від курсу навчання у кожній групі окремо, 
виявлено, що в обох групах результати впродовж навчання у ВЗВО 
достовірно покращилися (р<0,001), але якщо у групі А результати 
курсантів 5-го курсу (2 хв 23 с) є кращими ніж у курсантів 1-го (1 хв 
34 с) на 48,6 с, то у групі Б різниця між показниками статичної ви-
тривалості курсантів-гирьовиків 1-го (1 хв 52 с) і 5-го (3 хв 48 с)    
курсів становить 1 хв 56 с. Рівень розвитку статичної витривалості 
м’язів спини у курсантів групи А на 1, 2 і 4-му курсах оцінюється на 
«задовільно», на 3-му та 5-му курсах – на «добре»; у групі Б протягом 
усього періоду навчання результати відповідають оцінці «відмінно». 

Таблиця 2.12 

Порівняльна характеристика  результатів в утриманні тулуба  
у горизонтальному положенні  у курсантів груп А і Б за період  

констатувального етапу педагогічного експерименту, с 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 94,3±4,25 16 112,1±6,71 р<0,05 
2-й курс 112 110,6±3,10 9 199,8±8,27 р<0,001 
3-й курс 91 127,1±3,57 14 215,3±5,65 р<0,001 
4-й курс 76 136,4±3,13 12 221,9±5,42 р<0,001 
5-й курс 65 142,9±4,06 7 228,2±6,18 р<0,001 

 
Аналіз результатів із бігу на 5 км свідчить про високий рівень 

розвитку витривалості у курсантів, які займаються у секції з гирьо-
вого спорту. Так, тільки на 1-му курсі результати курсантів групи Б 
є недостовірно кращими ніж у курсантів групи А на с 16,7 (р>0,05), 
а на решті курсів результати курсантів-гирьовиків є достовірно кра-
щими ніж у курсантів, які займалися за чинною системою фізичної 
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підготовки у ВЗВО (р<0,001) (табл. 2.13). На 2-му курсі різниця ста-
новить 1 хв 05 с, на 3-му – 1 хв 11 с, на 4-му – 1 хв 12 с, на 5-му – 
1 хв 02 с. Зміни результатів із бігу на 5 км у межах груп свідчать, що 
заняття гирьовим спортом більш ефективно сприяють розвитку ви-
тривалості – різниця між результатами курсантів групи Б на 5-му 
курсі (19 хв 51 с) і на 1-му курсі (22 хв 58 с) становить 3 хв 07 с 
(р<0,001); у групі А результати курсантів 5-го курсу переважають 
результати 1-го на 2 хв 22 с (р<0,001) (додаток Д, рис. Д. 15). Відпо-
відно до НФП 2009 р. рівень розвитку витривалості за результатами 
з бігу на 5 км у курсантів групи А на 1-му курсі оцінюється на «за-
довільно», на 2–4-му курсах – на «добре», на 5-му – на «відмінно». 
У групі Б тільки на 1-му курсі результати з бігу на 5 км оцінюються 
на «добре», на 2–5-му курсах – на «відмінно». 

Таблиця 2.13 

Порівняльна характеристика  результатів із бігу на 5 км  
у курсантів груп А і Б за період констатувального етапу  

експерименту, рази 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 1394,9±7,73 16 1378,2±14,07 р>0,05 
2-й курс 112 1347,1±5,28 9 1282,3±13,84 р<0,001 
3-й курс 91 1306,3±5,91 14 1234,9±12,95 р<0,001 
4-й курс 76 1279,0±6,79 12 1207,2±13,15 р<0,001 
5-й курс 65 1252,6±6,73 7 1190,8±13,62 р<0,001 

 
Таким чином проведений аналіз рівня розвитку фізичних якостей 

у курсантів ВЗВО у процесі навчання підтвердив висновки багатьох 
учених стосовно різностороннього позитивного впливу занять ги-
рьовим спортом на організм курсантів – майбутніх офіцерів. Най-
більш виражений позитивний ефект від занять гирьовим спортом 
виявлено на розвиток силових якостей (у підтягуванні, підйомі пе-
реворотом, згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах, КСВ), ста-
тичної витривалості м’язів тулуба (кут в упорі на брусах, утримання 
тулуба у горизонтальному положенні), витривалості (біг на 3 та 5 км) 
та гнучкості (нахил тулуба вперед). Із перерахованих вправ резуль-
тати курсантів-гирьовиків починаючи з 2–3-го курсів є достовірно 
кращими ніж у курсантів, які займалися за чинною системою фізичної 
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підготовки (р<0,05–0,001). Найменший вплив від занять у секції з 
гирьового спорту встановлено на рівень розвитку швидкісних якос-
тей (за результатами з бігу на 100 м) – результати курсантів, які від-
відували традиційні форми фізичної підготовки на старших курсах, 
є достовірно кращими ніж у курсантів-гирьовиків (р<0,05). 

Для дослідження впливу занять гирьовим спортом на рівень фі-
зичної підготовленості курсантів – майбутніх командирів та керів-
ників занять із фізичної підготовки ми також провели порівняльний 
аналіз розвитку основних фізичних якостей у курсантів, які займалися 
у секції ВЗВО з гирьового спорту, та курсантів, які відвідували у про-
цесі навчання інші спортивні секції. У дослідженні взяли участь кур-
санти Житомирського військового інституту імені С. П. Корольова 
віком 19–23 роки (2–4-х курсів), які були членами збірних команд 
інституту з 10 видів спорту (n=198): з гирьового спорту, рукопашно-
го бою, багатоборства військово-спортивного комплексу (ВСК),      
армспорту, пауерліфтингу, силового жонглювання гирями, баскет-
болу, волейболу, міні-футболу, стрільби зі штатної зброї. Було проана-
лізовано результати з бігу на 100 м, підтягування на перекладині, 
загальної контрольної вправи на смузі перешкод та бігу на 3 км. Пе-
ревірка вправ у спортсменів усіх секцій проводилася в однакових 
умовах під час щорічного Огляду на кращу організацію фізичної 
підготовки і спортивно-масової роботи в інституті у 2013 р. Форма 
одягу – військова (статутне взуття). Результати порівняльного аналі-
зу наведено у табл. 2.14. 

Аналіз швидкісних якостей у курсантів-гирьовиків та курсантів, 
які займалися в інших секціях ВЗВО, за результатами бігу на 100 м 
показав, що найвищі значення зафіксовано у багатоборців ВСК 
(13,1 с), а також представників ігрових видів спорту (з міні-футболу 
– 13,3 с, баскетболу – 13,5 с;) та пауерліфтингу (13,5 с). У гирьовиків 
середній результат із бігу на 100 м становить 14,2 с та достовірно не 
відрізняється від швидкісних показників спортсменів інших секцій 
із силових видів спорту (з армспорту – 14,0 с, із жонглювання – 
14,1 с) (р>0,05). У представників рукопашного бою (13,8 с) та во-
лейболу (13,7 с) результати з бігу на 100 м є достовірно кращими 
ніж у гирьовиків на 0,4 та 0,5 с відповідно (р<0,05) (додаток Д, 
рис. Д. 16). Слід зазначити, що рівень розвитку швидкісних якостей 
у курсантів-гирьовиків є достовірно однаковим (р>0,05) із рівнем 
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розвитку швидкісних якостей у представників стрільби зі штатної 
зброї (14,2 с). Проведений аналіз підтвердив висновки наших попе-
редніх досліджень щодо недостатнього розвитку швидкісних якос-
тей у курсантів у процесі занять гирьовим спортом. У цілому серед-
ні результати з бігу на 100 м у спортсменів секцій із рукопашного 
бою, багатоборства ВСК, пауерліфтингу, баскетболу, волейболу та 
міні-футболу відповідають оцінці «відмінно» (норматив для отри-
мання відмінної оцінки для курсантів 5-го курсу є найскладнішим та 
становить 13,8 с), а у курсантів секцій з армспорту, жонглювання, 
стрільби та гирьового спорту – оцінці «добре». 

Таблиця 2.14 

Рівень фізичної підготовленості курсантів різних  
спортивних секцій ВЗВО (n=198, Х±m) 

Досліджувані показники 
Спортивні  

секції 
n 

Біг на 
100 м, 

с 

Підтягу-
вання, 
рази 

Подолання 
перешкод, 

с 

Біг на 
3 км, 

с 
Гирьовий 
спорт 

27 14,2±0,09 22,2±0,88 121,0±1,58 695,4±6,48 

Рукопашний 
бій 

33 13,8±0,09 18,9±0,73 121,7±1,32 714,5±6,42 

Багатоборство 
ВСК 

19 13,1±0,11 24,0±1,49 108,2±1,19 659,7±7,25 

Армспорт 15 14,0±0,13 20,1±1,42 119,7±1,28 717,7±4,02 
Пауерліфтинг 20 13,5±0,10 21,3±1,34 121,6±1,25 719,6±7,08 
Силове  
жонглювання 

12 14,1±0,19 18,4±1,59 123,1±2,86 715,7±7,16 

Баскетбол 15 13,5±0,21 14,4±1,41 124,6±2,79 706,4±7,44 
Волейбол 17 13,7±0,16 17,3±1,29 122,6±2,62 718,0±7,64 
Міні-футбол 28 13,3±0,13 16,6±1,32 120,4±1,67 698,6±7,11 
Стрільба із 
штатної зброї 

12 14,2±0,18 16,3±1,66 128,5±2,74 731,8±10,61 

 
Дослідження результатів із підтягування на перекладині свід-

чить, що, окрім середнього показника спортсменів секції з багато-
борства ВСК (24 рази), найвище значення серед решти секцій мають 
курсанти-гирьовики (22,2 разу). При цьому достовірної різниці між 
силовими можливостями багатоборців ВСК і гирьовиків не виявлено 
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(р>0,05). Середній результат курсантів-гирьовиків із підтягування є 
достовірно вищим (р<0,05–0,001) ніж у курсантів-ігровиків на 4,9–
7,8 разу, рукопашників – на 3,3 разу, силовиків-жонглерів – на 
3,8 разу та стрільців – на 5,9 разу та достовірно не відрізняється від 
результатів пауерліфтерів та рукоборців (р>0,05) (рис. 2.4). Відповід-
но до нормативів НФП 2009 року рівень силових якостей курсантів 
усіх спортивних секцій, за винятком курсантів-баскетболістів 
(14,4 разу), оцінюється на «відмінно» (норматив – 16 разів). 
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Рис. 2.4. Результати курсантів-гирьовиків та курсантів інших  
секцій з підтягування на перекладині (n=198), рази 

 
Аналіз результатів виконання вправи на єдиній загальновійсько-

вій смузі перешкод (400 м) показав, що достовірно найвищі значен-
ня показали багатоборці ВСК (1 хв 48 с, р<0,05–0,001). У курсантів-
гирьовиків зафіксовано результат (2 хв 01 с), який достовірно не 
відрізняється від показників курсантів, які займаються у секціях з 
рукопашного бою, армспорту, пауерліфтингу, силового жонглюван-
ня, баскетболу, волейболу та міні-футболу (2 хв 00 с – 2 хв 03 с; 
р>0,05) (додаток Д, рис. Д. 18). Найгірше середнє значення виявлено 
у курсантів-стрільців (2 хв 08 с), це значення є достовірно гіршим, 
ніж у гирьовиків на 7,5 с (р<0,05). Відповідно до НФП 2009 р. ре-
зультати з подолання смуги перешкод у курсантів усіх секцій (крім 
секції зі стрільби) оцінюються на «відмінно» (норматив для курсантів 
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5-го курсу становить 2 хв 05 с), у курсантів-стрільців – оцінка «доб-
ре». Порівняльний аналіз результатів із бігу на 3 км, які характери-
зують рівень розвитку витривалості у курсантів, засвідчив, що, як і в 
інших вправах, багатоборці ВСК мають достовірно (р<0,05–0,001) 
найвище значення (11 хв). Результати, зафіксовані у курсантів-
гирьовиків (11 хв 35 с), є достовірно кращими ніж у курсантів – чле-
нів збірних команд: із рукопашного бою (11 хв 54 с) на 19,1 с 
(р<0,05); з армспорту (11 хв 57 с) – на 22,3 с (р<0,01); з пауерліфтин-
гу (12 хв) – на 24,2 с (р<0,05); із силового жонглювання (11 хв 56 с) 
– на 20,3 с (р<0,05); з волейболу (11 хв 58 с) – на 22,6 с (р<0,05); зі 
стрільби зі штатної зброї (12 хв 12 с) – на 36,4 с (р<0,01) (додаток Д, 
рис. Д. 19). Результати курсантів, які відвідували секції з міні-
футболу (11 хв 39 с) та баскетболу (11 хв 46 с) хоч і є гіршими ніж у 
гирьовиків, але достовірно не відрізняються (р>0,05). Найгірші зна-
чення виявлено у стрільців (12 хв 12 с) та пауерліфтерів (12 хв). 

Аналіз суми балів за виконання 4 вправ спортсменами різних се-
кцій показав, що найбільшу суму балів набрали спортсмени секції 
багатоборства ВСК (167,2 бала). Достовірно однакову суму балів 
мають спортсмени секцій із гирьового спорту (131,2 бала), пауерлі-
фтингу (130,1 бала), міні-футболу (129,3 бала) та армспорту (128,8 
бала) (додаток Д, рис. Д. 20). Дещо нижчу суму балів, але між собою 
достовірно однакову набрали представники рукопашного бою, си-
лового жонглювання, баскетболу і волейболу. Найгіршу суму балів 
зафіксовано у курсантів секції стрільби із штатної зброї (109 балів). 

Таким чином, з аналізу проведених досліджень встановлено, що 
результати курсантів секції з гирьового спорту з підтягування та бігу 
на 3 км є найвищими серед представників інших секцій (окрім 
спортсменів секції з багатоборства ВСК, де ці вправи є змагальни-
ми). Це свідчить про високий рівень розвитку силових якостей і ви-
тривалості та в цілому загальної фізичної підготовленості у курсан-
тів, які займаються гирьовим спортом. У подоланні смуги перешкод 
результати гирьовиків достовірно не відрізняються від результатів 
курсантів інших секцій (рукопашного бою, армспорту, ігрових ви-
дів), що свідчить про те, що у процесі занять гирьовим спортом 
окрім силових якостей і витривалості ефективно розвиваються ко-
ординаційні здібності і спритність у курсантів ВЗВО. З бігу на 100 м 
результати курсантів-гирьовиків виявилися найгіршими серед курсантів 
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інших спортивних секцій, що дозволяє стверджувати про недостат-
ньо ефективний розвиток швидкісних якостей у процесі занять ги-
рьовим спортом. За сумою балів за виконання 4 вправ найбільшу 
суму балів, за винятком секції з багатоборства ВСК, набрали гирьо-
вики (131,2 бала), що підтверджує висновки наших досліджень про 
позитивний вплив занять гирьовим спортом на фізичну підготовле-
ність курсантів – майбутніх офіцерів та керівників занять із фізичної 
підготовки. 

 
2.4. Морфофункціональний розвиток курсантів  

під час занять гирьовим спортом 
 

Як указують учені [542, 596], окрім необхідних професійних 
знань, умінь та навичок, високого рівня фізичної та психологічної 
готовності, відмінний фізичний розвиток та функціональний стан 
основних систем організму випускника ВЗВО – майбутнього ко-
мандира є запорукою високої боєготовності та боєздатності 
Збройних Сил України. Доведено, що регулярні і систематичні 
заняття фізичними вправами і спортом є важливою і невід’ємною 
складовою у процесі формування фізично розвиненого та профе-
сійно підготовленого фахівця. Гирьовий спорт, як один із простих 
і доступних у військовому середовищі засобів фізичної підготов-
ки, може здійснювати позитивний вплив на фізичний розвиток та 
функціональний стан основних систем організму (особливо на 
кардіореспіраторну систему) майбутніх офіцерів як у процесі їх 
навчання у ВЗВО, так і у процесі майбутньої служби.  

Досліджуючи вплив занять гирьовим спортом на функціона-
льний стан організму студентів, А. В. Магльований зі співавт. 
[267, 268] виявили, що у процесі занять гирьовим спортом у сту-
дентів відбувається достовірне зниження частоти серцевих ско-
рочень у спокою, стабілізація показників артеріального тиску, 
покращання фізичної працездатності, що свідчить про позитив-
ний вплив занять гирьовим спортом на серцеву діяльність. У до-
слідженнях А. Ф. Фролова, В. А. Литвинова [550] встановлено, що у 
кваліфікованих гирьовиків ЧСС у спокою становить 55–56 уд./хв, 
що підтверджує позитивний вплив занять із гирями на функціо-
нальні можливості організму. Т. В. Агафонкіна, Е. В. Орешников, 
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В. Ф. Тихонов, С. М. Мішин [1, 298] указують, що із підвищен-
ням кваліфікації гирьовиків простежується достовірне покращан-
ня показників діяльності їх серцево-судинної системи та системи 
дихання. Д. В. Бойко [51] зазначає, що внаслідок занять із гирями 
зміцнюється опорно-руховий апарат, збільшується окружність 
грудної клітки, життєва ємність легень; покращується діяльність 
нервової системи та розумова працездатність.  

З метою дослідження показників морфофункціонального роз-
витку у курсантів ВЗВО ми проаналізували такі показники, зафі-
ксовані у ході щорічного диспансерного огляду: показники, що 
характеризують морфологічний розвиток (довжина тіла, маса ті-
ла, обвідні розміри грудної клітки і талії, кистьова динамометрія, 
індекс Ерисмана); показники, що характеризують функціональні 
можливості курсантів (частота серцевих скорочень, систолічний 
та діастолічний артеріальний тиск, життєва ємність легень, проби 
із затримкою дихання (проба Штанге, проба Генчі), індекс Скі-
бінської, адаптаційний потенціал, індекс фізичного стану). У до-
слідженні взяли участь курсанти 1–5-х курсів (n=474), які займалися 
за чинною системою фізичної підготовки у ВЗВО (група А, n=416), 
та курсанти, які займалися гирьовим спортом (група Б, n=58). 

Аналіз довжини тіла у курсантів ВЗВО показав, що на всіх   
курсах навчання достовірної різниці між показниками курсантів 
досліджуваних груп не виявлено (р>0,05) – різниця між показни-
ками групи А і Б не перебільшує 0,4 см. За період навчання дов-
жина тіла у курсантів обох груп збільшилася: у групі А – на 
1,5 см, а у групі Б – на 0,9 см, але достовірної різниці між показ-
никами курсантів 1-го і 5-го курсів обох груп не визначено 
(р>0,05) (табл. 2.15). Проведений аналіз свідчить, що заняття як 
за чинною системою фізичної підготовки, так і заняття у секції 
гирьового спорту достовірно не впливають на зміни довжини тіла 
у курсантів у процесі навчання у ВЗВО. 

Дослідження динаміки маси тіла у курсантів під час навчання 
у ВЗВО засвідчило, що на 1-му курсі в обох досліджуваних гру-
пах показники між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05). На 
2-му курсі у курсантів-гирьовиків середнє значення маси тіла 
(72,2 кг) виявлено меншим ніж у курсантів, які займалися за чин-
ною системою (73,7 кг), на 1,5 кг, однак достовірної різниці між 
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ними не виявлено (р>0,05) (табл. 2.16). На 3-му, 4-му та 5-му кур-
сах маса тіла у курсантів груп Б є достовірно меншою, ніж у кур-
сантів групи А на 3,7; 3,7 та 4,4 кг відповідно (р>0,05).  

Таблиця 2.15 

Порівняльна характеристика показників довжини тіла  
у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, см 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значу-
щості 

1-й курс 62 174,8±0,81 16 175,2±1,40 р>0,05 
2-й курс 112 175,3±0,56 9 175,6±1,52 р>0,05 
3-й курс 91 175,4±0,59 14 175,4±1,43 р>0,05 
4-й курс 76 176,1±0,52 12 175,8±1,49 р>0,05 
5-й курс 65 176,3±0,49 7 176,1±1,55 р>0,05 

 
Порівняльний аналіз показників маси тіла у курсантів 1-го та 

5-го курсу показав, що у групі А показники курсантів 5-го курсу 
(76,9 кг) є достовірно гіршими ніж у курсантів 1-го (72,1 кг) на 
4,8 кг (р<0,001), а у групі Б середнє значення маси тіла курсантів-
гирьовиків випускного курсу (72,5 кг) достовірно не відрізняєть-
ся від курсантів 1-го (71,9 кг) (р>0,05) (рис. 2.5), що переконливо 
свідчить про позитивний вплив занять гирьовим спортом на фі-
зичний розвиток курсантів ВЗВО. 

Таблиця 2.16 

Порівняльна характеристика показників маси тіла  
у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, кг 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап дослі-
дження n X±m n X±m 

Рівень 
значущо-

сті 
1-й курс 62 72,1±1,02 16 71,9±1,15 р>0,05 
2-й курс 112 73,7±0,69 9 72,2±1,62 р>0,05 
3-й курс 91 75,2±0,77 14 71,5±1,27 р<0,05 
4-й курс 76 75,8±0,82 12 72,1±1,30 р<0,05 
5-й курс 65 76,9±0,93 7 72,5±1,89 р<0,05 
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Рис. 2.5. Динаміка показників маси тіла у курсантів груп А і Б  

за період констатувального етапу експерименту (n=474), кг 

– результати курсантів групи А; 
– результати курсантів групи Б 

 
Встановлена тенденція зміни маси тіла у курсантів групи А свід-

чить, що сучасні умови навчання курсантів у ВЗВО, які характери-
зуються великими обсягами навчального матеріалу, тривалим пере-
буванням у навчальних аудиторіях та на самопідготовці у вимуше-
ному сидячому положенні, низькою руховою активністю, нервово-
емоційним напруженням, особливо у період сесій, відсутністю    
навчальних занять з фізичної підготовки на 5-му курсі (у 10-му се-
местрі), значним відривом курсантів старших курсів від занять у період 
стажування та практики у військах, призводять до збільшення маси 
тіла у курсантів, особливо на старших курсах. При цьому заняття за 
чинною системою фізичного виховання у ВЗВО недостатньо ефек-
тивно впливають на стабілізацію маси тіла у курсантів у процесі 
навчання. У курсантів-гирьовиків, які регулярно та систематично 
відвідують заняття у секції ВЗВО з гирьового спорту, показники 
маси тіла залишаються стабільними за період навчання. Натомість 
сама сутність гирьового спорту, що полягає у багаторазовому вико-
нанні вправ з гирями впродовж тривалого відрізка часу та вимагає від 
курсанта високого рівня витривалості, сприяє зниженню маси тіла у 
процесі занять гирьовим спортом. До того ж проблеми, які висвітлені 
вище (відсутність занять з фізичної підготовки у 10-му семестрі, ста-
жування, практика тощо) досить ефективно розв’язуються у процесі 
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занять гирьовим спортом через простоту, доступність вправ, ком-
пактність самих снарядів та інших переваг гирьового спорту. 

Порівняльний аналіз окружності грудної клітки у курсантів 
показав, що на 1, 2 та 3-му курсах достовірної різниці між показ-
никами не виявлено (р>0,05) (табл. 2.17).  

Таблиця 2.17 

Порівняльна характеристика показників окружності грудної  
клітки у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, см 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 92,8±0,50 16 92,4±1,24 р>0,05 
2-й курс 112 93,5±0,39 9 93,6±1,08 р>0,05 
3-й курс 91 93,9±0,42 14 94,8±0,72 р>0,05 
4-й курс 76 94,4±0,45 12 96,3±0,61 р<0,05 
5-й курс 65 94,8±0,47 7 97,4±0,56 р<0,001 

 
На 4-му курсі окружність грудної клітки у курсантів групи Б є 

достовірно більшою ніж у курсантів групи А на 1,9 см (р<0,05), а 
на 5-му – на 2,6 см (р<0,001). Це свідчить про перевагу занять 
гирьовим спортом щодо позитивного впливу на фізичний розви-
ток курсантів порівняно із чинною програмою занять із фізичної 
підготовки. Аналіз зміни окружності грудної клітки у курсантів 
кожної із досліджуваних груп окремо показав, що в обох групах 
показники курсантів 5-го курсу є достовірно кращими ніж на 1-му 
курсі: у групі А різниця становить 2 см (р<0,001), а у групі Б – 
5 см (р<0,01) (додаток Д, рис. Д. 22). 

Дослідження індексу Ерисмана, який визначається як різниця 
окружності грудної клітки та половини довжини тіла і характери-
зує пропорційність та гармонійність статури, свідчить, що у кур-
сантів-гирьовиків на всіх курсах навчання значення індексу є 
кращим ніж у курсантів, які займалися за чинною системою фізич-
ної підготовки у ВЗВО, але на 1–3-му курсах різниця є недостовір-
ною (р>0,05), а на 4-му та 5-му – достовірною (р<0,05) (табл. 2.18). 
Так, на 4-му курсі індекс Ерисмана у курсантів групи Б є кращим 
порівняно із курсантами групи А на 2,10 см, а на 5-му – на 
2,46 см (р<0,05).  
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Таблиця 2.18 

Порівняльна характеристика показників індексу Ерисмана  
у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, см 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 5,49±0,52 16 5,81±1,41 р>0,05 
2-й курс 112 5,83±0,40 9 5,84±1,28 р>0,05 
3-й курс 91 6,18±0,43 14 6,98±1,04 р>0,05 
4-й курс 76 6,26±0,45 12 8,36±0,95 р<0,05 
5-й курс 65 6,85±0,49 7 9,31±0,92 р<0,05 

 
Аналіз динаміки індексу Ерисмана у досліджуваних групах 

показав, що у групі курсантів-гирьовиків значення індексу по-
кращується від курсу до курсу – найвище значення зафіксовано 
на 5-му курсі, воно становить 9,31 см та є достовірно кращим ніж 
на 1-му курсі (5,81 см) на 3,5 см (р<0,05). У групі А індекс Ерис-
мана у курсантів 5-го курсу (6,85 см) також є кращим ніж на 1-му 
курсі (5,49 см) на 1,36 см, але різниця є недостовірною (додаток Д, 
рис. Д. 23), що підтверджує позитивний вплив занять гирьовим 
спортом на формування  гармонійно фізично розвиненого майбут-
нього офіцера. При цьому у курсантів групи А на 1-му курсі зна-
чення індексу Ерисмана свідчить про їх недостатній фізичний роз-
виток, на інших курсах – про добрий, а в групі Б як на 1-му курсі, 
так і на інших курсах, свідчить про їх добрий фізичний розвиток. 

Порівнюючи окружність талії у курсантів ВЗВО встановлено, 
що на 1–4-му курсах навчання показники обох груп між собою не 
мають достовірної різниці (р>0,05), хоча на 3-му і 4-му курсах 
окружність талії у курсантів-гирьовиків є меншою ніж у курсан-
тів, які займалися за чинною системою фізичної підготовки. На 5-му 
курсі виявлено достовірну різницю між показниками груп А і Б – 
у курсантів-гирьовиків окружність талії становить 77,8 см та є 
достовірно меншою ніж курсантів групи А (82,5 см) на 4,7 см 
(р<0,01) (табл. 2.19). Аналіз тенденції змін окружності талії засвід-
чив подібну динаміку до показників маси тіла курсантів дослі-
джуваних груп. Так, у групі А окружність талії курсантів 5-го 
курсу (82,5 см) є достовірно більшою ніж у курсантів 1-го курсу 
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(76,9 см) на 5,6 см (р<0,001) (додаток Д, рис. Д. 24). При цьому на 
5-му відмічається різке збільшення окружності талії, порівняно із 
показниками курсантів 4-го курсу, через зниження обсягів фізич-
них навантажень та збільшення маси тіла у курсантів випускного 
курсу. Окружність талії у курсантів групи Б має достовірно ста-
більні значення на всіх курсах навчання: показники курсантів-
гирьовиків 5-го курсу (77,8 см) є гіршими, порівняно із показни-
ками курсантів 1-го курсу (77,1 см), усього на 0,7 см, що свідчить 
про позитивний ефект від занять гирьовим спортом на фізичний 
розвиток курсантів. 

Таблиця 2.19 

Порівняльна характеристика показників окружності талії  
у курсантів груп А і Б за період констатувального етапу  

експерименту, см 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 76,9±1,06 16 77,1±1,59 р>0,05 
2-й курс 112 77,5±0,78 9 77,8±1,63 р>0,05 
3-й курс 91 79,0±0,81 14 78,3±1,41 р>0,05 
4-й курс 76 79,9±0,92 12 77,9±1,28 р>0,05 
5-й курс 65 82,5±0,97 7 77,8±1,18 р<0,01 

 
Дослідження показників кистьової динамометрії у курсантів 

ВЗВО свідчить, що сила м’язів як лівої, так і правої руки у курса-
нтів обох груп на 1-му і 2-му курсах між собою достовірно не 
відрізняється (р>0,05) (табл. 2.20). Починаючи із 3-го курсу показ-
ники кистьової динамометрії у курсантів-гирьовиків достовірно 
переважають показники курсантів, які займалися за чинною сис-
темою фізичної підготовки у ВЗВО. Так, показники сили м’язів 
лівої руки у курсантів групи Б є достовірно кращими ніж у кур-
сантів групи А на 3,7 кгс на 3-му курсі (р<0,05), на 6,1 кгс – на    
4-му курсі (р<0,01) та на 8,2 кгс – на 5-му курсі (р<0,001). Анало-
гічна тенденція спостерігається й під час аналізу показників ди-
намометрії правої руки – на 3-му курсі різниця між показниками 
курсантів груп А і Б становить 3,8 кгс (р<0,05), на 4-му курсі – 
6,1 кгс (р<0,01), на 5-му – 8,8 кгс (р<0,001) (додаток Д, рис. Д. 25). 
Дослідження змін показників кистьової динамометрії у межах 
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кожної групи свідчить, що в обох групах курсантів сила м’язів 
обох рук зростає у процесі навчання у ВЗВО – у  курсантів 5-го 
курсу показники динамометрії є достовірно кращими ніж на 1-му 
курсі (р<0,001). Але, якщо у групі А різниця між показниками 
сили м’язів рук у курсантів 5-го і 1-го курсів становить 5,1 та 6 кгс 
відповідно, то у групі Б різниця є значно більшою і становить 
12,6 та 14,3 кгс відповідно, що підтверджує наші попередні виснов-
ки щодо позитивного впливу занять гирьовим спортом на фізич-
ний розвиток курсантів у процесі навчання. 

Таблиця 2.20 

Порівняльна характеристика показників кистьової  
динамометрії у курсантів груп А і Б за період  
констатувального етапу експерименту, кгс 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

Динамометрія лівої руки 
1-й курс 62 38,8±0,87 16 38,5±1,84 р>0,05 
2-й курс 112 40,7±0,61 9 42,4±1,97 р>0,05 
3-й курс 91 41,8±0,64 14 45,5±1,68 р<0,05 
4-й курс 76 43,2±0,75 12 49,3±1,59 р<0,01 
5-й курс 65 43,9±0,79 7 52,1±1,62 р<0,001 

Динамометрія правої руки 
1-й курс 62 39,7±0,90 16 40,2±1,92 р>0,05 
2-й курс 112 42,2±0,57 9 44,1±2,13 р>0,05 
3-й курс 91 43,5±0,63 14 47,3±1,77 р<0,05 
4-й курс 76 44,9±0,72 12 51,0±1,66 р<0,01 
5-й курс 65 45,7±0,77 7 54,5±1,45 р<0,001 

 
Аналіз ЧСС у спокою у курсантів засвідчив, що на 1-му і 2-му 

курсах навчання достовірної різниці між показниками груп А і Б 
не виявлено (р>0,05). На старших курсах зафіксовано достовірну 
різницю між показниками ЧСС курсантів досліджуваних груп: на 
3-му курсі середнє значення ЧСС у курсантів-гирьовиків є достовір-
но кращим ніж у курсантів, які займалися за чинною системою фі-
зичної підготовки, на 3,1 уд./хв (р<0,05), на 4-му курсі – на 4,4 уд./хв 
(р<0,01), на 5-му курсі – на 8,2 уд./хв (р<0,001) (табл. 2.21). 
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Таблиця 2.21 

Порівняльна характеристика показників ЧСС у курсантів груп  
А і Б за період констатувального етапу експерименту, уд./хв  

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 71,3±0,67 16 71,0±1,41 р>0,05 
2-й курс 112 70,8±0,55 9 69,3±1,86 р>0,05 
3-й курс 91 70,5±0,61 14 67,4±1,32 р<0,05 
4-й курс 76 69,2±0,64 12 64,8±1,36 р<0,01 
5-й курс 65 70,7±0,66 7 62,5±1,29 р<0,001 

 
Дослідження змін ЧСС у кожній групі окремо за період навчання 

свідчить, що в обох групах середнє значення ЧСС має тенденцію до 
покращання – показники курсантів 5-го курсу у групах А і Б є 
кращими ніж на 1-му курсі. Однак якщо у групі А показники 
ЧСС у курсантів 5-го і 1-го курсів відрізняються всього на 
0,6 уд./хв (р>0,05), то у групі Б показники курсантів-гирьовиків   
5-го курсу є достовірно кращими ніж курсантів 1-го курсу на 
8,5 уд./хв (р<0,001) (рис. 2.6). 
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Рис. 2.6. Динаміка показників ЧСС у спокою у курсантів груп А і Б  

за період констатувального етапу експерименту (n=474), уд./хв 

– результати курсантів групи А; 
– результати курсантів групи Б 
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Проведений аналіз ЧСС у спокою показав, що у сучасному ги-
рьовому спорті для підвищення результатів ставляться високі вимо-
ги до рівня розвитку витривалості та, відповідно, функціональних 
можливостей кардіореспіраторної системи курсантів-гирьовиків. 
Відповідно, у курсантів у процесі занять гирьовим спортом суттєво 
підвищується рівень розвитку витривалості, що підтверджується 
високим рівнем результатів з бігу на 3 та 5 км, як було встановлено 
у наших попередніх дослідженнях. Підтвердженням цих висновків і 
є встановлена тенденція до покращання ЧСС у курсантів-гирьовиків 

Дослідження артеріального тиску дозволяє відмітити, що показники 
систолічного тиску на 1–4-му курсах навчання є достовірно однакови-
ми у курсантів груп А і Б (р>0,05). Достовірну різницю виявлено на      
5-му курсі – показники систолічного тиску у курсантів-гирьовиків є 
достовірно кращими ніж у курсантів, які займалися за чинною систе-
мою фізичної підготовки на 3,1 мм рт. ст. (р<0,05) (табл. 2.22).  

Таблиця 2.22 

Порівняльна характеристика показників артеріального  
тиску у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, мм рт. ст. 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

Систолічний артеріальний тиск 
1-й курс 62 122,3±0,61 16 121,7±1,35 р>0,05 
2-й курс 112 121,8±0,48 9 120,3±1,57 р>0,05 
3-й курс 91 121,5±0,53 14 119,6±1,41 р>0,05 
4-й курс 76 120,9±0,58 12 118,9±1,44 р>0,05 
5-й курс 65 121,2±0,50 7 118,1±1,46 р<0,05 

Діастолічний артеріальний тиск 
1-й курс 62 72,5±0,58 16 72,0±0,84 р>0,05 
2-й курс 112 72,1±0,40 9 70,9±0,87 р>0,05 
3-й курс 91 71,3±0,43 14 69,9±0,85 р>0,05 
4-й курс 76 70,6±0,45 12 68,7±-,79 р<0,05 
5-й курс 65 71,9±0,48 7 67,8±0,81 р<0,001 

 
Аналіз діастолічного тиску свідчить про подібну динаміку показ-

ників: на 1–3-му курсах показники груп А і Б достовірно не відріз-
няються (р>0,05), а на старших курсах показники курсантів групи Б 
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є достовірно кращими порівняно із показниками групи А на 1,9 та 
4,1 мм рт. ст. відповідно (р<0,05, р<0,001). Вивчення змін артеріаль-
ного тиску за період навчання у кожній із груп свідчить, що в обох 
групах показники як систолічного, так і діастолічного тиску мають 
тенденцію до покращання – показники курсантів 5-го курсу є кра-
щими ніж курсантів 1-го курсу в обох групах. Але, якщо у групі А 
різниця між показниками тиску 1-го і 5-го курсу становить 1,1 і 
0,6 мм рт. ст. відповідно та є недостовірною (р>0,05), то у групі Б 
показники курсантів-гирьовиків 5-го курсу переважають показники 
1-го курсу на 3,6 мм рт. ст. із систолічного тиску (р>0,05) та на 
4,2 мм рт. ст. із діастолічного тиску (р<0,01), що підкреслює позитив-
ний вплив занять із гирьового спорту на покращання діяльності         
серцево-судинної системи. 

Порівняльний аналіз показників життєвої ємності легень показав, 
що на молодших курсах достовірної різниці між показниками сис-
теми дихання у курсантів груп А і Б не виявлено (р>0,05). Достовір-
ний вплив занять гирьовим спортом на показник ЖЄЛ курсантів 
виявлено на старших курсах: на 3-му курсі середнє значення групи Б 
є достовірно кращим ніж у групі А на 238,1 мл (р<0,05), на 4-му – на 
358,1 мл (р<0,01), на 5-му – на 323 мл (р<0,01) (табл. 2.23). До-
слідження динаміки ЖЄЛ засвідчило, що в обох групах показники 
системи дихання достовірно покращуються у процесі навчання 
(р<0,05–0,01), але у групі А різниця між показниками ЖЄЛ на 5-му і 
1-му курсах становить 196,1 мл, а у групі Б – 598,6 мл (додаток Д, 
рис. Д. 27), що доводить позитивний ефект від занять гирьовим спо-
ртом на функціональні можливості системи дихання курсантів. 

Таблиця 2.23 

Порівняльна характеристика показників ЖЄЛ у курсантів груп  
А і Б за період констатувального етапу експерименту, мл 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 4092,0±63,38 16 4012,5±120,03 р>0,05 
2-й курс 112 4142,1±50,17 9 4255,6±105,56 р>0,05 
3-й курс 91 4190,5±53,52 14 4428,6±94,01 р<0,05 
4-й курс 76 4227,6±58,36 12 4585,7±98,17 р<0,01 
5-й курс 65 4288,1±54,61 7 4611,1±103,35 р<0,01 
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Дослідження тривалості затримки дихання під час вдиху відповід-
но до проби Штанге засвідчило, що на 1–3-му курсах достовірної 
різниці між показниками курсантів груп А і Б не виявлено (р>0,05), 
хоча на 2-му та 3-му курсах середні значення тривалості затримки 
дихання у курсантів-гирьовиків виявлені кращими ніж у курсантів 
групи А на 3,9 та 4,6 с відповідно. На 4-му і 5-му курсах зафіксовано 
достовірно кращі показники проби Штанге у групі Б порівняно із 
групою А на 9,0 та 16 с (р<0,05) (табл. 2.24).  

Таблиця 2.24 

Порівняльна характеристика показників затримки дихання  
під час вдиху і видиху у курсантів груп А і Б  
за період констатувального експерименту, с 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

Тривалість затримки дихання під час вдиху (проба Штанге) 
1-й курс 62 58,9±1,88 16 60,2±2,79 р>0,05 
2-й курс 112 62,0±1,32 9 65,9±3,43 р>0,05 
3-й курс 91 68,9±1,61 14 73,5±2,94 р>0,05 
4-й курс 76 71,8±1,76 12 80,8±3,01 р<0,05 
5-й курс 65 72,3±1,82 7 88,3±4,17 р<0,05 

Тривалість затримки дихання під час видиху (проба Генчі) 
1-й курс 62 38,5±0,78 16 39,1±1,60 р>0,05 
2-й курс 112 40,4±0,61 9 42,6±1,85 р>0,05 
3-й курс 91 41,8±0,69 14 45,5±1,68 р<0,05 
4-й курс 76 43,0±0,72 12 47,7±1,71 р<0,05 
5-й курс 65 43,2±0,75 7 49,8±2,13 р<0,01 

 
Порівнюючи тривалість затримки дихання під час видиху, ми 

встановили, що починаючи з 3-го курсу навчання курсанти-
гирьовики демонструють достовірно кращі показники проби Генчі 
ніж курсанти, які займалися за чинною системою фізичної підготов-
ки у ВЗВО. Так, на 3-му курсі різниця між показниками груп А і Б 
становить 3,7 с (р<0,05), на 4-му – 4,7 с (р<0,05), на 5-му – 6,6 с 
(р<0,01). Аналіз тенденції змін показників затримки дихання свідчить 
про достовірне покращання тривалості затримки дихання і під час 
вдиху, і під час видиху в обох групах курсантів (р<0,001). Однак різ-
ниця між показниками курсантів 1-го та 5-го курсу у пробах Штанге    
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і Генчі у групі А становить 13,4 с та 4,7 с відповідно, а у групі Б – 
28,1 с та 10,7 с (додаток Д, рис. Д. 28, Д. 29). Проведений аналіз до-
зволяє стверджувати, що заняття гирьовим спортом більш ефектив-
но, порівняно із чинною системою фізичної підготовки у ВЗВО, 
впливають на покращання діяльності серцево-судинної системи і 
системи дихання у майбутніх офіцерів. Відповідно до таблиці ран-
жування проб із затримкою дихання починаючи із 2-го курсу рівень 
функціональних можливостей серцево-судинної системи та системи 
дихання у курсантів обох груп оцінюється як відмінний. 

Дослідження індексу Скібінської, який дозволяє оцінити в ціло-
му функціональні можливості кардіореспіраторної системи та ви-
значається відношенням добутку ЖЄЛ і результату проби Штанге 
до ЧСС у спокою, свідчить, що на 1-му і 2-му курсах показники 
груп між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05). На старших 
курсах індекс Скібінської у курсантів групи Б достовірно переважає 
показники курсантів групи Б. Так, на 3-му курсі різниця становить 
7,4 у. о. (р<0,05), на 4-му – 13,4 у. о. (р<0,001), на 5-му – 21,2 у. о. 
(р<0,001) (табл. 2.25), що дозволяє стверджувати про позитивний 
взаємозв’язок занять гирьовим спортом і функціональними можли-
востями кардіореспіраторної системи курсантів-гирьовиків. 

Таблиця 2.25 

Порівняльна характеристика показників індексу Скібінської  
у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, у. о. 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 33,8±1,22 16 34,1±2,67 р>0,05 
2-й курс 112 36,3±0,85 9 40,5±4,12 р>0,05 
3-й курс 91 40,9±1,02 14 48,3±2,85 р<0,05 
4-й курс 76 43,8±1,13 12 57,2±3,22 р<0,001 
5-й курс 65 43,9±1,18 7 65,1±4,57 р<0,001 

 
Аналіз динаміки індексу Скібінської за період навчання у ВЗВО 

показав, що в обох групах він має тенденцію до покращання – показ-
ники курсантів 5-го курсу в обох досліджуваних групах є достовірно 
кращими ніж курсантів 1-го курсу (р<0,001). Але, якщо в групі А різ-
ниця становить 10,1 у. о., то в групі Б – 31,0 у. о. (додаток Д, рис. Д. 30). 
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При цьому індекс Скібінської у курсантів групи А на всіх курсах 
навчання оцінюється як «добрий», а в групі Б на 1–4-му курсах       
функціональні можливості кардіореспіраторної системи відповіда-
ють доброму рівню, а на 5-му – відмінному, що дозволяє стверджу-
вати про покращання функціональних можливостей зазначеної сис-
теми організму курсантів. 

Дослідження адаптаційного потенціалу серцево-судинної систе-
ми у курсантів під час навчання у ВЗВО за методикою Р. М. Баєвсь-
кого свідчить, що на молодших курсах середні значення курсантів 
обох груп між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05). На 3 – 5-му 
курсах у курсантів-гирьовиків виявлено достовірно кращі значення 
адаптаційного потенціалу ніж у курсантів, які займалися за чинною 
системою фізичної підготовки у ВЗВО: на 3-му курсі різниця стано-
вить 0,06 у. о. (р<0,05), на 4-му – 0,11 у. о. (р<0,01), на 5-му – 0,15 у. о. 
(р<0,001) (табл. 2.26).  

Таблиця 2.26 

Порівняльна характеристика показників адаптаційного  
потенціалу у курсантів груп А і Б за період  
констатувального етапу експерименту, у. о. 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 2,14±0,018 16 2,13±0,032 р>0,05 
2-й курс 112 2,13±0,011 9 2,11±0,034 р>0,05 
3-й курс 91 2,15±0,011 14 2,06±0,029 р<0,05 
4-й курс 76 2,13±0,012 12 2,02±0,031 р<0,01 
5-й курс 65 2,12±0,013 7 1,97±0,041 р<0,001 

 
У процесі навчання значення адаптаційного потенціалу у групі 

А практично не змінилося – різниця між показниками 1-го і 5-го 
курсів становить 0,02 у. о. та є недостовірною (р>0,05). При цьо-
му на всіх курсах навчання у групі А значення адаптаційного по-
тенціалу оцінюється як «напруження механізмів адаптації». У групі 
Б показники курсантів випускного курсу (1,97 у. о.) є достовірно 
кращими ніж у курсантів 1-го курсу (2,13 у. о.) на 0,16 у. о. 
(р<0,01) (додаток Д, рис. Д. 31), що свідчить про більш вираже-
ний, порівняно із чинною системою фізичної підготовки, позитив-
ний вплив занять гирьовим спортом на покращання функціональних 
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можливостей серцево-судинної системи у курсантів-гирьовиків. 
Оцінювання адаптаційного потенціалу у групі Б свідчить, що на   
1 – 4-му курсах його рівень характеризується напруженням меха-
нізмів адаптації, а на 5-му курсі – задовільною адаптацією. 

Важливим критерієм фізичної працездатності людини є рівень 
фізичного стану, що визначається комплексом чинників, серед 
яких основними є показники серцево-судинної системи, маси ті-
ла, віку та інші. З біологічного аспекту, фізичний стан людини 
визначається сукупністю взаємозалежних ознак (морфофункціо-
нальний статус, фізична працездатність, фізична підготовле-
ність), які забезпечують оптимальну взаємодію з навколишнім 
середовищем [295]. Для дослідження рівня фізичного стану ми 
застосували індекс фізичного стану, що визначався за методикою 
Є. А. Пирогової. Аналіз індексу фізичного стану свідчить про по-
дібну до адаптаційного потенціалу тенденцію показників – відсу-
тність достовірної різниці між показниками груп А і Б на 1-му і 2-му 
курсах (р>0,05) та достовірно кращі показники у групі Б на стар-
ших курсах (р<0,05–0,001). Так, на 3-му курсі індекс фізичного 
стану у курсантів групи Б є кращим ніж у групі А на 0,037 у. о., 
на 4-му – на 0,064 у. о., на 5-му – на 0,098 у. о. (табл. 2.27).  

Таблиця 2.27 

Порівняльна характеристика показників індексу фізичного  
стану у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, у. о. 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 0,690±0,007 16 0,693±0,010 р>0,05 
2-й курс 112 0,692±0,005 9 0,707±0,016 р>0,05 
3-й курс 91 0,701±0,005 14 0,738±0,012 р<0,05 
4-й курс 76 0,699±0,006 12 0,763±0,013 р<0,001 
5-й курс 65 0,696±0,006 7 0,794±0,017 р<0,001 

 
Аналіз динаміки індексу фізичного стану у процесі навчання 

курсантів показав, що у групі А спостерігається недостовірне по-
кращання індексу до 3-го курсу та незначне його зниження на 4-му і 
5-му курсах. Показник 5-го курсу є кращим ніж 1-го на 0,006 у. о., 
але різниця є недостовірною (р>0,05). У групі Б показники достовірно 
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покращуються впродовж усього періоду навчання – найкращий 
показник індексу фізичного стану зафіксовано на 5-му курсі 
(0,794 у.о.). Різниця між показниками 5-го і 1-го курсів у групі Б 
становить 0,101 у. о. та є достовірною (р<0,001) (додаток Д, рис. Д. 32). 
Проведений аналіз підтвердив наші попередні висновки щодо 
позитивного впливу занять гирьовим спортом на показники фі-
зичного стану курсантів у процесі навчання у ВЗВО.  

Таким чином, проведені дослідження морфофункціонального 
розвитку курсантів дозволяють дійти висновку, що заняття ги-
рьовим спортом поряд із розвитком фізичних якостей, з високою 
ефективністю впливають на покращання показників фізичного 
розвитку та функціональних можливостей основних систем орга-
нізму курсантів у процесі навчання – найкращі показники вияв-
лено у курсантів-гирьовиків на 5-му курсі. Найбільш виражений 
позитивний ефект від занять гирьовим спортом виявлено на показ-
ники маси тіла, окружності грудної клітки і талії, кистьової ди-
намометрії, ЧСС, ЖЄЛ. Розрахункові індекси (Ерисмана, Скібін-
ської, фізичного стану, адаптаційний потенціал) та проби (Штан-
ге, Генчі) підтвердили вказану тенденцію. За перерахованими 
параметрами показники курсантів, які займалися гирьовим спор-
том, є достовірно кращими на старших курсах ніж у курсантів, 
які займалися за чинною системою фізичної підготовки у ВЗВО. 
Це дозволяє стверджувати про необхідність розробки та обґрун-
тування методичної системи навчання гирьового спорту курсан-
тів – майбутніх офіцерів у процесі фізичного виховання з метою 
забезпечення високої ефективності їх навчальної та, у майбут-
ньому, професійної діяльності, а також методичної підготовле-
ності як керівників занять із фізичної підготовки. 

 
2.5. Зміцнення здоров’я курсантів  

у процесі занять гирьовим спортом 
 

Найважливіше місце серед усіх людських цінностей посідає 
здоров’я. Міцне здоров’я, висока стійкість до несприятливих 
чинників навколишнього середовища – одна з важливих умов 
активного довголіття, успішного навчання, продуктивної профе-
сійної діяльності, особистого і сімейного щастя [220, 259, 297]. 
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Тільки фізично, духовно і психічно здорова людина може най-
більш ефективно реалізувати свої можливості і при цьому відчу-
вати себе повноцінним членом суспільства [18, 28, 69, 155 та ін.].  

За даними низки вчених [63, 122, 164, 531], здоров’я – найваж-
ливіший фактор реалізації життєвої програми індивіда, який знач-
ною мірою визначає реалізацію суспільних завдань. За даними 
ВООЗ, здоров’я визначається як стан людини, якому властива не 
тільки відсутність хвороб або фізичних вад, але й повне фізичне, 
психічне і соціальне благополуччя. Згідно із визначенням 
М. М. Амосова [6], здоровою можна вважати людину, що відріз-
няється гармонійним фізичним і розумовим розвитком і добре 
адаптована до оточуючого фізичного та соціального середовища. 
А. В. Магльований зі співав. [265] дають поняття фізичного здо-
ров’я як стан організму, за якого інтегральні показники основних 
фізіологічних систем лежать у межах фізіологічної норми і адек-
ватно змінюються в ході взаємодії людини з довкіллям. В інших 
науковців [66, 163, 345, 658] знаходимо, що здоров’я – це кіль-
кість резервів в організмі, максимальна продуктивність органів за 
умови збереження якісних меж їх функцій. Виходячи із наведено-
го можна констатувати, що саме здорова людина здатна повністю 
реалізувати свої фізичні та розумові здібності та виконати своє 
соціальне призначення. В сучасних умовах в Україні склалася 
критична ситуація зі станом здоров’я населення через різке зрос-
тання захворюваності, збільшення смертності, відхилень генетич-
ного походження, погіршення криміногенної ситуації, зниження 
фізичної підготовленості школярів і студентів, посилення негатив-
них явищ в політичній, міжнародній сферах і багато інших чин-
ників [65]. Сучасний рівень розвитку суспільства значною мірою 
актуалізує наукові проблеми, пов’язані з пошуком шляхів збережен-
ня й удосконалення здоров’я молоді. У дослідженнях Г. Л. Апана-
сенка [17] визначено, що існує безпечний рівень фізичного здоров’я 
(на межі третього і четвертого рівнів – за експрес-методикою це 
12 балів), вище за якого практично не зустрічаються ендогенні 
фактори ризику розвитку хронічних соматичних захворювань, ні 
самі захворювання, ні смертність від них. Учений зазначає, що за 
останніх 20 років в Україні частка населення, що знаходиться у 
«безпечній зоні» здоров’я, знизилася з 8 до 1 %. Для порівняння 
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автор наводить дані, відповідно до яких у США до 80 % населен-
ня віком 20–59 років перебуває у «безпечній зоні» [17]. Велике 
значення для зміцнення здоров’я, профілактики захворювань ма-
ють заняття фізичними вправами. Фізична підготовка і спорт по-
винні забезпечити відмінний рівень здоров’я, високу продуктив-
ність праці військовослужбовців та цілий спектр рекреаційних і 
реабілітаційних заходів. Для порівняння рівня здоров’я курсантів 
ми застосували експрес-методику Г. Л. Апанасенка, яка передба-
чає визначення індексів маси тіла, життєвого, силового, Робінсо-
на та часу відновлення ЧСС до вихідного значення після стандарт-
ного навантаження (20 присідань за 30 с).  

Аналіз індексу маси тіла у курсантів ВЗВО показав, що на 1-му 
курсі достовірної різниці між показниками курсантів груп А і Б 
не виявлено (р>0,05). На 2-му і на старших курсах індекс маси 
тіла у курсантів-гирьовиків є кращим, ніж у курсантів, які займа-
лися за чинною системою фізичної підготовки у ВЗВО, на 0,57; 
1,20; 1,13 та 1,35 кг/м2 відповідно, однак показники між собою 
достовірно не відрізняються (р>0,05) (табл. 2.28). 

Таблиця 2.28 

Порівняльна характеристика показників індексу маси тіла  
у курсантів груп А і Б за період констатувального етапу  

експерименту, кг/м2 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 23,60±0,36 16 23,40±0,51 р>0,05 
2-й курс 112 23,98±0,21 9 23,41±0,71 р>0,05 
3-й курс 91 24,44±0,25 14 23,24±0,56 р>0,05 
4-й курс 76 24,45±0,30 12 23,32±0,62 р>0,05 
5-й курс 65 24,74±0,31 7 23,39±0,73 р>0,05 

 
Дослідження змін індексу маси тіла у кожній із груп свідчить, що 

у групі А відбулося достовірне погіршення індексу – різниця між 
показниками курсантів 1-го (23,60 кг/м2) та 5-го (24,74 кг/м2) курсів 
становить 1,14 кг/м2 та є достовірною (р<0,05). У групі Б індекс ма-
си тіла у курсантів-гирьовиків 5-го курсу (23,39 кг/м2) достовірно не 
відрізняється від показників курсантів 1-го курсу (23,40 кг/м2) 
(р>0,05), що підтверджує позитивний ефект від занять гирьовим 
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спортом, на відміну від занять за чинною системою фізичної підго-
товки, на показники фізичного розвитку і здоров’я майбутніх офіце-
рів (додаток Д, рис. Д. 33). Оцінювання індексу маси тіла свідчить, 
що відповідно до таблиці ранжування індексу маси тіла у курсантів 
обох груп на всіх курсах навчання значення індексу перебуває у ме-
жах норми (18,50–24,99 кг/м2). Однак аналіз тенденції змін індексу у 
курсантів групи А з використанням методу екстраполяції дає право 
стверджувати, що надалі середнє значення вийде за межі норми і 
відповідатиме «зайвій вазі». 

Аналіз співвідношення кількості курсантів у кожній із груп, ін-
декс маси тіла яких оцінюється як «зайва вага», показав, що на 1-му 
курсі в обох досліджуваних групах кількість таких курсантів була при-
близно однаковою: у групі А – 27,4 %, у групі Б – 25 %. На старших 
курсах навчання у групі А кількість курсантів із зайвою вагою збі-
льшувалася, а у групі Б – зменшувалася. Так, у групі А на 5-му курсі 
виявлено 38,5 % курсантів, які мають зайву вагу, а у групі Б – не 
виявлено жодного, що підвереджує наші попередні висновки щодо 
позитивного впливу занять гирьовим спортом на зниження та під-
тримання у нормі маси тіла (додаток Д, рис. Д. 34). 

Аналіз життєвого індексу показав, що на 1-му та 2-му курсах до-
стовірної різниці між показниками курсантів груп А і Б не виявлено 
(р>0,05). На 3-му курсі життєвий індекс у курсантів-гирьовиків є 
достовірно кращим ніж у курсантів, які відвідували заняття за чин-
ною системою фізичної підготовки, на 6,22 мл/кг (р<0,01), на 4-му 
курсі – на 7,83 мл/кг (р<0,01), на 5-му – на 7,85 мл/кг (р<0,01) 
(табл. 2.29). Дослідження змін життєвого індексу у процесі навчання 
дозволяє простежити негативну динаміку індексу у групі А – показ-
ники курсантів 5-го курсу виявилися гіршими ніж на 1-му курсі на 
0,99 мл/кг (р>0,05). У групі Б спостерігається тенденція до покра-
щання життєвого індексу за період навчання. Так, на 5-му курсі зна-
чення життєвого індексу є найкращим (63,61 мл/кг) та достовірно 
кращим, порівняно із 1-м курсом на 7,80 мл/кг (р<0,05) (рис. 2.7). 
Відповідно до таблиці ранжування значення життєвого індексу у 
групі А на всіх курсах оцінюється як середнє, а у групі Б рівень        
функціональних можливостей системи дихання у курсантів-
гирьовиків на 1-му та 2-му курсах оцінюється як середній, а на стар-
ших курсах – як вищий від середнього, що підтверджує наші попередні 
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висновки щодо позитивного впливу занять гирьовим спортом на 
показники діяльності системи дихання у курсантів. 

Таблиця 2.29 

Порівняльна характеристика показників життєвого індексу  
у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, мл/кг  

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 56,75±0,85 16 55,81±1,90 р>0,05 
2-й курс 112 56,20±0,69 9 58,94±2,31 р>0,05 
3-й курс 91 55,72±0,72 14 61,94±1,94 р<0,01 
4-й курс 76 55,77±0,77 12 63,60±1,96 р<0,01 
5-й курс 65 55,76±0,82 7 63,61±2,18 р<0,01 
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Рис. 2.7. Динаміка показників життєвого індексу у курсантів  

груп А і Б за період констатувального етапу  
експерименту (n=474), мл/кг 

– показники курсантів групи А; 
– показники курсантів групи Б 

 
Аналіз співвідношення кількості курсантів за рівнями життєвого 

індексу на різних курсах навчання свідчить, що у групі Б з кожним 
наступним роком навчання відбувається збільшення кількості кур-
сантів, життєвий індекс яких оцінюється як вищий від середнього      
і високий – на 5-му курсі кількість таких курсантів становить 42,8 % 
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та 28,6 %. На 5-му курсі не виявлено жодного курсанта-гирьовика, 
який би мав низький або нижчий від середнього рівень функціона-
льних можливостей системи дихання. У групі А спостерігається 
практично стабільне співвідношення курсантів за рівнями життєво-
го індексу із незначним збільшенням кількості курсантів на старших 
курсах, життєвий індекс яких оцінюється як нижчий від середнього 
(49,5 %, 51,3 % та 50,8 % відповідно). 

Дослідження силового індексу у курсантів, який характеризує 
можливості м’язової системи організму та визначається відношен-
ням показника динамометрії сильнішої руки до маси тіла, свідчить, 
що на 1-му і 2-му курсах навчання значення силового індексу у до-
сліджуваних групах достовірно не відрізняється (р>0,05). На 3-му 
курсі середнє значення силового індексу у курсантів групи Б є        
достовірно кращим, ніж у групи А на 8,31 % (р<0,01), на 4-му курсі 
– на 11,50 % (р<0,001), а на 5-му – на 15,75 % (р<0,001) (табл. 2.30). 

Таблиця 2.30 

Порівняльна характеристика показників силового індексу  
у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, % 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 55,06±1,14 16 55,91±2,49 р>0,05 
2-й курс 112 57,25±0,86 9 61,08±2,87 р>0,05 
3-й курс 91 57,84±0,92 14 66,15±2,62 р<0,01 
4-й курс 76 59,23±0,97 12 70,73±2,53 р<0,001 
5-й курс 65 59,42±0,99 7 75,17±2,11 р<0,001 

 
Аналіз динаміки силового індексу за період навчання курсантів у 

ВЗВО показав, що в обох групах індекс достовірно покращується 
впродовж навчання, але якщо у групі А різниця між показниками 
курсантів 5-го і 1-го курсів становить 4,36 % (р<0,001), то у групі Б – 
19,26 % (р<0,001) (додаток Д, рис. Д. 36), що свідчить про позитив-
ний вплив занять гирьовим спортом на зміцнення організму майбут-
ніх офіцерів. Оцінювання силового індексу відповідно до таблиці 
ранжування свідчить, що у курсантів, які займалися за чинною сис-
темою фізичної підготовки, на всіх курсах навчання значення сило-
вого індексу відповідає низькому рівню, а у курсантів-гирьовиків на 
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1-му курсі рівень силових можливостей оцінюється як низький, на 
2-му – як нижчий від середнього, на 3-му – як середній, а на 4-му та 
5-му курсах – як вищий від середнього, що підкреслює перевагу за-
нять у секції з гирьового спорту. 

Дослідження співвідношення курсантів за рівнями силового ін-
дексу демонструє, що у групі А спостерігається тенденція зниження 
кількості курсантів із низьким рівнем силового індексу та одночас-
ного збільшення із середнім рівнем до 4-го курсу, а на 5-му курсі 
відбувається погіршення індексу: кількість курсантів із низьким рів-
нем 58,4 %, із нижчим від середнього – 27,7 %, середнім – 7,7 % та 
практично не відрізняється від показників 1-го курсу. У групі курса-
нтів групи Б, навпаки, можна простежити стабільну тенденцію зме-
ншення кількості курсантів із низьким і нижчим від середнього рів-
нями силового індексу та збільшення кількості із вищим від серед-
нього та високим рівнями від 1-го до 5-го курсу навчання. На 5-му курсі 
кількість курсантів, у яких зафіксовано вищий від середнього та висо-
кий рівні силового індексу, становить 42,9 % та 14,3 % відповідно. 

Аналіз індексу Робінсона, який визначається добутком ЧСС у 
спокою та систолічного артеріального тиску, показав, що на 1-му та 
2-му курсах достовірної різниці між показниками груп А і Б не ви-
явлено (р>0,05). На 3-му курсі індекс Робінсона у курсантів, які за-
ймалися гирьовим спортом, виявлено достовірно кращим ніж у кур-
сантів, які займалися за чинною системою фізичної підготовки, на 
5,04 у. о. (р<0,05), на 4-му курсі – на 6,62 у. о. (р<0,05), на 5-му – на 
11,88 у. о. (р<0,001) (табл. 2.31), що свідчить про позитивний вплив 
занять гирьовим спортом на розвиток та вдосконалення функціона-
льних можливостей серцево-судинної системи у курсантів у процесі 
навчання. Досліджуючи зміни індексу Робінсона у кожній із груп, 
ми встановили, що у групі А до 4-го курсу показники покращували-
ся (р<0,01), а на 5-му курсі погіршилися відносно 4-го курсу, при 
цьому значення індексу Робінсона у курсантів 5-го курсу достовірно 
не відрізняється від 1-го курсу (р>0,05), різниця становить 1,5 у. о. 
(додаток Д, рис. Д. 37). У групі Б простежується яскраво виражена 
тенденція до покращання функціональних можливостей серцево-
судинної системи у курсантів-гирьовиків у процесі навчання – пока-
зники на 5-му є достовірно кращими ніж на 1-му курсі на 12,6 у. о. 
(р<0,001).  
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Таблиця 2.31 

Порівняльна характеристика показників індексу Робінсона  
у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, у. о. 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 87,19±0,81 16 86,41±1,82 р>0,05 
2-й курс 112 86,23±0,65 9 83,36±2,38 р>0,05 
3-й курс 91 85,65±0,69 14 80,61±1,94 р<0,05 
4-й курс 76 83,66±0,73 12 77,04±2,51 р<0,05 
5-й курс 65 85,69±0,79 7 73,81±2,67 р<0,001 

 
Оцінювання індексу Робінсона дозволяє стверджувати, що на 1-му 

курсі резерви функціональних можливостей серцево-судинної сис-
теми у курсантів обох груп відповідають середньому рівню. На всіх 
інших курсах, за винятком 4-го, у групі А індекс Робінсона оціню-
ється як середній, а у групі Б на 2–5-му курсах – як вищий від серед-
нього, що доводить ефективність занять гирьовим спортом. Дослі-
дження співвідношення курсантів за рівнями індексу Робінсона та-
кож підтверджує встановлену тенденцію – збільшення у групі Б з 
кожним наступним курсом навчання кількості курсантів, функціо-
нальні можливості яких відповідають вищому від середнього та ви-
сокому рівням. На 5-му курсі кількість таких курсантів становить 
57,1 % та 28,6 % проти 12,5 % та 0 % на 1-му курсі. У групі А найбі-
льша кількість курсантів, які мають вищий від середнього та висо-
кий рівні індексу Робінсона, зафіксовано на 4-му курсі (43,4 % та 
9,2 %), а на 5-му курсі співвідношення змінилося у бік збільшення 
курсантів із середнім рівнем функціональних можливостей серцево-
судинної системи (49,2 %). 

Аналіз часу відновлення ЧСС до вихідного рівня після 20 при-
сідань за 30 с показав, що на 1-му та 2-му курсах навчання показ-
ники груп А і Б були достовірно рівними (р>0,05). На 3-му курсі 
час відновлення ЧСС у курсантів-гирьовиків виявлено кращим 
ніж у курсантів, які займалися за чинною системою фізичної під-
готовки, на 17,5 с (р<0,001), на 4-му – на 23,3 с (р<0,001), на 5-му – 
на 26,8 с (р<0,001) (табл. 2.32). Аналіз змін показників віднов-
лення діяльності серцево-судинної системи показав, що в обох 
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досліджуваних групах час відновлення ЧСС покращився, але, 
якщо у групі А різниця між показниками курсантів 5-го і 1-го    
курсу становить 15,2 с (р<0,001), то у групі Б – 46,5 с (р<0,001) 
(додаток Д, рис. Д. 38), що підкреслює ефективність занять гирьо-
вим спортом щодо покращання діяльності серцево-судинної систе-
ми курсантів у цілому та відновних процесів зокрема. Оцінювання 
даного параметра відповідно до таблиці Г. Л. Апанасенка дозволяє 
стверджувати, що у курсантів групи А тривалість відновних про-
цесів на 1–3-му курсах відповідає рівню, нижчому від середнього, 
а на 4-му та 5-му – середньому. У групі Б нижчий від середнього 
рівень зафіксовано лише на 1-му курсі, на 2–4-му курсах – серед-
ній рівень, а на 5-му – вищий від середнього. 

Таблиця 2.32 

Порівняльна характеристика показників часу відновлення  
ЧСС у курсантів груп А і Б за період констатувального  

етапу експерименту, с 
Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  

дослідження n X±m n X±m 
Рівень  

значущості 

1-й курс 62 132,1±2,58 16 134,6±4,45 р>0,05 
2-й курс 112 125,6±1,96 9 117,5±4,37 р>0,05 
3-й курс 91 121,3±2,05 14 103,8±3,12 р<0,001 
4-й курс 76 118,5±2,27 12 95,2±3,28 р<0,001 
5-й курс 65 116,9±2,45 7 88,1±3,21 р<0,001 

 
Дослідження співвідношення рівнів відновних процесів у кур-

сантів свідчить, що на 1-му курсі тенденція розподілу курсантів 
за рівнями є практично однаковою в обох групах – найбільший 
відсоток курсантів мають нижчий від середнього та середній рів-
ні (у групі А 51,6 % курсантів мають нижчий від середнього рі-
вень та 33,9 % – середній; у групі Б – 50 % та 25 %). На старших 
курсах навчання в обох групах простежується тенденція до зни-
ження кількості курсантів із низьким і нижчим від середнього 
рівнями відновних процесів та збільшенням відсотку курсантів, 
які мають вищий від середнього та високий рівень часу віднов-
лення ЧСС до вихідного рівня. Однак на старших курсах спосте-
рігається суттєва різниця у співвідношенні курсантів у групах А і 
Б. Так, у групі А на 5-му курсі кількість курсантів із середнім рівнем 
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є найбільшою і становить 49,2 %, а із вищим від середнього рів-
нем – 6,2 %, а у групі Б виявлено 57,1 % курсантів, які мають ви-
щий від середнього рівень відновних процесів, 28,6 % курсантів 
із середнім рівнем та 14,3 % – із високим. При цьому серед кур-
сантів-гирьовиків 5-го курсу не виявлено жодного із низьким та 
нижчим від середнього рівнями часу відновлення ЧСС. Проведений 
аналіз доводить високу ефективність занять гирьовим спортом щодо 
покращання діяльності серцево-судинної системи у курсантів. 

Дослідження рівня фізичного здоров’я (РФЗ) у курсантів ВЗВО 
свідчить, що тільки на 1-му курсі РФЗ у групах А і Б є достовірно 
однаковим (р>0,05). Починаючи з 2-го курсу у групі курсантів-
гирьовиків зафіксовано достовірно вищий рівень фізичного здо-
ров’я, ніж у курсантів, які займалися за чинною системою фізичної 
підготовки. Так, на 2-му курсі РФЗ у групі Б є достовірно вищим 
ніж у групі А на 2,69 бала (р<0,001), на 3-му курсі – на 3,58 бала 
(р<0,001), на 4-му курсі – на 3,04 бала (р<0,001), на 5-му курсі – на 
4,46 бала (р<0,001) (табл. 2.33), Аналіз динаміки РФЗ у курсантів 
за період навчання показав, що в обох групах простежується тен-
денція до покращання здоров’я у курсантів – РФЗ у курсантів 5-го 
курсу є найвищим та достовірно вищим ніж на 1-му (р<0,001). На-
томість якщо в групі А різниця між показниками курсантів випус-
кного та 1-го курсу становить 3,63 бала, то в групі Б – 8,17 бала 
(рис. 2.8), що підтверджує результати наших досліджень щодо по-
зитивного впливу занять гирьовим спортом на зміцнення здоров’я 
курсантів ВЗВО. 

Таблиця 2.33 

Порівняльна характеристика показників фізичного здоров’я  
у курсантів груп А і Б за період констатувального етапу  

експерименту, бали 
Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  

дослідження n X±m n X±m 
Рівень  

значущості 

1-й курс 62 3,80±0,25 16 3,72±0,71 р>0,05 
2-й курс 112 4,25±0,22 9 6,94±0,74 р<0,001 
3-й курс 91 5,18±0,24 14 8,77±0,69 р<0,001 
4-й курс 76 7,04±0,31 12 10,05±0,82 р<0,001 
5-й курс 65 7,43±0,34 7 11,89±0,67 р<0,001 
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Оцінювання рівня фізичного здоров’я курсантів відповідно до 
таблиці ранжування рівнів за методикою Г. Л. Апанасенка свід-
чить, що у групі А на 1–3-му курсах РФЗ відповідає нижчому від 
середнього рівню, а на 4-му та 5-му курсах – середньому. У той час 
у групі Б РФЗ курсантів-гирьовиків тільки на 1-му курсі відповідає 
нижчому від середнього рівню; на 2–4-му курсах рівень оцінюєть-
ся як «середній», а на 5-му курсі – як «вищий від середнього». 
Аналіз співвідношення рівнів фізичного здоров’я курсантів обох 
груп у процесі навчання свідчить, що на 1-му курсі найбільший 
відсоток курсантів мають низький та нижчий від середнього РФЗ 
(48,4 % і 41,9 % у групі А та 43,7 % і 37,5 % відповідно у групі Б). 
У групі А спостерігається тенденція до збільшення до 5-го курсу 
відсотку курсантів, які мають середній рівень здоров’я (з 9,7 % на 
1-му курсі до 58,5 % – на 5-му), а у групі Б на 5-му курсі зафіксо-
вано найбільший відсоток курсантів із вищим від середнього рів-
нем фізичного здоров’я (42,9 %). 
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Рис. 2.8. Динаміка рівня фізичного здоров’я у курсантів груп А і Б  
за період констатувального етапу експерименту (n=474), бали 

– показники курсантів групи А; 
– показники курсантів групи Б 

 
Також необхідно відмітити достовірне зниження в обох групах 

за період навчання кількості курсантів, які мають низький РФЗ: у 
групі А з 48,4 % до 6,2 %, а у групі Б з 31,3 % до нуля (рис. 2.9).     
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Натомість слід зазначити, що у групі А на 5-му курсі виявлено 
найменший відсоток курсантів із вищим від середнього та висо-
ким рівнями здоров’я (по 4,6 %) – усього кількість курсантів, які 
перебувають у «безпечній зоні» (за методикою Г. Л. Апанасенка 
це 12 балів), становить 9,2 %, а в групі Б кількість таких курсан-
тів становить 57,2 %, що достовірно підкреслює ефективність за-
нять гирьовим спортом на зміцнення здоров’я у курсантів ВЗВО 
у процесі навчання. 

 

4,6 4,6

0

14,3

42,9

14,3

38,5

26,1

6,2

28,6

0

10

20

30

40

50

низький нижчий від

середнього

середній вищий від

середнього

високий

рівні фізичного здоров'я

кі
л

ь
кі

с
ть

 к
у
р
с
а

н
ті

в
, 

%

Рис. 2.9. Співвідношення рівнів фізичного здоров’я у курсантів  
груп А і Б на 5-му курсі (n=474), % 

– показники курсантів групи А; 
– показники курсантів групи Б 

 
Для дослідження ставлення курсантів до власного здоров’я 

нами було проведено анкетування курсантів груп А і Б за методи-
кою В. П. Войтенка «Самооцінка здоров’я» (додаток Б). Результати 
анкетування наведено у табл. 2.34. Аналіз самооцінки курсантів 
показав, що впродовж навчання показник самооцінки курсантів 
обох груп достовірно покращується – показники курсантів 5-го 
курсу є кращими ніж 1-го на 5,47 бала у групі А (р<0,001) та на 
7,04 бала у групі Б (р<0,001). Починаючи з 2-го курсу показник са-
мооцінки здоров’я у курсантів групи А є кращим ніж у курсантів 
групи Б, але достовірної різниці між ними не виявлено (р>0,05) (до-
даток Д, рис. Д. 41). Оцінювання результатів анкетування курсантів 
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за методикою В. П. Войтенка відповідно до таблиці ранжування 
самооцінки здоров’я свідчить, що на 1-му курсі в обох досліджу-
ваних групах курсанти оцінили власне здоров’я як «задовільне», 
на 2–4-му курсах в обох групах – як «посереднє», а на 5-му курсі 
у групі А – як «посереднє», а у групі Б – як «добре». Результати 
анкетування курсантів підтверджують наші попередні дослі-
дження щодо позитивного впливу занять гирьовим спортом на 
покращання здоров’я курсантів у процесі навчання. 

Таблиця 2.34 

Динаміка самооцінки здоров’я у курсантів груп А і Б за період  
констатувального етапу експерименту (n=474), бали 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 14,61±0,51 16 14,25±1,05 р>0,05 
2-й курс 112 12,27±0,32 9 10,06±1,09 р>0,05 
3-й курс 91 10,35±0,35 14 9,29±0,84 р>0,05 
4-й курс 76 9,83±0,42 12 8,85±0,78 р>0,05 
5-й курс 65 9,14±0,47 7 7,21±1,10 р>0,05 

 
Таким чином, проведені дослідження кількісних параметрів 

фізичного здоров’я за показниками індексів маси тіла, життєвого, 
силового, Робінсона, часу відновлення ЧСС до вихідного рівня 
після стандартного навантаження, рівня фізичного здоров’я до-
зволяють дійти висновку, що заняття гирьовим спортом більш 
ефективно, порівняно із заняттями за чинною системою фізичної 
підготовки у ВЗВО, сприяють формуванню високого рівня здо-
ров’я курсантів. Найбільший вплив заняття гирьовим спортом 
здійснили на діяльність кардіореспіраторної системи курсантів-
гирьовиків – щодо показників життєвого індексу та індексу Робін-
сона, то у курсантів групи Б, на відміну від групи А, на 5-му курсі 
вони є достовірно кращими ніж на 1-му (р<0,05–0,001). Також 
очевидну перевагу заняття гирьовим спортом над чинною систе-
мою фізичної підготовки мають щодо розвитку кістково-
м’язового апарату курсантів – на старших курсах силовий індекс 
у курсантів-гирьовиків є достовірно кращим ніж у курсантів групи 
А (р<0,001). Крім того заняття у секції гирьового спорту забезпечи-
ли стабілізацію показників маси тіла у курсантів протягом усього 
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періоду навчання – індекс маси тіла у курсантів групи Б є незмін-
ним на всіх курсах (р>0,05), а у групі А він достовірно погіршив-
ся за період навчання (р<0,05). Стосовно досліджень рівня фізич-
ного здоров’я за експрес-методикою Г. Л. Апанасенка, необхідно 
зазначити, що починаючи з 2-го курсу навчання у групі Б зафік-
совано достовірно вищий рівень здоров’я (р<0,001). Поряд із цим 
у групі Б на 5-му курсі виявлено 57,2 % курсантів, які досягли 
безпечного рівня здоров’я (12 балів), а у групі А – усього 9,2 %. 
Отже, можна констатувати, що заняття гирьовим спортом, окрім 
розвитку фізичних якостей, удосконалення морфофункціонально-
го розвитку курсантів та зміцнення їх здоров’я, сприяють підви-
щенню стійкості організму до несприятливих чинників навчальної 
та професійної діяльності, профілактиці соматичних захворювань, 
подовженню активного довголіття, підвищенню успішності навчан-
ня та ефективності майбутньої військово-професійної (бойової)            
діяльності курсантів – майбутніх офіцерів Збройних Сил України. 

 

2.6. Вплив занять гирьовим спортом на емоційний  
стан та розумову працездатність курсантів 

 

Вчені [37, 44, 58, 118] зазначають, що кожен вид діяльності, 
кожна професія мають свою специфіку, свої особливості і, відпо-
відно, ставлять особливі вимоги до фахівців. До виконання зав-
дань обраної професії людина повинна бути готовою як фізично, 
так і психологічно. Так, насичена інтелектуальна діяльність кур-
санта у процесі навчання у ВЗВО відрізняється значним мозко-
вим напруженням, що призводить до швидкого стомлення. Основ-
ними відмітними рисами навчальної діяльності вчені [61, 76,     
128, 190] виділяють: високе нервово-емоційне напруження та ни-
зьку рухову активність. Таким чином, навчальна діяльність кур-
сантів ВЗВО відбувається під впливом низки чинників, які нега-
тивно впливають на психологічні якості, успішність навчання та 
ефективність виконання професійних обов’язків. Для збереження 
високої ефективності навчальної діяльності курсантам окрім роз-
витку фізичних якостей, покращання морфофункціонального 
стану та зміцнення здоров’я необхідним є досягнення високого 
рівня психологічних якостей, які найбільш ефективно впливають 
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на навчальну діяльність. До професійно важливих психологічних 
якостей курсантів ВЗВО належать: здатність одночасно сприйма-
ти кілька об’єктів (обсяг уваги), виконувати кілька дій (розподі-
лення уваги), зосереджуватися на одному об’єкті (концентрація 
уваги), здатність утримувати необхідну інтенсивність уваги про-
тягом тривалого часу (стійкість уваги). Крім того, навчальна дія-
льність ставить високі вимоги до функцій пам’яті та мислення, 
емоційної стійкості та емоційного стану курсантів – майбутніх 
офіцерів [44, 202, 221 та ін.]. 

У роботах учених [125, 137, 257] зазначено, що систематичні 
заняття фізичними вправами та спортом позитивно впливають на 
показники професійно важливих якостей людини та покращують 
працездатність головного мозку. З метою дослідження впливу 
занять гирьовим спортом на рівень професійно важливих психо-
логічних якостей та розумову працездатність курсантів ВЗВО у 
процесі навчання ми проаналізували результати тестування кур-
сантів за такими методиками: тест відшукання чисел (розподі-
лення та обсяг уваги, емоційна стійкість), методика оперування з 
числами (оперативна і мимовільна пам’ять), методика «Складні 
асоціації» (особливості мислення), методика Ч. Д. Спілбергера, 
Ю. Л. Ханіна (ситуативна тривожність), коректурна проба Бурдо-
на-Анфімова (концентрація та стійкість уваги, розумова праце-
здатність), методика А. Уессмана і Д. Рікса (самооцінка емоцій-
ного стану), методика «САН» (самопочуття, активність, настрій) 
(додаток Б). Вибір даних методик визначався їх найбільш повним 
відображенням розвитку психологічних якостей, емоційного ста-
ну та показників під час розумової праці, що значною мірою 
впливають на ефективність навчальної діяльності курсантів. 

Дослідження психологічних якостей курсантів за тестом 
«Відшукання чисел» свідчить, що рівень показників розподілення 
та обсягу уваги на 1–3-му курсах в обох групах є достовірно од-
наковим (р>0,05) (табл. 2.35). На 4-му та 5-му курсах навчання 
показники курсантів-гирьовиків виявлено кращими ніж у курсан-
тів, які займалися за чинною системою фізичної підготовки, на 
0,22 бала та 0,51 бала відповідно, але різниця є недостовірною 
(р>0,05). 
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Таблиця 2.35 

Порівняльна характеристика показників розподілення, обсягу  
уваги та емоційної стійкості у курсантів груп А і Б за період  

констатувального етапу експерименту, бали 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

Результати першого виконання тесту відшукання чисел  
(розподілення та обсяг уваги) 

1-й курс 62 5,93±0,28 16 5,87±0,57 р>0,05 
2-й курс 112 6,39±0,20 9 6,25±0,55 р>0,05 
3-й курс 91 7,02±0,17 14 6,91±0,43 р>0,05 
4-й курс 76 7,54±0,15 12 7,76±0,29 р>0,05 
5-й курс 65 7,92±0,14 7 8,13±0,33 р>0,05 

Результати повторного виконання тесту відшукання чисел  
(емоційна стійкість) 

1-й курс 62 5,17±0,31 16 5,02±0,61 р>0,05 
2-й курс 112 6,08±0,22 9 5,87±0,58 р>0,05 
3-й курс 91 6,75±0,19 14 6,89±0,44 р>0,05 
4-й курс 76 7,28±0,15 12 7,84±0,23 р<0,05 
5-й курс 65 7,67±0,14 7 8,28±0,27 р<0,05 

 
Аналізуючи зміни показників розподілення та обсягу уваги у 

кожній із груп, слід зазначити, що в обох групах показники до-
стовірно зростають у процесі навчання – найкращі значення зафі-
ксовано на 5-му курсі. Різниця між показниками курсантів 1-го      
і 5-го курсів у групі А становить 1,99 бала (р<0,001), а в групі Б – 
2,26 бала (р<0,01). Рівень розподілення та обсягу уваги у курсан-
тів обох груп на 5-му курсі оцінюється як високий. Проведений 
аналіз свідчить, що як заняття за чинною системою фізичної під-
готовки, так і заняття гирьовим спортом позитивно впливають на 
покращання розподілення та обсягу уваги у курсантів ВЗВО. При 
цьому великі фізичні навантаження, які отримують курсанти у 
процесі занять гирьовим спортом та які є значно більшими порів-
няно із навантаженнями за чинною системою фізичної підготов-
ки, не стали на заваді розвитку професійно важливих психологіч-
них якостей курсантів-гирьовиків – майбутніх офіцерів. 

Аналіз показників емоційної стійкості, рівень якої досліджу-
вався за результатами повторного тестування курсантів за тестом 
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«Відшукання чисел» (але за іншим бланком), показав, що після 
повторного тестування (на тлі втоми) у групі А показники курса-
нтів усіх курсів виявилися гіршими ніж після першого тестування 
на 0,76 бала на 1-му курсі, на 0,31 бала на 2-му курсі, на 0,27 бала 
на 3-му курсі, на 0,26 бала на 4-му курсі, на 0,25 бала на 5-му ку-
рсі (р>0,05) (додаток Д, рис. Д. 42. а). У групі Б на 1–3-му курсах 
результати повторного тестування є гіршими ніж після першого 
(р>0,05), а на 4-му і 5-му курсах – кращими на 0,08 бала та 
0,15 бала (р>0,05) відповідно (додаток Д, рис. Д. 42. б). Порів-
нюючи показники розподілення та обсягу уваги у курсантів після 
повторного тестування, необхідно вказати, що на 1–3-му курсах 
достовірної різниці між показниками груп А і Б не виявлено 
(р>0,05). На 4-му і 5-му курсах виявлено достовірно кращий рі-
вень показників у курсантів групи Б ніж у групі А на 0,56 бала та 
0,61 бала (р<0,05). Це свідчить про більший ефект від занять ги-
рьовим спортом, порівняно із чинною системою фізичної підго-
товки, щодо покращання емоційної стійкості курсантів до дії не-
гативних чинників навчальної діяльності. 

Аналіз показників зорової оперативної та мимовільної пам’яті 
курсантів за методикою оперування з числами засвідчив, що се-
редні значення курсантів груп А і Б між собою достовірно не від-
різняються на всіх курсах навчання (р>0,05). Натомість якщо на 
1–4-му курсах показники, що характеризують функції пам’яті, у 
курсантів групи А були кращими ніж у групі Б, то на 5-му курсі 
показники курсантів-гирьовиків виявилися кращими на 0,29 бала 
(р>0,05) (табл. 2.36), що дозволяє говорити про позитивний вплив 
занять гирьовим спортом на функції пам’яті курсантів. Дослі-
дження змін показників пам’яті курсантів засвідчив їх позитивну 
динаміку в обох групах: показники курсантів 5-го курсу у групі А 
є кращими ніж на 1-му на 2,35 бала (р<0,001), а у групі Б – на 
2,56 бала (р<0,01) (додаток Д, рис. Д. 43). В цілому рівень показ-
ників пам’яті у курсантів обох груп на молодших курсах оціню-
ється як середній, а на старших – як високий (результати курсан-
тів 4-го і 5-го курсів коливаються в межах 7,16–7,88 бала за мак-
симальної оцінки – 9 балів). 

Досліджуючи особливості мислення курсантів ВЗВО за мето-
дикою «Складні асоціації», ми встановили подібну до попередніх 



 

 
130 

показників тенденцію – покращання показників із підвищенням 
курсу навчання. 

Таблиця 2.36 

Порівняльна характеристика показників зорової оперативної  
та мимовільної пам’яті у курсантів груп А і Б за період  

констатувального етапу експерименту, бали 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 5,24±0,25 16 5,32±0,46 р>0,05 
2-й курс 112 6,07±0,19 9 5,95±0,52 р>0,05 
3-й курс 91 6,63±0,20 14 6.58±0,48 р>0,05 
4-й курс 76 7,30±0,18 12 7,16±0,49 р>0,05 
5-й курс 65 7,59±0,20 7 7,88±0,51 р>0,05 

 

Так, на 5-му курсі у групі А показники мислення курсантів є 
достовірно кращими ніж на 1-му курсі на 1,84 бала (р<0,001), а у 
групі Б – на 2,03 бала (р<0,05) (табл. 2.37). Порівнюючи показни-
ки курсантів груп А і Б між собою, ми виявили відсутність досто-
вірної різниці на всіх курсах навчання, незважаючи на те, що у 
групі Б показники є кращими ніж у групі А на всіх курсах на 0,6–
0,25 бала (р>0,05) (додаток Д, рис. Д. 44). Рівень показників мис-
лення у курсантів обох груп на всіх курсах навчання оцінюється 
як «середній». Відсутність достовірної різниці між досліджува-
ними показниками уваги, пам’яті та мислення у курсантів-
гирьовиків та курсантів, які займалися за чинною системою фізич-
ної підготовки, можна пояснити тим, що на формування перера-
хованих психологічних якостей більшою мірою впливає навчаль-
на діяльність, інтелектуальна праця та інші чинники, а заняття 
фізичною підготовкою та спортом забезпечують належні умови 
для їх формування та сприяють цьому процесу. 

Дослідження ситуативної тривожності у курсантів під час на-
вчання у ВЗВО за методикою Ч. Д. Спілбергера, Ю. Л. Ханіна 
свідчать, що на 1-му і 2-му курсах показники курсантів груп А і Б 
достовірно не відрізнялися (р>0,05). При цьому на 1-му курсі в 
обох групах рівень тривожності оцінювався, як високий, а на 2-му – 
як помірний (оптимальний). На 3–5-му курсах рівень тривожності 
у курсантів-гирьовиків виявлено достовірно (р<0,05–0,01) нижчим 
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ніж у курсантів, які займалися за чинною системою фізичної під-
готовки у ВЗВО (табл. 2.38). Так, на 3-му курсі різниця між показ-
никами груп А і Б становить 5,1 у. о. (р<0,05), на 4-му – 4,6 у. о. 
(р<0,01), на 5-му – 5,2 у. о. (р<0,05). 

Таблиця 2.37 

Порівняльна характеристика показників мислення у курсантів 
груп А і Б за період констатувального етапу експерименту, см 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 4,85±0,31 16 4,91±0,52 р>0,05 
2-й курс 112 5,13±0,23 9 5,37±0,54 р>0,05 
3-й курс 91 5,97±0,21 14 6,08±0,50 р>0,05 
4-й курс 76 6,24±0,22 12 6,41±0,45 р>0,05 
5-й курс 65 6,69±0,19 7 6,94±0,49 р>0,05 

 

Аналіз динаміки показників ситуативної тривожності показав, 
що в обох групах спостерігається однакова тенденція: до 4-го ку-
рсу показники покращуються (р<0,001) – найкращі значення си-
туативної тривожності зафіксовано на 4-му курсі (у групі А – 34,2 у. о., 
у групі Б – 29,6 у. о.). На 5-му курсі в обох групах показники не-
достовірно погіршуються відносно 4-го курсу (р>0,05) (дода-
ток Д, рис. Д. 45). Визначено, що на 3-му курсі в обох групах рі-
вень тривожності оцінюється як оптимальний, на 4-му курсі у 
групі А – як оптимальний, у групі Б – як низький, а на 5-му курсі 
в обох групах – як оптимальний. Погіршення тривожності у кур-
сантів на 5-му курсі пояснюється зростанням хвилювання кур-
сантів через наближення державних екзаменів та випуску із ВЗВО. 

Таблиця 2.38 

Порівняльна характеристика показників ситуативної тривожності  
у курсантів за період констатувального експерименту, у. о. 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 52,7±1,51 16 54,2±3,08 р>0,05 
2-й курс 112 44,3±0,73 9 41,5±2,39 р>0,05 
3-й курс 91 37,4±0,61 14 32,3±1,74 р<0,05 
4-й курс 76 34,2±0,59 12 29,6±1,11 р<0,01 
5-й курс 65 36,9±0,74 7 31,7±2,31 р<0,05 
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Разом із тим, проведений аналіз, який виявив достовірну різ-
ницю між показниками тривожності у курсантів груп А і Б на 
старших курсах, дозволяє стверджувати про позитивний вплив 
занять гирьовим спортом на рівень тривожності курсантів-
гирьовиків. Напружена змагальна і тренувальна діяльність курса-
нтів у гирьовому спорті сприяє формуванню високого рівня таких 
психологічних (вольових) якостей, як упевненість у своїх силах, 
рішучість у прийнятті рішень, наполегливість у досягненні мети, 
сила волі, сміливість, цілеспрямованість, а також інших, які пози-
тивно впливають на ефективність навчальної діяльності курсантів. 

Концентрація та стійкість уваги курсантів досліджувалися за 
коректурною пробою Бурдона-Анфімова та визначилася як точ-
ність роботи. Курсанти, переглядаючи рядки літер по горизонта-
лі, підкреслювали на бланку літери К та викреслювали И протя-
гом 10 хв. Враховувались: загальна кількість вірно опрацьованих 
знаків, помилково закреслені літери та пропущені літери К і И. 
Результат визначався у відсотках. Так, аналіз результатів корек-
турної проби показав, що показники концентрації та стійкості 
уваги у курсантів групи А на 1 – 3-му курсах є дещо кращими ніж 
у курсантів групи Б, але різниця між ними є недостовірною 
(р>0,05). На 4-му і 5-му курсах у курсантів-гирьовиків виявлено 
кращі показники концентрації та стійкості уваги на 0,49 % та 
1,37 %, однак різниця також є недостовірною (р>0,05) (табл. 2.39). 

Таблиця 2.39 

Порівняльна характеристика показників концентрації  
та стійкості уваги у курсантів груп А і Б за період 

 констатувального етапу експерименту, % 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 88,09±0,47 16 87,14±0,95 р>0,05 
2-й курс 112 89,15±0,38 9 88,07±0,91 р>0,05 
3-й курс 91 90,27±0,42 14 89,91±0,79 р>0,05 
4-й курс 76 91,56±0,36 12 92,05±0,81 р>0,05 
5-й курс 65 92,12±0,39 7 93,49±0,84 р>0,05 

 
Дослідження динаміки показників уваги за період навчання у 

ВЗВО свідчить, що в обох групах спостерігається достовірно       
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стабільна тенденція до покращання – різниця між показниками 1-го 
і 5-го курсів становить 4,03 % у групі А (р<0,001) та 6,35 % у 
групі Б (р<0,001) (додаток Д, рис. Д. 46). У курсантів обох груп 
на молодших курсах рівень концентрації та стійкості уваги оці-
нюється, як «середній», а на старших курсах – як «вищий від се-
реднього». 

Важливим показником ефективності навчальної діяльності   
курсантів ВЗВО є розумова працездатність. Відповідно до наяв-
ної термінології працездатністю називається потенційна можли-
вість людини протягом заданого часу і з визначеною інтенсивніс-
тю виконувати максимально можливий обсяг роботи (розумової 
чи фізичної). Під час розумової роботи збільшується наповнення 
кров’ю судин мозку, відбувається звуження периферичних судин 
кінцівок, розширення судин внутрішніх органів, тобто судинні 
реакції зворотні до тих, які характерні під час м’язового наванта-
ження. Доведено, що фізичні вправи активно впливають на ефек-
тивність навчальної та професійної діяльності, на рівень розумо-
вої працездатності, використовуються для попередження та лік-
відації розумової стомленості.  

Розумова працездатність курсантів досліджувалася за корек-
турною пробою Бурдона-Анфімова та визначалась як добуток 
показника точності та загальної кількості опрацьованих знаків 
коректурної таблиці. Оцінювання полягало у визначенні праце-
здатності у кожній однохвилинній серії та в цілому за 10 хв. Крім 
того було проведено аналіз динаміки допущення помилок щохви-
лини впродовж 10 хв виконання тесту. Застосовуючи коректурну 
пробу, ми досліджували працездатність нервової системи курсан-
тів, тобто базову розумову працездатність, що лежить в основі 
будь-якої діяльності. Особливості цієї працездатності виявляють-
ся у нашому дослідженні через діяльність, сутність якої полягає у 
сприйнятті та переробці інформації відповідно до певних правил. 
На яке «вольове зусилля» здатна нервова система курсанта, як 
довго він може працювати, не стомлюючись, від цього залежати-
ме ефективність його навчальної діяльності. Так, на 1–3-му кур-
сах достовірної різниці між показниками розумової працездатно-
сті курсантів груп А і Б у десятихвилинному тесті не виявлено. 
На 4-му та 5-му курсах у групі курсантів-гирьовиків зафіксовано 
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достовірно кращі показники розумової працездатності на 67,09 у. о. 
(р<0,05) та 68,09 у. о. (р<0,05) ніж у групі курсантів, які займали-
ся за чинною системою фізичної підготовки (табл. 2.40), що свід-
чить про позитивний ефект від занять гирьовим спортом. 

Аналіз динаміки показників продуктивності роботи курсантів 
у процесі навчання засвідчив покращання досліджуваних показ-
ників в обох групах – на 5-му курсі показники є найкращими. Різни-
ця між середніми значеннями розумової працездатності курсантів 
5-го і 1-го курсу у групі А становить 168,72 у. о. (р<0,001), а у 
групі Б – 319,28 у. о. (р<0,001) (додаток Д, рис. Д. 47). Відповідно 
до таблиці ранжування значень розумової працездатності на 1-му 
курсі в обох групах показники курсантів обох груп відповідали 
нижчому від середнього рівню; на 2-му і 3-му курсах – середньо-
му. На 4-му курсі у групі Б зафіксовано вищий від середнього 
рівень, а у групі А – середній; на 5-му курсі в обох групах – рі-
вень вищий від середнього. 

Таблиця 2.40 

Порівняльна характеристика показників розумової  
працездатності у курсантів груп А і Б за період  

констатувального етапу експерименту, у. о. 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 1097,54±15,22 16 1015,02±29,40 р>0,05 
2-й курс 112 1139,68±11,98 9 1122,87±29,05 р>0,05 
3-й курс 91 1185,79±12,35 14 1197,39±27,86 р>0,05 
4-й курс 76 1215,53±13,24 12 1282,62±27,53 р<0,05 
5-й курс 65 1266,23±12,07 7 1334,32±27,19 р<0,05 

 
Аналіз щохвилинного виконання тесту курсантами груп А і Б 

на 5-му курсі свідчить, що рівень розумової працездатності кур-
сантів групи Б впродовж усіх досліджуваних хвилин вищий, ніж 
у групі А, однак із 1-ї по 6-ту хвилини результати курсантів обох 
груп достовірно не відрізнялися (р>0,05), на 7, 8 та 9-й хвилинах 
показники курсантів-гирьовиків є достовірно кращими на 17,10 у. о., 
19,22 у. о. та 20,82 у. о. відповідно (р<0,05) (рис. 2.10). Порівню-
ючи показники розумової працездатності курсантів на першій та 
останній хвилинах виконання коректурної проби, можна стверджувати, 
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що у групі Б різниця становить 13,46 у. о. та є достовірною 
(р<0,05), а у групі А – 1,28 у. о. (р>0,05). Це свідчить, що курсан-
ти-гирьовики, які систематично займаються фізичним вправами, 
відрізняються високими показниками концентрації уваги та ро-
зумової працездатності, стійкості нервової системи до зовнішніх 
подразників. Графік щохвилинного виконання тесту дає можли-
вість оцінити також стійкість уваги курсантів ВЗВО. Так, недо-
статній рівень продуктивності праці на перших хвилинах у кур-
сантів групи А (117,45 та 118,92 у. о.) свідчить про складність 
швидкого включення в роботу, а спадання графіка наприкінці 
тесту говорить про швидке стомлення досліджуваного континге-
нту, про загальне послаблення уваги та зниження розумової пра-
цездатності. 
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Рис. 2.10. Динаміка розумової працездатності курсантів 5-го курсу  
групи А і групи Б за результатами виконання коректурної  

проби Бурдона-Анфімова (у. о.) 

 – показники курсантів групи Б; 
 – показники курсантів групи А 

 
Аналіз динаміки розподілення помилок під час виконання ко-

ректурної проби курсантами випускного курсу показав, що наро-
стання кількості помилок (помилково закреслені літери та про-
пущені літери К і И) наприкінці тесту у курсантів групи А свідчить 
про наростання у них стомлення до закінчення тесту, погіршення 
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стійкості уваги, зниження вольових якостей та, як результат, по-
гіршення розумової працездатності. І навпаки, приблизно рівно-
мірний графік розподілення помилок свідчить про високий рівень 
стійкості уваги та розумової працездатності у курсантів групи Б 
(рис. 2. 11). Кількість помилок у курсантів групи Б впродовж тес-
ту менша (окрім 7-ї хвилини), ніж у курсантів групи А, але різни-
ця є недостовірною (Р>0,05). Лише на 9-й хвилині кількість по-
милок у курсантів-гирьовиків є достовірно меншою, ніж у курса-
нтів, які займалися за чинною системою фізичної підготовки у 
ВЗВО (р<0,05). Таким чином, результати тестування курсантів за 
коректурною пробою Бурдона-Анфімова дають змогу констату-
вати покращання розумової працездатності курсантів групи Б у 
результаті занять гирьовим спортом. 
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Рис. 2.11. Динаміка розподілення помилок під час виконання  
коректурної проби Бурдона-Анфімова курсантами 5-го курсу  

групи А і групи Б (у. о.) 

 – показники курсантів групи Б; 
 – показники курсантів групи А 

 
Аналіз показників емоційного стану курсантів за методикою 

«Самооцінка емоційного стану», які визначались за 10-бальною 
шкалою, показав, що на 1 – 3-му курсах навчання достовірної рі-
зниці між показниками груп А і Б не виявлено (р>0,05). На 4-му      
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і 5-му курсах показники курсантів-гирьовиків виявилися достовірно 
кращими ніж у курсантів групи А на 0,73 (р<0,05) та 1,09 бала 
(р<0,001) відповідно (табл. 2.41). Дослідження змін самооцінки 
емоційного стану курсантів за період навчання засвідчили пози-
тивну динаміку показників в обох групах – на 5-му курсі показ-
ники курсантів групи А на 1,36 бала переважають показники кур-
сантів 1-го курсу, а у групі Б – на 2,56 бала (додаток Д, рис. Д. 48). 
Необхідно зазначити, що у групі А найкращі показники емоцій-
ного стану виявлено на 4-му курсу (6,08 бала), а на 5-му курсі 
відбулося їх недостовірне погіршення (р>0,05). 

Таблиця 2.41 

Порівняльна характеристика показників емоційного стану  
у курсантів груп А і Б за період констатувального етапу  

експерименту, см 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

1-й курс 62 4,62±0,12 16 4,51±0,27 р>0,05 
2-й курс 112 4,89±0,10 9 5,08±0,30 р>0,05 
3-й курс 91 5,53±0,09 14 5,93±0,28 р>0,05 
4-й курс 76 6,08±0,10 12 6,81±0,24 р<0,05 
5-й курс 65 5,98±0,13 7 7,07±0,23 р<0,001 

 
Основними причинами погіршення емоційного стану на випу-

скному курсі ми вважаємо наближення випуску, державних екза-
менів та майбутньої професійної діяльності. Це все викликає у 
курсантів певне занепокоєння, тривогу, невизначеність, хвилю-
вання, стомлюваність тощо. У курсантів-гирьовиків на 5-му курсі 
показники є найвищими, що свідчить про позитивний вплив за-
нять гирьовим спортом на формування позитивного емоційного 
фону для досягнення успіхів у навчальній та майбутній військо-
во-професійній діяльності. Детальний аналіз самооцінки емоцій-
ного стану показав, що за шкалою «Спокій – тривожність» у пе-
реважної більшості першокурсників обох груп емоційний стан 
тривожний. Опитувані виділили такі твердження анкети: «Дещо 
стурбований, почуваю себе скуто, трохи стривожений» та «Пе-
реживаю страх, турботу або невизначеність». За шкалою «Енер-
гійність – втомленість» – «Знервований, хвилююсь, роздратований». 
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На старших курсах – «У цілому впевнений і вільний від стурбо-
ваності», «Ніщо особливо не турбує мене». За шкалою «Енергій-
ність – втомлюваність» курсанти молодших курсів відмічали 
«Велика стомленість. Млявість», «Досить стомлений» тощо. На 
старших – «Почуваю себе свіжим», «Почуваю себе в міру бадьо-
рим». Подібна тенденція відповідей працівників спостерігається 
й за шкалами «Піднесеність – пригнічення» та «Почуття впевне-
ності у собі – почуття безпорадності». 

Дослідження показників емоційних станів курсантів за «Ме-
тодикою САН» засвідчило, що за всіма характеристиками на 1–3-му 
курсах достовірної різниці між показниками груп А і Б не вияв-
лено (р>0,05) (табл. 2.42).  

Таблиця 2.42 

Порівняльна характеристика показників емоційних станів  
за «Методикою САН» у курсантів груп А і Б за період  

констатувального етапу експерименту, бали 

Група А (n=416) Група Б (n=58) Етап  
дослідження n X±m n X±m 

Рівень  
значущості 

Самопочуття 
1-й курс 62 6,39±0,24 16 6,47±0,44 р>0,05 
2-й курс 112 6,77±0,17 9 6,93±0,39 р>0,05 
3-й курс 91 6,89±0,19 14 7,52±0,40 р>0,05 
4-й курс 76 7,02±0,16 12 7,94±0,25 р<0,01 
5-й курс 65 7,25±0,18 7 8,43±0,31 р<0,01 

Активність 
1-й курс 62 5,79±0,25 16 5,82±0,43 р>0,05 
2-й курс 112 5,97±0,20 9 6,35±0,48 р>0,05 
3-й курс 91 6,09±0,18 14 6,74±0,39 р>0,05 
4-й курс 76 6,25±0,19 12 7,28±0,40 р<0,05 
5-й курс 65 6,41±0,21 7 7,96±0,45 р<0,01 

Настрій 
1-й курс 62 6,81±0,34 16 6,65±0,65 р>0,05 
2-й курс 112 7,37±0.29 9 7,29±0,68 р>0,05 
3-й курс 91 7,64±0,30 14 7,91±0,64 р>0,05 
4-й курс 76 7,90±0,32 12 7,88±0,59 р>0,05 
5-й курс 65 7,69±0,25 7 8,61±0,62 р>0,05 
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На 4-му та 5-му курсах рівень самопочуття у курсантів групи 
Б виявлено достовірно кращим ніж у курсантів групи А на 0,92 та 
1,18 бала (р<0,01). Також достовірно кращими на 4-му та 5-му 
курсах навчання є показники активності курсантів групи Б на 
1,03 та 1,55 бала (р<0,05–0,01). Показники настрою опитаних на 
всіх курсах навчання є достовірно однаковими (р>0,05), хоча на 
5-му курсі показники курсантів-гирьовиків виявилися кращими 
на 0,92 бала. Аналіз динаміки емоційних станів курсантів свід-
чить, що вона має позитивну тенденцію до покращання у процесі 
навчання в обох групах курсантів – на 5-му курсі показники є 
кращим ніж на 1-му. У показниках самопочуття у групі А різниця 
становить 0,86 бала (р<0,05), у групі Б – 1,96 бала (р<0,01); у по-
казниках активності у групі А – 0,62 бала (р>0,05), у групі Б – 
2,14 бала (р<0,01); у показниках настрою у групі А – 0,88 бала 
(р<0,05), у групі Б – 1,96 бала (р<0,05). 

За результатами дослідження професійно важливих психоло-
гічних якостей, емоційних станів та розумової працездатності 
курсантів можна дійти висновку про позитивний вплив занять 
гирьовим спортом на розвиток та вдосконалення психологічної 
підготовленості курсантів, що забезпечить їм високу результати-
вність навчальної діяльності, а у майбутньому – ефективне вико-
нання завдань військово-професійної діяльності. 

 
Висновки до другого розділу 

 

1. За результатами анкетування з’ясовано, що переважна бі-
льшість опитаних курсантів переконані, що заняття гирьовим 
спортом позитивно впливають на рівень фізичної підготовленос-
ті, здоров’я, успішності навчання, сприяють покращанню профе-
сійної діяльності. Аналіз результатів анкетування фахівців свід-
чить, що 53,8 % випускників займалися фізичною підготовкою у 
зоні проведення АТО з метою зміцнення здоров’я (46,2 %), зни-
ження маси тіла (19,2 %), підтримання рівня фізичної підготовле-
ності (15,4%), зняття психоемоційного напруження (7,7 %); 
57,7 % учасників бойових дій використовували вправи з гирями 
для проведення занять у зоні АТО, а 84,6 % офіцерів зазначили, що 
методичні навички, отримані у процесі занять гирьовим спортом, 
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суттєво допомогли їм під час організації занять з фізичної підго-
товки. При цьому 90,1 % фахівців переконані у необхідності 
впровадження до освітнього процесу із фізичного виховання у 
ВЗВО методичної системи навчання курсантів гирьового спорту з 
метою підвищення рівня фізичної і методичної підготовленості 
випускників. 

2. Аналіз фізичних навантажень, що отримують курсанти у 
процесі занять гирьовим спортом, засвідчив, що їх величина ха-
рактеризується із зовнішньої (обсягом та інтенсивністю) та внут-
рішньої (реакцією організму на виконувану роботу) сторін. Раці-
ональне співвідношення обсягу та інтенсивності навантажень є 
одним із найважливіших питань у процесі навчання курсантів-
гирьовиків. 

3. Встановлено позитивний вплив занять гирьовим спортом на 
рівень фізичної підготовленості курсантів – показники курсантів, 
які займалися у секції з гирьового спорту, є достовірно (р<0,05–
0,001) кращими на старших курсах ніж у курсантів, які займалися 
за чинною системою фізичної підготовки у ВЗВО, з бігу на 3 та 5 км,   
у подоланні смуги перешкод, у підтягуванні та підйомі переворо-
том на перекладині, згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах, 
комплексно-силовій вправі, комплексній вправі на спритність та 
вправі на гнучкість, у вправах на статичну витривалість м’язів 
тулуба. Це підтверджує висновки робіт багатьох учених щодо 
позитивного різностороннього впливу занять гирьовим спортом 
на організм курсантів – майбутніх офіцерів. 

4. Виявлено, що заняття гирьовим спортом із високою ефекти-
вністю впливають на покращання показників фізичного розвитку 
та функціональних можливостей основних систем організму кур-
сантів у процесі навчання. Найбільш виражений позитивний 
ефект від занять гирьовим спортом виявлено на показники маси 
тіла, окружності грудної клітки і талії, кистьової динамометрії, 
частоти серцевих скорочень, життєвої ємності легень. Розрахун-
кові індекси (Ерісмана, Скібінської, фізичного стану, адаптацій-
ний потенціал) та проби (Штанге, Генчі) підтвердили вказану те-
нденцію. За перерахованими параметрами показники курсантів, 
які займалися гирьовим спортом, є достовірно (р<0,05–0,001) 
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кращими на старших курсах ніж у курсантів, які займалися за 
чинною системою фізичної підготовки у ВЗВО. 

5. Дослідження кількісних параметрів фізичного здоров’я за 
показниками індексів маси тіла, життєвого, силового, Робінсона, 
часу відновлення ЧСС дозволяють дійти висновку, що заняття 
гирьовим спортом більш ефективно, порівняно із чинною систе-
мою фізичного виховання, сприяють формуванню високого рівня 
здоров’я курсантів. Найбільший вплив заняття гирьовим спортом 
здійснили на діяльність кардіореспіраторної системи, розвиток 
кістково-м’язового апарату та стабілізацію маси тіла у курсантів. 
Починаючи з 2-го курсу у групі курсантів-гирьовиків зафіксовано 
достовірно вищий (р<0,001) рівень фізичного здоров’я за екс-
прес-методикою Г. Л. Апанасенка; на 5-му курсі у цій групі вияв-
лено 57,2 % курсантів, які досягли «безпечного» рівня здоров’я 
(12 балів), проти 9,2 % у групі курсантів, які займалися за чинною 
системою фізичного виховання.  

6. Виявлено позитивний вплив занять гирьовим спортом на рі-
вень професійно важливих психологічних якостей, емоційного 
стану та розумової працездатності курсантів. Показники емоцій-
ної стійкості, ситуативної тривожності, розумової працездатності 
та емоційних станів курсантів-гирьовиків на випускному курсі 
виявилися достовірно (р<0,05–0,001) кращими ніж у курсантів, 
які займалися за чинною системою фізичного виховання. Це за-
безпечить курсантам-гирьовикам високу результативність навча-
льної діяльності, а у майбутньому – ефективне виконання завдань 
військово-професійної (бойової) діяльності. 

7. Проведені дослідження дозволяють стверджувати про необ-
хідність розробки та обґрунтування методичної системи навчання 
гирьового спорту курсантів – майбутніх офіцерів у процесі фізич-
ного виховання з метою забезпечення високої ефективності їх 
навчальної та, у майбутньому, професійної діяльності, а також 
методичної підготовленості як керівників занять із фізичної під-
готовки. 
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Розділ 3 
 

ІНФОРМАТИВНО ЗНАЧУЩІ ДЛЯ НАВЧАННЯ  
ГИРЬОВОГО СПОРТУ КОМПОНЕНТИ ФІЗИЧНОЇ,  

ФУНКЦІОНАЛЬНОЇ І ТЕХНІЧНОЇ  
ПІДГОТОВЛЕНОСТІ КУРСАНТІВ 

 
3.1. Характеристика основних компонентів  
підготовленості курсантів під час навчання  

гирьового спорту 
 

За даними Р. Ф. Ахметова, В. В. Мулика, В. Н. Платонова та 
інших учених [25, 306, 334, 358, 360], специфіка виду спорту ви-
значає основні вимоги до різних компонентів підготовленості 
спортсменів (фізичної, технічної, психологічної та ін.). Основни-
ми завданнями підготовки у будь-якому виді спорту вчені вва-
жають: засвоєння техніки рухових дій в обраному виді спорту; 
забезпечення необхідного рівня розвитку фізичних якостей та 
функціональних можливостей основних систем організму, які 
отримують основне навантаження; виховання високих моральних 
і вольових якостей та ін. Жоден із компонентів не виявляється 
ізольовано, вони поєднані у складний комплекс, спрямований на 
досягнення найвищих результатів, кожен компонент залежить від 
ступеня вдосконалення іншого, всі компоненти тісно взаємо-
пов’язані між собою. Недостатній рівень підготовленості за будь-
яким компонентом не дозволить курсанту-гирьовику повністю 
розкрити свої фізичні можливості. 

Завдання фізичної підготовки курсантів-гирьовиків спрямова-
ні на підвищення рівня розвитку фізичних якостей, розширення 
функціональних можливостей основних систем організму, фор-
мування здібностей до виявлення фізичних якостей у процесі на-
вчання. Ці завдання вирішуються у процесі загальної та спеціаль-
ної фізичної підготовки. Загальна фізична підготовка здійснюєть-
ся з метою покращання здоров’я, підвищення працездатності,       
рівня розвитку фізичних якостей, гармонійної фізичної підготовле-
ності. Основними засобами загальної фізичної підготовки є різні 
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фізичні вправи, які впливають на організм у цілому: біг, спортивні 
ігри, вправи на спортивних снарядах, вправи з обтяженням тощо. 
Високий рівень загальної фізичної підготовленості є основою для 
розвитку спеціальної фізичної підготовленості курсантів-
гирьовиків. Спеціальна фізична підготовка ставить перед собою 
завдання розвитку спеціальних фізичних якостей стосовно спе-
цифіки гирьового спорту. Засобами спеціальної підготовки кур-
сантів-гирьовиків є спеціально-підготовчі та змагальні вправи. 
Загальна та спеціальна фізична підготовка пов’язані одна з одною 
й залежать одна від одної. Їх співвідношення змінюється у проце-
сі багаторічної підготовки: з підвищенням кваліфікації курсантів-
гирьовиків частка вправ загальної підготовки зменшується, а частка 
спеціальної фізичної підготовки – збільшується.  

Фахівці з гирьового спорту не одностайні у питаннях визна-
чення результативно значущих фізичних якостей спортсменів-
гирьовиків. У працях деяких учених зазначається, що розвиток 
сили і силової витривалості є пріоритетним завданням у гирьово-
му спорті, при цьому силовій витривалості відводиться головна 
роль. Так, Р. А. Хайрулін, Ю. А. Ромашин, А. П. Горшенін [554], 
пов’язуючи приріст результатів у гирьовому спорті з розвитком 
максимальної сили, відмічають, що для виконання КМС із гирьо-
вого спорту у категорії до 80 кг спортсмену необхідно вижимати 
гирі вагою 32 кг «чистою» силою 10–16 разів та виконувати при-
сідання зі штангою 110–115 кг. Автори вважають, що це той «мі-
німум» сили, який гирьовики «перероблюють» у силову витрива-
лість. В інших вагових категоріях ці показники повинні бути від-
повідно вищими або нижчими. За даними Ю. В. Верхошанського 
[75], найбільшого ефекту у прирості сили надає тренування з ва-
гою 70–90 % від максимальної. Дослідження В. Н. Курися [242] 
свідчать, що напруження м’язів під час силової роботи з гранич-
ними обтяженнями призводить до стискання кровоносних судин 
та ускладнення кровообігу. У зв’язку з цим, а також із короткоча-
сністю роботи, обмінні процеси в організмі не досягають бажано-
го рівня, що негативно впливає на витривалість (негативне пере-
несення якостей). Дійсно, сила є однією з головних фізичних яко-
стей курсанта-гирьовика, але підвищення силових якостей пови-
нно відбуватися до певного рівня і в певні періоди тренування. 
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Найбільшу ефективність силове тренування має на початкових 
етапах, коли закладається фундамент майбутніх високих спорти-
вних досягнень. Надалі необхідно раціонально застосовувати цю 
силу, зробити її спрямованою, тобто стимулювати лише «робочі» 
м’язи гирьовика (м’язи ніг, спини, плечей). Педагогічне спосте-
реження за тренувальним процесом кваліфікованих курсантів-
гирьовиків свідчить про високий рівень розвитку м’язів-
розгиначів ніг, тулуба, рук та відносно середній рівень згиначів. 
У гирьовика м’язи повинні розвивати не тільки велике напру-
ження, але й значну швидкість. Тому необхідно підбирати такі 
спеціально-підготовчі вправи, які б за своїми характеристиками 
відповідали змагальним діям за принципом подвійного впливу. 
Ми не погоджуємося з висновками А. І. Воротинцева [93], який 
рекомендує з підвищенням категорії гирьовиків вимоги до розвит-
ку силових якостей підвищувати, а до витривалості знижувати. 
Особливістю гирьового спорту є те, що за фіксованої ваги гир (24 
або 32 кг) курсанти, маючи різну масу тіла, на змаганнях підні-
мають більше 100 % маси тіла у легких категоріях, та 50–70 % 
маси тіла у важких вагових категоріях. Тому для досягнення          
високих результатів у гирьовому спорті за однакової ваги гир       
курсантам різних категорій потрібно диференційовано розвивати 
фізичні якості. Встановлено, що змагальні результати курсантів-
гирьовиків у двоборстві у категоріях 60–80 кг зростають, а у важ-
ких категоріях спостерігається стабілізація результатів. Нато-
мість чим менша вага гир, тим менша різниця між результатами 
курсантів середніх та важких категорій. Тому силовий компонент 
у гирьовому спорті не є визначальним – розвиток сили перебуває 
на рівні 70 % від максимальної, зі збільшенням маси тіла потреба 
у зростанні максимальної сили пропорційно знижується. Для за-
безпечення ефективності навчання гирьового спорту курсантів 
необхідно розвивати силову витривалість. За даними 
Ю. В. Верхошанського [75], підвищення силової витривалості у 
циклічних видах спорту сприяє зростанню спеціальної витрива-
лості. Базовими показниками, які визначають рівень силової ви-
тривалості, є показники системи енергозабезпечення та рівень 
максимальної сили. Для розвитку силової витривалості ми засто-
совували повторну роботу з вагою 25–50 % від максимальної сили. 
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Однак для досягнення позитивного ефекту навчання гирьового спо-
рту необхідно підвищувати рівень загальної витривалості. Аналіз 
щоденників тренувань гирьовиків високого класу, а також безпо-
середня участь у навчально-тренувальному процесі свідчить, що 
гирьовики надають значну увагу кросовій підготовці та демон-
струють високі результати у вправах на витривалість (біг на 3 та 
5 км). В. В. Шевцов [576] установив, що приріст результатів у 
гирьовому спорті знаходиться у кореляційному співвідношенні з 
показниками степ-тесту, проби Штанге та бігом на 3 км. А. В. Маг-
льований зі співавт. [267] виявив, що важливе значення для високих 
результатів у гирьовому спорті мають показники функціональних 
можливостей кардіореспіраторної системи. А. Ф. Фролов, В. А. Лит-
винов [550] встановили, що зі зростанням спортивної майстерності 
ЧСС у гирьовиків знижується і що таке зниження ЧСС є характер-
ним для стаєрів та представників інших циклічних видів спорту, 
що підтверджує важливе значення витривалості у гирьовому спорті.  

Для досягнення високих результатів у гирьовому спорті вели-
ке значення має рівень гнучкості та координаційних здібностей, 
що сприяє більш швидкому оволодінню технікою виконання 
вправ, розвитку інших фізичних якостей та знижує ймовірність 
виникнення травм [5, 598, 600, 604, 629]. Курсанти-гирьовики, у 
яких достатньо високий рівень розвитку гнучкості, виконують 
вправи м’яко, невимушено, без зайвих напружень, що сприяє 
більш економічному витраченню сил та енергії, а також швидко-
му зростанню спортивних результатів. Особливо важливе зна-
чення гнучкість має для виконання поштовху двох гир. Щодо ко-
ординаційних здібностей, то робота у гирьовому спорті становить 
складний процес руху двох і навіть трьох центрів ваги (поштовх 
двох гир). Вправи з гирями вимагають розвитку міжм’язової ко-
ординації, відчуття рівноваги, здібності до розслаблення м’язів, 
що свідчить про необхідність їх удосконалення у процесі занять 
гирьовим спортом. Натомість визначення інформативних резуль-
тативно значущих компонентів фізичної підготовленості курсан-
тів-гирьовиків залишилося поза увагою дослідників. 

Для досягнення ефекту навчання гирьового спорту курсантів 
поряд із фізичною підготовкою важливе значення має технічна під-
готовка. Основними завданнями технічної підготовки є: створення 
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необхідних уявлень про техніку; оволодіння необхідними вмін-
нями і навичками; вдосконалення техніки шляхом зміни її дина-
мічних і кінематичних параметрів; забезпечення варіативності 
техніки та її адекватності умовам змагальної діяльності та функ-
ціональним можливостям спортсмена; забезпечення стійкості         
основних характеристик техніки до дії «збиваючих» чинників. 
Технічна підготовка повинна містити у собі початкове вивчення 
вправи, закріплення, зміцнення рухових навичок та подальше 
удосконалення техніки. Технічна підготовка курсантів-гирьовика 
поділяється на загальну та спеціальну: загальна технічна підгото-
вка передбачає оволодіння технікою виконання всіх основних 
вправ із гирями; спеціальна – оволодіння технікою лише змагаль-
них вправ та елементів цих вправ. Техніка визначається кінема-
тичними (положення тіла і частин тіла, траєкторія їх переміщен-
ня, тривалість прийомів і дій, швидкість і прискорення), динаміч-
ними (імпульс, величина, момент, вектор сили, момент інерції 
тощо) та ритмічними (ритм, як інтегральний параметр технічної 
підготовленості) характеристиками. Залежно від фізіологічних 
особливостей, рівня розвитку фізичних якостей курсантів техніка 
може дещо відрізнятися, вона індивідуальна. Низький рівень роз-
витку фізичних якостей та функціональних можливостей органі-
зму курсантів може погіршити оволодіння раціональною техні-
кою. У цьому разі необхідно поступово розвивати відсталі фізич-
ні якості, а у міру їх розвитку слід удосконалювати техніку. 
Встановлено, що масові розряди з гирями 24 кг (ІІІ та ІІ розряди) 
курсанти виконують за 6–8 місяців занять, однак, перейшовши на 
гирі 32 кг, тривалість підготовки до нормативу МС значно збіль-
шується. Якщо гирі 24 кг «пробачають» помилки в техніці, то з 
важкими гирями необхідно переходити на більш високий рівень 
технічної підготовленості. Спостереження показало, що кваліфі-
кованих курсантів-гирьовиків відрізняє від курсантів низької ква-
ліфікації здатність до швидкого розслаблення м’язів у ході вико-
нання вправи, навіть в останні хвилини на фоні значного стом-
лення, що є ознакою високого рівня технічної підготовленості. 
Найважливішим елементом спортивної техніки є раціональний 
ритм вправи, який характеризується визначеним співвідношен-
ням часу на виконання окремих фаз, що складають вправу. Характерною 
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особливістю правильного ритму є акцентоване докладання зусилля 
у момент виконання головної фази вправи. При цьому постановка 
ритмічного дихання є першочерговим завданням у ході навчання 
курсантів техніки вправ із гирями. Т. В. Агафонкіна, Є. В. Ореш-
ников, В. Ф. Тихонов [1] установили, що у спортсменів низької 
кваліфікації через затримку дихання та натужування в окремих 
фазах виникає перевантаження діяльності серцево-судинної сис-
теми і серця зокрема. Особливості постановки дихання визнача-
ють певні режими роботи м’язів та темп виконання змагальних 
вправ. Курсанти-гирьовики низької кваліфікації перші 2–3 хв 
працюють у високому темпі, а потім темп знижується. Як прави-
ло, вони взагалі не відпрацьовують усі 10 хв змагального часу. 
Здатність гирьовика працювати в одному темпі 6–8 хв та приско-
ритися в останні хвилини змагального відрізка свідчить про ви-
сокий рівень можливостей функціональних систем, здатність ре-
алізувати свій потенціал на тлі значного стомлення, досконалість 
техніки та характеризує його перспективність у гирьовому спорті. 
Однак у літературі з гирьового спорту робіт, у яких було б обґрун-
товано величини основних компонентів технічної підготовленості 
гирьовиків (тривалість основних фаз виконання вправи, кути у 
суглобах у конкретних фазах виконання вправи та ін.) не виявле-
но, що обумовлює проведення відповідних досліджень із метою 
обґрунтування методичної системи навчання гирьового спорту 
курсантів у процесі фізичного виховання. Крім того, В. Є. Будний, 
В. П. Ігнатенко, В. Р. Небесний, С. Л. Руднєв зі співав. [64, 478] ука-
зують, що негативним наслідком низької технічної підготовлено-
сті у гирьовому спорті може бути підвищений травматизм. Так, у 
сучасних умовах жорсткої спортивної конкуренції виникає не-
безпека отримання травм. Тому розробка практичних рекоменда-
цій щодо запобігання травматизму у процесі занять гирьовим 
спортом також є актуальною. 

Багато вчених [91, 317, 533] стверджують, що у сучасному 
спорті неможливо показати високі результати і здобути перемогу 
на змаганнях без високого рівня психологічної підготовленості 
спортсменів. Психологічна підготовка – це формування особис-
тості спортсмена (стійкий інтерес до спортивної діяльності, дис-
циплінованість, відчуття обов’язку перед тренером і колективом, 
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відповідальність за виконання планів підготовки та результати 
змагань), виховання позитивних міжособистісних стосунків у ко-
лективі, розвиток спеціалізованих психомоторних («відчуття ги-
рі») і вольових (цілеспрямованість, витримка і самовладання, на-
полегливість і завзятість, сміливість і рішучість та ін.) якостей. 
В. Г. Олешко [333] поділяє психологічну підготовку на базову 
(психологічна освіта, навчання та розвиток), тренувальну (фор-
мування значущих мотивів та сумлінного ставлення до тренува-
льних завдань і навантажень) і змагальну (формування стану       
бойової готовності, здатності до зосередження та мобілізації        
зусиль). До напрямів психологічної підготовки курсантів-
гирьовиків належать: формування мотивації до занять гирьовим 
спортом, виховання вольових якостей, ідеомоторне тренування, ре-
гулювання психічною напруженістю, вдосконалення стійкості до 
емоційного стресу, управління передстартовим станом. А. І. Воро-
тинцев [93] виділяє в окремий вид не психологічну, а морально-
вольову підготовку, як процес виховання наполегливості, цілесп-
рямованості, терпіння, витримки. Автор стверджує, що вольові 
якості, виховані під час занять гирьовим спортом, ефективно  ви-
являються у повсякденному житті (навчанні, професійній діяль-
ності та військовій службі). Однак питанням, що стосуються роз-
робки рекомендацій щодо формування морально-вольових якос-
тей курсантів-гирьовиків та їх стійкості до змагальної діяльності, 
надається недостатньо уваги. Таким чином, проведений аналіз 
основних компонентів підготовленості курсантів-гирьовиків           
дозволяє стверджувати про наявність проблем, які потребують 
розв’язання. Однією з найважливіших проблем є обґрунтування         
інформативних результативно значущих компонентів фізичної, 
функціональної та технічної підготовленості гирьовиків для            
навчання курсантів гирьового спорту у процесі фізичного виховання. 

 

3.2. Інформативно значущі компоненти  
загальної та спеціальної фізичної  

підготовленості курсантів 
 

Для обґрунтування інформативно значущих для навчання ги-
рьового спорту показників фізичної підготовленості курсантів ми 
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провели дослідження показників розвитку загальних і спеціальних 
фізичних якостей у курсантів-гирьовиків різної кваліфікації. Було 
сформовано 3 групи: група № 1 – курсанти низької кваліфікації 
(n=34), група № 2 – курсанти-розрядники (n=27), група № 3 – кур-
санти високої кваліфікації (n=16). Дослідження проводилося на 
базі секції з гирьового спорту Житомирського військового інсти-
туту у 2012, 2013 рр.  

Аналіз показників загальної фізичної підготовленості прово-
дився за вправами, що характеризують рівень розвитку різних 
фізичних якостей: біг на 100 м (швидкісні якості), підтягування 
на перекладині (силові якості), біг на 3 км (витривалість), згинан-
ня і розгинання рук в упорі на брусах (силові якості), комплекс-
но-силова вправа (силові якості), комплексна вправа на сприт-
ність (спритність), стрибок у довжину з місця (швидкісно-силові 
якості), нахил тулуба вперед із положення сидячи (гнучкість хреб-
та), схрещування рук за спиною (гнучкість плечового поясу), кут 
в упорі на брусах (статична витривалість м’язів пресу), утриман-
ня тулуба у горизонтальному положенні (статична витривалість 
м’язів спини), вис на перекладині (статична витривалість м’язів 
рук), присідання зі штангою на плечах, тяга штанги станова, жим 
штанги лежачи (вправи зі штангою для оцінювання абсолютних 
силових показників). Перевірка вправ здійснювалася викладача-
ми кафедри під час контрольно-перевірних занять. Так, аналіз 
результатів із бігу на 100 м показав, що найкращий рівень розви-
тку швидкісних якостей зафіксовано у курсантів групи № 2. У 
курсантів-гирьовиків групи № 3 середні результати з бігу на 100 м є 
гіршими ніж у групі № 2 на 0,07 с та на 0,04 с ніж у групі № 1, 
але різниця між показниками груп є недостовірною (р>0,05) 
(табл. 3.1). Це означає, що швидкісні якості не є інформативно 
значущими для навчання курсантів ВЗВО гирьового спорту. 

Аналіз результатів у підтягуванні на перекладині засвідчив           
позитивну динаміку силових показників курсантів-гирьовиків із 
підвищенням кваліфікації. Так, у курсантів групи № 3 результати 
(23,2 разу) є найвищими, порівняно з результатами курсантів ін-
ших груп. У курсантів групи № 2 результати у підтягуванні є до-
стовірно кращими ніж у групі №1 на 4,1 разу (р<0,001), а у групі 
№ 3 результати є кращими ніж у групі № 2 на 0,6 разу, але достовірно 
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не відрізняються (р>0,05). Це свідчить про важливе значення роз-
витку силових якостей на початковому етапі навчання гирьового 
спорту курсантів, а надалі потреба у вдосконаленні силових якос-
тей знижується. 

Таблиця 3.1 

Рівень загальної фізичної підготовленості курсантів-гирьовиків  
різної кваліфікації (Х±m, n=77) 

Група № 1 Група № 2 Група № 3 Досліджувані 
тести n=34 n=27 n=16 

Біг на 100 м, с 13,98±0,09 13,95±0,08 14,02±0,10 
Підтягування, рази 18,5±0,87 22,6±0,69 23,2±0,71 
Біг на 3 км, с 744,6±12,15 709,2±9,87 680,3±10,43 
Згинанання рук  
на брусах, рази 

31,7±2,23 38,5±2,06 39,9±1,95 

КСВ, рази 69,7±2,70 78,8±2,45 80,4±2,18 
КВС, с 9,2±0,18 8,5±0,21 8,2±0,25 
Стрибок у довжину, см 239,1±2,63 246,9±2,77 245,2±2,94 
Нахил тулуба, см 15,2±0,63 17,1±0,69 18,9±0,57 
Схрещування рук за 
спиною, см 

2,4±0,49 5,8±0,52 8,7±0,61 

Кут на брусах, с 98,1±2,75 116,4±2,90 123,9±3,27 
Утримання тулуба у 
горизонт. полож., с 

207,2±4,96 221,5±5,04 238,0±5,54 

Вис на перекл., с 116,3±8,21 177,9±8,47 230,4±7,82 
Присідання, кг 106,2±3,27 117,1±3,58 121,6±3,69 
Жим лежачи, кг 82,8±2,12 86,4±2,30 91,3±2,88 
Тяга станова, кг 104,9±2,94 118,6±3,07 133,5±3,27 

 
Дослідження результатів із бігу на 3 км свідчить про високий 

рівень розвитку витривалості у курсантів-гирьовиків усіх груп та 
достовірне покращання показників курсантів із підвищенням їх 
кваліфікації. Так, якщо у курсантів низької кваліфікації середнє 
значення з бігу становить 12 хв 24 с, то у курсантів-розрядників – 
на 35,4 с краще (11 хв 49 с) (р<0,05). Найвищий рівень розвитку 
загальної витривалості виявлено у групі курсантів високої квалі-
фікації – 11 хв 20 с, цей показник є достовірно вищим ніж у решти 
досліджуваних груп: на 29 с – ніж у групі № 2 (р<0,05) та на 1 хв 
4 с – ніж у групі № 1 (р<0,001) (рис. 3.1). Аналіз показників                
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витривалості у курсантів-гирьовиків різної кваліфікації підтверджує 
наші попередні висновки щодо важливості розвитку загальної 
витривалості у курсантів для забезпечення ефективного навчання 
гирьового спорту. 
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Рис. 3.1. Результати з бігу на 3 км у курсантів-гирьовиків  
різної кваліфікації (n=77), с 

 

Аналіз результатів згинання і розгинання рук в упорі на бру-
сах дозволяє дійти висновку про позитивну тенденцію змін сило-
вих показників плечового поясу у курсантів-гирьовиків різної 
кваліфікації – найкращі результати у даному тесті зафіксовано у 
групі №3 – 39,9 разу. Однак це значення є достовірно кращим 
тільки порівняно із показниками групи курсантів ІІІ та ІІ розрядів 
на 6,8 разу (р<0,01), а порівняно із результатами курсантів-
розрядників є достовірно однаковим (р>0,05). Результати даного 
тесту свідчать, що розвиток сили м’язів-розгиначів рук є важли-
вим завданням під час навчання курсантів гирьового спорту. 

Аналіз результатів курсантів-гирьовиків у комплексно-силовій 
вправі дозволяє відмітити, що у гирьовиків групи № 3 показники 
є найвищими і становлять 80,4 разу. Разом із цим, якщо показни-
ки курсантів групи № 3 є достовірно кращими ніж у групі № 1 на 
10,7 разу (р<0,05), то від показників групи № 2 достовірно не від-
різняються (р>0,05) – різниця становить 1,6 разу. Тобто силові 
показники м’язів плечового поясу та пресу є інформативними та 
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результативно значущими під час навчання гирьового спорту    
курсантів-розрядників. 

Дослідження результатів курсантів у комплексній вправі на 
спритність свідчить, що у курсантів-розрядників показники до-
стовірно покращуються відносно показників курсантів низької 
кваліфікації на 0,7 с (р<0,05); у курсантів високої кваліфікації 
показники спритності є найвищими серед усіх досліджуваних 
груп (8,2 с) та переважають показники груп № 1 та № 2 на 1,0 с 
(р<0,05) та 0,3 с (р>0,05) відповідно. Відсутність достовірної різ-
ниці між результатами курсантів груп № 2 і № 3 у КВС свідчить, 
що спритність не є інформативним показником під час навчання 
курсантів гирьового спорту. 

Аналіз результатів у стрибку в довжину з місця свідчить, що 
підвищення показників відбувається до групи № 2 (курсантів-
розрядників), де вони найкращі – 246,9 см. Результати у цій впра-
ві у курсантів високої кваліфікації знижуються відносно групи 
№ 2 на 1,7 см (р>0,05) і є вищими тільки порівняно з групою № 1 
на 6,1 см, хоча достовірно не відрізняються (р>0,05). Різниця між 
показниками розвитку швидкісно-силових якостей у курсантів 
групи № 2 і № 1 становить 7,8 см та є достовірною (р<0,05). Про-
ведений аналіз свідчить, що показники розвитку швидкісно-
силових якостей не є результативно значущими під час навчання 
курсантів гирьового спорту. 

Рівень розвитку показників гнучкості ми оцінювали за двома 
вправами: нахил тулуба вперед із положення сидячи (гнучкість 
хребта) та схрещування рук за спиною (гнучкість плечових та 
ліктьових суглобів). Оцінювання показників гнучкості свідчить 
про достовірну різницю між показниками курсантів досліджува-
них груп в обох вправах (р<0,05–0,001). Натомість найкращі по-
казники виявлено у курсантів високої кваліфікації. Так, у нахилі 
тулуба вперед із положення сидячи у групі № 3 результат стано-
вить 18,9 см, що відповідає високому рівню гнучкості хребта. У 
групі № 1 це значення є достовірно гіршим на 3,7 см (р<0,001), а 
у групі № 2 – на 1,8 см (р<0,05) (рис. 3.2). 

У схрещуванні рук за спиною результати курсантів групи № 3 
(8,7 см) також достовірно переважають результати груп № 1 та № 2 
на 6,3 см (р<0,001) та 2,9 см (р<0,001) відповідно. За результатами 
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аналізу тестування курсантів у нахилі тулуба вперед та у схрещу-
ванні рук за спиною можна дійти висновку, що показники гнуч-
кості є інформативними для навчання курсантів гирьового спорту 
та результативно значущими показниками фізичної підготовле-
ності курсантів-гирьовиків. 
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Рис. 3.2. Результати курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (n=77)  
у нахилі тулуба вперед із положення сидячи, см 

 
Статичну витривалість курсантів ми досліджували за такими 

вправами: кут в упорі на брусах (оцінювався рівень розвитку 
м’язів пресу), утримання тулуба у горизонтальному положенні 
(досліджувалися м’язи спини), вис на перекладині на прямих      
руках (оцінювалися м’язи кистей рук). Дослідження статичної 
витривалості м’язів пресу за тестом «Кут в упорі на брусах» свід-
чить, що хоча й спостерігається тенденція до покращання резуль-
татів у цій вправі з підвищення кваліфікації курсантів, але досто-
вірну різницю виявлено тільки між показниками курсантів груп 
№ 2 і № 1 – 18,3 с (р<0,001). Результати курсантів групи № 3 ста-
новлять 2 хв 04 с та переважають аналогічні результати у групі  
№ 2 всього на 7,5 с (р>0,05), що дозволяє зазначити, що статична 
витривалість м’язів пресу не є результативно значущим показни-
ком фізичної підготовленості курсантів у процесі навчання їх       
гирьового спорту. Під час аналізу рівня статичної витривалості 
м’язів спини виявлено дещо іншу тенденцію – показники достовірно 
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покращуються з підвищенням кваліфікації курсантів. Так, най-
краще значення утримання тулуба у горизонтальному положенні 
зафіксовано у курсантів високої кваліфікації, воно становить 3 хв 
58 с і є достовірно кращим ніж у курсантів-розрядників на 16,5 с 
(р<0,05) та на 30,8 с – ніж у курсантів низької кваліфікації 
(р<0,001). У висі на перекладині на прямих руках спостерігається 
подібна до утримання тулуба у горизонтальному положенні тен-
денція – найкращі значення статичної витривалості м’язів рук 
виявлено у курсантів групи №3 (3 хв 50 с). Це значення є досто-
вірно кращим ніж у курсантів груп № 2 і № 1 на 52,5 с та 1 хв 
54 с відповідно (р<0,001) (рис. 3.3). Це свідчить про зв’язок ефек-
тивності навчання гирьового спорту з показниками статичної ви-
тривалості м’язів спини і рук – чим вища кваліфікація курсантів-
гирьовиків, тим кращі їх показники в утриманні тулуба у горизо-
нтальному положенні та у висі на перекладині і навпаки. Прове-
дений аналіз дозволяє стверджувати, що показники статичної ви-
тривалості м’язів спини і рук є інформативно значущими для навчан-
ня гирьового спорту показниками фізичної підготовленості кур-
сантів ВЗВО. 
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Рис. 3.3. Результати курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (n=77)  
у висі на перекладині на прямих руках, см 

 
Дослідження абсолютних силових показників у курсантів-

гирьовиків проводилися за трьома вправами зі штангою максимальної 
ваги (на 1 раз): присідання зі штангою на плечах, жим штанги 
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лежачи від грудей, тяга штанги станова. Аналіз показав, що як у 
присіданні зі штангою на плечах, так і у жимі штанги від грудей 
лежачи та становій тязі кращі результати зафіксовано у курсантів 
високої кваліфікації. Однак, якщо у становій тязі показники кур-
сантів групи № 3 є достовірно кращими ніж у решти груп 
(р<0,001), у присіданні результати курсантів групи № 3 достовір-
но переважають лише результати групи № 1 (р<0,01), то у жимі 
штанги лежачи результати всіх трьох груп виявилися достовірно 
однаковими (р>0,05). Так, у становій тязі курсанти групи № 3      
показали 133,5 кг, курсанти групи № 2 – 118,6 кг, а групи № 1 – 
104,9 кг; різниця між групами № 3 і № 2 становить 14,9 кг 
(р<0,01), між групами № 2 і № 1 – 13,7 кг (р<0,01), між групами 
№ 3 і № 1 – 28,6 кг (р<0,001) (рис. 3.4). 
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Рис. 3.4. Результати курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (n=77)  
у становій тязі штанги максимальної ваги на 1 раз, кг 

 

Також достовірну різницю між показниками досліджуваних 
груп виявлено у результатах виконання присідання зі штангою 
максимальної ваги на плечах – показники курсантів високої ква-
ліфікації (121,6 кг) є достовірно кращими, ніж у групі курсантів 
низької кваліфікації (106,2 кг) на 15,4 кг (р<0,01). Різниця між 
абсолютними показниками сили м’язів ніг у курсантів груп № 3 і 
№ 2 становить 4,5 кг, але є недостовірною (р>0,05). У жимі штанги 
лежачи від грудей курсанти групи № 3 (91,3 кг) також мають 
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кращі результати, ніж курсанти-гирьовики групи № 2 (86,4 кг) і 
№ 1 (82,8 кг) на 4,9 кг та 8,5 кг відповідно, однак достовірної різ-
ниці між ними не виявлено (р>0,05). Проведений аналіз результа-
тів у силових вправах зі штангою показав, що основне наванта-
ження під час виконання вправ із гирями припадає на м’язи спи-
ни та ніг. Тому для підвищення ефективності навчання гирьового 
спорту основну увагу необхідно звернути на розвиток та вдоско-
налення саме цих м’язових груп у курсантів. Тобто показники у 
становій тязі штанги та присіданні зі штангою на плечах є інфор-
мативно значущими для навчання гирьового спорту курсантів 
показниками фізичної підготовленості. 

Таким чином, аналіз загальної фізичної підготовленості кур-
сантів-гирьовиків показав, що залежно від кваліфікації рівень 
розвитку фізичних якостей відрізняється. Так, для ефективного 
навчання курсантів гирьового спорту першочергового значення 
набуває розвиток загальної витривалості, гнучкості, статичної 
витривалості м’язів спини та рук, а також силових якостей (сили 
м’язів спини та ніг) – найкращі результати у тестах, які характе-
ризують перераховані якості, зафіксовані у курсантів високої 
кваліфікації. Показники загальної фізичної підготовленості, що 
досліджувалися за рештою тестів, повинні враховуватися на по-
чаткових етапах навчання курсантів. Рівень розвитку швидкісних, 
швидкісно-силових якостей і спритності не відіграє значної ролі 
для підвищення ефективності навчання курсантів та покращання 
їх результатів у гирьовому спорті. 

Слід зазначити, що у гирьовому спорті існують вагові катего-
рії, і цей чинник необхідно враховувати під час застосування ди-
ференційованого підходу до вдосконалення фізичних якостей 
курсантів-гирьовиків різних груп вагових категорій. Тому з ме-
тою забезпечення раціонального дозування фізичних наванта-
жень під час навчання курсантів гирьового спорту ми здійснили 
також аналіз динаміки силових показників курсантів-гирьовиків 
різної кваліфікації за ваговими категоріями. Дослідження прово-
дилося за такими тестовими вправами: присідання зі штангою на 
плечах, жим штанги від грудей лежачи, тяга штанги станова. Кур-
сантів-гирьовиків було розподілено на 4 групи вагових категорій: 
60–65 кг (n=20); 70–75 кг (n=22); 80 кг (n=18); 90– +95 кг (n=17). 
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До групи вагових категорій 60–65 кг увійшло 9 курсантів групи 
№ 1, 7 курсантів із групи № 2 і 4 курсанти із групи № 3; до групи 
вагових категорій 70–75 кг – 10 курсантів групи № 1, 7 курсантів 
із групи № 2, 5 курсантів із групи № 3; до вагової категорії 80 кг – 
7 курсантів групи № 1, 7 курсантів із групи № 2 і 4 курсанти із 
групи № 3; до групи вагових категорій 90– +95 кг – 8 курсантів 
групи № 1, 6 курсантів із групи № 2 та 3 курсанти із групи № 3 
(табл. 3.2). Аналіз результатів курсантів у присіданні зі штангою 
на плечах показав, що із підвищенням вагової категорії покра-
щання результатів у цій тестовій вправі у курсантів різної квалі-
фікації відбувається неоднаково. Так, у курсантів групи № 1 спо-
стерігається достовірне зростання сили м’язів ніг із підвищенням 
категорії – результати курсантів у вагових категоріях 90 і +90 кг є 
достовірно кращими ніж у курсантів у категоріях 60 і 65 кг на 
26,7 кг (р<0,001), ніж у курсантів у категоріях 70 і 75 кг на 20,8 кг 
(р<0,01), ніж у курсантів у категорії 80 кг на 12,4 кг (р<0,05). У 
курсантів групи № 2 також відбувається покращання результатів 
у присіданні зі штангою із підвищенням категорій: найкращі ре-
зультати зафіксовано у курсантів категорій 90 і +90 кг (127,3 кг). 

Таблиця 3.2 

Рівень та динаміка силових якостей у курсантів-гирьовиків різної 
кваліфікації за ваговими категоріями (Х±m, n=77), кг 

Групи вагових категорій, кг 
60–65 70–75 80 90–+ 90 

Досліджувані 
групи курсантів-

гирьовиків n=20 n=22 n=18 n=17 
Присідання зі штангою на плечах 

Група № 1 92,5±3,17 98,4±4,12 106,8±3,78 119,2±4,73 
Група № 2 99,8±4,28 112,7±4,57 119,5±4,61 127,3±4,92 
Група № 3 113,3±5,83 120,5±4,93 125,9±6,24 126,6±6,77 

Жим штанги від грудей лежачи 
Група № 1 65,7±3,84 72,4±3,96 81,9±5,11 92,6±4,50 
Група № 2 75,5±4,36 82,6±4,12 90,7±4,84 96,8±4,88 
Група № 3 80,4±5,92 88,7±4,47 92,8±6,08 95,9±7,12 

Тяга штанги станова 
Група № 1 90,7±3,96 99,8±3,25 110,4±4,78 121,8±4,88 
Група № 2 107,6±4,15 114,5±3,81 125,6±4,58 133,8±5,06 
Група № 3 120,1±4,67 128,3±4,54 136,3±5,86 142,2±6,19 
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Це значення є достовірно кращим порівняно із показниками 
курсантів груп вагових категорій 60, 65 кг та 70, 75 кг на 27,5 кг 
(р<0,01) та 14,6 кг (р<0,05) відповідно, але достовірно не відріз-
няється від показників курсантів вагової категорії 80 кг (P>0,05). 
Дещо інша тенденція простежується у динаміці результатів у 
присіданні у курсантів-гирьовиків групи № 3 – показники курса-
нтів усіх груп вагових категорій між собою достовірно не відріз-
няються (р>0,05), різниця між курсантами у найлегшій та найваж-
чій категоріях становить усього 13,3 кг (рис. 3.5). 
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Рис. 3.5. Динаміка результатів курсантів-гирьовиків різної кваліфікації  
за ваговими категоріями у присіданні зі штангою на плечах (n=77), кг 

– група № 1 (курсанти низької кваліфікації); 
– група № 2 (курсанти-розрядники); 
– група № 3 (курсанти високої кваліфікації) 

 

Дослідження результатів курсантів у межах кожної з груп ва-
гових категорій свідчить, що у групах легких і середніх вагових 
категорій (60, 65 кг та 70, 75 кг) показники сили м’язів ніг досто-
вірно покращуються з підвищенням кваліфікації (р<0,05–0,001); у 
категорії до 80 кг результати також зростають із підвищенням 
кваліфікації, однак різниця між показниками курсантів високої 
кваліфікації та курсантів-розрядників є недостовірною (р>0,05). 
А у вагових категоріях 90 і +90 кг взагалі найвищі результати у 
присіданні виявлено у курсантів групи №2 (127,3 кг), при цьому 
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достовірна різниця між показниками всіх трьох досліджуваних 
груп курсантів відсутня (р>0,05). 

Таким чином аналіз результатів у присіданні дозволив устано-
вити, що у групах № 1 і № 2 відбувається постійне достовірне 
покращання сили м’язів ніг із підвищенням вагової категорії, а у 
групі № 3 достовірного зростання не визначено. При цьому у лег-
ких і середніх вагових категоріях спостерігається достовірне по-
кращання результатів у цій тестовій вправі із підвищенням квалі-
фікації курсантів-гирьовиків, а у важких категоріях результати 
курсантів різної кваліфікації між собою достовірно не відрізня-
ються. Це дає право стверджувати про важливість розвитку сили 
м’язів ніг у курсантів у вагових категоріях 60–75 кг для забезпе-
чення їх ефективного навчання гирьового спорту, а у категоріях 
80 кг і вище необхідність у вдосконаленні силових якостей зни-
жується. Крім того, відсутність достовірної різниці між результа-
тами курсантів груп № 2 і № 3 у всіх вагових категоріях свідчить, 
що із підвищенням кваліфікації курсантів необхідність у розвит-
ку сили м’язів ніг знижується. 

Дослідження результатів у жимі штанги від грудей лежачи за-
свідчило подібну до присідання динаміку показників. Так, у гру-
пах № 1 і № 2 найкращі показники розвитку грудних м’язів вияв-
лено у курсантів вагових категорій 90 і +90 кг (92,6 та 96,8 кг від-
повідно). Ці показники є достовірно кращими ніж у курсантів 
легких і середніх вагових категорій (р<0,05–0,001). У групі № 3 
достовірної різниці між показниками курсантів різних груп ваго-
вих категорій не виявлено (р>0,05). Аналіз результатів у жимі 
лежачи у межах груп вагових категорій свідчить, що у категоріях 
60, 65 кг та 70, 75 кг силові показники достовірно покращуються 
із підвищенням кваліфікації курсантів (р<0,05). А у вагових кате-
горіях 80 кг та 90 і +90 кг результати курсантів груп № 1, № 2 і № 3 
між собою достовірно не відрізняються (р>0,05), при цьому у 
найважчих вагових категоріях (90, +90 кг) результати курсантів 
високої кваліфікації є гіршими ніж у курсантів-розрядників на 0,9 кг 
(р>0,05). Різниця між показниками сили грудних м’язів у курсан-
тів груп № 3 і № 1 у вагових категоріях 60, 65 кг становить 14,7 кг 
(р<0,05), а у категоріях 90, +90 кг – 3,3 кг (р>0,05). Проведений 
аналіз дозволяє дійти висновку, що під час навчання курсантів 
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гирьового спорту у процесі фізичного виховання диференцію-
вання навантажень для розвитку грудних м’язів повинно відбува-
тися у вагових категоріях 60, 65 кг та 70, 75 кг. Для досягнення 
високих показників у гирьовому спорті та забезпечення ефективного 
навчання, особливо курсантів важких вагових категорій (від 80 кг і 
вище), покращувати результати у жимі штанги лежачи недоцільно. 

Динаміка результатів курсантів-гирьовиків у становій тязі 
штанги відрізняється від динаміки результатів у попередніх сило-
вих тестових вправах – у курсантів усіх досліджуваних груп по-
казники сили м’язів спини достовірно покращуються із підви-
щенням вагової категорії (р<0,05–0,001). Найвищі значення у ко-
жній із груп зафіксовано у вагових категоріях 90 і +90 кг. Різниця 
між показниками курсантів у полярних групах вагових категорій 
у групі № 1 становить 31,1 кг (р<0,001), у групі № 2 – 26,2 кг 
(р<0,001), у групі № 3 – 22,1 кг (р<0,05). У межах кожної групи 
вагових категорій показники також достовірно покращуються із 
підвищенням кваліфікації курсантів-гирьовиків – найвищі зна-
чення у цій тестовій вправі виявлено у курсантів високої кваліфі-
кації (р<0,05–0,001). При цьому різниця між показниками груп 
№1 і №3 з підвищенням вагової категорії зменшується: у вагових 
категорія 60, 65 кг вона становить 29,4 кг, у 70, 75 кг – 28,5 кг, у 
80 кг – 26,1 кг, у 90 і +90 кг – 20,4 кг. Проведений аналіз підтвер-
див наші попередні висновки про те, що із підвищенням вагових 
категорій вимоги до розвитку силових якостей курсантів-
гирьовиків повинні знижуватися. Також необхідно зазначити, що 
сила м’язів спини є результативно значущим та інформативним 
для навчання гирьового спорту показником фізичної підготовле-
ності курсантів різної кваліфікації. 

Оцінювання показників спеціальної фізичної підготовленості 
курсантів-гирьовиків різної кваліфікації ми здійснювали за ре-
зультатами виконання спеціально-підготовчих вправ, які най-
більш точно відображають спеціальну підготовленість курсантів 
у гирьовому спорті. Оцінювання відбувалося за такими тестами: 
стійка з двома гирями 32 кг у вихідному положенні, підйом двох 
гир 32 кг на груди за 10 хв, напівприсідання з двома гирями 32 кг 
у вихідному положенні, стійка з двома гирями 24 кг у положенні 
фіксації (на прямих руках угорі над головою), тяга ривкова гирі 
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32 кг, вистрибування з гирею 40 кг (утримуючи її в опущених 
донизу руках) за 2 хв, станова тяга гирі 40 кг (утримуючи її в опу-
щених донизу руках) за 2 хв (табл. 3.3). 

Практика свідчить, що здатність курсанта тривалий час утри-
мувати дві гирі вагою 32 кг кожна на грудях характеризує не 
тільки рівень розвитку фізичних якостей (сили, статичної витри-
валості, гнучкості), а й рівень його технічної підготовленості. 
Так, аналіз показників курсантів у тестовій вправі «стійка з двома 
гирями 32 кг у вихідному положенні» показав, що тривалість 
утримування гир на грудях у статичному положенні у курсантів-
гирьовиків групи № 3 (9 хв 48 с) є достовірно кращою ніж у групі 
№ 2 (7 хв 05 с) на 2 хв 43 с та у групі №1 (2 хв 52 с) на 6 хв 55 с 
(р<0,001) (рис. 3.6). Результати аналізу дозволяють стверджувати, 
що показники цієї тестової вправи є інформативно значущими 
для навчання гирьового спорту курсантів ВЗВО. 

Таблиця 3.3 

Рівень спеціальної фізичної підготовленості  
курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (Х±m, n=77) 

Група № 1 Група № 2 Група № 3 Досліджувані 
тести n=34 n=27 n=16 

Стійка з гирями 32 кг  
у вихідному положенні, с 

172,4±33,17 425,1±25,24 587,6±30,09 

Підйом гир 32 кг  
на груди за 10 хв, разів 

26,5±2,91 39,7±2,26 69,8±3,18 

Напівприсідання з гирями 
32 кг у вих. положенні, р. 

67,4±9,68 185,3±28,45 356,2±37,40 

Стійка з гирями 24 кг  
у положенні фіксації, с 

22,5±2,76 44,8±2,17 76,2±3,50 

Тяга ривкова гирі 32 кг, р. 19,6±2,25 27,3±1,89 36,2±2,91 

Вистрибування з гирею  
40 кг за 2 хв, р. 

49,7±2,04 64,5±1,97 82,1±2,35 

Станова тяга гирі  
40 кг за 2 хв, р. 

58,3±2,19 66,1±2,05 74,8±2,49 

 
Підйом двох гир на груди є основним елементом поштовху та, 

особливо, поштовху гир за довгим циклом. Так, дослідження ре-
зультатів курсантів-гирьовиків у тестовій вправі «підйом двох 
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гир 32 кг на груди за 10 хв» свідчить, що показники курсантів 
високого класу (69,9 разу) є найкращими серед інших досліджу-
ваних груп та достовірно переважають показники курсантів низь-
кої кваліфікації (на 43,3 разу) та курсантів-розрядників (на 30,1 
разу) (р<0,001). Різниця між середніми результатами виконання 
підйому двох гир 32 кг на груди у курсантів груп № 2 і № 1 ста-
новить 13,2 разу та також є достовірною (р<0,01). Слід додати, 
що у групі № 3 100 % курсантів-гирьовиків виконували вправу 
протягом визначеного часу (10 хв), у групі № 2 близько 60 % кур-
сантів змогли виконати підйом гир на груди протягом 10 хв, а у 
групі № 1 жоден курсант не виконав вправи протягом 10 хв. 
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Рис. 3.6. Результати курсантів-гирьовиків різної кваліфікації у вправі 
«Утримання гир 32 кг у вихідному положенні» (n=77), с 

 
Аналіз виконання курсантами напівприсідання з гирями 32 кг 

на грудях показав, що результати у цій вправі зростають із під-
вищенням кваліфікації курсантів. Так, якщо курсанти низької 
кваліфікації виконали 67,4 разу у цій вправі, курсанти-
розрядники – на 117,9 разу більше (185,3 разу, р<0,001), то кур-
санти високої кваліфікації – 356,2 разу, що є достовірно кращим ніж 
у інших групах на 170,9 разу та 297,8 разу відповідно (р<0,001).  

Важливою фазою всіх вправ із гирьового спорту є фаза фікса-
ції гир угорі на прямих руках, тому однією з основних спеціаль-
но-підготовчих вправ курсантів-гирьовиків є «стійка з двома гирями 
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угорі на прямих руках». Аналіз результатів виконання цієї тесто-
вої вправи з двома гирями по 24 кг у положенні фіксації показав, 
що тривалість утримування гир у статичному положенні вгорі на 
прямих руках у курсантів-гирьовиків групи № 3 становить 1 хв 
16 с та є достовірно кращою, порівняно із показниками курсантів 
групи № 2 (44,8 с) на 31,4 с (р<0,001) та групи № 1 (22,5 с) на 
53,7 с (р<0,001).  

Дослідження результатів у ривковій тязі гирі 32 кг свідчить, 
що тенденція змін результатів курсантів різної кваліфікації має 
подібну до попередніх спеціально-підготовчих вправ динаміку – 
найкращі показники мають курсанти високої кваліфікації (36,2 разу). 
У курсантів-розрядників показники у цій тестовій вправі є досто-
вірно нижчими ніж у курсантів високої кваліфікації на 8,9 разу 
(р<0,05), а у курсантів низької кваліфікації – на 16,6 разу 
(р<0,001). У курсантів групи № 2 показники достовірно перева-
жають результати курсантів групи № 1 на 7,7 разу (р<0,05). 

У вистрибуванні з гирею 40 кг в опущених донизу руках за 2 хв 
та у становій тязі гирі 40 кг впродовж 2 хв (вправах, які характе-
ризують силову витривалість м’язів ніг та спини курсантів-
гирьовиків) найкращі результати продемонстрували курсанти 
групи №3 – 82,1 разу та 74,8 разу відповідно. Ці значення є до-
стовірно кращими, порівняно із результатами курсантів груп № 2 
і № 1. Це дозволяє орієнтуватися на показники у вказаних тесто-
вих вправах під час навчання гирьового спорту курсантів у про-
цесі фізичного виховання. 

Таким чином, аналіз показників спеціальної фізичної підготов-
леності курсантів-гирьовиків різної кваліфікації дозволяє ствер-
джувати, що спеціально-підготовчі вправи відіграють важливу 
роль у досягненні високої ефективності навчання гирьового спо-
рту, а показники у досліджених тестах є інформативно значущи-
ми для навчання гирьового спорту курсантів ВЗВО. 

Проведене дослідження показників загальної і спеціальної фі-
зичної підготовленості курсантів-гирьовиків різної кваліфікації 
свідчить, що гирьовики високої кваліфікації у більшості силових 
вправ, у вправах на витривалість і гнучкість та у спеціально-
підготовчих вправах показують достовірно кращі результати, ніж 
курсанти-розрядники і курсанти низької кваліфікації (р<0,05–0,001). 
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У вправах на розвиток швидкості, спритності та у вправі на роз-
виток сили грудних м’язів результати курсантів у досліджуваних 
групах не мають достовірної різниці (р>0,05). Встановлено, що 
інформативно значущими для навчання гирьового спорту показ-
никами фізичної підготовленості курсантів є сила м’язів ніг і 
спини, загальна, силова і статична витривалість, гнучкість, ре-
зультати в основних спеціально-підготовчих вправах (стійці з 
гирями у вихідному положенні, підйомі гир на груди за 10 хв, 
напівприсідання з гирями у вихідному положенні, стійці з гирями 
у положенні фіксації, тязі гирі ривковій, вистрибуванні та стано-
вій тязі з гирею за 2 хв). 

 
3.3. Компоненти функціональної  

підготовленості курсантів-гирьовиків 
 

Для обґрунтування інформативно значущих для навчання ги-
рьового спорту компонентів функціональної підготовленості кур-
сантів ми провели аналіз таких показників функціональних мож-
ливостей організму у курсантів-гирьовиків різної кваліфікації 
(n=77): ЧСС у спокою, систолічний (АТС) і діастолічний (АТД) 
артеріальний тиск, ЖЄЛ, проба Розенталя, індекс Робінсона, три-
валість затримки дихання під час вдиху (проба Штанге) та види-
ху (проба Генчі), тривалість відновлення ЧСС після стандартного 
навантаження (проба Мартіне-Кушелевського), фізична праце-
здатність за тестом PWC170 (абсолютне та відносне значення), ма-
ксимальне споживання кисню (МСК) (абсолютне та відносне 
значення) (табл. 3.4). Важливими показниками ефективної роботи 
серцево-судинної системи у курсантів-гирьовиків є частота сер-
цевих скорочень та артеріальний тиск. Так, аналіз ЧСС у спокою 
засвідчив, що у групі курсантів-гирьовиків високої кваліфікації 
(група № 3) це значення є найкращим та становить 61,9 уд./хв.     
У групі № 2 показники ЧСС у спокою (68,7 уд./хв) є достовірно 
гіршими, ніж у групі № 3 на 6,8 уд./хв (р<0,01), але достовірно 
кращими ніж у групі № 1 на 2,5 уд./хв (р<0,05). У групі курсантів 
низької кваліфікації значення ЧСС (71,2 уд./хв) є найгіршим          
серед досліджуваних груп (р<0,05; р<0,001) (рис. 3.7). 
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Таблиця 3.4 

Рівень функціональної підготовленості курсантів-гирьовиків  
різної спортивної кваліфікації (Х±m, n=77) 

Група № 1 Група № 2 Група № 3 Досліджувані 
показники n=34 n=27 n=16 

ЧСС у спок., уд./хв 71,2±0,72 68,7±0,79 61,9±1,09 

АТС, мм рт.ст. 123,8±1,03 119,2±1,06 116,1±1,12 
АТД, мм рт.ст. 72,8±0,92 70,7±0,89 68,2±0,80 
ЖЄЛ, мл 4060,7±79,25 4485,5±71,42 4897,2±113,5 
Проба Розенталя, мл 3912,3±84,22 4407,2±75,39 4915,3±115,6 
Індекс Робінсона, у. о. 88,3±1,95 81,9±2,09 72,6±1,74 
Проба Штанге, с 64,7±3,20 80,8±3,92 96,5±3,66 
Проба Генчі, с 39,8±1,64 46,9±1,58 57,1±1,76 
Час відновл. ЧСС, с 115,7±3,57 98,2±3,88 79,4±3,25 
PWC170, кгм/хв 1094,3±59,71 1298,7±62,52 1476,6±56,80 
PWC170 / кг, кгм/хв/кг 15,3±0,91 17,9±0,86 21,1±1,03 
МСК, мл/хв 3477,4±76,54 3920,5±69,83 4318,5±79,76 
МСК/кг, мл/хв/кг 48,6±1,53 53,7±1,47 62,3±1,60 

 

Більш детальний аналіз ЧСС у спокою у курсантів різної ква-
ліфікації показав, що у групі № 1 усі значення ЧСС у курсантів 
перебували у межах 68–80 уд./хв, у курсантів групи № 2 – у ме-
жах 60–76 уд./хв, а у групі № 3 – 52–72 уд./хв. Тобто у курсантів-
гирьовиків у процесі дослідження ознак тахікардії виявлено не 
було. Більше того, наявність у групі № 3 понад 70 % курсантів, 
ЧСС яких перебуває у межах 58±5 уд./хв., свідчить про виражені 
ознаки у них брадикардії, що є характерним для представників 
видів спорту з високими вимогами до розвитку витривалості та у 
яких виконання вправ відбувається переважно в аеробному ре-
жимі енергозабезпечення. Таким чином, аналіз ЧСС у спокою пока-
зав, що із підвищенням кваліфікації відбувається покращання функ-
ціональної підготовленості курсантів-гирьовиків, що підтверджується 
достовірним зниженням ЧСС. Ці дані необхідно враховувати під 
час навчання гирьового спорту курсантів ВЗВО у процесі фізич-
ного виховання. 

Дослідження артеріального тиску (систолічного і діастолічного) 
свідчить про покращання функціональних можливостей серцево-
судинної системи у курсантів із підвищенням їх кваліфікації – 
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найкращі значення АТС і АТД зафіксовано у курсантів високої 
кваліфікації (116,1 мм рт.ст та 68,2 мм рт.ст. відповідно). Значен-
ня АТС у групі № 2 (119,2 мм рт.ст.) є на 3,1 мм рт.ст. нижчим, 
ніж у групі № 3 (р<0,05), а у групі № 1 (123,8 мм рт.ст) – достові-
рно нижчим ніж у групах курсантів із вищою кваліфікацією 
(р<0,01; р<0,001). Різниця між значеннями АТД у групах № 3 і 
№ 2, а також № 3 і № 1 також є достовірною (р<0,05–0,001) і ста-
новить: 2,5 мм рт.ст та 4,6 мм рт.ст. 
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Рис. 3.7. Показники ЧСС у спокою у курсантів-гирьовиків різної  
кваліфікації (n=77), уд./хв 

 

Дослідження індексу Робінсона свідчать про подібну до попе-
редніх показників динаміку – покращання функціональних мож-
ливостей курсантів-гирьовиків із підвищенням їх спортивної ква-
ліфікації. Так, показники групи курсантів низької кваліфікації є 
найгіршими – 88,3 у. о. та відповідають середньому рівню функ-
ціональних можливостей. У групі курсантів-розрядників індекс 
Робінсона становить 81,9 у. о., відповідає рівню, вищому від се-
реднього, та є достовірно кращим ніж у групі № 1 на 6,4 у. о. 
(р<0,05). Показники функціональних можливостей серцево-
судинної системи у курсантів-гирьовиків високої кваліфікації за 
індексом Робінсона є достовірно найкращими (72,6 у. о.), відпо-
відають рівню, вищому від середнього, та переважають аналогічні 
показники у групах № 2 і № 1 на 9,3 у. о. та 15,7 у. о. відповідно 
(р<0,01; р<0,001).  
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Функціональні можливості системи дихання у курсантів-
гирьовиків ми оцінювали за рівнем ЖЄЛ та за результатами ви-
конання проб Розенталя, Штанге, Генчі. Життєва ємність легень – 
максимальна кількість повітря, що видихається після найглибшо-
го вдиху, – свідчить про стан апарату зовнішнього дихання. Так, 
аналіз ЖЄЛ у курсантів-гирьовиків різної кваліфікації показав, 
що із підвищенням кваліфікації курсантів рівень ЖЄЛ покращу-
ється – найвищі значення виявлено у курсантів групи №3 (4897,2 мл). 
Це значення є достовірно кращим ніж у групах № 2 і № 1 на 
411,7 мл та 836,5 мл відповідно (р<0,01; р<0,001), що дозволяє 
стверджувати про інформативність даного показника та необхід-
ність його врахування під час навчання курсантів гирьового спорту. 

Дослідження результатів проби Розенталя, яка полягає у 5-ра-
зовій перевірці ЖЄЛ через 15 с та дозволяє оцінити витривалість 
дихальних м’язів у курсантів, продуктивність їх кардіореспіра-
торної системи, свідчить, що у групі № 1 показники ЖЄЛ не-
достовірно погіршилися на 148,4 мл (р>0,05), у групі № 2 – прак-
тично не змінилися (різниця становить 78,3 мл, р>0,05), а у групі 
№ 3 – дещо покращилися на 16,1 мл (р>0,05). Це підтвердило, що 
курсанти-гирьовики з підвищенням спортивної кваліфікації ма-
ють кращі показники функціональної підготовленості. При цьому 
значення ЖЄЛ у курсантів групи № 3 після виконання проби Роз-
енталя залишилося достовірно кращим порівняно із групами кур-
сантів нижчої кваліфікації (р<0,01; р<0,001). Більш глибокий 
аналіз результатів проби Розенталя показав, що у 86,3 % курсан-
тів групи № 3 після виконання тесту показники ЖЄЛ виявилися 
на 2–5 % кращими, ніж на початку тестування; у курсантів групи 
№ 2 таких випадків виявлено 35,2 %; а у 94,8 % курсантів групи 
№ 1 виявлено погіршення ЖЄЛ. Проведені дослідження свідчать 
про підвищення витривалості дихальних м’язів та покращання 
продуктивності кардіореспіраторної системи у курсантів із під-
вищенням їх кваліфікації. 

Функціональні проби із затримкою дихання (Штанге, Генчі) є 
узагальненими показниками дихальної та серцево-судинної сис-
тем та характеризують стійкість організму до браку кисню. Чим 
більша тривалість затримки дихання, тим вищі функціональні 
можливості зазначених систем. Аналіз результатів проби Штанге 
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свідчить, що у курсантів-гирьовиків високої кваліфікації рівень 
функціональних можливостей серцево-судинної і дихальної сис-
тем є достовірно вищим, ніж у курсантів-розрядників і курсантів 
низької кваліфікації (р<0,05–0,001). Різниця між показниками 
затримки дихання під час вдиху у курсантів груп № 1 і № 2 ста-
новить 16,1 с (р<0,01), між групами № 2 і № 3 – 15,7 с (р<0,05), 
між групами № 1 і № 3 – 31,8 с (р<0,001). Результати тестування 
курсантів-гирьовиків за пробою Генчі характеризуються подіб-
ною тенденцією – у курсантів групи № 3 тривалість затримки      
дихання під час видиху (57,1 с) є найкращою та достовірно               
більшою, ніж у курсантів-гирьовиків груп № 1 (39,8 с) на 17,3 с 
та № 2 (46,9 с) на 10,2 с (р<0,001).  

Дослідження тривалості відновлення ЧСС до вихідних значень 
після стандартного навантаження (20 присідань за 30 с) свідчить, 
що у курсантів-гирьовиків групи № 3 (1 хв 19 с) це значення є 
найкращим та достовірно кращим ніж у курсантів групи № 1 
(1 хв 56 с) (р<0,001) та № 2 (1 хв 38 с) (р<0,01). Це ще раз свід-
чить про необхідність врахування важливого значення функціо-
нальних можливостей курсантів у ході їх навчання гирьового 
спорту у процесі фізичного виховання. 

Фізична працездатність – показник, який дозволяє дійти ви-
сновку про функціональні можливості різних систем організму 
курсантів і, в першу чергу, кардіореспіраторної. Для визначення 
фізичної працездатності курсантів-гирьовиків було застосовано 
тест PWС170 з використанням велоергометра. Аналіз показників 
фізичної працездатності гирьовиків різної кваліфікації показав, 
що їх зміни носять позитивний характер. У курсантів низької ква-
ліфікації значення PWС170 є найменшим, становить 1094,3 кгм/хв та 
достовірно не відрізняється від показника осіб, що не займаються 
спортом. Для порівняння у здорових чоловіків (середній вік 
23,9±6,1 років), що не займаються спортом, величина PWС170 
становить 1001±136 кгм/хв, а у кваліфікованих важкоатлетів 
PWС170 – 1148 кгм/хв. Це підтверджує наші попередні висновки 
про те, що у курсантів низької кваліфікації покращання результа-
тів відбувається переважно за рахунок розвитку силових якостей. 
У курсантів-розрядників відбувається достовірне підвищення 
працездатності (1298,7 кгм/хв) порівняно з курсантами групи № 1 
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на 204,4 кгм/хв (р<0,05). Найвище значення PWС170 визначено у 
курсантів-гирьовиків високої кваліфікації – 1476,6 кгм/хв; воно є 
достовірно кращим ніж у курсантів групи № 2 на 177,9 кгм/хв 
(р<0,05) та групи № 1 – на 381,7 кгм/хв (р<0,001) (рис. 3.8). Порі-
внюючи значення PWС170 у курсантів рівня МС і МСМК з ета-
лонною таблицею, запропонованою В. Л. Карпманом зі співавто-
рами [201], можна встановити, що воно прирівнюється до праце-
здатності представників циклічних видів спорту на розвиток        
витривалості (легка атлетика, лижний спорт, п’ятиборство та ін.). 
Це свідчить про високий рівень розвитку витривалості та широкі 
функціональні можливості вегетативних систем організму у кур-
сантів-гирьовиків високої кваліфікації та обумовлює необхідність 
орієнтуватися на показники витривалості у процесі навчання кур-
сантів гирьового спорту. 
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Рис. 3.8. Показники фізичної працездатності курсантів-гирьовиків  
різної кваліфікації за тестом PWС170 (n=77), кгм/хв. 

 
Істотний вплив на величину працездатності мають особливості 

фізичного розвитку курсантів – абсолютні значення PWС170 пере-
бувають у прямій залежності від розмірів тіла. Тому для нівелю-
вання індивідуальних розбіжностей у масі тіла нами було визна-
чено відносні величини працездатності – PWС170/кг. Дослідження 
свідчить про зростання показників PWС170/кг з підвищенням ква-
ліфікації курсантів. Так, у курсантів групи №1 PWС170/кг становить 



 

 
170 

15,3 кгм/хв/кг та практично не відрізняється від показника важко-
атлетів (15,2 кгм/хв/кг) та осіб, які не займаються спортом (чоло-
віки 20–30 років, 14,4 кгм/хв/кг) [201]. Найвище значення 
PWС170/кг зафіксовано у курсантів групи № 3 (21,1 кгм/хв/кг); у 
групі № 2 це значення є достовірно нижчим ніж у групі № 3 на 
3,2 кгм/хв/кг (р<0,05), але достовірно вищим ніж у групі № 1 на 
2,6 кгм/хв/кг (р<0,05). 

Максимальне споживання кисню є важливим критерієм функ-
ціонального стану систем дихання та кровообігу. У стані спокою 
в осіб, які не займаються спортом, МСК становить 200–300 мл/хв 
та залежить від індивідуальних особливостей людини (вік, стать, 
маса тіла тощо). В умовах високих фізичних навантажень МСК 
може збільшуватися у 15–20 разів та залежить від таких чинни-
ків, як: кількість виконаної роботи, її тривалість, інтенсивність та 
ін. Особливо високі значення МСК демонструють спортсмени, у 
тренуваннях яких переважно застосовуються навантаження на 
витривалість, у них МСК може досягати 4000–6000 мл/хв і біль-
ше. Визначення МСК у нашому дослідженні здійснювалося не-
прямим способом, за допомогою тесту PWС170.  

Так, аналіз МСК засвідчив його достовірне покращання із під-
вищенням кваліфікації курсантів – найвище значення виявлено у 
курсантів високої кваліфікації, воно становить 4318,5 мл/хв та є 
достовірно кращим ніж у курсантів груп № 2 (3920,5 мл/хв) і № 1 
(3477,4 мл/хв) на 398 мл/хв (р<0,01) та 841,1 мл/хв (р<0,001) від-
повідно. Тенденція змін відносних значень МСК має аналогічний 
характер до абсолютних. У групі № 1 МСК/кг становить 
48,6 мл/хв/кг та є достовірно гіршим ніж у групі № 2 
(53,7 мл/хв/кг) на 5,1 мл/хв/кг (р<0,05) та у групі № 3 (62,3 
мл/хв/кг) на 13,7 мл/хв/кг (р<0,001) (рис. 3.9).  

Проведені дослідження свідчать, що для забезпечення ефектив-
ного навчання курсантів гирьового спорту на тлі високого рівня 
розвитку сили, гнучкості та інших якостей ставляться значно ви-
сокі вимоги до розвитку витривалості – за всіма показниками    
функціональної підготовленості результати тестування курсантів 
високої кваліфікації є найкращими.  
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Рис. 3.9. Динаміка відносних значень максимального споживання  
кисню у курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (n=77), мл/хв/кг 

 
Встановлено, що інформативно значущими для навчання          

гирьового спорту показниками функціональної підготовленості кур-
сантів є функціональні можливості кардіореспіраторної системи, 
що визначаються за ЧСС, АТС, АТД, індексом Робінсона, ЖЄЛ, 
пробами Розенталя, Штаге, Генчі, часом відновлення ЧСС, фізич-
ною працездатністю та МСК. 

 
3.4. Інформативно значущі компоненти  

технічної підготовленості курсантів  
під час навчання гирьового спорту 

 

Одними з найважливіших чинників навчання курсантів гирьо-
вого спорту є знання техніки виконання вправ із гирями та техні-
чна підготовленість курсантів. Технічна підготовленість – це        
інтегральний показник усіх сторін підготовленості спортсмена, і 
в першу чергу, фізичної [21, 23, 613, 620]. Нерівномірний розподіл 
зусиль під час виконання окремих фаз вправи, незлагодженість 
рухів та дихання призводять до зайвих енерговитрат та зниження 
ефективності навчання. 

Спостереження за курсантами-гирьовиками різної кваліфікації 
дозволяє зазначити, що залежно від рівня їх фізичної підготовле-
ності техніка виконання вправ відрізняється. Гирьовики низької 
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кваліфікації, які недостатньо оволоділи раціональною технікою 
виконання вправ, перевагу віддають силовому варіанту вирішен-
ня рухового завдання. Ці спортсмени не в змозі виконувати кла-
сичні вправи з гирьового спорту довше 4–6 хв. Тому за допомо-
гою педагогічного спостереження нами було здійснено аналіз 
особливостей техніки виконання вправ курсантами-гирьовиками 
різної кваліфікації. У статичному положенні перед виштовхуван-
ням гир у поштовху курсанти низької кваліфікації стоять на зі-
гнутих ногах, при цьому м’язи ніг постійно перебувають у на-
пруженні. Також у даному положенні у них лікті розводяться в 
сторони, а гирі утримуються за допомогою сили м’язів рук. У той 
час у курсантів високої кваліфікації гирі лежать на основі долоні, 
лікті утримуються на кістках тазу або на м’язах живота, а ноги 
випрямлені, що виключає додаткове напруження м’язів рук, спи-
ни та ніг. У напівприсіданні перед виштовхуванням деякі курсан-
ти стають на «носки» (через низький рівень гнучкості), при цьому 
зменшується площа опори. Виконання вправи у таких умовах тяг-
не за собою збільшення енерговитрат. Під час фіксації гир над 
головою у курсантів високої кваліфікації чітко спостерігається 
розслаблення («струшування») м’язів стегна, у курсантів низької 
кваліфікації таке явище простежується рідко. Під час виконання 
ривка, а саме у момент опускання гирі, у новачків спостерігається 
сильне тертя дужки гирі по поверхні долоні, що призводить до 
натирання, а інколи й зривання шкіри долоні. Курсанти високої 
кваліфікації опускання гирі виконують методом перехоплення, 
без тертя дужки гирі по долоні. Під час опускання гирі у ривку 
більшість курсантів-розрядників, на відміну від курсантів високої 
кваліфікації, які доводять гирю назад до «мертвої точки», зупи-
няють вільне падіння гирі силою м’язів спини та руки на рівні 
колін. Помилкою, яку допускають курсанти низької кваліфікації, 
є також зігнута спина у момент переходу гирі з «мертвої точки» у 
фазу підриву. У курсантів високої кваліфікації під час підриву 
спостерігається вертикальне положення тіла (навіть трохи відхи-
лене назад). Багаторазове повторення помилок у техніці вправ, 
ще й помножене на кількість підйомів гир, призводить до перед-
часного стомлення організму. Крім того, нераціональне утримання 
гир у стартовому положенні та у момент фіксації, а також тертя гирі 
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під час опускання у ривку може призвести до передчасного при-
пинення виконання вправи навіть раніше, ніж настане стомлення. 
Тому визначення інформативно значущих для навчання гирьово-
го спорту курсантів показників технічної підготовленості сприя-
тиме оволодінню раціональною технікою виконання вправ із ги-
рьового спорту. 

Для обґрунтування інформативно значущих для навчання ги-
рьового спорту показників технічної підготовленості курсантів 
ми провели аналіз таких технічних параметрів у курсантів-
гирьовиків різної кваліфікації (n=77): тривалість основних фаз під 
час виконання вправ гирьового спорту (поштовху, поштовху за 
довгим циклом, ривка) та загальна тривалість виконання одного 
повного циклу кожної вправи; сила реакції опори в основних фа-
зах виконання вправ; величини кутів між частинами тіла в основ-
них фазах; темп виконання вправ. За допомогою відео-
комп’ютерного аналізу було досліджено такі основні часові хара-
ктеристики (тривалість фаз) виконання вправ із гирьового спорту: 
фаза утримання гир у вихідному положенні перед виштовхуван-
ням (гирі на грудях) у поштовху; фаза «робочого періоду» у по-
штовху (загальна тривалість фаз напівприсідання, виштовхуван-
ня, підсіду і вставання у положення фіксації); фаза фіксації гир 
угорі на прямих руках у поштовху; фаза утримання гир у вихід-
ному положенні перед опусканням їх у положення вису (гирі на 
грудях) у поштовху за довгим циклом (ПДЦ); фаза утримання гир 
у вихідному положенні перед виштовхуванням (гирі на грудях) у 
ПДЦ; фаза «робочого періоду» у ривку (загальна тривалість фаз 
опускання гирі та підриву); фаза фіксації у ривку; загальна трива-
лість виконання одного повного циклу кожної класичної вправи з 
гирьового спорту. Фаза утримання гир на грудях у вихідному по-
ложенні перед виштовхуванням відіграє важливу роль у досяг-
ненні ефекту навчання поштовху і поштовху за довгим циклом. У 
цій фазі ноги повинні бути випрямлені, тулуб відведений назад, 
плечі опущені, лікті притиснуті до тулуба, м’язи рук максималь-
но розслаблені. У разі правильного прийняття положення у цій 
фазі курсант використовує її для відпочинку (відновлення) та        
накопичення енергії для наступного поштовху. Аналіз тривалості 
утримання гир на грудях у вихідному положенні у поштовху показав, 
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що у курсантів високої кваліфікації середнє значення (2,13 с) є 
найкращим (фаза є найкоротшою) та достовірно кращим ніж у 
курсантів груп № 2 (4,61 с) і № 1 (7,18 с) на 2,48 с та 5,05 с відпо-
відно (р<0,001) (табл. 3.5).  

Таблиця 3.5 
Тривалість основних фаз виконання курсантами-гирьовиками  

різної кваліфікації класичних вправ із гирьового  
спорту (Х±m, n=77), с 

Група № 1 Група № 2 Група № 3 Досліджувані 
параметри техніки n=34 n=27 n=16 

Вихідне положення перед 
виштовхуванням у поштовху 

7,18±0,38 4,61±0,41 2,13±0,27 

«Робочий період» у поштовху 3,59±0,36 2,87±0,31 2,05±0,25 

Фіксація у поштовху 1,03±0,12 0,98±0,09 1,37±0,13 

Вихідне положення перед 
опусканням у ПДЦ 

5,04±0,31 3,27±0,49 1,65±0,31 

Вихідне положення перед 
виштовхуванням у ПДЦ 

9,87±0,57 7,36±0,52 4,89±0,35 

«Робочий період» у ривку 2,84±0,38 3,35±0,35 2,69±0,32 
Фіксація у ривку 1,45±0,17 1,06±0,14 1,24±0,13 
Тривалість одного циклу  
у поштовху 

14,32±0,61 9,79±0,56 6,21±0,30 

Тривалість одного циклу  
у ПДЦ 

24,76±0,59 16,55±0,46 10,02±0,34 

Тривалість одного циклу  
у ривку 

4,29±0,18 4,43±0,15 3,94±0,09 

 
Тобто курсанти високого класу витрачають значно менше часу 

на відновлення сил у фазі утримання гир перед виштовхуванням, 
порівняно з курсантами-гирьовиками нижчих розрядів. Завдяки 
цьому тривалість одного циклу скорочується, темп виконання 
вправи зростає та, відповідно, покращується результат виконання 
вправи. Досліджуючи тривалість «робочого періоду», ми встано-
вили обернено пропорційну залежність – із підвищенням кваліфі-
кації відбувається скорочення тривалості цієї фази. У курсантів 
групи №3 вона становить 2,05 с та є достовірно коротшою ніж у 
груп № 2 (2,87 с) і № 1 (3,59 с) на 0,82 с (р<0,05) та 1,54 с (р<0,01) 
відповідно. Серед фаз «робочого періоду» найбільшу тривалість 
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у курсантів груп № 1 і № 2 має фаза підсіду після виштовхування 
гир та вставання із підсіду. Курсанти групи № 3 після виштовху-
вання, не затримуючись у підсіді, швидко приймають положення 
фіксації (тривалість фази вставання – 0,47–0,61 с), а у курсантів 
низької кваліфікації тривалість цієї фази є достовірно гіршою 
(0,89–1,24 с). Аналіз тривалості фази фіксації гир угорі на прямих 
руках у поштовху свідчить, що, на відміну від попередніх дослі-
джуваних параметрів техніки, покращання даного показника не 
відбувається із підвищенням кваліфікації курсантів. Так, найко-
ротша фаза  фіксації гир у поштовху виявлена у курсантів групи 
№ 2 (0,98 с), вона є коротшою ніж у курсантів групи № 3 (1,37 с) 
на 0,39 с (р<0,05) та на 0,05 с – ніж у курсантів групи № 1 (1,03 с) 
(р>0,05). Таке співвідношення тривалості фаз пояснюється тим, 
що гирьовики високої кваліфікації, на відміну від курсантів-
розрядників, фазу фіксації використовують не тільки для зараху-
вання підйому суддею, а й для короткочасного відпочинку. А       
курсанти низької кваліфікації у фазі фіксації перебувають у знач-
ному напруженні та витрачають цей час для досягнення рівнова-
ги у системі «поміст–курсант–гирі». 

Аналіз тривалості утримання гир на грудях у вихідному поло-
женні перед опусканням їх у положення вису у поштовху гир за 
довгим циклом показав, що у курсантів групи № 3 середнє зна-
чення (1,65 с) є достовірно кращим ніж у курсантів-гирьовиків 
групи № 1 (5,04 с) на 3,39 с (р<0,001) та групи № 2 (3,27 с) на 
1,62 с (р<0,01). Детальніший аналіз техніки виконання поштовху 
гир за довгим циклом курсантами високої кваліфікації засвідчив, 
що понад 60 % досліджуваних гирьовиків перед опусканням гир 
у положення вису взагалі не роблять зупинки гир на грудях для 
відновлення, тим самим скорочуючи час на виконання всього ци-
клу вправи. У групах № 1 і № 2 100 % курсантів-гирьовиків здій-
снювали паузи на грудях перед опусканням гир. 

Аналіз тривалості утримання гир на грудях у фазі вихідного 
положення перед виштовхуванням у поштовху гир за довгим ци-
клом показав, що у курсантів-гирьовиків високої кваліфікації ця 
фаза (4,89 с) є достовірно коротшою, ніж у курсантів-розрядників 
(7,36 с) на 2,51 с (р<0,01) та курсантів низької кваліфікації (9,87 с) 
на 4,98 с (р<0,001). Між показниками курсантів груп № 2 і № 1 
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також встановлено достовірну різницю (2,51 с, р<0,01), що до-
зволяє стверджувати про інформативність даного параметра для 
навчання курсантів гирьового спорту.  

Дослідження тривалості «робочого періоду» у ривку, який 
складається з фаз опускання гирі у положення вису з моменту 
фіксації до «мертвої точки» та фази підйому гирі вгору на пряму 
руку, засвідчили відсутність достовірної різниці між показниками 
курсантів різної кваліфікації у тривалості цієї фази (р>0,05). Хоча 
тривалість «робочого періоду» у курсантів групи №3 є найкорот-
шою (2,69 с), але це значення лише на 0,15 с відрізняється від      
показника курсантів групи №1 (2,84 с). Відповідно до раціональ-
ної техніки виконання ривка під час опускання гирі треба, щоб 
рука була притиснута до тулуба, гиря заводиться назад за коліна 
у «мертву точку» по дузі, при цьому плечі весь час у ході опус-
кання гирі повинні створювати противагу гирі. У курсантів низь-
кої кваліфікації можна спостерігати, що рука випереджає рух гирі 
під час її опускання, гиря не заводиться назад за коліна, а зупиня-
ється рукою на рівні колін, підрив виконується силою руки, що й 
забезпечило курсантам низької кваліфікації однакову тривалість 
«робочого періоду» із курсантами високої кваліфікації. Однак 
аналіз результатів у ривку показав, що понад 90 % курсантів груп 
№ 1 і № 2 не відпрацьовують весь відведений регламентом час 
(10 хв), припиняючи виконання вправи на 4–5-й хвилинах. 

Зміни тривалості фази фіксації у ривку у курсантів-гирьовиків 
залежно від їх кваліфікації мають подібну до фази фіксації у        
поштовху тенденцію – відсутність достовірної різниці між показ-
никами досліджуваних груп (р>0,05). У курсантів-розрядників три-
валість цієї фази є найкоротшою (1,06 с), у курсантів високої ква-
ліфікації – на 0,18 с довшою (р>0,05), що пояснюється вмінням 
курсантів групи № 3 розслабитися та «скинути» напруження у 
цій фазі, що забезпечить їм можливість виконати вправу більшу 
кількість разів протягом 10 хв. А у курсантів низької кваліфікації 
фаза фіксації гирі у ривку є найтривалішою (1,45 с) через невмін-
ня прийняти правильне положення (переміщення по помосту, 
втрата рівноваги тощо). Аналіз загальної тривалості виконання 
одного повного циклу кожної вправи гирьового спорту показав, 
що у поштовху та поштовху за довгим циклом спостерігається 
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подібна тенденція – тривалість циклу зменшується з підвищен-
ням кваліфікації курсантів. Так, у поштовху тривалість одного 
циклу у курсантів групи № 3 становить 6,21 с та є достовірно ко-
ротшою, ніж у курсантів груп № 2 (9,79 с) і № 1 (14,32 с) на 3,58 с 
та 8,11 с відповідно (р<0,001) (рис. 3.10). 
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Рис. 3.10. Тривалість виконання одного циклу поштовху у курсантів-
гирьовиків різної кваліфікації (n=77), с 

 

У поштовху за довгим циклом найтриваліший цикл виявлено у 
курсантів низької кваліфікації, його значення становить 24,76 с та 
є достовірно гіршим, порівняно із курсантами-розрядниками 
(16,55 с) на 8,21 с (р<0,001) та курсантами високої кваліфікації 
(10,02 с) на 14,74 с (р<0,001). Дослідження загальної тривалості 
виконання одного циклу у ривку свідчить, що найкоротшою три-
валість виявлена у курсантів групи №3 (3,94 с). І хоча це значен-
ня є кращим, ніж у курсантів інших груп на 0,35 с та 0,49 с відпо-
відно, достовірна різниця між показниками відсутня (р>0,05). 

За результатами дослідження тривалості основних фаз у впра-
вах із гирьового спорту виявлено, що курсанти високої кваліфі-
кації мають достовірно кращі показники (меншу тривалість), ніж 
курсанти нижчої кваліфікації, у статичних фазах (вихідне поло-
ження перед виштовхуванням і перед опусканням гир), «робочо-
му періоді» та в одному повному циклі у поштовху і поштовху за 
довгим циклом (р<0,05–0,001). Скорочення цих фаз є важливим 
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завданням у процесі навчання курсантів гирьового спорту. Про-
ведений аналіз дозволяє стверджувати, що інформативно значу-
щими для навчання курсантів гирьового спорту є показники три-
валості статичних фаз у поштовху і поштовху за довгим циклом, 
«робочого періоду» у поштовху та загальної тривалості одного 
циклу у поштовху і поштовху за довгим циклом. Показники три-
валості «робочого періоду» у ривку, а також фаз фіксації у всіх 
класичних вправах не відіграють важливої ролі у досягненні        
високих результатів у гирьовому спорті та у забезпеченні ефектив-
ності навчання гирьового спорту курсантів ВЗВО. 

Для визначення сили реакції опори у курсантів-гирьовиків         
різної кваліфікації в основних фазах виконання класичних вправ 
із гирьового спорту ми дослідили силу взаємодії між системою 
«курсант–гирі» та опорою (тензометричною платформою). Порі-
вняння вказаної біодинамічної характеристики курсантів різної 
кваліфікації проводилося окремо у межах кожної вагової катего-
рії. Аналіз динаміки сили реакції опори у всіх фазах ривка та у 
статичних фазах поштовху і поштовху за довгим циклом засвід-
чив відсутність достовірної різниці між показниками курсантів 
досліджуваних груп (р>0,05). Достовірну різницю між показни-
ками сили реакції опори у всіх вагових категоріях виявлено у фа-
зах виштовхування і підсіду у поштовху і поштовху за довгим 
циклом. Так, наприклад, у ваговій категорії до 70 кг у курсантів 
високої кваліфікації (n=5) наприкінці фази виштовхування (у мо-
мент підйому курсанта на носки та відриву ліктів) сила реакції 
опори становить 3124,7±69,67 Н, у курсантів-розрядників (n=4) – 
2862,8±57,87 Н, у групі курсантів низької кваліфікації (n=7) – 
2598,3±95,23 Н (рис. 3.11). Різниця між групами № 3 і № 2 стано-
вить 261,9 Н (р<0,05), між № 2 і № 1 – 264,5 Н (р<0,05), а між № 3 
і № 1 – 526,4 Н (р<0,001). В інших вагових категоріях у даній фазі 
поштовху, а також у фазі підсіду у поштовху і поштовху за дов-
гим циклом тенденція динаміки сили реакції опори є подібною. 
Слід зазначити, що у курсантів високої кваліфікації виявлено до-
стовірно коротший проміжок часу між піковими значеннями сили 
реакції опори у фазах виштовхування і підсіду (р<0,05), порівняно із 
курсантами нижчої кваліфікації. Тобто виконавши більш потужне 
виштовхування та надавши гирям необхідного прискорення для 
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винесення їх вгору на прямі руки (передача імпульсу сили від 
клубових кісток тазу через лікті до гир), курсанти високої квалі-
фікації, не зупиняючись, виконують енергійний підсід та вста-
вання у положення фіксації під час руху гир угору за інерцією, 
що дозволяє їм на деякий час відпочити під час руху гир угору, 
скоротити час виконання одного циклу поштовху та, відповідно, 
покращити результат. 
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Рис. 3.11. Сила реакції опори у курсантів-гирьовиків  
різної кваліфікації у фазі виштовхування у поштовху  

(вагова категорія – до 70 кг, n=16), Н 

 
Курсанти низької кваліфікації через недостатньо сильне ви-

штовхування гирі не досягають необхідної висоти, що змушує їх 
включати в роботу м’язи рук. Відповідно, виконання підсіду від-
бувається значно пізніше, а період напруження робочих м’язів є 
більш тривалим, що призводить до накопичення стомлення та 
погіршення результату вправи. Проведений аналіз сили реакції 
опори свідчить, що техніка виконання основних фаз поштовху і 
поштовху гир за довгим циклом у курсантів високої кваліфікації 
є більш економною та раціональною, порівняно із курсантами 
низької кваліфікації, що дає право орієнтуватися на показники 
сили реакції опори у зазначених фазах, як на інформативно зна-
чущі, під час навчання курсантів гирьового спорту. 

Досліджуючи показники технічної підготовленості, ми також про-
аналізували кути між ланками (частинами) тіла в основних фазах     
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виконання вправ із гирями: у поштовху гир за довгим циклом – 
між тулубом і ногами під час опускання гир у положення вису, між 
тулубом і ногами у момент зупинки гир у «мертвій точці», між      
тулубом і руками у момент зупинки гир у «мертвій точці», між тулу-
бом і руками під час підйому гир на груди (у момент підриву); у 
ривку – між тулубом і ногами під час опускання гирі у положення 
вису (під час перехоплення дужки гирі), між тулубом і ногами у 
момент зупинки гирі у «мертвій точці», між тулубом і рукою у 
момент підриву гирі (табл. 3.6).  

Таблиця 3.6 

Кутові характеристики в основних фазаз виконання класичних  
вправ із гирьового спорту курсантами-гирьовиками різної  

кваліфікації (Х±m, n=77), град. 

Група № 1 Група № 2 Група № 3 Досліджувані 
параметри техніки n=34 n=27 n=16 

Кут між тулубом і руками 
під час опускання гир у ПДЦ 

26,2±0,98 19,8±0,87 8,1±0,39 

Кут між тулубом і ногами  
у «мертвій точці» у ПДЦ 

107,8±1,05 94,1±0,91 86,5±1,24 

Кут між тулубом і руками  
у «мертвій точці» у ПДЦ 

36,2±1,37 25,6±1,28 17,9±1,02 

Кут між тулубом і руками 
під час підйому гир у ПДЦ 

28,5±0,71 13,1±0,62 4,3±0,47 

Кут між тулубом і рукою під 
час опускання гирі у ривку 

23,1±0,91 18,4±0,93 7,2±0,45 

Кут між тулубом і ногами  
у «мертвій точці» у ривку 

112,9±1,26 104,5±0,98 90,3±1,09 

Кут між тулубом і рукою  
у «мертвій точці» у ривку 

41,5±1,15 13,6±1,21 12,4±0,96 

Кут між тулубом і рукою 
під час підриву гирі у ривку 

27,3±0,66 10,7±0,59 3,9±0,41 

 
Раціональна техніка виконання поштовху гир за довгим цик-

лом передбачає, що на початку опускання гир у положення вису 
необхідно дещо відхилити корпус тіла назад, підвестися на носки 
та трохи відштовхнути гирі вперед. Коли падаючі гирі під час 
опускання відтягнуть руки донизу, курсанти-гирьовики низької 
кваліфікації передчасно нахиляють корпус уперед, а курсанти 
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високого класу у цей момент залишають корпус прямим (лінія 
між плечовим та колінним суглобом повинна бути майже пря-
мою), плечі підійнятими, руки притиснуті до тулуба. 

Це робиться для створення противаги падаючим гирям – від-
бувається процес гальмування швидкості падіння гир за дугопо-
дібною траєкторією. У такому положенні спортсмен повинен      
залишатися до моменту, доки руки не торкнуться передпліччям 
тазу, що буде сигналом для нахилу тулуба вперед. Аналіз величин 
кутів між тулубом і руками під час опускання гир у положення 
вису показав, що у групі курсантів високої кваліфікації середнє 
значення цього кута (8,1 град.) є достовірно найменшим, порів-
няно із курсантами-розрядниками (19,8 град.) на 11,7 град. та із 
курсантами низької кваліфікації (26,2 град.) на 18,1 град. 
(р<0,001). Різниця між показниками груп № 2 і 1 також є достовір-
ною (р<0,001) і становить 6,4 град. Це підтверджує дані про те, 
що під час опускання у момент, коли падаючі гирі відтягують 
руки вниз, руки у курсантів високої кваліфікації притиснуті до 
тулуба, а у курсантів низької кваліфікації за рахунок передчасно-
го нахилу – великий кут, що призводить до порушення фазової 
структури виконання вправи. 

Аналіз кутових характеристик між тулубом і ногами та між 
тулубом і руками, коли гирі перебувають у крайньому задньому 
положенні за колінами під час опускання (у «мертвій точці»).     
свідчить, що курсанти низької кваліфікації виконують недостат-
ній нахил тулуба вперед та здійснюють передчасне гальмування 
гир та передчасний підрив їх на груди для виконання наступного 
циклу. Це створює велике навантаження на м’язи рук (передпліч-
чя, кисті) та призводить до передчасного стомлення та зниження 
результату. Крім того, у декого із курсантів низької кваліфікації 
доводиться спостерігати у «мертвій точці» зігнуту спину, що до-
датково, крім наведених негативних чинників, створює небезпеку 
травмування хребта. Також часто можна спостерігати, що у кур-
сантів-розрядників, за рахунок передчасного нахилу тулуба впе-
ред під час опускання гир у положення вису, гирі не досягають      
«мертвої точки» ззаду за колінами, що не дозволяє економно вико-
нувати вправу і також негативно впливає на змагальний результат. 
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У курсантів високої кваліфікації у «мертвій точці» руки при-
тиснуті до тулуба, корпус достатньо нахилений уперед, спина 
пряма. Аналіз величин кутів між тулубом і ногами у «мертвій точ-
ці» показав, що у курсантів групи № 3 середнє значення становить 
86,5 град., що на 7,6 град. достовірно менше ніж у курсантів групи 
№ 2 (94,1 град.) (р<0,001) та на 21,3 град. – ніж у групі № 1 
(107,8 град.) (р<0,001). Середнє значення кутів між тулубом і ру-
ками у групі № 3 становить 17,9 град., у групі № 2 – 25,6 град., а 
у групі № 1 – 36,2 град., різниця є достовірною (р<0,001). До-
слідження кутів між частинами тіла у «мертвій точці» під час     
виконання поштовху за довгим циклом засвідчили високий рівень 
технічної підготовленості курсантів високої кваліфікації, що обу-
мовлює необхідність врахування даних параметрів у ході навчання 
курсантів гирьового спорту. 

Головною частиною поштовху за довгим циклом є підйом гир 
на груди, а її основним елементом – підрив двох гир. Під час по-
чатку зворотного руху гир вперед із положення «мертвої точки» 
необхідно швидко випрямити ноги і тулуб, підійняти плечі та ви-
конати підрив. У момент підриву руки залишаються прямими, 
ліктями притиснутими до тулуба, корпус прямий (і навіть дещо 
відхилений назад). На відміну від курсантів високої кваліфікації, 
у курсантів низької кваліфікації у цей момент спостерігається 
незначний нахил тулуба вперед, передчасний підрив, руки не 
притиснуті до тулуба, що, в цілому, порушує узгодженість рухів 
та призводить до погіршення результату. Аналізуючи кути між 
тулубом і руками під час підйому гир на груди, ми встановили, 
що у курсантів групи № 3 середнє значення становить 4,3 град., у 
курсантів групи № 2 – 13,1 град., а групі № 1 – 28,5 град.; різниця 
між показниками груп є достовірною (р<0,001).  

Аналіз кутових характеристик між частинами тіла в основних 
фазах ривка засвідчив подібну до показників поштовху за довгим цик-
лом тенденцію – достовірне покращання величин кутів у курсантів        
із підвищенням їх кваліфікації. Так, у фазі опускання гирі у по-
ложення «мертвої точки» курсанти високої кваліфікації здійсню-
ють відхилення тулуба назад, що дозволяє їм тримати руку притис-
нутою до тулуба та забезпечує ефективний процес гальмування гирі 
і заведення її назад за коліна. Курсанти низької кваліфікації під час 
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опускання здійснюють передчасний нахил тулуба вперед, що 
значно збільшує навантаження на руку, порушує ритмо-фазову 
структуру руху та призводить до натирання і зриву шкіри на     
долоні і передчасного припинення вправи. Величини кутів між 
тулубом і рукою під час опускання гирі у ривку (під час перехоп-
лення дужки) підтверджують результати педагогічного спосте-
реження – найкращі значення зафіксовано у курсантів групи № 3, 
вони становлять 7,2 град. та є достовірно кращими (меншими), 
порівняно із групами № 2 і 1 на 11,2 град. та 15,9 град. відповідно 
(р<0,001). У положенні зупинки гирі у «мертвій точці» ззаду за 
колінами величини кутів між тулубом і ногами та між тулубом і 
рукою у ривку у курсантів низької кваліфікації є найгіршими се-
ред досліджуваних груп (р<0,001). Так, величина кута між тулу-
бом і ногами у «мертвій точці» у групі № 1 становить 112,9 град., 
що на 8,4 град. більше ніж у групі № 2 (104,5 град.) та на 22,6 град. – 
ніж у групі № 3 (90,3 град.). Різниця між показниками курсантів 
групи № 1 (41,5 град.) у кутах між тулубом і рукою у «мертвій 
точці» та груп № 2 (19,6 град.) і № 3 (12,4 град.) також є достовір-
ною та становить 21,9 град. та 29,1 град. відповідно (р<0,001). 
Дослідження свідчить, що курсанти високої кваліфікації опус-
кання гирі у положення «мертвої точки» та підрив здійснюють 
більш «технічним способом», гальмуючи падіння гирі м’язами 
спини, ніг, плечового поясу, а курсанти низької кваліфікації – 
більш «силовим способом», використовуючи силу м’язів рук для 
зупинки та підриву гирі, який є неефективним. 

Аналіз кутових характеристик між тулубом і рукою у момент 
підриву у ривку засвідчив, що їх динаміка, як і у попередніх по-
казниках, має тенденцію до зниження із підвищенням кваліфіка-
ції курсантів: у курсантів групи № 3 величина кута становить 
3,9 град. та є достовірно меншою ніж у групах № 2 (10,7 град.) і 
№ 1 (27,3 град.) на 6,8 град. та 23,4 град. відповідно (р<0,001) 
(рис. 3.12). Таким чином, дослідження кутів між частинами тіла в 
основних фазах виконання поштовху за довгим циклом та ривка 
показали, що курсанти-гирьовики високої кваліфікації мають до-
стовірно кращі показники технічної підготовленості (р<0,001) 
ніж курсанти-розрядники та, особливо, курсанти низької кваліфі-
кації. Досліджені нами кутові характеристики є інформативно 
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значущими для навчання гирьового спорту показниками техніч-
ної підготовленості курсантів та можуть застосовуватися як кри-
терій якості виконання вправ із гирями. 
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Рис. 3.12. Величини кутів між тулубом і рукою у момент підриву  
у ривку у курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (n=77), град 

 
Важливою характеристикою технічної підготовленості курса-

нтів-гирьовиків є також темп виконання вправ на кожній хвилині 
та відповідність темпу на кожній хвилині до запланованого        
результату. Спостереження за виступами курсантами високої ква-
ліфікації свідчить про рівномірний розподіл ними своїх сил (рів-
номірний темп) під час виконання вправ у гирьовому спорті про-
тягом 10 хв. При цьому на першій та другій хвилинах відбуваєть-
ся процес впрацьовування, тому зазвичай у курсантів високої 
кваліфікації темп виконання змагальної вправи на цих хвилинах 
на 10–20 % нижчий від середнього, але на останніх хвилинах во-
ни здійснюють прискорення (збільшують темп на 20–30 %) і тим 
самим показують заплановані високі результати. Поширеною по-
милкою курсантів низької кваліфікації є виконання вправи на        
перших хвилинах у значно високому темпі, що надалі призводить 
до зниження темпу на останніх хвилинах або до передчасного 
закінчення вправи. 

З метою дослідження темпу виконання вправ на кожній хви-
лині та відповідності темпу на кожній хвилині до кінцевого         
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результату у курсантів-гирьовиків ми проаналізували кількість 
підйомів гир на кожній окремій хвилині та результати курсантів 
різної кваліфікації у поштовху. Ми встановили, що середній ре-
зультат у групі № 3 становить 92,9 підйому, а у групі № 2 – 63,1 під-
йому, у групі № 1 – 32,7 підйому. Аналіз темпу виконання             
поштовху на кожній хвилині вправи показав, що на 1-й та 2-й хв 
середня кількість підйомів у курсантів усіх трьох груп між собою 
достовірно не відрізняється (р>0,05), кількість підйомів на пер-
ших двох хвилинах становить 7–8 підйомів (табл. 3.7).  

Таблиця 3.7 

Темп виконання поштовху курсантами-гирьовиками різної  
кваліфікації впродовж 10 хв (Х±m, n=77), кількість підйомів 

Група № 1 Група № 2 Група № 3 
Хвилини 

n=34 n=27 n=16 
1 7,03±0,34 7,96±0,40 8,13±0,49 
2 7,12±0,37 8,07±0,38 8,25±0,47 
3 6,21±0,31 7,88±0,37 9,19±0,42 
4 5,39±0,21 7,33±0,35 9,25±0,41 
5 4,25±0,27 6,59±0,32 9,25±0,40 

6 3,47±0,25 6,07±0,29 9,56±0,38 
7 - 5,74±0,31 9,25±0,39 
8 - 4,78±0,42 9,75±0,38 
9 - 4,46±0,45 9,81±0,32 

10 - 4,16±0,41 10,50±0,34 

 
Починаючи з 3-ї хв кількість підйомів у групах № 1 та 2 почи-

нає зменшуватися (темп знижується), а у групі № 3 – покращува-
тися, при цьому кількість підйомів залишається практично не-
змінною на 3–9-й хв (темп – стабільний, рівномірний). На 10-й хв 
у групі курсантів високої кваліфікації спостерігається підвищен-
ня темпу виконання поштовху – кількість підйомів збільшилася 
до 10,50 підйому; різниця між темпом на 1-й і 10-й хв становить 
2,37 підйому та є достовірною (р<0,001). У групі № 2 темп зни-
жувався до 10-ї хв, різниця між кількістю підйомів у курсантів 
цієї групи на початку (7,96 підйому) та наприкінці виконання 
вправи (4,16 підйому) становить 3,8 підйому (р<0,001). У групі 
№ 1 курсанти розпочали виконання вправи у високому темпі і не 
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змогли відпрацювати всі 10 хв, закінчивши виконання на 5-й та 6-й 
хв, при цьому темп виконання вправи достовірно погіршився на 
3,56 підйому (р<0,001). Порівнюючи кількість підйомів гир кур-
сантами різної кваліфікації, необхідно зазначити, що починаючи 
із 3-ї хв у курсантів високої кваліфікації середні показники є до-
стовірно вищими, ніж у курсантів груп № 2 і № 1 (р<0,05–0,001) 
(рис. 3.13). Це свідчить про високий рівень технічної підготовле-
ності курсантів високої кваліфікації та їх здатність відпрацювати 
встановлений регламент у рівномірному темпі та ще й прискори-
тися на останніх хвилинах. Тому вибір правильного темпу вико-
нання вправ необхідно враховувати у процесі навчання курсантів 
гирьового спорту. 
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Рис. 3.13. Темп виконання поштовху курсантами-гирьовиками різної 
кваліфікації впродовж 10 хв (n=77), підйоми 

– показники курсантів групи № 3; 
– показники курсантів групи № 2; 
– показники курсантів групи № 1 

 
Для аналізу відповідності темпу виконання поштовху на кож-

ній хвилині до запланованого результату було взято за 100 % се-
редній темп виконання вправи на кожній хвилині відносно кінце-
вого результату. У групі № 2 цей показник становить 6,3 підйому 
(кінцевий результат – 63,1 підйому), у групі № 3 – 9,3 підйому 
(рис. 3.14). Дослідження відповідності темпу у групі №1 проводити 
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недоцільно, оскільки курсанти низької кваліфікації не відпрацю-
вали 10 хв. Дослідження свідчить, що групи № 2 перших 3–4 хв 
виконували вправу у темпі, значно вищому від необхідного серед-
нього темпу (126,3 % – 116,3 %). Це призвело до зниження темпу 
на 8–10-й хв – темп визначено нижчим від середнього на 25–35 % 
(66,1 % – 75,9 %). У групі № 3, навпаки, на 1-й хв темп був                
нижчий від середнього на 12,6 % (87,4 %), на 2-й – на 11,3 % 
(88,7 %), на 3–7-й хв темп відповідав середньому (близько 
100 %), а на 10-й – зріс відносно середнього на 12,9 % і становив 
112,9 %.  
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Рис. 3.14. Відповідність темпу у поштовху на кожній хвилині  
змагальному результату у курсантів-гирьовиків різної  

кваліфікації (n=77), % 
– показники курсантів групи № 3; 
– показники курсантів групи № 2 

 
Отже, аналіз темпу виконання поштовху та відповідності тем-

пу на кожній хвилині до запланованого результату показав, що 
курсанти високої кваліфікації починають виконувати вправу у 
нижчому темпі від запланованого результату на 10–15 %, основ-
ний відрізок вправи виконують у середньому темпі, а на останніх 
хвилинах виконують прискорення (підвищують темп на 10–15 %). 
Курсанти низької кваліфікації починають виконання вправи у 
високому темпі (на 20–30 % вищому від середнього) і до остан-
ньої хвилини темп виконання вправи знижується на 25–35 % від 
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середнього або відбувається передчасне зупинення вправи. Наве-
дені результати досліджень показників технічної підготовленості 
курсантів різної кваліфікації необхідно враховувати, як інформа-
тивно значущі, під час навчання гирьового спорту курсантів. 

 

3.5. Кореляційні взаємозв’язки компонентів  
підготовленості курсантів-гирьовиків  

різної кваліфікації 
 

Для дослідження взаємозв’язку компонентів фізичної, функці-
ональної і технічної підготовленості курсантів-гирьовиків ми 
провели кореляційний аналіз показників загальної, спеціальної 
фізичної підготовленості, функціональних можливостей та техніч-
них параметрів у курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (n=77) 
та їх результатів у класичних вправах із гирями (вагою 32 кг). Для 
прикладу нижче наведено результати взаємозв’язку компонентів 
підготовленості курсантів та їх результатів у поштовху двох гир. 

Аналіз коефіцієнтів кореляції між показниками курсантів-
гирьовиків різної кваліфікації з бігу на 100 м та їх результатами у 
поштовху показав, що у всіх досліджуваних групах курсантів за-
фіксовано відсутність достовірного взаємозв’язку між рівнем 
розвитку швидкісних якостей та результатів у поштовху (р>0,05). 
При цьому у курсантів низької кваліфікації значення коефіцієнта 
кореляції (r = -0,31) є вищим, ніж у курсантів-розрядників та курсан-
тів високої кваліфікації (r= -0,19; r= -0,14) (табл. 3.8, рис. 3.15).  

Дослідження взаємозв’язку між результатами курсантів у під-
тягуванні на перекладині та у поштовху свідчить, що у групі № 1 
коефіцієнт кореляції є найвищим (r=0,71), у курсантів груп № 2 і 
3 коефіцієнти становлять r=0,64 і r=0,52 відповідно. Необхідно 
зазначити, що у всіх трьох групах коефіцієнти є достовірно значу-
щими (р<0,05). Аналіз свідчить, що у курсантів низької кваліфікації  
результати у гирьовому спорті більше залежать від рівня розвит-
ку силових якостей. Аналіз коефіцієнтів кореляції між результа-
тами курсантів у поштовху та показниками розвитку у них ви-
тривалості дозволяє стверджувати про тісний взаємозв’язок ре-
зультатів із бігу на 3 км із результатами у гирьовому спорті. При 
цьому з підвищенням кваліфікації курсантів ця тенденція стає ще 
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більш вираженою: у групі № 1 коефіцієнт кореляції становить r=-
0,49 (р<0,05), у групі № 2 r=-0,55 (р<0,05), а у групі № 3 r=-0,68 
(р<0,05), що підкреслює необхідність урахування показників роз-
витку витривалості, як інформативно значущих компонентів, під 
час навчання курсантів гирьового спорту.  

Таблиця 3.8 

Кореляційний взаємозв’язок між показниками загальної фізичної  
підготовленості курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (n=77)  

та їх результатами у поштовху двох гир 

Показники загальної 
фізичної підготовленості 

Група № 1 
(n=34) 

Група № 2 
(n=27) 

Група № 3 
(n=16) 

Біг на 100 м -0,31 -0,19 -0,14 
Підтягування на перекладині 0,71 0,64 0,52 
Біг на 3 км -0,49 -0,55 -0,68 
Згинання і розгинання рук  
в упорі на брусах 

0,56 0,46 0,32 

Комплексно-силова вправа 0,60 0,51 0,21 
Комплексна вправа на спритність -0,39 -0,34 -0,23 
Стрибок у довжину з місця 0,42 0,32 0,18 
Нахил тулуба вперед  0,27 0,39 0,51 
Схрещування рук за спиною 0,13 0,43 0,54 
Кут в упорі на брусах 0,54 0,40 0,25 
Утримання тулуба у  
горизонтальному положенні 

0,48 0,46 0,55 

Вис на перекладині 0,39 0,52 0,61 
Присідання зі штангою 0,78 0,67 0,53 
Жим штанги лежачи 0,58 0,33 0,12 
Тяга штанги станова 0,80 0,75 0,66 

Примітка: критичне значення коефіцієнта кореляції для групи № 1 r=0,332 
(р<0,05); для групи № 2 r=0,361 (р<0,05); для групи № 3 r=0,497 (р<0,05). 

 
У таких силових вправах, як згинання і розгинання рук в упорі 

на брусах та у КСВ, виявлено однакову тенденцію – зниження 
коефіцієнтів кореляції з підвищенням кваліфікації курсантів-
гирьовиків. У групах № 1 (r=0,56; r=0,60) і № 2 (r=0,46; r=0,51) у 
цих вправах значення коефіцієнтів є достовірними (р<0,05), а у 
групі № 3 – недостовірними (р>0,05) і становлять 0,32 та 021 від-
повідно.  
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Рис. 3.15. Взаємозв’язок між показниками загальної фізичної підготов-
леності та результатами у поштовху двох гир у курсантів-гирьовиків 
різної кваліфікації (n=77) (1 – біг на 100 м; 2 – підтягування; 3 – біг на 3 км; 
4 – згинання і розгинання рук на брусах; 5 – КСВ; 6 – КВС; 7 – стрибок 
у довжину; 8 – нахил тулуба вперед; 9 – схрещування рук за спиною; 10 – 
кут в упорі на брусах; 11 – утримання тулуба у гориз. положенні; 12 – 
вис на перекладині; 13 – присідання зі штангою; 14 – жим штанги лежачи; 
15 – станова тяга штанги) 

– показники курсантів групи № 3; 
– показники курсантів групи № 2; 
– показники курсантів групи № 1 

 
Достовірний середній зв’язок результатів у силових вправах і 

результатами у поштовху у групах № 1 і 3 свідчить про певний 
вплив рівня розвитку силових якостей у курсантів-розрядників на 
їх результати у гирьовому спорті. А відсутність взаємозв’язку у 
цих вправах з результатами курсантів високої кваліфікації під-
тверджує наші попередні висновки про зниження ролі силової 
підготовки з підвищенням кваліфікації курсантів-гирьовиків. 

У КВС достовірний зв’язок рівня розвитку спритності і ре-
зультатів у поштовху виявлено тільки у групі № 1 (r=-0,39; 
р<0,05), у групах № 2 і 3 – зв’язок недостовірний (r=-0,34; r=-0,23; 
р>0,05). Подібна тенденція спостерігається і під час аналізу        
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зв’язку результатів у гирьовому спорті із показниками у стрибку 
у довжину – достовірний зв’язок виявлено тільки у групі курсан-
тів низької кваліфікації (r=0,42; р<0,05). Це свідчить, що ні сприт-
ність, ні швидкісно-силові якості не є інформативно значущими 
компонентами для навчання гирьового спорту курсантів ВЗВО.  

Аналіз величини взаємозв’язку між показниками гнучкості у 
курсантів-гирьовиків різної кваліфікації та їх результатами у по-
штовху показав, що коефіцієнти кореляції між результатами у 
нахилі тулуба, а також у схрещуванні рук за спиною та результа-
тами у курсантів високої кваліфікації є достовірно значущими 
(р<0,05) та найвищими серед досліджуваних груп (r=0,51; r=0,54). 
У групі курсантів-розрядників коефіцієнти також є достовірними 
(r=0,39; r=0,43; р<0,05), а у групі курсантів низької кваліфікації – 
недостовірними (r=0,39; r=0,43; р>0,05), зв’язок відсутній. Про-
ведений аналіз свідчить про важливість удосконалення гнучкості 
у курсантів у процесі навчання їх гирьового спорту. 

Дослідження залежності результатів курсантів у поштовху від 
показників їх статичної витривалості свідчить, що у групах № 1 і 
2 виявлено середній достовірний зв’язок між показниками курса-
нтів в утриманні кута на брусах (м’язами пресу) та їх результата-
ми (r=0,39; r=0,43; р<0,05), а у групі № 3 зв’язок не виявлено 
(r=0,25; р>0,05). В утриманні тулуба у горизонтальному поло-
женні та у висі на перекладині тенденція змін коефіцієнтів коре-
ляції є протилежною до попередньої вправи – в усіх групах вияв-
лено достовірний зв’язок статичної витривалості м’язів спини та 
рук і результатів курсантів у поштовху (р<0,05); при цьому у кур-
сантів високої кваліфікації коефіцієнти є найвищими серед усіх 
груп (r=0,55; r=0,61), що вказує на важливість розвитку даних 
фізичних якостей у процесі навчання курсантів гирьового спорту. 

Вивчення взаємозв’язку між результатами гирьовиків різної 
кваліфікації у поштовху та їх показниками у силових вправах зі 
штангою свідчить про наявність достовірно тісного зв’язку ре-
зультатів у присіданнях зі штангою на плечах і становій тязі кур-
сантів усіх досліджуваних із їх результатами у вправах із гирьо-
вого спорту (р<0,05), що дозволяє стверджувати про необхідність 
акцентування уваги у процесі навчання курсантів гирьового спо-
рту на розвитку м’язів ніг та спини. Виявлено, що із підвищенням 
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кваліфікації величина коефіцієнтів кореляції зменшується – най-
вищі значення зафіксовано у курсантів групи № 1 (r=0,78; r=0,80), 
а найнижчі – у курсантів групи № 3 (r=0,53 та r=0,66 відповідно). 
Це свідчить, що у курсантів низької кваліфікації результати у 
вправах із гирями залежать від рівня їх силових можливостей, а із 
підвищенням кваліфікації необхідність у подальшому розвитку 
силових якостей знижується. Зв’язок між показниками у жимі 
штанги лежачи та результатами у поштовху виявлено тільки у 
курсантів низької кваліфікації (r=0,58; р<0,05), що підтверджує 
наші попередні висновки, що сила грудних м’язів не є інформативно 
значущим показником для навчання курсантів гирьового спорту. 

Дослідження взаємозв’язку між результатами курсантів у по-
штовху та у силових вправах зі штангою проводилися також за 
ваговими категоріями (табл. 3.9). Виявлено, що у всіх силових 
вправах у всіх вагових категоріях коефіцієнти кореляції є досто-
вірно найвищими у курсантів низької кваліфікації. Також аналіз 
величини кореляції за ваговими категоріями засвідчив, що най-
вищі коефіцієнти кореляції у всіх вправах виявлено у курсантів 
легких вагових категорій (60–65 кг). Так, у присіданнях зі штан-
гою на плечах у категоріях 60–65 кг значення коефіцієнтів коре-
ляції становить 0,84 у групі № 1 (р<0,05), 0,79 у групі № 2 
(р<0,05) та 0,52 у групі № 3 (р>0,05); у становій тязі – 0,85 у групі 
№ 1 (р<0,05), 0,83 у групі № 2 (р<0,05) та 0,72 у групі № 3 
(р>0,05). Із підвищенням вагової категорії коефіцієнти кореляції 
між силовими показниками у вправах зі штангою та результатами 
у поштовху знижуються: у категоріях 90 і + 90 кг значення кое-
фіцієнтів є найменшими і становлять у присіданнях 0,79 у групі 
№ 1 (р<0,05), 075 у групі № 2 (р>0,05) та 0,31 у групі № 3 
(р>0,05); у становій тязі – 0,79 у групі № 1 (р<0,05), 0,66 у групі 
№ 2 (р>0,05) та 0,48 у групі № 3 (р>0,05). Більш високі коефіцієн-
ти кореляції у курсантів низької кваліфікації підтверджують наші 
попередні висновки про те, що розрядники виконують вправи з 
гирями більш «силовим» способом, ніж «технічним», як курсанти 
високої кваліфікації. Зниження величин коефіцієнтів кореляції у 
курсантів із підвищенням вагової категорії свідчить про важливість 
силової підготовки для курсантів легких категорій, оскільки бага-
торазові підйоми гир вагою, що дорівнює масі тіла, впродовж 10 хв 
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створюють значно більше навантаження на організм курсантів у 
категоріях 60–65 кг, ніж у 90, +90 кг. Це також обумовлює засто-
сування диференційованого підходу у процесі навчання курсантів 
гирьового спорту залежно від їх вагової категорії. 

Таблиця 3.9 

Кореляційний взаємозв’язок між показниками курсантів-гирьовиків  
різної кваліфікації (n=77) у силових вправах зі штангою та їх  

результатами у поштовху двох гир 

Групи вагових категорій, кг 
60–65 70–75 80 90–+ 90 

Досліджувані  
групи курсантів 

n=20 n=22 n=18 n=17 
Присідання зі штангою на плечах 

Група № 1 0,84 0,75 0,74 0,79 
Група № 2 0,79 0,77 0,78 0,75 
Група № 3 0,52 0,45 0,38 0,31 

Жим штанги від грудей лежачи 
Група № 1 0,68 0,59 0,53 0,55 
Група № 2 0,42 0,36 0,32 0,27 
Група № 3 0,22 0,18 0,13 0,10 

Тяга штанги станова 
Група № 1 0,85 0,80 0,82 0,79 
Група № 2 0,83 0,76 0,70 0,66 
Група № 3 0,72 0,68 0,55 0,48 

 
У жимі штанги від грудей лежачи коефіцієнти кореляції серед 

інших силових вправ є найменшими в усіх трьох досліджуваних 
групах курсантів. Серед груп найвищі достовірні значення вияв-
лено у курсантів низької кваліфікації (r=0,55–0,68; р<0,05); у гру-
пі №2 коефіцієнти кореляції перебувають у межах r=0,27–0,42 
(р>0,05). При цьому у курсантів високої кваліфікації практично 
відсутній зв’язок результатів у жимі штанги лежачи і поштовху 
(r=0,10–0,22; р>0,05), що свідчить про те, що сила грудних м’язів 
не є інформативно значущою фізичною якістю для навчання кур-
сантів гирьового спорту. Дослідження динаміки коефіцієнтів коре-
ляції за ваговими категоріями свідчить, що зв’язок між силовими 
показники у жимі штанги лежачи і результатами у поштовху, як і 
в попередніх вправах, знижується із підвищенням категорій – в 
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усіх трьох групах у категоріях 90 і +90 кг коефіцієнти є най-
меншими (у групі № 1 – 0,55; у групі № 2 – 0,27; у групі № 3 – 
0,10) (р>0,05). Таким чином, проведений аналіз взаємозв’язку між 
показниками загальної фізичної підготовленості курсантів та їх 
результатами у поштовху двох гир дозволяє стверджувати, що у 
групах курсантів низької кваліфікації та курсантів-розрядників 
відмічається достовірний взаємозв’язок змагальних результатів із 
показниками у вправах, що вимагають прояву переважно силових 
якостей (підтягування, згинання рук на брусах, КСВ, стрибок у 
довжину, кут в упорі на брусах, присідання зі штангою, станова 
тяга, жим штанги лежачи). Натомість у групі курсантів низької 
кваліфікації виявлено достовірний взаємозв’язок результатів із 
показниками у вправах на розвиток витривалості (біг на 3 км), 
гнучкості (нахил тулуба вперед, схрещування рук за спиною), 
статичної витривалості м’язів спини і рук (утримання тулуба у 
горизонтальному положенні, вис на перекладині) та сили «робо-
чих» м’язів (спини та ніг – присідання зі штангою та станова тяга 
штанги). Аналіз взаємозв’язку залежно від вагових категорій до-
зволяє зазначити, що із підвищенням вагової категорії величини 
коефіцієнтів кореляції знижуються. Це свідчить про важливість 
силової підготовки для курсантів легких вагових категорій, а для 
курсантів важких категорій необхідність у постійному вдоскона-
ленні силових якостей знижується із підвищенням їх кваліфікації, 
що обумовлює застосування диференційованого підходу у проце-
сі навчання курсантів гирьового спорту. Дослідження також         
дозволило встановити слабкий зв’язок результатів у гирьовому 
спорті із вправами, спрямованими на розвиток швидкісних, швидкіс-
но-силових, окремих силових якостей та спритності у курсантів-
гирьовиків високого класу (біг на 100 м, КСВ, КВС, згинання рук 
на брусах, стрибок у довжину, кут в упорі на брусах, жим штанги 
лежачи). За результатами кореляційного аналізу підтверджено, 
що інформативно значущими компонентами загальної фізичної 
підготовленості для навчання курсантів гирьового спорту є: зага-
льна витривалість, гнучкість, статична витривалість м’язів спини 
та рук, сила «робочих м’язів» (спини та ніг). 

Аналіз взаємозв’язку між результатами курсантів різної квалі-
фікації у поштовху та їх показниками у спеціально-підготовчих 
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вправах дозволив встановити достовірний зв’язок (р<0,05)          
результатів курсантів усіх трьох груп у всіх досліджуваних спеці-
ально-підготовчих вправах (табл. 3.10). При цьому у групах № 1 і 
2 зв’язок виявлено достовірно тісним у всіх вправах, у а групі 
№ 3 – у стійці з гирями 32 кг у вихідному положенні (r=0,67), 
підйомі гир 32 кг на груди за 10 хв (r=0,82), напівприсіданні з ги-
рями 32 кг у вихідному положенні (r=0,81), стійці з гирями 24 кг 
у положенні фіксації (r=0,71).  

Таблиця 3.10 

Кореляційний взаємозв’язок між показниками спеціальної фізичної  
підготовленості курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (n=77)  

та їх результатами у поштовху двох гир 

Показники спеціальної 
фізичної підготовленості 

Група № 1 
(n=34) 

Група № 2 
(n=27) 

Група № 3 
(n=16) 

Стійка з гирями 32 кг  
у вихідному положенні 

0,69 0,64 0,67 

Підйом гир 32 кг на груди  
за 10 хв 

0,78 0,76 0,82 

Напівприсідання з гирями  
32 кг у вихідному положенні 

0,83 0,78 0,81 

Стійка з гирями 24 кг у  
положенні фіксації 

0,79 0,76 0,71 

Тяга ривкова гирі 32 кг 0,64 0,63 0,58 
Вистрибування  
з гирею 40 кг за 2 хв 

0,61 0,58 0,50 

Станова тяга гирі 40 кг за 2 хв 0,65 0,62 0,54 
Примітка: критичне значення коефіцієнта кореляції для групи № 1 r=0,332 

(р<0,05); для групи № 2 r=0,361 (р<0,05); для групи № 3 r=0,497 (р<0,05). 

 
Необхідно зазначити, що якщо у спеціально-підготовчих 

вправах, які вимагають спеціальної витривалості (підйом гир на 
груди за 10 хв) та статичної витривалості (утримання гир у статич-
них фазах) значення коефіцієнтів кореляції у курсантів високої ква-
ліфікації є достовірно тісним, то у вправах, що вимагають більше 
силової витривалості (тяга гирі ривкова, вистрибування і станова 
тяга гирі 40 кг за 2 хв), зв’язок є середнім та й величини коефіцієнтів 
із підвищенням кваліфікації знижуються (додаток Д, рис. Д. 49). 
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Дослідження кореляційного взаємозв’язку між результатами 
курсантів-гирьовиків різної кваліфікації у поштовху та показни-
ками їх функціональної підготовленості свідчать, що у курсантів 
високої кваліфікації коефіцієнти кореляції є вищими ніж у курса-
нтів-розрядників та низької кваліфікації за всіма досліджуваними 
функціональними показниками (табл. 3.11).  

Таблиця 3.11 

Кореляційний взаємозв’язок між показниками функціональної  
підготовленості курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (n=77)  

та їх результатами у поштовху двох гир 

Показники функціональної 
підготовленості 

Група № 1 
(n=34) 

Група № 2 
(n=27) 

Група № 3 
(n=16) 

ЧСС у спокою -0,24 -0,38 -0,61 
АТС -0,02 -0,07 -0,18 
АТД -0,05 -0,11 -0,14 
ЖЄЛ 0,22 0,46 0,55 
Проба Розенталя 0,14 0,39 0,58 
Індекс Робінсона -0,25 -0,40 -0,59 
Проба Штанге 0,20 0,37 0,50 
Проба Генчі 0,17 0,34 0,51 
Час відновлення ЧСС -0,20 -0,38 -0,57 
PWC170 0,31 0,49 0,60 
PWC170 / кг 0,30 0,47 0,59 
МСК 0,32 0,50 0,60 
МСК/кг 0,31 0,49 0,58 

Примітка: критичне значення коефіцієнта кореляції для групи № 1 r=0,332 
(р<0,05); для групи № 2 r=0,361 (р<0,05); для групи № 3 r=0,497 (р<0,05). 

 
У групі № 3 виявлено достовірно зв’язок (р<0,05) змагальних 

результатів із більшістю досліджуваних показників (за винятком 
артеріального тиску) (r=0,57–0,61). При цьому найвищі значення 
коефіцієнтів кореляції виявлено у показниках ЧСС (r=-0,61), 
PWC170, (r=0,60), МСК (r=0,60), індекс Робінсона (r=-0,59) та ін. 
У групі № 2 спостерігається подібна тенденція – достовірний вза-
ємозв’язок виявлено із більшістю функціональних показників 
(р<0,05), але величини коефіцієнтів кореляції є меншими порівняно 
із групою № 3 (r=0,34–0,50). У групі № 1 не виявлено достовірно-
го зв’язку із жодним із параметрів (р>0,05) (додаток Д, рис. Д. 50). 
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Проведений аналіз свідчить, що для забезпечення ефективного 
процесу навчання курсантів гирьового спорту з метою підвищен-
ня їх результатів необхідно вдосконалювати функціональні можли-
вості серцево-судинної системи та системи дихання у курсантів.  

Дослідження взаємозв’язку між показниками технічної підго-
товленості курсантів-гирьовиків різної кваліфікації та їх резуль-
татами у поштовху двох гир дозволяє стверджувати, що у групі 
№ 3 за більшістю досліджуваних часових характеристик (трива-
лість основних фаз) коефіцієнти кореляції є вищими, ніж у групах 
№ 2 і 1, особливо у статичних положеннях (табл. 3.12).  

Таблиця 3.12 

Кореляційний взаємозв’язок між показниками технічної  
підготовленості (тривалість основних фаз) курсантів-гирьовиків      
різної кваліфікації (n=77) та їх результатами у поштовху двох гир 

Показники технічної 
підготовленості 

Група № 1 
(n=34) 

Група № 2 
(n=27) 

Група № 3 
(n=16) 

Вихідне положення  
перед виштовхуванням 
у поштовху 

-0,35 -0,61 -0,84 

«Робочий період»  
у поштовху 

-0,39 -0,54 -0,78 

Фіксація у поштовху -0,30 -0,35 -0,31 
Вихідне положення  
перед опусканням у ПДЦ 

-0,14 -0,38 -0,72 

Вихідне положення  
перед вишт. у ПДЦ 

-0,37 -0,56 -0,81 

«Робочий період» у ривку -0,35 -0,38 -0,41 
Фіксація у ривку -0,33 -0,32 -0,27 

Примітка: критичне значення коефіцієнта кореляції для групи № 1 r=0,332 
(р<0,05); для групи № 2 r=0,361 (р<0,05); для групи № 3 r=0,497 (р<0,05). 

 
Так, у групі №3 у фазах утримання гир на грудях у вихідному 

положенні у поштовху і поштовху за довгим циклом та у фазі 
утримання гир у вихідному положенні перед опусканням у по-
штовху за довгим циклом виявлено достовірно тісний взаємо-
зв’язок із результатами у поштовху (р<0,05) (r=-0,72–-0,84). Також    
у цій групі зафіксовано достовірно тісний зв’язок із «робочим 
періодом» у поштовху (r=-0,78). У цих фазах нижчі ніж у групі № 3, 



 

 
198 

але достовірно значущі коефіцієнти кореляції виявлено і у групах 
№ 2 та 1 (r=-0,38–-0,61 та r=-0,35–-0,39 відповідно, р<0,05). До-
стовірного зв’язку тривалості «робочого періоду» у ривку із ре-
зультатами у поштовху у групі курсантів високої кваліфікації не 
виявлено (r=-0,41; р>0,05), а у групах курсантів нижчої кваліфі-
кації – зв’язок достовірний (r=-0,35; r=-0,38; р<0,05). Аналіз взає-
мозв’язку між тривалістю фаз фіксації гир угорі у поштовху і ри-
вку засвідчив відсутність достовірного зв’язку у всіх трьох дослі-
джуваних групах курсантів (r=-0,27– -0,35; р>0,05) (додаток Д, 
рис. Д. 51). Таким чином, аналіз взаємозв’язку тривалості основ-
них фаз виконання вправ із гирями та результатами курсантів-
гирьовиків у поштовху підтвердив наші попередні висновки, що 
інформативно значущими для навчання курсантів гирьового спо-
рту показниками технічної підготовленості є тривалість статич-
них фаз із гирями та «робочих періодів», скорочення яких у про-
цесі навчання сприятиме покращанню його ефективності. 

Дослідження зв’язку результатів курсантів у поштовху із ве-
личинами сили реакції опори та величинами кутів між частинами 
тіла в основних фазах виконання вправ із гирями свідчить, що за 
всіма досліджуваними показниками достовірно вищі (р<0,05) ко-
ефіцієнти кореляції виявлено у групі курсантів високої кваліфі-
кації – зв’язок визначено як тісний (r=-0,52–0,89). У групі № 2 
достовірний кореляційний зв’язок виявлено із п’ятьма парамет-
рами: силою реакції опори у двох фазах (r=0,78; r=0,86), кутом 
між тулубом і руками у «мертвій точці» у ПДЦ (r=-0,46), кутом 
між тулубом і ногами у «мертвій точці» у ривку (r=-0,37), кутом 
між тулубом і рукою у «мертвій точці» у ривку (r=-0,45) (р<0,05), 
при цьому ступінь зв’язку у зазначених величинах кутів із ре-
зультатами у поштовху характеризується як середній. У групі №1 
достовірно тісний зв’язок виявлено із показниками реакції опори, 
однак майже у всіх досліджуваних показниках відсутній зв’язок 
між кутовими характеристиками (за винятком кута між тулубом і 
руками у «мертвій точці» у ПДЦ (r=-0,34)) (табл. 3.13, додаток Д, 
рис. Д. 52). 

Аналіз взаємозв’язку між результатами курсантів-гирьовиків 
різної кваліфікації у поштовху та їх показниками темпу на 1-й та 
10-й хв показав, що у курсантів груп № 1 і 2 коефіцієнти кореляції 
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на 1-й хв (r=0,54; r=0,52) свідчать про високий ступінь зв’язку та 
є достовірно вищими (р<0,05), ніж у курсантів групи №3 (r=0,34). 

Таблиця 3.13 

Кореляційний взаємозв’язок між показниками технічної  
підготовленості (кінематичними і динамічними характеристиками) 

у курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (n=77)  
та їх результатами у поштовху двох гир 

Показники технічної  
підготовленості 

Група № 1 
(n=34) 

Група № 2 
(n=27) 

Група № 3 
(n=16) 

Сила реакції опори у фазі 
виштовхування у поштовху 

0,84 0,86 0,89 

Сила реакції опори у фазі 
підсіду у поштовху 

0,75 0,78 0,83 

Кут між тулубом і руками  
під час опускання гир у ПДЦ 

-0,12 -0,21 -0,56 

Кут між тулубом і ногами  
у «мертвій точці» у ПДЦ 

-0,17 -0,31 -0,52 

Кут між тулубом і руками  
у «мертвій точці» у ПДЦ 

-0,34 -0,46 -0,68 

Кут між тулубом і руками  
під час підйому гир у ПДЦ 

-0,27 -0,31 -0,61 

Кут між тулубом і рукою під 
час опускання гирі у ривку 

-0,11 -0,29 -0,55 

Кут між тулубом і ногами  
у «мертвій точці» у ривку 

-0,25 -0,37 -0,54 

Кут між тулубом і рукою  
у «мертвій точці» у ривку 

-0,31 -0,45 -0,73 

Кут між тулубом і рукою  
під час підриву гирі у ривку 

-0,24 -0,33 -0,64 

Темп на 1-й хвилині  
поштовху 

0,54 0,52 0,34 

Темп на 10-й хвилині  
поштовху 

- 0,27 0,73 

Примітка: критичне значення коефіцієнта кореляції для групи № 1 r=0,332 
(р<0,05); для групи № 2 r=0,361 (р<0,05); для групи № 3 r=0,497 (р<0,05). 

 
А на 10-й хв вищий коефіцієнт кореляції виявлено у групі № 3 

(r=0,73) (р<0,05), що свідчить про те, що курсанти високої квалі-
фікації, на відміну від курсантів низької кваліфікації, починають 
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виконувати вправи із гирями у низькому темпі, а закінчують із 
максимальним прискоренням. Таким чином, кореляційний аналіз 
показників фізичної, функціональної та технічної підготовленості 
курсантів-гирьовиків різної кваліфікації та їх результатів у впра-
вах із гирями показав, що з метою забезпечення ефективності на-
вчання курсантів гирьового спорту основну увагу необхідно      
зосередити на: розвитку загальної і статичної витривалості, гнуч-
кості, силових якостей м’язів спини та ніг; удосконаленні спеці-
альних якостей шляхом виконання відповідних спеціально-
підготовчих вправ; покращанні функціональних можливостей 
серцево-судинної та дихальної систем; постійному вдосконаленні 
техніки виконання змагальних вправ у цілому та її окремих пара-
метрів (скорочення статичних фаз, підвищення сили реакції опо-
ри в основних фазах, дотримання необхідних кутів між частина-
ми тіла, дотримання відповідного темпу під час виконання вправ 
із гирьового спорту). 

 

Висновки до третього розділу 
 

1. Виявлено, що курсанти-гирьовики високої кваліфікації у 
вправах на загальну витривалість, гнучкість, статичну витрива-
лість та силу м’язів ніг і спини показують достовірно кращі ре-
зультати, ніж курсанти-розрядники, а також курсанти низької 
кваліфікації (р<0,05–0,001). Різниця становить: із бігу на 3 км – 
28,9 с (4,1 %) та 64 с (8,6 %); у нахилі тулуба вперед – 1,8 см (9,5 %) 
та 3,7 см (19,6 %); у схрещуванні рук за спиною – 2,9 см (33,3 %) 
та 6,3 см (72,4 %); в утриманні тулуба у горизонтальному поло-
женні – 16,5 с (6,9 %) та 30,8 с (12,9 %); у висі на перекладині – 
52,5 с (22,8 %) та 114,1 с (49,5 %); у присіданні – 4,5 кг (3,7 %) та 
15,4 кг (12,7 %); у становій тязі – 14,9 кг (11,2 %) та 28,6 кг 
(21,4 %). У вправах на швидкість, спритність та силу грудних 
м’язів результати достовірно не відрізняються (р>0,05).  

2. З’ясовано, що із підвищенням вагових категорій результати 
у силових вправах у курсантів-гирьовиків низької кваліфікації 
достовірно покращуються (р<0,05–0,001), у курсантів високої 
кваліфікації зростання відбувається у легких і середніх вагових 
категоріях, а у важких категоріях силові показники стабілізуються 
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(р>0,05). Це дає право стверджувати про важливість розвитку си-
ли м’язів ніг і спини у курсантів у вагових категоріях 60–75 кг 
для забезпечення їх ефективного навчання гирьового спорту, а у 
категоріях 80 кг і вище необхідність у вдосконаленні силових 
якостей знижується. Крім того, відсутність достовірної різниці 
між результатами курсантів високої кваліфікації та курсантів-
розрядників у всіх вагових категоріях (р>0,05) свідчить, що сило-
ві якості у курсантів необхідно розвивати на початковому етапі 
навчання. 

3. Встановлено, що із підвищенням кваліфікації курсантів-
гирьовиків відбувається достовірне покращання компонентів їх 
спеціальної фізичної підготовленості (р<0,05–0,001). Різниця між 
показниками курсантів високої кваліфікації  та інших досліджу-
ваних груп становить: у стійці з гирями 32 кг у вихідному поло-
женні – 2 хв 43 с (27,7 %) та 6 хв 55 с (70,6 %); у підйомі двох гир 
32 кг на груди за 10 хв – 30,1 підйому (43,1 %) та 43,3 підйому 
(62,1 %); у напівприсіданні з двома гирями 32 кг – 170,9 р. (47,9 %) 
та 288,8 р. (81,1 %); у стійці з двома гирями 24 кг у положенні 
фіксації – 31,4 с (41,2 %) та 53,7 с (71,5 %); у тязі ривковій гирі 32 кг 
– 8,9 разу (24,6 %) та 16,6 разу (45,9 %); у вистрибуванні з гирею 
40 кг за 2 хв – 17,6 разу (21,4 %) та 32,4 разу (39,5 %); у становій 
тязі гирі 40 кг за 2 хв – 8,7 разу (11,7 %) та 16,5 разу (22,1 %).  

4. Виявлено, що компоненти функціональної підготовленості у 
курсантів-гирьовиків високої кваліфікації є достовірно кращими 
(р<0,05–0,001), ніж у курсантів-розрядників та курсантів низької 
кваліфікації, за: ЧСС – на 7,5 уд./хв (10,9 %) та 9,3 уд./хв (13,1 %); 
АТС – на 3,1 мм рт.ст. (2,6 %) та 7,7 мм рт.ст. (6,2 %); АТД – на 
2,5 мм рт.ст. (3,5 %) та 4,6 мм рт.ст. (6,3 %); ЖЄЛ – на 411,7 мл 
(10,1 %) та 836,5 мл (17,1 %); індексом Робінсона – 9,3 у. о. (11,3 %) 
та 15,7 у. о. (17,8 %); пробою Штанге – на 15,7 с (16,3 %) та 31,8 с 
(32,9 %); пробою Генчі – на 10,2 с (17,9 %) та 17,3 с (30,3 %); 
тривалістю відновлення ЧСС – на 18,8 с (19,1 %) та 36,3 с 
(31,4 %); PWC170 – на 177,9 кгм/хв (12,1 %) та 382,3 кгм/хв 
(25,9 %); МСК – на 398 мл/хв (9,3 %) та 841,1 мл/хв (19,5 %). То-
му для забезпечення ефективного навчання курсантів гирьового 
спорту необхідно покращувати у них функціональні можливості 
кардіореспіраторної системи. 
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5. Встановлено, що у курсантів-гирьовиків високої кваліфіка-
ції більшість компонентів технічної підготовленості є достовірно 
кращими (р<0,05–0,001), ніж у курсантів-розрядників. Виявлено 
достовірну різницю у тривалості статичних фаз (у вихідному по-
ложенні перед виштовхуванням і перед опусканням гир) на 2,48 с 
(59,6 %) і 5,05 с (70,3 %) та 1,62 с (49,5 %) і 3,39 с (67,3 %) відпо-
відно, а також у тривалості «робочого періоду» у поштовху на 
0,82 с (28,6 %) та 1,54 с (42,9 %). Скорочення цих фаз є перспек-
тивним напрямом у процесі навчання курсантів гирьового спорту. 
Дослідження сили реакції опори та кутових характеристик в ос-
новних фазах, а також темпу змагальних вправ доводять, що кур-
санти-гирьовики високої кваліфікації мають достовірно кращі 
показники (р<0,05–0,001) у силі реакції опори у фазах виштовху-
вання і підсіду (261,9–526,4 Н), а також у величинах кутів: між 
тулубом і руками під час опускання гир – на 11,7 град (59,1 %) та 
18,1 град (69,1 %); між тулубом і ногами у «мертвій точці» – на 
7,6 град (8,1 %) та 21,3 град (19,8 %); між тулубом і руками у 
«мертвій точці» на 7,7 град (30,1 %) та 18,3 град (52,2 %); між 
тулубом і руками під час підйому гир на 8,8 град (67,2 %) та 
24,2 град (84,9 %); у темпі виконання змагальних вправ на остан-
ніх хвилинах – на 5,35–6,34 підйому (54,5–60,4 %). 

6. Виявлено достовірно тісний взаємозв’язок (р<0,05) між ре-
зультатами курсантів високої кваліфікації у вправах із гирями (на 
прикладі поштовху двох гир) та їх показниками загальної фізич-
ної підготовленості (біг на 3 км, r=-0,68; підтягування, r=0,52; 
нахил тулуба вперед, r=0,51; схрещування рук за спиною, r=0,54; 
утримування тулуба у горизонтальному положенні, r=0,55; вис на 
перекладині, r=0,61; присідання зі штангою, r=0,53; станова тяга, 
r=0,66); спеціальної фізичної підготовленості (стійка з гирями у 
вихідному положенні, r=0,67; підйом гир на груди за 10 хв, 
r=0,82; напівприсідання з гирями, r=0,81; стійка з гирями у поло-
женні фіксації, r=0,71; тяга гирі ривкова, r=0,58; вистрибування з 
гирею 40 кг за 2 хв, r=0,50; станова тяга гирі 40 кг за 2 хв, r=0,53); 
функціональної підготовленості (ЧСС, r=-0,61; ЖЄЛ, r=0,55;     
проба Розенталя, r=0,58; індекс Робінсона, r=-0,59; проба Штанге, 
r=0,50; проба Генчі, r=0,51; тривалість відновлення ЧСС, r=-0,57; 
PWC170, r=0,60; PWC170 /кг, r=0,59; МСК, r=0,60; МСМК/кг, 
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r=0,58), технічної підготовленості (тривалість статичних фаз пе-
ред виштовхуванням, r=-0,81–-0,84; та перед опусканням гир, r=-0,72; 
тривалість «робочого періоду» у поштовху, r=-0,78; величини 
кутів між частинами тіла в основних фазах, r=-0,52–-0,74; темп на 
10-й хвилині, r=0,73). 

7. Встановлено, що інформативно значущими для навчання 
курсантів гирьового спорту компонентами загальної фізичної 
підготовленості є витривалість (загальна і статична), гнучкість, 
сила «робочих» м’язів ніг і спини; спеціальної фізичної підготов-
леності – результати в основних спеціально-підготовчих вправах; 
функціональної підготовленості – функціональні можливості     
серцево-судинної та дихальної систем; технічної підготовленості 
– тривалість статичних фаз та «робочого періоду» у класичних 
вправах, сила реакції опори та кутові характеристики в основних 
фазах вправ; темп виконання вправ.  
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Розділ 4 
 

МЕТОДИЧНА СИСТЕМА НАВЧАННЯ  
ГИРЬОВОГО СПОРТУ КУРСАНТІВ  

ВІЙСЬКОВИХ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ  
У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 
4.1. Концепція методичної системи навчання  

гирьового спорту курсантів військових  
закладів вищої освіти 

 

Концептуальні основи всебічного та гармонійного розвитку 
особистості, що знайшли відображення у роботах багатьох уче-
них [2, 86, 174 та ін.], передбачають широке застосування прин-
ципу гуманізації та спрямовані на формування та реалізацію тво-
рчого потенціалу індивіда з урахуванням його інтелектуальних і 
психічних здібностей та власних інтересів, а також потреб суспі-
льства. Всебічний та гармонійний розвиток особистості повинен 
обов’язково передбачати цілеспрямований педагогічний вплив, 
який забезпечить розвиток моральних здібностей особистості, що 
може відбуватися тільки за умов удосконалення компонентів во-
льової підготовленості. При цьому формування особистості пе-
редбачає наявність достатньо високого рівня фізичної працездат-
ності, який дозволяє забезпечити активність життєдіяльності на 
довгі роки та можливість реалізації творчого потенціалу у повно-
му обсязі. Тому єдиною навчальною дисципліною у системі ви-
щої військової освіти, в процесі якої можна вирішити всі вище-
вказані завдання, є фізичне виховання, пріоритетним напрямом 
якого визначено фізичну підготовку курсантів. У свою чергу, фі-
зична підготовка курсанта повинна передбачати наявність ком-
плексної системи педагогічних впливів, упровадження яких, за-
лежно від засобів, методів та форм організації, дозволить удоско-
налити фізичні, морально-вольові, інтелектуальні (методичні) 
здібності, а також сприятиме формуванню і реалізації творчого по-
тенціалу, що й забезпечить всебічний та гармонійний розвиток май-
бутнього офіцера Збройних Сил України, сприятиме подовженню 
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його професійного довголіття та покращанню ефективності його 
військово-професійної (бойової) діяльності.  

Як зазначають Г. П. Грибан, К. В. Мулик [131, 307], процес фі-
зичного виховання є ефективним лише тоді, коли він будується 
як методична система. До характерних рис методичної системи 
фізичного виховання належать: науково обґрунтоване плануван-
ня процесу фізичного виховання; єдність і взаємозв’язок теоретич-
ної, методичної і практичної підготовки; високий, але доступний 
рівень труднощів на заняттях, швидке і якісне опанування техні-
ки виконання вправ та оволодіння методикою їх удосконалення; 
максимальна активність і самостійність об’єктів навчального 
процесу під час занять; поєднання індивідуальної і групової фіз-
культурно-оздоровчої діяльності; забезпечення освітнього проце-
су достатньою кількістю і якістю технічного оснащення і спорти-
вного інвентарю; широке використання інноваційних технологій 
фізичного виховання. Г. П. Грибан [129, 131] указує, що методич-
на система фізичного виховання функціонує лише тоді, коли       
визначено мету, завдання, методи, форми, засоби навчання і зміст 
освітнього процесу та здійснюється управління навчальною дія-
льністю. На методологічному рівні методична система передба-
чає організацію освітнього процесу з фізичного виховання на ос-
нові системного, діяльнісного, особистісно-орієнтованого та 
компетентнісного підходів як необхідних умов досягнення постав-
леної мети і завдань. 

Спираючись на результати досліджень багатьох учених, нами 
обґрунтовано концепцію методичної системи навчання гирьового 
спорту курсантів військових закладів вищої освіти у процесі фі-
зичного виховання, яка містить такі компоненти: теоретико-
методологічну основу; авторську ідею щодо створення і функціо-
нування методичної системи в освітньому процесі з фізичного 
виховання у ВЗВО; концептуальне методологічне проектування 
методичної системи на основі системного, діяльнісного, особис-
тісно-орієнтованого та компетентнісного підходів; систему прин-
ципів, на яких створено концепцію; педагогічні умови ефектив-
ного функціонування методичної системи; шляхи реалізації ме-
тодичної системи у навчальній діяльності курсантів із фізичного 
виховання у ВЗВО; модель методичної системи навчання гирьового 
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спорту курсантів військових закладів вищої освіти у процесі фі-
зичного виховання. 

Теоретико-методологічною основою концепції методичної си-
стеми навчання гирьового спорту курсантів військових закладів 
вищої освіти у процесі фізичного виховання є: теорія функціона-
льних систем, теорія наукового пізнання, теорія діяльності, теорія 
навчальної діяльності, теорія і методика фізичного виховання, 
теорія і методика спеціальної фізичної підготовки у Збройних 
Силах України, сучасна теорія підготовки спортсменів, основні 
положення філософії освіти, психології, педагогіки, соціології 
щодо наукової організації освітнього процесу, концепція форму-
вання фізичної культури особистості, концепція моделювання 
складних педагогічних об’єктів та процесів, системний підхід до 
освітнього процесу, інноваційні теорії організації освітнього про-
цесу на основі педагогічних технологій, сучасні педагогічні кон-
цепції і технології фізичного виховання.  

Авторська ідея полягає у тому, що впровадження науково об-
ґрунтованої методичної системи навчання гирьового спорту кур-
сантів до освітнього процесу військових закладів вищої освіти з 
фізичного виховання сприятиме покращанню рівня фізичної під-
готовленості, морфофункціонального розвитку, стану здоров’я, 
професійно важливих психологічних якостей, емоційного стану, 
розумової працездатності, успішності навчання, методичної під-
готовленості, службової діяльності курсантів у процесі навчання 
у ВЗВО, що, в цілому, за рахунок сформованого високого рівня 
фізкультурно-оздоровчих компетентностей, забезпечить ефекти-
вність їх майбутньої військово-професійної діяльності як офіце-
рів (рівень здоров’я, морально-вольові якості, психічна стійкість 
до екстремальних чинників і умов діяльності, професійне довго-
ліття), командирів (високий особистий рівень фізичної підготов-
леності як приклад для підлеглого особового складу, вміння сфо-
рмувати мотиваційно-ціннісне ставлення у підлеглих до занять 
фізичними вправами і спортом, професійно важливі психологічні 
якості), керівників занять із фізичної підготовки (високий рівень 
методичної підготовленості, знання, вміння, навички щодо орга-
нізації і проведення занять із фізичної підготовки з особовим 
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складом підрозділів у будь-яких умовах, із застосуванням інвен-
тарю або підручних засобів у польових умовах тощо). 

Концептуально-методологічне проектування методичної сис-
теми навчання курсантів гирьового спорту здійснено на основі 
використання системного, діяльнісного, особистісно орієнтовано-
го, технологічного та компетентнісного підходів, які є загально-
науковою основою для визначення змісту навчальної діяльності 
курсантів з фізичного виховання, її оптимізації, визначення шля-
хів практичного вдосконалення, виявлення основних чинників, 
що впливають на результативність освітнього процесу та напрям-
ки його покращання. За даними низки вчених [7, 14, 83, 195], пе-
дагогічний процес належить до складних систем, специфіка його 
не тільки обґрунтовується особливостями структурних і функціо-
нальних компонентів, а й визначається характером зв’язків між 
ними та системою.  

Реалізація системного підходу у педагогіці орієнтує на роз-
криття цілісності педагогічних об’єктів, виявлення в них різних 
типів зв’язків та зведення їх у єдину модель. Фізичне виховання 
належить до «відкритих» систем педагогічного впливу, для якої 
притаманним є наявність ряду суб’єктивних чинників, що мають 
значний вплив на досягнення мети як «зовні», так «із середини» 
системи, однак в усіх випадках визначальним є людський чинник. 
Серед зовнішніх чинників В. Л. Волков та інші вчені [84–86, 349, 
560] називають правове підґрунтя системи фізичного виховання, 
яке визначає соціальний запит на молодого фахівця; місце фізич-
ного виховання у системі вищої освіти; регулює особливості фо-
рмування груп із фізичного виховання та річні обсяги фізичного 
навантаження; професіоналізм педагогічного колективу та мате-
ріально-технічне забезпечення. До внутрішніх чинників належать 
власне основні компоненти системи або їх допоміжні складові: 
мета і завдання; принципи та види підготовки; співвідношення 
обсягів фізичних навантажень, які гарантують дотримання всебіч-
ного та гармонійного розвитку особистості; засоби та методика 
розвитку фізичних та особистісних якостей; форми організації 
занять [94, 130, 157, 233]. Зворотний зв’язок від об’єкта, на який 
здійснюється цілеспрямований вплив, до суб’єкта (викладача) 
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здійснюється засобами контролю та визначається оцінка ефекти-
вності функціонування відповідної системи. 

Реалізація діяльнісного підходу під час проектування авторсь-
кої методичної системи передбачала, що, за теорією діяльності, 
будь-яка діяльність має такі складові: потреби – мотиви – цілі – 
умови досягнення цілей і засоби їх досягнення (поєднання цілей і 
умов складає завдання) – дії – операції. Згідно з теорією навчаль-
ної діяльності змістом навчальної діяльності виступали теоретич-
ні знання, оволодіння якими розвиває у курсантів засади теоретич-
ної свідомості й мислення, що надалі забезпечує теоретико-
особистісний рівень здійснення практичних видів діяльності. 
Особливістю навчальної діяльності є те, що в ній відтворюється 
загальнокультурний процес створення понять, образів цінностей і 
норм [264, 302, 367]. Тому опанування знань, умінь і навиків має 
проходити саме у формі навчальної діяльності. Навчальна діяль-
ність у фізичному вихованні має певну структуру, включає на-
вчальні потреби і мотиви, навчальні завдання, дії та рухові операції.  

Потреба сучасних Збройних Сил України у фахівцях, здатних 
не тільки до професійного саморозвитку, а й до підготовки підлег-
лого особового складу, передбачає створення сучасної гнучкої 
системи навчання, у тому числі й у галузі фізичної підготовки 
майбутніх офіцерів. Тому в освітньому процесі з фізичного вихо-
вання у майбутніх офіцерів необхідно сформувати систему знань, 
умінь, навиків, організаторських здібностей, особистісних якос-
тей, мотиваційно-ціннісного ставлення до занять фізичними 
вправами і спортом та здорового способу життя, вмінь викорис-
товувати засоби фізичного виховання для підготовки особового 
складу до бойових дій, відновлення фізичного і психічного стану 
військовослужбовців після виконання службових (бойових) за-
вдань тощо. Тому стратегічним напрямком розвитку методичної 
системи виступає також особистісно-орієнтований підхід. При 
цьому освітній процес розглядався як пізнавальна діяльність, а не 
викладання. Багато вчених [151, 302, 349] зазначає, що між тео-
рією і практикою повинен бути ряд проміжних ланок і одна з них 
– технологія навчання. Вона становить собою проекцію теорії 
навчання на діяльність об’єктів і суб’єктів навчальної діяльності і 
полягає у визначенні найбільш раціональних способів досягнення 
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поставлених цілей. Технологічний підхід до навчання передбачає 
проектування освітнього процесу з метою гарантованого досяг-
нення дидактичних цілей, які випливають із вихідних установок 
(соціальне замовлення, освітні орієнтири, мета і зміст навчання). 
Тобто технологія навчання – це послідовна взаємопов’язана сис-
тема дій викладача, яка направлена на вирішення дидактичних 
завдань, планомірне і послідовне втілення на практиці заздалегідь 
запроектованого педагогічного процесу. 

Щодо врахування компетентнісного підходу під час проекту-
вання методичної системи, експериментальними дослідженнями 
[74, 163, 185, 564] доведено, що одним із головних критеріїв оці-
нювання фізичного виховання випускника є наявність у нього 
фізкультурно-оздоровчих компетентностей. Поняття «компетен-
тність» трактується як складна інтегрована характеристика осо-
бистості, пов’язана з сукупністю знань, умінь, навичок, ставлень, 
а також досвіду, що разом дає змогу ефективно виконувати певні 
функції, забезпечуючи розв’язання проблем і досягнення певних 
стандартів у галузі професії або виді діяльності [45, 46, 591–593]. 
У сфері фізичного виховання під компетентністю розглядається 
складне системне особистісне утворення, що містить мотивацій-
но-ціннісні орієнтації на здоровий спосіб життя; емоційні і во-
льові складові, які забезпечують готовність фахівця до фізичного 
самовдосконалення і саморозвитку за допомогою засобів фізич-
ної культури та спорту; наявність системних фізкультурно-
оздоровчих знань, суб’єктного досвіду, вмінь і навиків для вирі-
шення фізкультурно-оздоровчих завдань у соціумі. З позиції осо-
бистісно-орієнтованої освіти курсантів компетентнісний підхід 
передбачає діалектичне поєднання особистісних, діяльнісних і 
соціальних чинників у системі фізкультурно-оздоровчої і спорти-
вно-масової діяльності майбутніх офіцерів до самовдосконален-
ня, дотримання здорового способу життя у процесі подальшої 
військово-професійної діяльності. Слід зазначити, що компетент-
нісний підхід об’єднує провідні ідеї і принципи реалізації систе-
много, діяльнісного, особистісно-орієнтованого підходів. 

Методична система навчання гирьового спорту курсантів ґрун-
тується на методичних принципах фізичного виховання (дидак-
тичних принципах), загальних принципах фізичного виховання, 
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принципах тренування, а також на модифікованих Г. П. Гриба-
ном принципах навчання [98, 113, 131, 517].  

Методичні принципи фізичного виховання (дидактичні прин-
ципи) – основоположні закономірності навчання, які складають 
методичний базис педагогічного процесу та регламентують поря-
док педагогічних впливів, містять такі принципи: свідомості та 
активності, наочності, доступності та індивідуалізації, система-
тичності, послідовності, прогресування. Принцип свідомості та 
активності: найбільш успішно курсанти опановують навички під-
няття гир тоді, коли вони виявляють інтерес до занять, до кожної 
вправи. Гирьовики повинні ясно уявляти собі мету та завдання 
навчання, осмислити їх, а також позитивно до них ставитися. Го-
ловне завдання викладача полягає у тому, щоб навчити курсантів 
уміння аналізувати свої рухи і раціонально керувати ними. Це 
підвищує інтерес у курсантів, сприяє вихованню ініціативи, са-
мостійності та творчого ставлення до процесу навчання, дозволяє 
швидше досягти поставленої мети. Принцип наочності передба-
чає створення уявлення про рухи шляхом показу та пояснення. 
Наочність у процесі навчання курсантів забезпечується демон-
страцією техніки окремих елементів вправ із гирями та способів 
підняття гир у цілому. За принципом доступності та індивідуалі-
зації навчання необхідно здійснювати відповідно до індивідуаль-
них можливостей курсантів. Обов’язково слід враховувати вік, 
рівень технічної та фізичної підготовленості, стан здоров’я і пси-
хіки курсантів. Під час навчання (здебільшого на початковому 
етапі) курсанти через неправильне виконання вправ можуть 
отримати значне фізичне навантаження. Це призводить до втрати 
ініціативи, зневіри у власні сили, розладу психіки. Іноді результа-
том неправильного застосування принципу доступності можуть 
стати травми або перевтома. Принцип систематичності та послі-
довності передбачає, що регулярні заняття підвищують ефектив-
ність навчання. Тривалі перерви у заняттях, навпаки, призводять 
до згасання умовно-рефлекторних зв’язків, що лежать в основі 
утворення рухових навичок. Знижується також і рівень досягну-
тих функціональних можливостей та «відчуття гир». Принцип 
прогресування передбачає виконання нових складніших завдань, де 
поступово наростає загальний обсяг та інтенсивність навантаження. 
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У процесі навчання курсантів-гирьовиків необхідно поступово 
ускладнювати умови виконання вправ, що значно розширює коло 
рухових навичок та вмінь та в цілому сприяє вдосконаленню тех-
ніки змагальних вправ.  

До загальних принципів фізичного виховання належать: прин-
цип гармонійного розвитку особистості, принцип зв’язку із жит-
тєдіяльністю, принцип оздоровчої спрямованості. Принцип гар-
монійного розвитку особистості полягає у тому, що фізичне    
виховання у підготовці майбутнього офіцера повинне займати 
місце, пропорційне, з одного боку, потребам суспільства (Збройних 
Сил України), а з іншого – інтересам самого курсанта. При цьому 
формування фізичної культури курсанта відбувалося паралельно 
із розвитком інтелектуальних, морально-вольових та естетичних 
основ особистості. Принцип зв’язку із життєдіяльністю визначає 
прикладну функцію фізичного виховання – готувати майбутніх 
офіцерів до військово-професійної (бойової) діяльності, що пе-
редбачало під час розробки методичної системи врахування осо-
бливостей та умов майбутньої бойової діяльності випускників 
ВЗВО та застосування відповідних засобів і методів підготовки. 
Принцип оздоровчої спрямованості відображає гуманістичну 
спрямованість фізичного виховання, що повинне сприяти зміц-
ненню здоров’я курсантів (застосування педагогічних впливів з 
урахуванням рівня їх фізичної підготовленості і розвитку, фізіо-
логічних властивостей).  

Навчально-тренувальний процес ґрунтується на принципах, 
які відображають загальні закономірності процесу фізичного ви-
ховання, проте йому властиві й деякі специфічні принципи. 
Принцип безперервності: у період інтенсивної фізичної роботи в 
організмі витрачаються енергетичні ресурси, знижується рівень 
працездатності, курсант стомлюється, а під час відпочинку пра-
цездатність повністю відновлюється. Далі йде фаза «надвіднов-
лення» (суперкомпенсації), яка обумовлює появу більш високого 
рівня енергетичних ресурсів в організмі. Якщо відпочинок між 
заняттями занадто тривалий, працездатність залишається на по-
чатковому рівні. Цей принцип передбачає регулярність виконан-
ня педагогічних завдань на основі раціонального поєднання        
навантажень і відпочинку, не допускаючи невиправданих перерв. 
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Принцип прогресування рухових дій передбачає цілеспрямоване 
підвищення навантаження (обсягу та інтенсивності) у процесі 
занять, що забезпечує зростання рівня підготовленості (фізичної, 
функціональної, технічної). Принцип спрямованості на вищі до-
сягнення реалізується поглибленою спеціалізацією у вибраному 
виді спорту (дисципліні), комплексним використанням найбільш 
ефективних засобів та методів навчання, постійною інтенсифіка-
цією навчального процесу, оптимізацією режиму життя (харчу-
вання, відпочинок, відновлення), яскраво вираженою циклічністю 
занять. Цей принцип визначає також і постійне покращання спор-
тивного інвентарю, обладнання, місць проведення занять, тобто 
діяльність у напрямках, які значною мірою впливають на резуль-
тативність процесу навчання гирьового спорту. Реалізація прин-
ципу поглибленої спеціалізації передбачає граничну концентра-
цію сил та часу на роботі, яка прямо чи опосередковано впливає 
на ефективність процесу навчання курсантів. Принцип єдності 
поступового підвищення навантаження і тенденції до максималь-
них навантажень свідчить, що закономірності формування адап-
тації до навантажень передбачають вимоги до організму, набли-
жені до межі його функціональних можливостей. Іншими слова-
ми, якщо курсант займається, не збільшуючи навантажень, то у 
нього зникає фаза «надвідновлення» і працездатність зростати не 
буде. Це доводить необхідність інтенсифікації навчального про-
цесу (поступового підвищення фізичних навантажень, усклад-
нення технічної підготовки). Проте підвищення навантажень по-
винно відбуватись у разі, якщо у курсантів на початкових етапах 
було створено всебічний функціональний та руховий фундамент. 
Хвилеподібна та варіативна зміна навантажень: під впливом на-
вантажень в організмі курсанта виникають процеси стомлення та 
відновлення, які взаємодіють між собою. Хвилеподібні коливання 
обумовлені також динамікою обсягу навантаження та інтенсив-
ності, які знаходяться у зворотній залежності. Принцип циклічно-
сті передбачає, що процес навчання характеризується циклічніс-
тю, яка виявляється в систематичному повторенні відносно закінче-
них структурних одиниць – окремих занять, періодів, макроциклів.  

До модифікованих до фізичного виховання принципів навчан-
ня належать такі принципи: інтеграції (який системно об’єднує 
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всі компоненти методичної системи, а також розкриває взаємодію 
її з навколишнім середовищем); культуровідповідності (що пе-
редбачає процес формування особистості на основі загальнолюд-
ських, естетичних і духовних цінностей фізичної культури і спор-
ту, народних українських традицій тощо); підтримки фізкультур-
но-оздоровчих ініціатив (який виявляється в успішному розвитку 
мотиваційно-ціннісного ставлення до активних занять фізичними 
вправами і спортом); варіативності та альтернативності (що спря-
мований на досягнення цілей освітнього процесу (розвивальних, 
освітніх, виховних)); диференціації (розкриває механізм розвитку 
систем різних рівнів і рангів, від первинної цілісності до внутрі-
шньодиференційованих структур, обґрунтовує реалізацію мето-
дичної системи на основі законів розвитку та системного аналі-
зу); оптимальності (передбачає розробку таких норм і вимог, які в 
разі їх застосування у процесі фізкультурно-спортивної діяльнос-
ті забезпечують оптимальні затрати засобів і ресурсів за високого 
оздоровчого ефекту); самодіяльності (заняття фізичним вихован-
ням без зовнішнього примушування, що приносить задоволення і 
радість); самоорганізації (формування операційно-діяльнісної 
складової навчального процесу, в основі якої – вміння займатися 
фізичними вправами самостійно); відповідальності (самоаналіз, 
самоконтроль і самооцінка навчальної діяльності, фіксація спор-
тивних результатів та їх аналіз); індивідуального підходу (враху-
вання в навчальному процесі індивідуально-психологічних особ-
ливостей, рівня фізичної і технічної підготовленості кожного кур-
санта), принцип розвитку особистості в колективі (за яким особи-
стісний розвиток курсанта визначається опосередкованим типом 
взаємовідносин, які складаються в навчальних групах (спортив-
ній команді), в умовах спеціально організованого середовища); 
принцип єдності навчання і виховання (який забезпечує реаліза-
цію виховної функції через різні форми навчальної діяльності 
(навчальні заняття, СМР, тренувальні заняття, змагання)). 

Педагогічні умови ефективного функціонування методичної 
системи дозволяють доповнити зміст концепції авторським ба-
ченням перспектив і можливостей її подальшого розвитку, визначи-
ти її місце в освітній системі, а також її адаптованість до реальних 
умов існування системи педагогічних взаємозв’язків і взаємодій. 
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Умови формування і розвитку методичної системи навчання ги-
рьового спорту курсантів (методологічні, змістовні, психолого-
педагогічні, методичні, організаційні) доцільно розділити на три 
групи: зовнішні умови, що створюють активне фізкультурно-
оздоровче або спортивне середовище, яке забезпечує розвиток 
системи; внутрішні, які залежать від власного потенціалу курсан-
тів (мотивація, індивідуально-психологічні якості, рівень фізич-
ної підготовленості, стан здоров’я тощо); і матеріально-технічні 
умови (наявність спортивної бази та її оснащення), які створюють 
комфортні умови для занять із фізичного виховання через органі-
зацію занять курсантів фізичними вправами і спортом.  

Шляхи реалізації методичної системи навчання гирьового 
спорту курсантів у освітньому процесі з фізичного виховання. 
Для реалізації основної мети методичної системи – формування 
фізкультурно-оздоровчих компетентностей у курсантів військо-
вих закладів вищої освіти у процесі навчання для забезпечення 
ефективного виконання завдань їх майбутньої військово-
професійної (бойової) діяльності та перевірки ефективності за-
пропонованих авторських методик було сформовано дві експе-
риментальні групи курсантів: до ЕГ1 увійшли курсанти, які впро-
довж навчання у ВЗВО займалися у секції військового інституту з 
гирьового спорту; до ЕГ2 ввійшли курсанти, які також займалися 
гирьовим спортом, але у секції факультету. Кількість годин на фізич-
ну підготовку у всіх групах була однаковою і становила 12 год на 
тиждень, але курсанти ЕГ2 займалися гирьовим спортом у години 
СМР (5 год на тиждень), а решту часу курсанти займалися за 
чинною програмою; а курсанти ЕГ1 на 1-му курсі займалися як і 
курсанти ЕГ2, а починаючи з 2-го курсу – займалися гирьовим 
спортом 9 год на тиждень, а решту часу (3 год) – за традиційною 
системою фізичної підготовки. Впровадження методичної систе-
ми здійснювалося протягом усього періоду навчання (1–5-й кур-
си) у три етапи: І етап – навчання курсантів на 1-му курсі; ІІ етап – 
період навчання на 2-му курсі; ІІІ етап – навчання на 3–5-му курсі. 

Таким чином, на основі розкриття підходів та стану розробле-
ної концепції методичної системи навчання гирьового спорту ку-
рсантів у процесі фізичного виховання, а також на основі вивчен-
ня праць багатьох науковців можна констатувати, що модель      
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методичної системи може бути сформована за блочно-
ієрархічним принципом і включати цільовий, змістовий, органі-
заційно-технологічний і контрольно-діагностичний компоненти. 
Методичну систему буде сконструйовано на основі інтеграції си-
стемного, діяльнісного, особистісно-орієнтованого, технологіч-
ного та компетентнісного підходів, які сприятимуть формуванню 
високого рівня всебічної підготовленості майбутніх офіцерів. 

 
4.2. Обґрунтування та конструювання  

методичної системи навчання гирьового  
спорту курсантів 

 

Враховуючи роботи багатьох учених [86, 131, 376, 568, 573] та 
результати власних досліджень, ми обґрунтували і сконструюва-
ли модель методичної системи навчання гирьового спорту курса-
нтів військових закладів вищої освіти у процесі фізичного вихо-
вання, що поєднує сукупність компонентів цілісного педагогічно-
го процесу – від цілей до кінцевого результату – й орієнтована на 
особистість майбутнього офіцера Збройних Сил України, який 
має високий рівень фізичної і методичної підготовленості та здо-
ров’я, володіє фізкультурно-оздоровчими компетентностями для 
впровадження засобів фізичного виховання і спорту у сферу про-
фесійної діяльності та здатен ефективно виконувати завдання війсь-
ково-професійної (бойової) діяльності (рис. 4.1). Модель методич-
ної системи, що будувалась на основі розробленої нами методо-
логії концепції методичної системи та на ідеї інтеграції всіх    
компонентів цілісної системи підготовки курсанта до майбутньої 
діяльності, було обґрунтовано на методологічному, теоретичному 
і практичному рівнях. На методологічному рівні було відображено 
взаємозв’язки і взаємодію наукових підходів до вивчення пору-
шеної проблеми: гуманістичного, системно-діяльнісного, особис-
тісно-діяльнісного, культурологічного, системного, особистісно-
орієнтованого, компетентнісного, інноваційного, технологічного. 
На теоретичному рівні визначалась система вихідних параметрів, 
визначень, оцінок, покладених в основу розуміння сутності, зміс-
ту та структури методичної системи навчання гирьового спорту 
курсантів військових закладів вищої освіти у процесі фізичного 
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виховання. На практичному рівні передбачалася розробка чоти-
рьох авторських методик: навчання техніки виконання вправ із 
гирьового спорту; розвитку фізичних якостей; формування мора-
льно-вольових якостей та профілактики травматизму, що у су-
купності з іншими компонентами утворюють методичну систему; 
перевірка ефективності функціонування методичної системи    
щодо забезпечення високого рівня фізичної підготовленості, мор-
фофункціонального розвитку, стану здоров’я, професійно важли-
вих психологічних якостей, емоційного стану, розумової праце-
здатності, успішності навчання, методичної підготовленості,    
показників службової діяльності у курсантів, що сприятиме фор-
муванню фізкультурно-оздоровчих компетентностей у майбутніх 
офіцерів, командирів, керівників занять та ефективному виконан-
ню їх військово-професійної (бойової) діяльності. 

Метою методичної системи визначено – формування всебічно 
розвиненої особистості майбутнього офіцера Збройних Сил Украї-
ни, який має високий рівень фізичної і методичної підготовленості 
та здоров’я, володіє фізкультурно-оздоровчими компетентностями 
щодо застосування засобів фізичного виховання і спорту для ефек-
тивного виконання завдань військово-професійної діяльності. 

Основними завданнями методичної системи є: 
- підвищення рівня фізичної підготовленості у випускників 

ВЗВО із акцентуванням на розвитку силових якостей та витрива-
лості, які є найбільш результативними у забезпеченні їх майбут-
ньої військово-професійної (бойової) діяльності;  

- покращання стану здоров’я та рівня морфофункціонального 
розвитку (суттєве розширення функціональних можливостей ос-
новних систем організму – серцево-судинної та дихальної) у май-
бутніх офіцерів; 

- підвищення рівня інформативно значущих для навчання ги-
рьового спорту компонентів фізичної, функціональної і технічної 
підготовленості курсантів; 

- підвищення рівня методичної підготовленості майбутніх 
офіцерів у сфері фізичного виховання і спеціальної фізичної під-
готовки (володіння теоретичними знаннями, вміннями та навич-
ками організації та проведення спортивно-масових і фізкультурно-
оздоровчих заходів у майбутній військово-професійній діяльності); 



 
Рис. 4.1. Модель методичної системи навчання гирьового спорту курсантів  

військових закладів вищої освіти у процесі фізичного виховання 
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здоров’я, володіє фізкультурно-оздоровчими компетентностями для ефективного виконання завдань військово-професійної діяльності 

П
р

и
н

ц
и

п
и

, н
а яки

х ґрун
тується м

етод
и

ч
н

а си
стем

а: д
и

дак-
ти

ч
н

і, ф
ізи

ч
н

ого
 ви

хован
н

я 

Цільовий  Змістовий  Організаційно-техно-
логічний компонент 

Контрольно-діагно-
стичний компонент 

Етапи: 
І – період навчання 
на 1-му курсі 
ІІ – період навчання 
на 2-му курсі 
ІІІ – період навчання 

на 3–5-му курсах 
 

 

Завдання 

Функції 

Проміжний 
результат 

- фізична підгот-ть; 
- морфофункціо-
нальний розвиток; 
- стан здоров’я; 
- технічна підгот-ть; 
- методична підгот-ть;  
- морально-вольові, 
психологічні якості, 
емоційний стан; 
- розумова працезд., 
- успішність навчання, 
- служб. діяльність. 

Кінцевий результат 
- фізкультурно-озд. 
компетентності; 
- ефективність проф. 
(бойової) діяльності 

Організаційно-
педагогічні 

умови 

Завдання і зміст 
кожного етапу 

Авторські  
методики 

(4 методики) 

Дозування  
навантаження 

 Методи 

Форми 
фізичного  
виховання 

Засоби 



218 

- підвищення рівня розумової працездатності, емоційного ста-
ну та професійно-важливих психологічних якостей курсантів та, 
як наслідок, покращання успішності навчання; 

- оволодіння знаннями, вміннями і навиками щодо застосу-
вання засобів фізичного виховання і спорту для профілактики 
травматизму як у процесі майбутньої професійної діяльності, так 
і на заняттях із фізичної підготовки та спортом; 

- формування у майбутніх захисників України потреби та по-
зитивного ставлення до систематичних занять фізичними вправа-
ми та спортом. 

До основних функцій, які здійснює методична система, нале-
жать: освітня, виховна, організаційна, оздоровча, тренувальна, 
профілактична, відновлювальна. 

Впровадження методичної системи навчання гирьового спорту 
курсантів військових закладів вищої освіти у процесі фізичного 
виховання здійснювалося у 2013–2018 рр. упродовж трьох етапів: 
І етап – навчання курсантів на 1-му курсі (вересень 2013 р. – сер-
пень 2014 р.); ІІ етап – період навчання курсантів на 2-му курсі 
(вересень 2014 р. – серпень 2015 р.); ІІІ етап – навчання на 3–5-му 
курсах (вересень 2015 р. – січень 2018 р.). 

Основними педагогічними завданнями І етапу авторської ме-
тодичної системи визначено: 

- прискорення адаптації курсантів до нових умов освітнього 
процесу (до інтенсивної розумової діяльності) та нового режиму 
повсякденної діяльності у військовому колективі (групі, команді, 
військовому закладі);  

- підвищення рівня загальної фізичної підготовленості курсан-
тів із акцентом на розвиток сили й витривалості;  

- покращання морфофункціонального розвитку та зміцнення 
здоров’я; 

- ознайомлення із технікою виконання вправ із гирьового спорту; 
- виховання у курсантів стійкого інтересу, мотивації, позитивно-

го ставлення та потреби до занять фізичними вправами та спортом; 
- залучення курсантів до регулярних занять фізичними впра-

вами і спортом; 
- формування знань із дотримання здорового способу життя та 

залучення до самостійних занять фізичними вправами і спортом; 
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- оволодіннями знаннями, вміннями і навиками щодо профіла-
ктики спортивного травматизму на заняттях із фізичної підготов-
ки та спортом. 

На ІІ етапі методичної системи до основних завдань належать: 
- подальший розвиток основних фізичних якостей у курсантів; 
- розучування техніки змагальних вправ із гирьового спорту; 
- розширення функціональних можливостей основних систем 

організму, створення потужної аеробної бази для подальшої спе-
ціальної роботи; 

- підвищення рівня інформативно значущих для навчання ги-
рьового спорту компонентів фізичної, функціональної і технічної 
підготовленості курсантів; 

- збільшення обсягу раніше набутих рухових навичок та вмінь; 
- виховання у курсантів стійкої потреби у фізичному самовдо-

сконаленні, самопізнанні та самооцінці; 
- підвищення розумової і фізичної працездатності курсантів та, 

як наслідок, покращання успішності навчання; 
- розвиток морально-вольових якостей курсантів. 
До педагогічних завдань ІІІ етапу належать: 
- диференційований розвиток та вдосконалення інформативно 

значущих для навчання гирьового спорту фізичних якостей кур-
сантів залежно від рівня їх підготовленості та вагової категорії з 
урахуванням модельних характеристик і вимог підготовленості; 

- вдосконалення параметрів технічної підготовленості курсантів; 
- вдосконалення функціональних можливостей серцево-

судинної та дихальної систем організму курсантів-гирьовиків; 
- збільшення обсягів спеціальної складової фізичного навантаження; 
- залучення курсантів ЕГ1 до проведення занять за методич-

ною системою з курсантами ЕГ2 з метою набуття вмінь та навичок 
проведення занять, дозування фізичних навантажень під час за-
нять фізичними вправами; 

- оволодіння методикою організації та проведення спортивно-
масових і фізкультурно-оздоровчих заходів у майбутній військо-
во-професійній діяльності;  

- набуття досвіду використання засобів фізкультурно-
спортивної діяльності для досягнення професійних і життєво          
важливих навичок і якостей; 
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- залучення курсантів до змагальної діяльності (підвищення 
змагального досвіду) та вдосконалення морально-вольових якос-
тей і психічної підготовленості курсантів; 

- покращання результатів курсантів у класичних вправах із ги-
рьового спорту, суддівська практика. 

Зміст кожного етапу авторської методичної системи відрізняв-
ся залежно від основних педагогічних завдань етапу та визначав-
ся співвідношенням застосовуваних засобів (загальнопідготов-
чих, допоміжних, спеціально-підготовчих, змагальних вправ), 
методів, величини та спрямованості фізичних навантажень, видів 
підготовки (фізичної (загальної і спеціальної), функціональної, техніч-
ної, психологічної (морально-вольової), теоретичної, методичної).  

Для ефективної реалізації мети методичної системи нами було 
обґрунтовано та розроблено чотири авторські методики: навчан-
ня курсантів техніки виконання вправ із гирьового спорту, розви-
тку фізичних якостей, формування морально-вольових якостей, 
профілактики травматизму у курсантів під час занять гирьовим 
спортом. Детально авторські методики обґрунтовано та наведено 
у підрозділі 4.3. 

Організаційно-технологічний компонент методичної системи 
містить: методи навчання, виховання і розвитку особистості кур-
санта, організаційно-педагогічні умови впровадження методичної 
системи, форми організації навчального процесу із фізичного ви-
ховання, способи організації курсантів на заняттях, засоби та 
способи регулювання і дозування навантаження. Методи розгля-
далися нами як раціональні педагогічні прийоми, за допомогою 
яких викладач формував необхідні вміння і навички у курсантів 
та передавав свої знання. За методичною системою застосовува-
лися три основні групи методів: методи, спрямовані на оволодіння 
знаннями; методи, спрямовані на оволодіння руховими вміннями 
і навичками; методи, спрямовані переважно на розвиток фізичних 
якостей. Групу методів, спрямованих на здобуття знань, станов-
лять методи, що передбачають усне передавання та засвоєння 
інформації (словесні, наочні). Серед словесних методів навчання 
застосовувалися такі види: розповідь, бесіда, пояснення, опис, 
характеристика. За допомогою словесних методів у курсантів 
створювалося уявлення про вправу, яка вивчається, про її форму і 
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характер, а також розвивалося вміння аналізувати створене уяв-
лення про вправу. Наочні методи створюють у курсантів конкрет-
ний образ дії, руху або вправи. Ці методи передбачають: показ 
вправ, демонстрацію наочних навчальних посібників, навчальних 
фільмів. Показ вправи проводився викладачем або кваліфікова-
ним курсантом-гирьовиком. Наочні посібники – це кінограми, 
плакати, малюнки, діаграми і графіки. Відеоролики дозволяли 
переглядати будь-які деталі техніки багато разів. Складні деталі 
техніки можна побачити, зупинивши кадр. Серед методів, спря-
мованих на оволодіння руховими вміннями і навичками, застосо-
вувалися метод розчленованої вправи та метод цілісної вправи. 
Сутність методу розчленованого навчання полягає у тому, що 
вправу розділяли на основні фази. Спочатку курсанти оволодіва-
ли кожною з них окремо, а потім – у цілому. Метод цілісного на-
вчання використовувався під час: розучування більш простих 
вправ; вивчення складних дій, які вивчати частинами недоцільно; 
вдосконалення рухових умінь і навичок. 

До групи методів, спрямованих на розвиток фізичних якостей, 
які застосовувалися за методичною системою, належать: рівномір-
ний, змінний; інтервальний, повторний, контрольний і змагаль-
ний. Рівномірний метод характеризується тим, що курсант трива-
лий час виконує вправу з гирями, прагнучи зберегти постійний 
(невисокий) темп і ритм, величину зусиль та амплітуду рухів. За 
допомогою даного методу вирішуються завдання підвищення 
економічності рухів, відбувається переважний розвиток аеробних 
і частково анаеробних можливостей організму, виховуються за-
гальна і спеціальна витривалість, підвищується фізична працездат-
ність. За цим методом основні показники функціональних мож-
ливостей організму курсантів (ЖЄЛ, МСК, ЧСС) тривалий час 
перебувають у відносно стійкому стані. Раціональний діапазон 
інтенсивності занять на рівні ЧСС – 140–150 уд./хв. До переваг 
рівномірного методу належать можливість виконати значний об-
сяг роботи, однак даний метод застосовувався нами лише на ІІІ 
етапі методичної системи для вдосконалення підготовленості ку-
рсантів-гирьовиків високої кваліфікації. Розрядникам необхідно 
застосовувати полегшені гирі або виконувати вправи з інших ци-
клічних видів спорту (рівномірний біг, пересування на лижах, 
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їзда на велосипеді, плавання тощо), у зв’язку з чим знижується 
ефект спеціальної спрямованості заняття. Змінний метод перед-
бачав безперервне виконання вправи зі зміною темпу, ритму, ваги 
гир. Завдання, що вирішувалися змінним методом: розширення 
діапазону рухових навичок; підвищення координаційних здібнос-
тей; розвиток сили, загальної та спеціальної витривалості. Особ-
ливості роботи полягають, перш за все, у безперервній зміні сту-
пеня впливу на окремі системи, плавному переведенні організму 
з одного режиму роботи в інший. Все це сприяло розвитку широ-
кої адаптації курсантів до різних умов виконання вправи. Інтен-
сивність виконання вправ змінювалася у межах ЧСС від 140 до 
180 уд./хв. Залежно від поєднання компонентів навантаження 
(ваги гир, довжини відрізків прискорення) даним методом забез-
печували розвиток фізичних якостей та вдосконалення техніки. 
Інтервальний метод характеризується чітким дозуванням трива-
лості виконання вправ – як правило не більше 2–3 хв; чітким пла-
нуванням інтервалу відпочинку – 30–120 с між підходами та 4–5 хв 
між серіями. Показники ЧСС використовуються як критерій     
оцінювання інтенсивності вправи і тривалості інтервалу відпочин-
ку. Кількість повторів у підході повинна бути такою, щоб ЧСС до 
його завершення була у межах 170–180 уд./хв, а наступний підхід 
починався після зниження пульсу до 120 уд./хв. Інтервальний ме-
тод дозволив комплексно розвивати спеціальну витривалість до 
роботи з гирями. Найбільш прийнятні комбінації тривалості ро-
бочих фаз та інтервалів відпочинку: 60 с – робота, 60 с – відпочи-
нок (3–4 підходи); 120 с – робота, 120 с – відпочинок (2–3 підхо-
ди). Переваги інтервального методу полягають, перш за все, у 
тому, що він дозволяє точно дозувати фізичне навантаження, за-
безпечує високу щільність заняття. Однак за рахунок швидкого 
зростання спортивної форми адаптація до цього методу настає за 
короткий строк, тобто знижується його ефективність. Повторний 
метод визначається чітким розділенням окремих періодів роботи 
паузами для відпочинку. У разі застосування повторного методу 
курсант багаторазово виконував одну й ту ж вправу до настання 
втоми. Тривалість інтервалів для відпочинку зазвичай була та-
кою, щоб забезпечити повне відновлення працездатності. Під час 
застосування повторного методу здійснювалося навчання техніки 
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виконання вправ із гирями, розвиток спеціальної витривалості, 
закріплення рівномірного темпу виконання вправ, виховання во-
льових якостей та психічної стійкості. Повторне виконання впра-
ви збільшує енергетичні ресурси у м’язах, сприяє більш економі-
чному витрачанню енергії. Суттєва відмітність повторного мето-
ду від інших полягає у переважній дії на обмін речовин у м’язах, 
тоді як вищезгадані методи більшою мірою впливають на серце-
во-судинну і дихальну системи. Контрольний метод застосовува-
вся для перевірки ефективності вживаних засобів та методів. Як 
правило, для цього відбувається контрольне виконання вправи 
протягом певного проміжку часу. Змагальний метод є різновидом 
контрольного та відрізняється від останнього наявністю елемента 
змагань у процесі проведення контролю, також сприяє розвитку 
вольових якостей курсантів-гирьовиків. Крім вищеперерахованих 
методів, у процесі навчання гирьового спорту курсантів застосо-
вувалися коловий та ігровий методи. Коловий метод характери-
зується послідовним виконанням комплексу фізичних вправ. Йо-
го ефективність полягає у тому, що до одного тренувального за-
няття входить значна група різноманітних вправ (із гирями, шта-
нгою, на гімнастичних снарядах тощо). Відповідно до цілей та 
задач тренування підбиралися вправи, кожна з яких виконується 
на певному місці, де встановлено необхідний інвентар та облад-
нання. Всі вправи виконувалися за коловою системою кілька ра-
зів. Застосовувався для розвитку сили, силової витривалості, гну-
чкості, загальної витривалості. Ігровий метод застосовувався в 
основному для розвитку загальної витривалості та як засіб актив-
ного відпочинку. Виховання фізичних якостей відбувалося у про-
цесі гри (футбол, баскетбол). Заняття проводилися на високому 
емоційному рівні. 

За методичною системою застосовувалися три форми органі-
зації навчання: групова, індивідуальна, а також групова з індиві-
дуальним підходом. Групова форма навчання проводилася з кур-
сантами, які мають однорідність за показниками фізичного         
розвитку, фізичної підготовленості тощо. Ця форма навчання, як 
правило, застосовувалася на заняттях із курсантами ЕГ2. Індивідуа-
льна форма навчання, як правило, використовувалася в разі прове-
дення занять із курсантами, які слабо пристосовані до оволодіння 
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вправами з гирями або з курсантами-гирьовиками високої квалі-
фікації. Групова форма навчання з індивідуальним підходом пе-
редбачала виконання групових завдань та індивідуальних указівок 
викладача (ця форма навчання широко застосовувалася в ЕГ1). 

У процесі конструювання методичної системи ставилося за-
вдання мінімізувати відрив курсантів від освітнього процесу у 
ВЗВО, тому заняття за обґрунтованою методичною системою 
проводилися у межах чинних форм фізичного виховання: навча-
льних занять та спортивно-масової роботи, що забезпечило пов-
ноцінний перебіг освітнього процесу. 

Серед способів організації курсантів на заняттях за методич-
ною системою: груповий (передбачав виконання вправ у складі 
груп (підгруп) одночасно на декількох навчальних місцях із по-
черговою зміною місць); фронтальний (одночасне виконання 
вправ усіма курсантами на одному навчальному місці); поточний 
(характеризується визначеним порядком виконання вказаних 
вправ курсантами поточно); коловий (почергове виконання вправ 
на кожному із декількох визначених навчальних місць із їх змі-
ною за визначеною послідовністю).  

До засобів навчання курсантів за методичною системою нале-
жать загальнопідготовчі, допоміжні, спеціально-підготовчі та 
класичні вправи. Загальнопідготовчі вправи забезпечують всебіч-
ний функціональний розвиток організму, сприяють розвитку ос-
новних фізичних якостей курсантів. розширюють коло їх умінь та 
навичок і таким чином готують їх до ефективного освоєння тех-
ніки виконання вправ із гирьового спорту. Допоміжні вправи 
спрямовані на створення спеціальної «бази» для подальшого вдос-
коналення технічної підготовленості курсантів, а також сприяють 
розвитку фізичних якостей, які необхідні для набуття навичок у 
піднятті гир. До спеціально-підготовчих вправ належать вправи, 
що включають окремі частини й елементи класичних вправ, які 
наближені до них за формою, структурою, а також за характером 
вияву фізичних якостей та діяльності функціональних систем ор-
ганізму. Спеціально-підготовчі вправи з гирями допомагають 
опанувати всі елементи вправ із гирьового спорту, а також самі 
вправи в цілому. Класичні вправи (поштовх, поштовх гир за довгим 
циклом) застосовувалися для вдосконалення техніки виконання 
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вправ шляхом усунення надмірних рухів та освоєння найкращих 
її варіантів, що відповідають індивідуальним особливостям кур-
сантів. Засоби, які застосовувалися за методичною системою у 
процесі навчання гирьового спорту курсантів ЕГ1 та ЕГ2, наве-
дено у додатку Ж. Співвідношення засобів на етапах методичної 
системи наведено у табл. 4.1.  

Таблиця 4.1 

Співвідношення засобів фізичного виховання на етапах 
розробленої методичної системи (%) 

І етап ІІ етап ІІІ етап 
Засоби 

ЕГ1 ЕГ2 ЕГ1 ЕГ2 ЕГ1 ЕГ2 
Загальнопідготовчі 
вправи 

75 75 30 50 20 40 

Допоміжні  
вправи 

10 10 10 20 5 10 

Спеціально-
підготовчі вправи 

10 10 40 15 25 20 

Класичні 
вправи 

5 5 20 15 50 30 

 
Так, на І етапі впровадження методичної системи відсоткове 

співвідношення засобів було однаковим у ЕГ1 та ЕГ2. Оскільки 
серед основних завдань І етапу є підвищення рівня загальної фі-
зичної підготовленості та покращання морфофункціонального 
розвитку і здоров’я курсантів, то, відповідно, найбільший відсо-
ток становили загальнопідготовчі вправи (75 %). Решта засобів 
застосовувалися для ознайомлення із технікою виконання вправ 
із гирьового спорту, а також із спеціально-підготовчими і допо-
міжними вправами. На ІІ етапі в ЕГ1 найбільший відсоток стано-
вили спеціально-підготовчі вправи (40 %), обсяг змагальних 
вправ зріс до 20 %, а загальнопідготовчих зменшився до 30 %. На 
ІІІ етапі тенденція до зростання обсягу класичних вправ у ЕГ1 
збереглася – їх відсоток є найбільшим (50 %). В ЕГ2 також відбу-
лося зменшення загальнопідготовчих вправ, але їх обсяг на ІІ та 
ІІІ етапах становив найбільший відсоток (50 % і 40 % відповідно). 
Обсяг класичних вправ у ЕГ2 також збільшився на ІІ і ІІІ етапах 
(15 і 30 %), але є значно меншим ніж у ЕГ1.  
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Нами також було обґрунтовано оптимальне співвідношення 
видів підготовки курсантів на етапах методичної системи, що 
становили її зміст (табл. 4.2). На І етапі обсяги різних видів під-
готовки між ЕГ1 та ЕГ2 не відрізнялися: загальна фізична і функ-
ціональна підготовка склали найбільший відсоток – 50 та 20 % від-
повідно. На ІІ етапі в обох групах найбільший відсоток також за-
ймала загальна фізична підготовка (30 і 40 %), при цьому обсяги 
технічної підготовки зросли до 20 % в обох групах, спеціальної 
фізичної – до 20 % в ЕГ1 і до 15 % в ЕГ2. На ІІІ етапі в ЕГ1 най-
більший відсоток склала спеціальна фізична підготовка – 30 %, а 
в ЕГ2 залишилася загальна фізична підготовка – 30 %. 

Таблиця 4.2 

Співвідношення видів підготовки на етапах  
методичної системи (%) 

І етап ІІ етап ІІІ етап 
Види підготовки 

ЕГ1 ЕГ2 ЕГ1 ЕГ2 ЕГ1 ЕГ2 
Загальна фізична 50 50 30 40 20 30 
Спеціальна фізична 5 5 20 15 30 20 
Функціональна 20 20 15 20 10 15 
Технічна 15 15 20 20 15 20 
Психологічна  
(морально-вольова) 

- - 5 - 10 5 

Теоретична 10 10 - - - - 
Методична - - 10 5 15 10 

 
Теоретична підготовка в обсязі 10 % застосовувалася на І етапі 

під час ознайомлення курсантів із технікою гирьового спорту, 
правилами змагань, особливостями розвитку фізичних якостей, 
профілактики травматизму тощо. Обсяг методичної підготовки на 
ІІ і ІІІ етапах становив 10 і 15 % у ЕГ1 та 5 і 10 % у ЕГ2. Най-
більш дієвим засобом покращання методичної підготовленості у 
курсантів було застосування методичної практики (на ІІІ етапі 
курсанти ЕГ1 проводили заняття в ЕГ2). 

Кожне заняття за методичною системою передбачало прове-
дення підготовчої, основної та заключної частини. Підготовчу час-
тину заняття, як правило, проводили в складі групи під керівницт-
вом викладача, дотримуючись загального помірного розігрівання 
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організму, активізації діяльності органів дихання і кровообігу, 
приведення основних груп м’язів до працездатного стану, покра-
щання рухливості в суглобах, активізації центральної нервової 
системи. Вирішення завдань підготовчої частини досягалося ви-
конанням вправ для загального розвитку, бігу, вправ із легкими 
гирями. Тривалість підготовчої частини, залежно від тривалості 
заняття (одно-, двогодинне), становила 10–20 хв. Завданнями ос-
новної частини залежно від етапу методичної системи було ви-
вчення і вдосконалення техніки вправ із гирями, розвиток загаль-
ної та спеціальної підготовленості, виховання необхідних мора-
льно-вольових якостей тощо. Тривалість: від 1 до 2 год. Зміст, 
засоби і методика проведення основної частини змінювалися за-
лежно від поставлених завдань. У заключній частині поступово 
знімалося напруження та збудження, викликане вправами основ-
ної частини. Тривалість залежала від обсягу та інтенсивності на-
вантаження в основній частині і коливалася від 5 до 10 хв.  

Дозування і регулювання навантаження на етапах методичної 
системи відбувалося зміною обсягів та інтенсивності засобів, 
окремих занять, циклів, величини та спрямованості навантажень з 
урахуванням індивідуальних можливостей кожного курсанта, рі-
вня його підготовленості, вагової категорії та визначалося особли-
востями застосування та порядком сполучення таких компонентів, 
як: вид, тривалість і характер окремих вправ, кількість підйомів, 
підходів та занять, інтенсивність роботи під час їх виконання 
(темп рухів, швидкість їх виконання, час виконання вправ), вага 
обтяження, координаційна складність вправ, тривалість і харак-
тер пауз між окремими повтореннями, підходами, вправами, кі-
лькість вправ у занятті та ін. Основним завданням під час плану-
вання навантаження було врахування закономірностей адаптації 
організму курсантів до фізичного навантаження для того, щоб 
ефект кожного наступного заняття «нашаровувався» на «сліди» 
попереднього, закріплюючи і поглиблюючи його. 

На І етапі в ЕГ1 і ЕГ2 застосовувалася переважно прямоліній-
но-висхідна схема дозування навантаження. Форсування наван-
тажень на даному етапі не відбувалося, оскільки виконання висо-
коінтенсивних вправ без відповідної попередньої підготовки зна-
чно підвищує «ціну адаптації» та призводить до перенапруження 
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функціональних систем організму. Регулювання навантаження 
відбувалось за рахунок поступового збільшення загального обся-
гу роботи (кількість вправ на занятті, кількість підходів у кожній 
вправі, вага снарядів тощо). Інтенсивність виконання вправ – ни-
зька і середня: під час виконання вправ ЧСС не більше 150–
170 уд./хв. Відпочинок до наступного підходу тривав до віднов-
лення ЧСС до 90–100 уд./хв.  

На ІІ етапі в обох групах застосовувалася ступінчасто-
зростаюча схема планування навантаження. Побудова занять 
здійснювалася з урахуванням динаміки відновлювання курсантів 
після виконаної роботи за двома варіантами: перший передбачав 
проведення наступного заняття у період повного відновлення     
організму курсантів (забезпечував підтримання рівня підготовле-
ності), другий – виконання тренувальної роботи на стадії підви-
щеної працездатності (використовувався суперкомпенсаторний 
відпочинок, що забезпечував зростання рівня підготовленості). 
Дозування навантаження здійснювалося за рахунок подальшого 
збільшення загального обсягу роботи та збільшення частки спеці-
альної роботи (кількість спеціально-підготовчих і класичних 
вправ із гирями, вага гир, кількість підходів у вправах із гирями 
тощо). Інтенсивність регулювалася за ЧСС (під час виконання – 
160–180 уд./хв), тривалістю вправ із гирями (до 5–8 хв), вагою 
гир (24–26 кг), інтервалами відпочинку (ЧСС – 100–110 уд./хв).  

На ІІІ етапі планування навантажень у ЕГ1 і ЕГ2 було різним. 
Так у ЕГ2 відбувалося подальше зростання обсягів навантаження 
(з акцентуванням на спеціальній роботі з гирями) за схемою, що 
застосовувалася на ІІ етапі. Курсанти ЕГ2 брали участь у змаган-
нях тільки на першість факультетів та інституту, виконуючи 
вправи із гирями 24 кг. В ЕГ1 на ІІІ етапі застосовувався хвиле-
подібний варіант планування навантаження, що забезпечував ри-
тмічне варіювання тренувальної дії для профілактики перевтоми 
курсантів. Інколи використовували ударний характер регулювання 
навантажень (із застосуванням навантажень великого обсягу та 
інтенсивності). Застосовувалися три варіанти побудови занять: 
проведення наступного заняття у період повного відновлення орга-
нізму (підтримання рівня підготовленості); виконання тренувальної 
роботи на стадії підвищеної працездатності (суперкомпенсації) 
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(зростання рівня підготовленості); виконання тренувальної робо-
ти у фазі недовідновлення (забезпечувалися компенсаторні пере-
думови для кумулятивного (сумарного) тренувального ефекту). 
На даному етапі збільшувалася кількість змагань, у яких брали 
участь курсанти ЕГ1, зростав їх ранг, вага гир (до 32–34 кг), ЧСС 
під час виконання вправ становила 160–190 уд./хв.  

Особливістю планування навантажень на ІІІ етапі методичної 
системи для курсантів ЕГ1 було також урахування теорії періоди-
зації та раціональне поєднання окремих утворень (занять, мікро-
циклів, мезоциклів, етапів, періодів) навчального процесу за ме-
тодичною системою з освітнім процесом курсантів у ВЗВО. Так, 
нами було обґрунтовано та впроваджено такий варіант періоди-
зації занять протягом навчального року: навчальний рік у ВЗВО, 
який складається із 2 семестрів, розглядався нами як здвоєний 
річний цикл підготовки, що містить 2 макроцикли (осінньо-
зимовий та весняно-літній), кожен із яких складався з підготовчо-
го, змагального і перехідного періодів. Підготовчий і змагальний 
періоди припадали на семестри навчання, а перехідний – на пері-
оди сесій і відпусток, що згідно з теорією спортивного тренуван-
ня відповідає трьом етапам динаміки рівня тренованості: перший 
– зростання тренованості, другий – досягнення спортивної фор-
ми, третій – зниження тренованості. Тривалість підготовчого пе-
ріоду становила 3 місяці (3 мезоцикли, тобто 12 мікроциклів,     
вересень–листопад, березень–травень), змагального – 1 місяць (4 
мікроцикли, грудень, червень), перехідного – 2 місяці (8 мікроци-
клів, січень–лютий, липень–серпень). Тривалість етапів підготов-
чого періоду з кожним наступним курсом навчання мала тенден-
цію до зменшення загальнопідготовчого етапу (з 6 до 4 мікро-
циклів) та збільшення спеціально-підготовчого етапу (з 6 до 
8 мікроциклів). Під час осінньо-зимового макроциклу здійснювалася 
підготовка до чемпіонату Збройних Сил України, під час весняно-
літнього – до чемпіонату України. Завданнями загальнопідготовчого 
етапу за методичною системою визначено: підвищення рівня за-
гальної фізичної підготовленості; вдосконалення функціональних 
можливостей основних систем організму; розвиток інформативно 
значущих для навчання фізичних якостей з урахуванням вагової 
категорії курсантів; підвищення здатності курсантів до виконання 
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значного фізичного навантаження; покращання фізичного розви-
тку та зміцнення здоров’я курсантів. На даному етапі закладалася 
база для роботи у наступному спеціально-підготовчому етапі, 
основна спрямованість занять – підвищення загальнофізичної 
підготовки. Відсоток загальнопідготовчих вправ становив 30–50 
% (залежно від курсу навчання) від загальної кількості вправ, що 
застосовувалися на даному етапі; допоміжних – 15–20%; спеціа-
льно-підготовчих – 20–30 %; класичних – 5–10 % (для відпрацю-
вання окремих елементів техніки вправ гирьового спорту). Голов-
ним напрямком у плануванні навантаження на даному етапі було 
поступове збільшення обсягу роботи з невеликою інтенсивністю. 

Завданням спеціально-підготовчого етапу були: переважний 
розвиток спеціальних фізичних якостей з урахуванням вагової 
категорії курсантів; подальше розширення функціональних мож-
ливостей основних систем організму; вдосконалення техніки ви-
конання вправ; виховання морально-вольових якостей. Зміст спе-
ціально-підготовчого етапу спрямований на розвиток та подаль-
ше вдосконалення спеціальної витривалості, функціональної, 
технічної та психологічної підготовленості курсантів-гирьовиків. 
Відсоток класичних вправ на даному етапі зростав до 50–70 %, 
обсяг загальнопідготовчих вправ зменшувався до 10–20%, допо-
міжних і спеціально-підготовчих – до 20–25 %. У першій половині 
спеціально-підготовчого етапу відбувалося подальше збільшення 
обсягу навантаження з невеликою інтенсивністю. Починаючи з 
середини даного етапу обсяг навантаження поступово зменшу-
ється. Одночасно зростала інтенсивність навантаження, максима-
льне значення якої припадало на кінець спеціально-підготовчого 
етапу та початок змагального періоду. Основними завданнями 
змагального періоду є збереження і подальше вдосконалення 
спеціальних фізичних якостей, удосконалення техніки змагаль-
них вправ, підвищення психологічних і вольових якостей. Цей пері-
од характеризувався суттєвим зниженням обсягу тренувальних     
навантажень з одночасним підвищенням інтенсивності виконання 
вправ. Основною спрямованістю занять було підвищення спеціа-
льної підготовки до максимального рівня. За 2–3 тижні перед 
змаганнями загальний обсяг тренувальної роботи суттєво знижу-
вався. У цей період проводилося контрольне заняття («прикидка»), 
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курсанти виконували змагальну вправу на 70–90 % від бажаного 
результату. За результатами «прикидок» визначалася готовність 
курсанта, коректувалося навантаження на наступні заняття. До 
завдань перехідного періоду належав повноцінний відпочинок 
курсантів. У цей період навантаження значно знижувалося, серед 
основних засобів – спортивні ігри, плавання, легка атлетика, 
вправи з масою власного тіла тощо. Заняття протягом ІІІ етапу 
методичної системи проводилися 3–5 разів на тиждень, що обу-
мовлено закономірностями формування та розвитку спортивної 
форми. В один день проводилось одне заняття. Загальнопідготов-
чий етап включав 3, а спеціально-підготовчий – 5 занять.  

Співвідношення вправ із гирями, зі штангою та іншими обтя-
женнями, з масою власного тіла та бігових вправ на етапах мето-
дичної системи було таким: відсоток вправ із гирями в обох гру-
пах зростав від І до ІІІ етапу (від 20 % до 70 % в ЕГ1 та від 20 до 
60 % в ЕГ2), а відсоток вправ зі штангою і масою власного тіла 
зменшився. Відсоток бігових вправ також зменшився, але на ІІІ 
етапі він був найвищим після вправ із гирями (15 %). Співвідно-
шення вправ, спрямованих переважно на розвиток фізичних яко-
стей в ЕГ1 і ЕГ2, на І етапі становило: на розвиток силових якос-
тей та витривалості – по 40 %, гнучкості – 10 %, спритності, ко-
ординаційних здібностей і швидкості – 10 %. Надалі відсоток 
вправ на розвиток силових якостей було знижено до 20 % на ІІІ 
етапі в ЕГ1 і 30 % в ЕГ2, а на розвиток витривалості і гнучкості 
збільшено в ЕГ1 до 50 % і 25 % відповідно на ІІІ етапі; в ЕГ2 об-
сяг вправ на розвиток витривалості залишився стабільним на всіх 
етапах – 40 %, а відсоток вправ на гнучкість зріс до 20 % на ІІІ 
етапі. Навантаження, яке визначалося за кількістю підйомів гир, 
дозувалося таким чином: на І етапі в ЕГ1 і ЕГ2 – 1600–2000 під-
йомів гир вагою від 16 до 32 кг (найбільший відсоток склали 
вправи з гирями 16 кг – 1000–1200 підйомів); на ІІ етапі – 3200–
4100 підйомів в ЕГ1 та 2200–2800 в ЕГ2 (в обох групах перева-
жали вправи з гирями 24 кг); на ІІІ етапі – 4200–4900 підйомів в 
ЕГ1 (найбільший відсоток склали вправи з гирями 32 кг та неста-
ндартної ваги – 26, 28, 30, 34 кг) та 3100–3700 в ЕГ2 (як і на попере-
дньому етапі переважали вправи із гирями 24 кг). За загальною су-
марною піднятою вагою дозування навантаження здійснювалося 
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так: на І етапі заплановано 80–110 тонн (із них у вправах із гирями 
– 30–40 тонн); на ІІ етапі – в ЕГ1 – 120–150 тонн (з гирями – 80–
100 тонн), в ЕГ2 – 95–120 тонн (з гирями – 45–60 тонн); на ІІІ 
етапі – в ЕГ1 – 175–240 тонн (з гирями – 150–200 тонн), в ЕГ2 – 
140–170 тонн (з гирями – 100–120 тонн). Динаміка величини на-
вантаження за загальною піднятою вагою у вправах зі штангою 
має тенденцію до зниження (від 50–70 тонн на І етапі до 30–
40 тонн на ІІІ етапі), а у вправах із гирями зростає від 30–40 тонн 
на І етапі до 150–200 тонн на ІІІ етапі. Коливання величин наван-
таження у кількості підйомів гир та сумарній вазі обумовлене 
застосуванням диференційованого підходу до навчання курсантів 
з урахуванням їх вагової категорії – було сформовано 4 групи ва-
гових категорій: 63–68 кг; 73–78 кг; 85 кг; 95–+95 кг. У додатку 
Ж наведено типові програми занять для курсантів ЕГ1 та ЕГ2 на 
різних етапах упровадження запропонованої методичної системи. 

Таким чином упровадження науково обґрунтованої методич-
ної системи навчання гирьового спорту курсантів військових за-
кладів вищої освіти у процесі фізичного виховання сприятиме: 
покращанню рівня фізичної підготовленості, морфофункціональ-
ного розвитку, стану здоров’я, професійно важливих психологіч-
них якостей, емоційного стану, розумової працездатності, успіш-
ності навчання, методичної підготовленості, службової діяльності 
курсантів у процесі навчання у ВЗВО, формуванню у них високо-
го рівня фізкультурно-оздоровчих компетентностей щодо засто-
сування засобів фізичного виховання і спорту, що забезпечить ефек-
тивне вирішення завдань їх майбутньої військово-професійної            
(бойової) діяльності.  

 
4.3. Авторські методики як компоненти  
методичної системи навчання гирьового  

спорту курсантів 
 

Для досягнення мети методичної системи навчання гирьового 
спорту курсантів у процесі фізичного виховання ми обґрунтували 
та розробили 4 авторські методики: навчання курсантів техніки 
виконання вправ із гирьового спорту; розвитку фізичних якостей; 
формування морально-вольових якостей; профілактики травматизму 
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під час занять гирьовим спортом. Авторські методики як компо-
ненти (підсистеми) методичної системи навчання гирьового спо-
рту курсантів спираються на сучасну теорію фізичного вихован-
ня, яка спрямована на формування різноманітних рухових дій «як 
послідовний перехід від знань та уявлень про дії до вміння вико-
нувати їх, а потім від уміння до навички» [20, 553 та ін.]. 

 
4.3.1. Авторська методика навчання курсантів  
техніки виконання вправ із гирьового спорту 

 

Спортивна техніка – сукупність прийомів і способів виконан-
ня рухів, які забезпечують більш повну реалізацію фізичних мо-
жливостей спортсмена [48, 52, 62, 527]. У техніці виконання 
вправ із гирями, як і в будь-якому іншому виді спорту, існує ба-
гато «дрібниць», від яких залежить загальна координація рухів, 
правильність дихання та результат у цілому. Спортивна техніка 
безперервно вдосконалюється. Сучасна техніка вправ із гирями 
значно відрізняється від тієї, що застосовувалася раніше, її вдос-
коналення викликане прагненням знайти більш раціональні спо-
соби виконання вправ у рамках існуючих правил і, відповідно, 
підвищити спортивний результат. Низький рівень розвитку фізич-
них якостей та функціональних можливостей організму можуть 
погіршити оволодіння раціональною технікою. У цьому разі слід 
поступово розвивати відсталі фізичні якості. У міру їх розвитку 
виникає постійна необхідність удосконалювати техніку.  

Важливим поняттям в авторській методиці є основа техніки, 
під якою розуміють сукупність і правильну послідовність вико-
нання найбільших частин, що становлять вправу. Найменше по-
рушення техніки будь-якої з цих частин знижує ефективність ви-
конання дії в цілому. Тому, перед тим як приступити до вивчення 
основ техніки виконання вправ із гирями, слід довести до усвідом-
лення курсанта структуру рухових дій. При цьому необхідно     
враховувати всю систему рухів, яку слід визначити кінематични-
ми та динамічними характеристиками. Раціональна техніка забез-
печує ефективність, економічність та сталість рухових дій, що в 
цілому позитивно впливає на результат вправи. Найважливішим 
елементом техніки є раціональний ритм вправи. Ритм – це визначене 
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співвідношення часу в ході виконання окремих фаз, що склада-
ють вправу. Характерною особливістю правильного ритму є ак-
центоване докладання зусилля у момент виконання головної фази 
вправи. Невід’ємним елементом вивчення техніки виконання 
вправ із гирями є також правильне дихання. Високий рівень ви-
тривалості, достатня сила, досконала техніка виконання вправ у 
поєднанні з правильним диханням та вмінням максимально роз-
слабити «зайві» м’язи – головні складові високих результатів у 
вправах із гирями. 

Основними чинниками, що впливають на ефективність техні-
ки виконання вправ із гирями, є: цільова спрямованість, умови 
виконання вправ, основні фізичні закони взаємодії тіл, анатоміч-
на будова тіла, фізіологічні функції організму. Основною метою 
курсанта-гирьовика у процесі виконання класичної вправи є під-
вищення кількості підйомів (покращання результату) за 10 хв. 
Основною умовою, що визначає структуру підйомів гир, є прави-
ла змагань, де визначено вагу гир, час на виконання вправ, спосо-
би підйомів гир тощо. Важливими законами фізики, що поясню-
ють, яким чином виконуються рухи, є закони динаміки, а ті, що 
роз’яснюють, як зберегти рівновагу у системі «спортсмен – гирі», 
є законами статики і кінематики. До показників, що характери-
зують анатомічні особливості будови тіла, належать: будова та 
рухливість суглобів; співвідношення м’язових волокон; рівень 
розвитку м’язів-розгиначів тулуба, ніг, рук; топографія (розташу-
вання) м’язів та м’язових груп. Серед основних фізіологічних 
функцій організму, що впливають на техніку виконання вправ із 
гирьового спорту: обмін речовин, який повинен відбуватися за 
умови потрапляння в організм необхідної кількості кисню та ви-
далення продуктів розпаду (що підкреслює важливість раціона-
льного процесу дихання); координація напруження та розслаб-
лення працюючих м’язів (достатнє кровопостачання працюючих 
м’язів відбувається лише у період їх розслаблення, коли кровоно-
сні судини звільняються від тиску м’язів і венозний кровоток ви-
водить із організму продукти розпаду); формування «відчуття 
гир», «відчуття помосту» на основі інформації від різних аналіза-
торів (рецептори м’язів, очей, вестибулярного апарату, шкіри, 
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судин), що дозволяє краще відчувати положення свого тіла, дію 
сили тяжіння, прискорення, ритм тощо. 

Поштовх гир – швидкісно-силова багаторазово повторювана 
вправа гирьового двоборства, під час якої курсант виштовхує гирі 
від грудей угору на випрямлені руки максимальну кількість разів. 
Дві гирі спочатку слід підійняти на груди, потім від грудей угору 
на прямі руки. Підйом від грудей повторюється з максимальною 
кількістю разів протягом 10 хв. Піднімати гирі як на груди, так і 
від грудей легше з підсідом. Неглибокий підсід дозволяє викону-
вати кожний прийом більш м’яко та економічно. Глибина підсіду 
залежить від технічної підготовленості курсанта, його гнучкості, 
а також рівня втоми, на фоні якої виконується рух. У поштовху 
виділяють такі технічні елементи: стартове положення, підйом 
гир на груди, вихідне положення перед виштовхуванням, напів-
присідання, виштовхування, підсід, фіксація гир угорі на прямих 
руках та опускання гир на груди. Застосовуючи біомеханічний 
відеокомп’ютерний аналіз, ми розробили схематичне зображення 
біоланок курсанта в основних фазах виконання поштовху двох 
гир (рис. 4. 2). 

Стартове положення. Ноги на ширині плечей (дещо ширше) 
зігнуті в колінах, гирі стоять між ногами на відстані 10–15 см від 
лінії пальців ніг (індивідуально), дужки гир паралельні до сту-
пень, хват зверху, спина пряма (рис. 4.2, позиція 1). У стартовому 
положенні важливо відчути основні опорні точки, а саме: упор на 
п’яти, спина прогнута, «натяжка» м’язів. 

Підйом гир на груди. Із стартового положення підняти гирі з 
помосту та, за рахунок неповного розгинання ніг та тулуба, вико-
нати мах гир назад за коліна, у «мертву точку» (рис. 4.2, позиція 2). 
У даному положенні спина повинна бути прямою та дещо про-
гнутою у поперековому відділі, м’язи спини напружені («натяг-
нуті»), плечі опущені донизу, руки прямі, лікті торкаються тулу-
ба, голову підійняти. Використовуючи зворотний рух гир, швид-
ко випрямити ноги й тулуб та виконати підрив, руки при цьому 
тримати прямими. Наприкінці підриву дужки гир паралельні, що 
дозволяє виконати підйом гир на груди, обертаючи їх навколо 
передпліч та уникаючи перекидання через кисті (рис. 4.2, позиція 3). 
Як тільки гирі торкнуться передпліч, стати на повні ступні та       
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зігнути ноги у колінах, пом’якшуючи тим самим різкий удар по 
грудях. Випрямити ноги та прийняти вихідне положення перед 
виштовхуванням. 
 

 
 
Вихідне положення перед виштовхуванням. Ноги у колінах 

випрямлені, тулуб трохи відведений назад, плечі опущені, лікті 
втиснуті гирями у живіт. М’язи рук максимально розслаблені, 
кисті глибоко просунуті всередину дужок (дужки гир на основі 
великого пальця). У даному положенні важливо відчути упор лік-
тів у таз (рис. 4.2, позиція 4). У такому положенні центр маси ко-
жної гирі припадатиме через ліктьові суглоби на кістки тазу, уни-
кнувши навантаження на хребет. 

Напівприсідання. Зігнути ноги в колінах, зберігаючи опору на 
всю ступню (відрив п’яток знижує ефективність виштовхування). 

            1                           2                    3                     4                   5 

               6                      7                      8                   9                     10 

Рис. 4.2. Схематичне зображення біоланок курсанта-гирьовика  
в основних фазах виконання поштовху двох гир 
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Руки при цьому розслаблені, як і у вихідному положенні. У на-
півприсіданні вісь тулуба повинна збігатися з віссю стегна 
(рис. 4.2, позиція 5). М’язи ніг знаходяться у розтягнутому стані, 
готові до виконання наступного елемента. 

Виштовхування. Виконується за рахунок різкого розгинання 
ніг та закінчується виходом на носки (рис. 4.2, позиція 6). У мо-
мент виштовхування м’язи рук максимально розслаблені, вони 
лише сприяють утримуванню гир. Включення в роботу рук зни-
жує ефективність виштовхування та призводить до передчасної 
стомлюваності. Закінчується виштовхування виходом на пальці 
ніг, підйомом грудей та плечей. Таз піднімається на максимальну 
висоту, передаючи рух гирям через гребні клубових кісток тазу та 
кістки передпліччя. Таким чином гирям надається необхідна 
швидкість руху вгору. 

Підсід. Використовуючи момент руху гир за інерцією, необ-
хідно миттєво виконати підсід (опуститися на повні ступні та      
зігнути ноги у колінах) та одночасно випрямити руки зверху 
(рис. 4.2, позиція 7). Згинання ніг та випрямлення рук виконуються 
швидко та закінчуються одночасно. На відміну від напівприсі-
дання, таз опускається не вперед-униз, а назад-униз. 

Фіксація гир уверху на прямих руках. Утримавши гирі у підсі-
ді, не затримуючись, потрібно випрямити ноги і зафіксувати гирі 
на прямих руках над головою в нерухомому положенні до рахун-
ку судді (рис. 4.2, позиція 8). 

Опускання гир на груди. Під час опускання гир на груди тулуб 
слід трохи відхилити назад, таз подати дещо вперед та, розслабляю-
чи руки, встати на носки назустріч гирям, що падають (рис. 4.2, по-
зиція 9). Амортизація гир відбувається за рахунок поступального 
руху грудної клітки на видиху, опусканням на носки та згинан-
ням ніг у колінах. Потім знову приймається вихідне положення 
для виконання наступного циклу поштовху (рис. 4.2, позиція 10). 

У поштовху гир за довгим циклом виділяють такі ж технічні 
елементи, як і у поштовху гир від грудей (стартове положення, 
підйом гир на груди, вихідне положення перед виштовхуванням, 
напівприсідання, виштовхування, підсід, фіксація гир угорі на 
прямих руках, опускання гир на груди) та додають опускання гир 
у положення вису. Після цього починається новий цикл (рис. 4.3).  
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Підйом гир на груди у поштовху гир за довгим циклом, на від-
міну від поштовху гир від грудей, повторюється максимальну 
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Рис. 4.3. Схематичне зображення біоланок гирьовика в основних  
фазах виконання поштовху двох гир за довгим циклом 
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кількість разів і є важливим елементом техніки, тому на нього 
необхідно звернути особливу увагу. Найменша помилка буде не-
гативно впливати на результат. Прийом починається з положення 
маху гир назад за коліна, у «мертвій точці» (рис. 4.3, позиція 2). У 
цьому положенні спина повинна бути прямою та дещо прогнутою 
у поперековому відділі, м’язи спини напружені («натягнуті»), 
плечі опущені донизу, руки прямі, лікті торкаються тулуба, голо-
ву підійняти. Як тільки гирі почнуть зворотний рух, не затриму-
ючись, випереджаючи рух гир, подати таз і коліна вперед і вико-
нати розгін і підрив (рис. 4.3, позиції 3, 4). Руки до закінчення 
підриву повинні залишатися прямими (рис. 4.3, позиція 4). Під-
рив закінчується остаточним випрямленням ніг і тулуба, підйо-
мом плечей і вставанням на носки ніг (рис. 4.3, позиція 5). Лікті 
тримати якомога ближче до тулуба, руки включаються у роботу 
тільки після підриву. Після підриву, приблизно 15–20 см, гирі 
продовжують рух угору за інерцією. Використовуючи цей мо-
мент, потрібно швидко підвести лікті під гирі і просунути всере-
дину дужок (рис. 4.3, позиція 6). Як тільки гирі торкнуться пе-
редпліч, стати на повні ступні та зігнути ноги у колінах, 
пом’якшуючи різкий удар по грудях. Випрямити ноги та прийняти 
вихідне положення для виштовхування (рис. 4.3, позиція 7). 

Такі елементи поштовху гир за довгим циклом, як вихідне по-
ложення перед виштовхуванням, напівприсідання, виштовхуван-
ня, підсід, фіксація гир угорі на прямих руках, опускання гир на 
груди (рис. 4.3, позиції 8–14) виконуються аналогічно як під час 
поштовху гир від грудей. 

Слід зупинитися на опусканні гир із грудей. Техніка виконан-
ня цього прийому у поштовху за довгим циклом також має вели-
ке значення. За багаторазового повторення будь-яка помилка веде 
до порушення узгодженості рухів, зайвого навантаження м’язів і 
передчасної втоми. Опускання гир із грудей виконується скидан-
ням їх із грудей із перехопленням дужок та опусканням у поло-
ження «мертвої точки». Під час скидання потрібно трохи відшто-
вхнути гирі вперед (рис. 4.3, позиція 15), швидко підвестися на 
носки ніг, підняти плечі і захопити дужки зверху (рис. 4.3, позиція 16). 
Всі ці елементи виконуються майже одночасно. Дужки перехоп-
люються на рівні нижньої частини грудей. Як тільки падаючі гирі 
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відтягнуть руки донизу, встати на повні ступні, опустити плечі 
(початок «гальмування») (рис. 4.3, позиція 17) і відразу, згинаючи 
ноги, нахилити тулуб. Гирі наприкінці опускання повинні бути 
ззаду – за колінами, у положенні «мертвої точки» (рис. 4.3, пози-
ція 18). Для здійснення наступного циклу виконати підйом гир на 
груди та продовжити виконання вправи. 

Ривок гирі – друга вправа двоборства, під час виконання якої 
гирю слід підійняти вверх на пряму руку одним безперервним 
рухом. Опускається гиря у положення вису також одним рухом, 
не торкаючись грудей та інших частин тіла. Виконується ривок 
однією, потім іншою рукою без відпочинку протягом 10 хв. Ос-
новними технічними елементами ривка гирі є: стартове положен-
ня, мах гирі назад за коліна, підйом гирі вгору на пряму руку 
(підрив, супроводження гирі, просовування руки у дужку гирі), 
фіксація, опускання гирі (рис. 4.4). 

Стартове положення. Ноги на ширині плечей (або трохи ши-
рше, так, щоб гиря вільно проходила між гомілками), гиря попе-
реду лінії пальців ніг на 15–20 см. Нахилитися, зігнути ноги й, 
захопивши дужку хватом зверху, випрямити спину і напружити 
(натягнути) м’язи поперекового відділу. Вільна рука у зручному 
положенні та не торкається тулуба чи інших частин тіла. Голову 
дещо підійняти, погляд спрямувати вперед (рис. 4.4, позиція 1). 

Підйом гирі вверх на пряму руку і фіксація. Піднявши гирю з 
помосту, за рахунок неповного випрямляння ніг і розгинання ту-
луба, виконати мах гирі назад за коліна, у «мертву точку» (рис. 
4.4, позиція 2). У даному положенні спина повинна бути прямою 
або прогнутою, але не зігнутою (згорбленою). Таз і коліна подати 
дещо назад, рука, що утримує гирю, пряма. Плече опустити дони-
зу, вільну руку відвести назад, голову підійняти. Як тільки гиря з 
«мертвої точки» починає зворотний рух уперед, потрібно швид-
ко, мовби випереджаючи рух гирі, подати таз і коліна трохи впе-
ред і за рахунок неповного розгинання тулуба і випрямлення ніг 
надати початкового прискорення руху гирі вперед-уверх – вико-
нати підрив (рис. 4.4, позиція 3). 

Лікоть у цей момент торкається тулуба. Не уповільнюючи ру-
ху гирі, остаточно розігнути тулуб, випрямити ноги (можна від-
ривати п’яти від помосту), підійняти і трохи відвести назад плече 
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(рис. 4.4, позиція 4). Після підриву, використовуючи рух гирі 
вверх за інерцією, приблизно на рівні голови потрібно швидко 
просунути кисть усередину дужки (рис. 4.4, позиція 5). Дехто із 
спортсменів у даний момент виконує пом’якшуючий підсід. Тіло 
гирі повертається навколо передпліччя. Випрямити ноги та зафі-
ксувати гирю вверху на прямій руці, м’язи плеча розслаблені, 
вільну руку опустити або відвести вбік (рис. 4.4, позиція 6). 

 

 
 
Опускання гирі. Після рахунку судді гиря знову опускається у 

«мертву точку» для виконання чергового підйому. Під час опус-
кання потрібно, відхиляючи плечі назад та повертаючи гирю на-
вколо передпліччя (а не перекидаючи через кисть) (рис. 4.4, пози-
ція 7), швидко відкинути її трохи вперед і відразу ж захопити дужку 
зверху (до початку скидання гирі кисть була просунута всередину 
дужки), одночасно підійняти плече та підвестися на носки. У момент 
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Рис. 4. 4. Схематичне зображення біоланок гирьовика  
в основних фазах виконання ривка гирі 
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перехоплення гиря знаходиться на рівні грудей або трохи нижче 
(рис. 4.4, позиція 8). Як тільки гиря відтягне руку донизу, опусти-
ти плече, стати на повні ступні, зігнути ноги і нахилити тулуб. 
Гиря рухається назад за коліна, вільна рука відводиться назад 
(рис. 4.4, позиція 9). Потім приймається знову вихідне положення для 
виконання наступного циклу ривка (рис. 4.4, позиція 10). 

Техніка вправ гирьового спорту, як і техніка інших видів, ви-
значається рядом чинників. До них належать: цілеспрямованість 
основних завдань, умови виконання вправ, основні фізичні зако-
ни взаємодії тіл, анатомічна будова тіла спортсмена, фізіологічні 
функції організму. Тому залежно від анатомічної будови тіла, 
технічної та фізичної підготовленості може формуватися свій ін-
дивідуальний стиль техніки виконання вправ із гирями, який є 
найбільш ефективним для досягнення найвищого результату для 
даного курсанта.  

Навчання у гирьовому спорті – складний педагогічний процес, 
який передбачає отримання необхідних знань, виховання спеціа-
льних навичок та розвиток рухових і вольових якостей. Початко-
вий етап – найвідповідальніший, від нього багато у чому залежать 
подальші результати, тому на даному етапі особливу увагу слід 
звернути на вивчення класичних вправ із гирями. Згідно з учен-
ням А. М. Берштейна про побудову рухів [42], в основі управлін-
ня рухами лежить не пристосування до умов зовнішнього середо-
вища, не відповідь на зовнішні стимули, а усвідомлене підпоряд-
кування середовища, його перебудова відповідно до потреб інди-
відуума. За цією теорією рух програмується розумінням, яке      
виступає як основа «образу потрібного майбутнього». Тому, фор-
муючись, рух проходить три стадії, для яких характерні: невисока 
швидкість руху; поступове зникнення напруженості, становлення 
чіткої м’язової координації, підвищення швидкості та точності 
рухового акту; зниження частки участі активних м’язових зусиль 
у здійсненні руху за рахунок використання сил тяжіння, інерції, 
відцентрових сил, що забезпечує економічність енерговитрат. 

Навчання техніки виконання вправ із гирьового спорту тісно 
пов’язане з методологічною основою теорії навчання рухових дій 
[87, 252, 520 та ін.], тобто із закономірностями та положеннями 
дидактики (у сфері педагогіки навчання), теорією діяльності та 
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теорією управління засвоєнням теоретичних знань (у сфері пси-
хології), теорією побудови й управління рухами, фізіологією, 
принципами та положеннями системного підходу. 

Процес навчання курсантів техніки виконання вправ із гирями 
за авторською методикою складається із трьох послідовно й тісно 
пов’язаних між собою етапів, кожен із яких має свої методичні 
завдання: 1-й етап – ознайомлення з технікою виконання вправи; 
2-й – розучування вправи, прийому, дії; 3-й – вдосконалення. Ос-
новна мета ознайомлення – створити у курсантів правильне уяв-
лення про техніку виконання вправ із гирями та забезпечити ясне 
її розуміння. Для цього необхідно чітко назвати вправу, зразково 
її показати, пояснити її вплив на організм. Найчастіше показ пе-
редує поясненню або супроводжується ним. Показ можна здійс-
нювати за допомогою найбільш підготовленого курсанта-
гирьовика. Особливо важливо пояснити роль головного елемента 
(фази) вправи. Саме з нього слід розпочинати практичне оволодіння 
вправою в разі вивчення її по частинах. Демонстрація наочних 
посібників є доповненням до показу. Плакати, рисунки, фотогра-
фії є допоміжними засобами навчання. Вони також сприяють 
створенню правильного уявлення про вправу. Особливо цінним 
засобом наочного навчання є демонстрація відеоматеріалів та 
відвідування змагань і тренувань гирьовиків високої кваліфікації. 
Поширеною помилкою викладачів на даному етапі є викладення 
значного потоку інформації. Не потрібно детально пояснювати 
приховані механізми рухів, оскільки курсанти не зможуть сприй-
няти матеріал через недостатнє володіння технікою вправ. Ви-
вчаючи вправи, не потрібно шкодувати часу на показ і пояснення 
техніки виконання вправ. Показавши вправу, необхідно стежити 
за правильністю її виконання. Виявивши порушення техніки ви-
конання, необхідно слід виконання вправи курсантом і показати 
йому ще раз.  

Розучування вправи, залежно від її складності та підготовлено-
сті курсантів, здійснюється в цілому, по частинах, по розділах, за 
допомогою підготовчих вправ. Під час навчання вправи по час-
тинах необхідно до кожної частини включати етап ознайомлення. 
Вивчення вправи або прийому по частинах починається з розучу-
вання головного її елемента (фази), якщо можливо його виокремити, 
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не порушуючи при цьому зв’язку з іншими рухами. Вивченню 
кожної фази вправи передує застосування підготовчих вправ, які 
за координацією схожі із вправою, що вивчається, й одночасно 
більш прості за структурою (дотримання принципу «від простого 
до складного»). При цьому слід намагатись, щоб наступна підго-
товча вправа за структурою була схожою на попередню та усклад-
нювала її. Багаторазове їх виконання забезпечує формування     
необхідного навику, після чого починається тренування вправи в 
цілому. Основною перешкодою для збільшення навантаження є 
швидка  стомлюваність курсантів-початківців. Нові рухи на фоні 
стомлюваності під час навчання засвоюються значно гірше. У 
зв’язку з цим доцільно буде включати не більше двох нових під-
готовчих вправ у одне заняття. При цьому вправи слід підбирати 
подібними за структурою для підсилення ефекту навчання.  

Вдосконалення техніки виконання вправ із гирями забезпечу-
ється систематичним, багаторазовим виконанням вправи з посту-
повим підвищенням фізичного навантаження. В результаті бага-
торазового виконання вправи, але вже в умовах, які змінюються 
(збільшення кількості повторів, ваги гир), набутий навик посту-
пово закріплюється, починається автоматизація нервово-м’язових 
процесів. На даному етапі основна увага повинна приділятися 
«шліфуванню» найбільш важливих фаз та вправи в цілому. Під 
час навчання техніки виконання вправ із гирьового спорту необ-
хідно також добиватися від курсантів конкретних знань про рухи, 
які в кінцевому підсумку повинні сформувати рухові вміння і на-
вички. Плануючи заняття із курсантами-початківцями, необхідно, 
особливо на перших заняттях, більше уваги приділити вивченню 
техніки виконання вправ із гирями, при цьому не намагатися фо-
рсувати результат. Важливо також надати увагу навчанню курса-
нтів правильної розминки, вправам на гнучкість, вправам на 
зняття вертикального навантаження з хребта, вправам загальної 
фізичної підготовки. Навантаження слід підвищувати поступово. 
У вправах зі штангою вага штанги повинна бути доступною, оп-
тимальною. Важливо на кожному занятті урізноманітнювати 
вправи, щоб вони діяли на різні групи м’язів. Кожне заняття по-
винно розглядатися, передусім, як складова частина багатоланко-
вої системи навчального процесу. Слід брати до уваги як попередні, 
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так і наступні заняття, недоліки в розвитку фізичних якостей, не-
доліки в техніці виконання вправ, індивідуальну реакцію організму 
курсанта на попередні навантаження. Важливо уникати однома-
нітності в заняттях, адже монотонність знижує позитивну реак-
цію організму через швидке пристосування його до однотипного 
навантаження. Заняття повинні відрізнятися за обсягом та інтен-
сивністю навантаження, за складом вправ, які виконуються, та їх 
кількістю, темпом виконання, інтервалами відпочинку між підхо-
дами. Для вдосконалення техніки вправ рекомендується розділи-
ти курсантів на підгрупи по 2–4 чол. і ставити завдання, стежити 
за правильністю виконання вправ партнерами. Найкращих ре-
зультатів у вправах із гирями можна домогтися, включаючи у за-
няття виконання вправ із гирями різної ваги, поступово збільшу-
ючи вагу гир: від 8, 12, 14, 16 кг до 20, 24 кг, 28, 30, 32 кг.  

Спираючись на результати власних досліджень і висновки ро-
біт інших учених, особистий спортивний і тренерський досвід у 
гирьовому спорті та враховуючи проведений біомеханічний ана-
ліз техніки виконання вправ із гирьового спорту курсантами різ-
ної кваліфікації у лабораторії «Біомеханічних технологій у фізич-
ному вихованні та олімпійському спорті» науково-дослідного інсти-
туту Національного університету фізичного виховання і спорту 
України із застосуванням сучасних оптико-електронних систем 
відеореєстрації та аналізу рухових дій і тензоплатформи (додаток З), 
ми обґрунтували і розробили авторську методику навчання техні-
ки вправ із гирьового спорту курсантів ВЗВО. Навчання по-
штовху необхідно починати з прийняття правильного положення 
дужки гирі на долоні (додаток З). Правильне розміщення дужки 
на долоні забезпечить працездатність м’язів рук протягом відве-
деного регламентом часу. Після показу та пояснення курсанти 
спочатку однією, потім іншою рукою виконують правильне захо-
плення дужки та правильно розташовують гирю на плечі та пе-
редпліччі, при цьому внутрішня сторона дужки лягає на основу 
великого пальця. Кисть руки є продовженням передпліччя. Під 
час розгинання кистей рук назовні м’язи-згиначі пальців знахо-
дяться в розтягнутому, напруженому стані, що призводить у         
результаті до втрати працездатності та неможливості продовжу-
вати виконання вправи. Вміння правильно утримувати гирі є        
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характерною рисою, що відрізняє курсанта високої кваліфікації 
від початківця. 

Під час навчання прийняття стартового положення особливої 
уваги ми надаємо положенню спини. Вона повинна бути прямою, 
а в поперековому відділі прогнутою. Таке положення приймаєть-
ся не тільки для підйому гир на груди у поштовху, але й під час 
виконання ривка і великої кількості вправ з гирями. Вміння пра-
вильно тримати спину є життєво важливою навичкою не тільки 
під час підйому спортивних снарядів, але й під час поводження з 
важкими предметами у побуті та, особливо, у військово-
професійні (бойовій) діяльності військовослужбовців. Ця навичка 
– один із найкращих засобів профілактики травматизму хребта. 
Правильному прийняттю стартового положення та положенню 
спини сприяє правильне утримання голови – її слід підійняти. 

У вихідному положенні перед черговим виштовхуванням тіло 
гирі розташовується на плечі та передпліччі так, щоб ліктьовий 
суглоб впирався у гребінь клубової кістки, переносячи на неї всю 
вагу снаряда, рука максимально розслаблена (додаток З). Для пра-
вильного положення утримання гир на грудях необхідно згрупу-
ватись (дещо зсутулитись – збільшити випуклість грудного відді-
лу хребта назад), корпус тіла дещо відхилити назад, плечі опус-
тити, ноги у колінах випрямити (рис. 4.5, позиція 1). У такому 
положенні центр ваги кожної гирі буде проектуватися через лік-
тьовий суглоб відразу на кістки тазу повз хребет. Тобто хребет у 
вихідному положенні буде вивільнено від навантаження. Також під 
час виконання вправи двома руками допускається накладення 
однієї дужки на іншу, іноді захват пальцями. Це забезпечить 
стійке положення снарядів на грудях і, як наслідок, підвищення 
результату. У більшості курсантів у вихідному положенні лікті не 
утримуються на клубових кістках тазу, а «звисають». Для на-
вчання правильного положення утримування гир на грудях реко-
мендується виконувати таку підготовчу вправу: у вихідному по-
ложенні курсант якомога довше повинен утримати покладені під 
лікті монети, ноги при цьому випрямлені. Для ускладнення впра-
ви можна виконувати напівприсідання або ходити, утримуючи 
монети притиснутими ліктями до тіла. Вихідне положення перед 
виштовхуванням уважається опанованим, якщо курсант, дотримуючись 
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усіх вимог техніки, відчуває рівновагу, утримуючи дві гирі, може 
максимально розслабити всі м’язи (особливо плечового поясу) та 
перебувати як би у природному положенні. 

Наступним елементом навчання є утримання гир у положенні 
фіксації над головою (рис. 4.5, позиція 5). Як підготовча, вправа з 
утриманням гирі над головою повинна виконуватись спочатку 
однією рукою, потім двома, спочатку з легкими гирями, потім із 
більш важкими. Курсант утримує снаряд у положенні над голо-
вою декілька секунд, звертаючи при цьому увагу на випрямляння 
руки у ліктьовому суглобі, розслаблення м’язів стегна (їх «стру-
шування»), а також рівне дихання. Затримка дихання у положенні 
фіксації є типовою помилкою новачків. Для ускладнення вправи 
необхідно застосовувати напівприсідання та ходьбу з гирями вверху 
на прямих руках. 

 
 
На наступному етапі навчання необхідно сконцентрувати ува-

гу на роботі ніг. Поштовх виконується за рахунок різкого випрям-
лення ніг у колінних та гомілковостопних суглобах після незнач-
ного напівприсідання для виштовхування. Під час напівприсідан-
ня для виштовхування необхідно звернути увагу на те, щоб           
курсанти подавали таз не вперед-униз, а вертикально вниз, а руки 
при цьому були розслаблені. У напівприсіданні тулуб і стегнові 
кістки перебувають на одній лінії, положення рук і гир не змінюється, 

                1                    2                      3                     4                    5 
Рис. 4.5. Основні фази поштовху двох гир, на які необхідно  

звернути особливу увагу у процесі навчання курсантів 
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площа опори – на всій стопі (п’яти від підлоги не відривати).      
Виштовхування виконується за рахунок різкого випрямлення ніг, 
надання прискорення гирям через гребні клубових кісток тазу і 
закінчується виходом на носки. Передпліччя рухаються вертика-
льно вгору, контакт рук із тілом (ліктів із тазом) у даний момент 
повинен бути максимальним (рис. 4.5, позиції 2, 3). Включення 
до роботи рук у виштовхуванні – груба помилка, адже після бага-
торазового повторення м’язи рук швидко стомлюються. Руки         
беруть участь тільки під час утримання гир угорі у положенні 
фіксації. 

Основної складності курсанти зазнають під час виконання під-
сіду після виштовхування. Підсід забезпечує коротший відрізок 
підйому гир та економічність поштовху в цілому. Техніка перед-
бачає негайне опускання у підсід після виштовхування. На відміну 
від напівприсідання, під час виконання підсіду таз повинен опус-
катися не вперед-униз, а назад-униз (рис. 4.5, позиція 4). Підсід 
слід виконувати без паузи. Допускаючи паузу, курсанти втрача-
ють увесь ефект виштовхування. Допустивши паузу, курсант 
змушений підключати до роботи м’язи рук, які значно поступа-
ються у силі та витривалості м’язам ніг. Включення в роботу рук 
призводить до передчасної їх стомлюваності та знижує ефектив-
ність поштовху. Увагу слід акцентувати на роботі ніг. Як підго-
товчу вправу курсантам пропонується виконувати виштовхуван-
ня гир. Основним завданням даної вправи є повне виключення з 
роботи рук. Курсант повинен відчути момент прискорення снаря-
дів і виштовхувати їх на достатню висоту над головою тільки за 
рахунок роботи ніг (через клубові кістки тазу). Для роботи з по-
вною амплітудою достатньо додати підсід і вихід із підсіду для 
фіксації гир уверху на прямих руках.  

Також досить важким елементом для багатьох курсантів на 
початковому етапі навчання є утримання гир угорі на прямих ру-
ках у підсіді: гирі розводяться у боки, тягнуть уперед або назад. 
Курсанти втрачають рівновагу і кидають гирі. Тому необхідно 
навчити курсантів упевнено утримувати гирі на прямих руках у 
присіді. Для цього ми рекомендували такі вправи: утримуючи 
полегшені гирі вгорі на прямих руках, зводити до торкання гир і 
розводити руки, зміщувати їх уперед, назад; із цього положення 
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виконувати напівприсідання різної глибини із зупинкою в ниж-
ньому положенні на 4–5 с та переміщенням вперед і поворотами.  

Опускання гир на груди може здійснюватися двома способа-
ми: перший – за рахунок м’язів рук; другий – за рахунок згинання 
ніг у колінних суглобах під час опускання. В ході виконання цієї 
частини циклу поштовху рекомендується використовувати м’язи 
ніг. На початку руху снарядів донизу необхідно повернути кисті 
рук мізинцями всередину, руки розслабити і гирі опустяться на 
груди під дією сили тяжіння. У момент падіння гир курсанту не-
обхідно підвестися на носки та після торкання плечима тулуба 
пом’якшити падіння, опустившись на всю стопу, за необхідності, 
зігнути ноги у колінах. 

У процесі розучування кожного елемента поштовху особливу 
увагу слід приділити ритмічному диханню, без зупинок і затримок. 
Уміння поєднувати рухи з диханням – невід’ємна частина техні-
ки. Потреба організму в кисні досить значна. Навіть, здавалося б, 
незначні збої та затримки у диханні відразу ж позначаються на 
роботі м’язів, що, у свою чергу, – на результаті в цілому. Ритм 
дихання повинен суворо відповідати циклу поштовху: напівпри-
сідання для виштовхування – видих, виштовхування – вдих, під-
сід і вихід із підсіду – видих, опускання гир на груди до торкання 
плечима тулуба – вдих, торкання плечима тулуба та опускання на 
всю стопу – видих. Так, під час одного циклу поштовху викону-
ються два цикли дихання. Кількість циклів дихання у положенні 
гир на грудях та у положенні фіксації залежить від темпу по-
штовху та кваліфікації курсанта. Темп обирається для кожного 
індивідуально.  

Навчання техніки виконання поштовху гир за довгим циклом 
починається із засвоєння підйому гир на груди. Неправильно за-
своєна техніка виконання цього елемента може негативно впли-
нути на виконання вправ та призвести до отримання травми. То-
му необхідно домогтися правильного оволодіння підйомом гир на 
груди. Основною частиною (фазою) підйому гир на груди є під-
рив гир. Навчанню техніки виконання цього руху слід приділити 
особливу увагу. Підйом гир на груди розпочинається з «мертвої 
точки», відповідно й розучування прийому необхідно починати з 
неї. У «мертвій точці» для підйому гир на груди курсант може 
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стояти у двох основних стійках: високій і низькій. У високій 
стійці дужки гир вище колін. У низькій – дужки гир нижче колін, 
а гирі майже торкаються помосту. Обидва положення мають в 
окремих моментах свої переваги і недоліки. Перевагою високої 
стійки є те, що гирі піднімаються за короткою траєкторією, а це 
сприяє збільшенню швидкості виконання підйомів. Крім того, 
згинання ніг і нахил тулуба на початку підйому гир на груди є 
мінімальними. У такому положенні великі м’язи ніг і спини пра-
цюють економніше. Однак підйом гир таким способом викону-
ється різкіше, що значно збільшує навантаження на кисть. Пальці 
передчасно стомлюються і за різкого підриву можуть розігнути-
ся. У міру втоми курсант змушений приймати нижчу стійку, щоб 
зменшити навантаження на м’язи-згиначі пальців. Підйом із ни-
зької стійки виконується за довгою траєкторією, що сприяє 
пом’якшенню підйому і зменшує навантаження на пальці, але 
при цьому знижується темп виконання вправи. Низька стійка бі-
льше підходить курсантам із недостатньою силою м’язів рук або 
в разі виконання підйому на фоні втоми. Правильно вибрана стій-
ка, залежно від сили окремих груп м’язів і рівня втоми, створює 
оптимальні умови для докладання зусилля м’язових груп і пере-
міщення гир угору. Під час навчання підйому гир на груди особ-
ливу увагу необхідно звертати на положення спини. Вона пови-
нна бути прямою, а у поперековому відділі трохи прогнутою. 
М’язи поперекового відділу натягнуті, напружені. Таке положен-
ня спини приймається не тільки під час виконання підйому гир на 
груди, але і під час опускання гир із грудей. Правильному прий-
няттю «мертвої точки» і положення спини сприяє правильне     
положення голови – її слід трохи підійняти. Після пояснення і 
показу положення частин тіла в ході виконання вправи потрібно 
виконати декілька підготовчих вправ спочатку без гир, потім із 
полегшеними гирями, а саме: утримуючи дві гирі у висі перед 
собою, зігнути ноги і нахилити тулуб, потім випрямитися; згина-
ючи ноги і нахиляючи тулуб, опустити гирі, відвести їх назад за 
коліна у «мертву точку», не затримуючись, випрямитися. 

Після засвоєння цих вправ можна розпочинати розучування 
маху гир назад за коліна у «мертву точку». Мах гир виконується 
за рахунок неповного розгинання ніг і тулуба. Гирі маятниковим 
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рухом направляються назад за коліна – у положення «мертвої то-
чки». Слід звернути увагу на заключну частину маху: в останній 
момент руху гир назад таз і коліна також подаються трохи назад, 
мовби супроводжуючи рух гир. Центр ваги тіла переміщується 
ближче до п’яток (рис. 4.6, позиція 1). 

 

 
 
Засвоївши мах, можна переходити до розучування основної 

частини вправи – підйому гир на груди. Цей рух виконується за 
рахунок одночасних зусиль м’язів ніг і тулуба. Під час навчання 
підйому гир на груди важливо звернути увагу на момент початку 
руху. Завчасний або запізнілий початок підйому є грубою помил-
кою, яка не дозволить курсантові правильно й економно виконати 
основну частину прийому. Як тільки гирі з положення «мертвої 
точки» почнуть зворотний рух уперед, потрібно, ніби випере-
джаючи їх, подати таз і коліна дещо вперед. Не затримуючись у 
цьому положенні, повністю випрямити ноги і тулуб, підійняти 
плечі, встати на передню частину стопи (пальці), немовби ви-
стрибуючи, виконати підрив гир (рис. 4.6, позиція 2). Руки при 
цьому залишаються випрямленими. Лікті – ближче до тулуба. 
Після підриву гирі продовжують рух угору за інерцією. В цей 
момент згинаються руки, просуваються кисті усередину дужок 
(рис. 4.6, позиція 3) і, як тільки гирі торкнуться грудей, згинаються 
трохи ноги. Гирі у цю мить втискають лікті у живіт. Підсід значно 
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Рис. 4.6. Основні фази поштовху гир за довгим циклом, на які  
необхідно звернути особливу увагу у процесі навчання курсантів 
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полегшує прийом гир на груди, пом’якшуючи різкий удар. Прий-
нявши гирі на груди, курсант випрямляє ноги, приймаючи вихід-
не положення перед виштовхуванням (рис. 4.6, позиція 4). Вико-
нується ця допоміжна вправа однією, потім двома руками. 

Під час навчання техніки поштовху гир за довгим циклом не-
обхідно звернути увагу на правильну техніку опускання гир із 
грудей. Опускання гир із грудей виконується у декілька рухів: 
скидання гир із грудей із перехопленням дужок, нахил тулуба і 
згинання ніг, амортизація. Крім цих рухів, на початку навчання у 
момент перехоплення дужок, після скидання з грудей необхідно 
навчитися підійматися на пальці ніг і піднімати плечі. Ці додат-
кові рухи сприяють м’якшому опусканню гир за рахунок пода-
льшого опускання плечей і опускання на повні ступні. У міру 
вдосконалення техніки та залежно від ваги курсанта, рівня його 
фізичних якостей підйом плечей і вставання на пальці можуть не 
застосовуватися або застосовуватися незначною мірою – це не 
вважається помилкою. Головне, щоб опускання гир виконувалося 
якомога економніше, без зайвих рухів і напруження м’язів. 

Навчати опускання гир краще методом у цілому, оскільки 
роз’єднати почастинно цей рух практично не можливо. З багать-
ма елементами опускання гир із грудей курсанти вже ознайоми-
лися під час розучування підйому гир на груди. До опрацьованих 
навичок слід додати тільки скидання гир із грудей із перехоплен-
ням дужок. У навчанні скидання гир із грудей особливу увагу 
приділяють швидкості скидання і перехоплення дужок. Перехоп-
лення виконується на рівні середини грудей. Найменше запізнен-
ня на початку опускання і під час перехоплення дужок дозволяє 
гирям набрати швидкості падіння й опуститися у нижче поло-
ження, що значно ускладнить їх гальмування та опускання назад 
за коліна, у «мертву точку» для чергового підйому. Під час ски-
дання гир курсант, повертаючи дужки кутом уперед, відштовхує 
гирі від грудей і швидко перехоплює дужки хватом зверху, одно-
часно із захопленням дужок підіймається на пальці ніг, піднімає 
плечі (рис. 4.6, позиція 5). Захоплення дужок виконується у пря-
мій стійці. Як тільки гирі, що падають, відтягнуть руки вниз, тре-
ба опустити плечі, стати на повні ступні (початок гальмування 
падіння гир), потім нахилити тулуб і зігнути ноги (закінчення 
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опускання гир, амортизація). Нахил тулуба і згинання ніг викону-
ється одночасно. Закінчується опускання гир відведенням таза і 
колін трохи назад. Гирі в цю мить ззаду за колінами (рис. 4.6, по-
зиція 1). При цьому слідкувати, щоб курсанти не робили передчас-
ного нахилу тулуба вперед на початку опускання гир, тримали 
спину прямою та не включали в роботу руки. 

У ході навчання поштовху гир за довгим циклом слід стежити 
за диханням. Випрямляючись, піднімаючи гирі на груди, – вдих. 
Закінчується вдих одночасно з підйомом плечей наприкінці під-
риву. Одночасно з торканням гир грудей – видих (гирі видавлю-
ють повітря з грудей). Під час утримання гир на грудях – дихання 
вільне. Одночасно з відведенням плечей назад і початком опус-
кання гир – швидкий вдих. Опускання гир – видих. Закінчується 
видих із закінченням руху гир назад – за коліна у «мертву точку». 

За структурою поштовх і ривок принципово відрізняються: 
поштовх виконується з двома гирями, що збільшує навантаження 
на опорно-руховий апарат, ривок – з однією, при цьому наванта-
ження незначне. На відміну від поштовху, маса тіла, а також рі-
вень силових якостей гирьовика не відіграють важливої ролі у 
досягненні високих результатів у ривку. У зв’язку з цим, на дум-
ку багатьох курсантів (особливо гирьовиків-початківців), по-
штовх є технічно складнішою вправою гирьового спорту порів-
няно з ривком, тому йому й віддається перевага у навчальному 
процесі. Загальну схему ривка, на відміну від поштовху, курсанти 
показують практично з першої спроби. Проте добитися технічно 
правильного виконання ривка набагато важче. Як свідчить прак-
тика, на становлення техніки ривка витрачається набагато більше 
часу, ніж на становлення техніки поштовху. Навіть курсанти ви-
сокої кваліфікації зазнають неабияких труднощів у технічній під-
готовці в ході виконання ривка, не кажучи вже про початківців, 
які намагаються виконати ривок в основному за допомогою сили 
рук. Ривок гирі повинен виконуватися за рахунок чіткого руху 
тулуба та ніг, використовуючи принцип маятника («гойдалки»). 
Важливо довести до свідомості курсантів інформацію про те, що, 
якщо природний рух гирі збігатиметься з напрямком докладених 
ними сил, то вони підсумовуються, а якщо навпаки, то відніма-
ються. Адже розгойдавши гойдалку один раз, цей рух підтримувати 
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значно легше, використовуючи інерцію, ніж щоразу зупиняти її 
знизу і знову витрачати зусилля для її розгойдування. Використо-
вуючи рух гирі за інерцією, яка виявляється в продовженні руху 
після закінчення дії м’язового зусилля, курсант може економніше 
використовувати свій руховий апарат, забезпечити періодичний 
відпочинок м’язам і нервовим центрам та підвищити результат. 
Отже, основи техніки ривка необхідно закладати з перших занять. 
Аналіз динаміки результатів курсантів-гирьовиків у класичних 
вправах свідчить, що, якщо на початковому етапі навчання ре-
зультати більшості курсантів у ривку значно переважають анало-
гічні у поштовху, то з підвищенням рівня технічної підготовлено-
сті відбувається суттєвий приріст результатів у поштовху на фоні 
відставання зростання результатів у ривку. Натомість, в існуючих 
рекомендаціях щодо навчання техніки ривка єдиної раціональної 
методики ми не виявили. Одні фахівці радять застосовувати 
вправи на розвиток сили м’язів кисті та передпліччя [324, 578], 
інші переконують у протилежному [383, 534, 655]. Так, В. С. Швид-
кий, перейшовши у гирьовий спорт із важкої атлетики та маючи 
показник кистьової динамометрії 80–90 кгс, довгий час не міг 
підняти результат у ривку (хоча норматив МС виконував майже 
одним поштовхом). Це вказує на недоцільність даних вправ і під-
креслює, що вони тільки заважають зростанню результатів у рив-
ку. Можна виділити такі причини низьких результатів у ривку: 
через технічну простоту виконання ривка, як здається курсантам 
на початковому етапі, ця вправа залишається поза достатньою ува-
гою (перевага надається поштовху); ривок – друга вправа двобор-
ства, відповідно на заняттях у разі планування обох вправ дво-
борства в один день після виконання поштовху у курсанта зали-
шається мало сил та енергії для відпрацювання ривка; недостатня 
кількість наукових досліджень у даному напрямку призводить до 
відсутності єдиної методики навчання техніки ривка; деякі фахівці 
значну увагу приділяють розвитку сили м’язів кисті, передпліччя, 
непомірно застосовуючи різні еспандери, вправи зі штангою, ган-
телями, що перешкоджає досягненню високих результатів у ривку; 
через недоліки в ході навчання, недостатній рівень розвитку фізичних 
якостей, неправильно розставлені акценти у процесі дихання 
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з’являються помилки у техніці, які у майбутньому «викорінити» 
дуже важко. 

Навчання ривка також потребує застосування підготовчих 
вправ. Спочатку слід розучити правильний хват гирі (додаток З). 
Для цього потрібно виконати просту, на перший погляд, вправу. 
Вихідне положення – ноги нарізно, гиря трохи попереду. Нахи-
литися вперед і захопити дужку гирі зверху так, щоб середній 
палець прихоплював середину дужки, долоня накладається звер-
ху, а не заводиться збоку. Великий палець накладається на вказів-
ний, утворюючи замкнуте кільце. Для перевірки правильності 
хвату необхідно відірвати гирю від підлоги на 10–15 см, залиша-
ючись у нахилі. За правильного хвату після відриву снаряда гиря 
і рука повинні становити одне ціле: не повинно бути жодних від-
хилень гирі від вертикалі, жодних прокручувань дужки в захоплен-
ні (додаток З), м’язи руки максимально розслаблені, плече опу-
щене («обтягнуте»), спина пряма. 

Після опанування хвату гирі можна переходити до розучуван-
ня махового руху. Мах гирі здійснюється за рахунок згинання і 
розгинання тулуба та ніг (маятниковий рух), а не за рахунок до-
кладання сили рук. Для цього потрібно пояснити курсантам, що 
під час виконання ривка в цілому основну увагу необхідно звер-
нути на момент початку згинання та розгинання тулуба. Він по-
винен строго відповідати рухові гирі: у момент початку опускан-
ня снаряда плечі та голова повинні рухатися трохи назад, корпус 
нахиляється вперед лише після торкання передпліччям тулуба. 
Тобто максимальне відхилення гирі вперед повинне відповідати 
максимальному відхиленню корпуса назад, і навпаки (рис. 4.7, 
позиція 1, 2, 4, 5). При цьому положення хвату гирі рукою протя-
гом усього махового циклу має залишатися незмінним. Навіть 
курсанти-гирьовики високого класу інколи не дотримуються да-
ної умови і допускають помилки у момент крайнього відхилення 
гирі назад (у «мертвій точці»): рука після торкання тулуба при-
пиняє рух, а гиря продовжує рухатись. У результаті виходить так 
зване «захльостування» гирі та зміна положення дужки у захваті, 
що веде до додаткового напруження м’язів рук, зриву шкіри з 
поверхні долоні і, в результаті, дострокового припинення вико-
нання вправи. Саме цей момент циклу ривка є особливо важким 



 

 
256 

під час навчання. Тому особливу увагу курсантів-новачків слід 
акцентувати на фазі опускання гирі. Підготовча вправа – підняти 
гирю у положення фіксації над головою двома руками, опустити 
однією. При цьому опускання гирі починається з повороту її тіла 
навколо передпліччя – кисть повертається мізинцем уперед. Пле-
чі і спина відхиляються назад, рука згинається у лікті, плече на-
ближається до тулуба, гиря вільно падає, на рівні голови (грудей) 
здійснюється перехоплення дужки гирі. Далі під час вільного па-
діння гирі на рівні пояса розгинається рука, і гиря рухається по 
дузі назад-за коліна. Наприкінці фази опускання вертикальна 
швидкість гирі плавно зменшується до нуля за рахунок згинання 
ніг, тулуб залишається прямим. 

Нахил тулуба вперед повинен завершуватись повною зупинкою 
гирі у «мертвій точці». Однак і в цій фазі циклу ривка у багатьох 
курсантів виникає ряд проблем. Деякі курсанти виконують маят-
никовий рух на прямих ногах, що призводить до додаткового на-
пруження м’язів спини, підключення до роботи малоефективних 
м’язів рук («обривання» рук) та передчасного стомлення організ-
му. Згинання ніг забезпечує плавну зупинку гирі у нижній «мерт-
вій точці», розтягнення робочих м’язів ніг та створення у них 
пружного потенціалу для ефективного виконання наступної фази 
ривка – підриву (рис. 4.7, позиція 2).  
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Рис. 4.7. Основні фази ривка гирі, на які необхідно звернути  

особливу увагу у процесі навчання курсантів 
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Наступна підготовча вправа – мах гирі вперед. Виконується за 
рахунок одночасного та потужного розгинання ніг та тулуба. Мах 
повинен здійснюватися на висоту плечей і закінчуватися корот-
кочасною фазою вільного польоту (рух гирі за інерцією), що ха-
рактеризується значним зменшенням величини зусилля для за-
хвату дужки (момент відпочинку). Для винесення гирі над головою 
необхідне фінальне зусилля – підрив. Підрив здійснюється під час 
руху снаряда вперед у момент відриву передпліччя від корпуса за 
рахунок різкого розгинання тулуба та ніг і руху плеча назад і вгору 
(рис. 4.7, позиція 2). Правильний підрив забезпечить політ снаря-
да на достатню висоту для фіксації над головою. Саме завдяки 
підриву курсант має нагоду відпустити захват гирі для відпочин-
ку та просовування руки в дужку так, щоб її внутрішня поверхня 
лягла на долоню на основу великого пальця. Проте й тут деякі 
курсанти припускаються помилок, здійснюючи удари гирею по 
передпліччю. Удар відбувається тому, що гирі було надане при-
скорення, яке значно більше від оптимального (включено в робо-
ту м’язи рук), а також у тому випадку, коли тіло гирі замість об-
хідного руху навколо передпліччя (заведення кисті руки збоку 
гирі) здійснює обертальний рух через кисть. 

Наступна вправа повинна бути направлена на розучування 
підриву і просовування руки в дужку гирі. Підготовча вправа – 
махи гирі з підйомом після підриву на груди. При цьому, викори-
стовуючи вільний політ гирі, курсант здійснює просовування ру-
ки. Підйом на груди може чергуватися з махами без підйому на 
груди. Для скидання гирі необхідно послати снаряд дещо вперед 
з одночасним відхиленням тулуба назад, здійснити захоплення 
дужки і повністю розігнути руку в ліктьовому суглобі. Тільки 
після цього йде мах гирі назад.  

Виконання ривка в цілому має сенс лише після освоєння кур-
сантами всіх підготовчих вправ, інакше можливе закріплення по-
милки в техніці. Під час виконання ривка з повною амплітудою 
основна проблема полягає у боротьбі з величиною прискорення 
гирі під час падіння вниз із положення фіксації над головою. Чим 
вища швидкість руху гирі вниз, тим складніше утримати снаряд 
під час захвату і здійснити правильний мах назад. Технічні прийоми 
боротьби із прискоренням не можна моделювати підготовчими 
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вправами, вони розучуються у процесі виконання ривка в цілому. 
З цією метою опускання гирі вниз супроводжується відхиленням 
тулуба назад і поворотом руки долонею до себе, ноги дещо зги-
нуті у колінах. Під час вільного падіння гирі рука звільняється і 
зміщується для захвату, деякі спортсмени при цьому злегка під-
водяться на носки. Важливо, щоб під час вільного падіння гирі 
всі м’язи руки курсанта за винятком згиначів пальців були             
розслабленими. Рука повинна нагадувати мотузку, до якої 
прив’язана гиря. Всі ці прийоми забезпечують зменшення висоти 
падіння гирі вниз і збільшення висоти захвату дужки, а значить і 
зменшення тривалості вільного падіння гирі. Вертикальне падін-
ня гирі плавно переходить у маятниковий рух, зусилля на м’язи 
рук тим самим наростає поступово, без ривків. Після захвату 
здійснюється мах гирі назад за коліна, уперед і підрив. Важливо 
слідкувати, щоб дужка гирі у будь-якій фазі ривка перебувала 
вище ніж тіло гирі. 

Ритм дихання повинен відповідати фазам циклу ривка, при 
цьому акцентувати увагу слід на видиху, а не на вдиху. Як і під 
час виконання поштовху, затримки і зупинки дихання неприпус-
тимі. Будь-які порушення ритму дихання призводять до киснево-
го «голодування» організму та його передчасної стомлюваності. 
Із положення фіксації гирі вгорі на прямій руці повний цикл рив-
ка здійснюється на два вдихи та видихи: початок опускання гирі 
– короткий вдих, опускання гирі до моменту максимального на-
хилу тулуба вперед – повний видих, під час підриву – вдих, фік-
сація гирі над головою – видих. Кількість циклів дихання у по-
ложенні фіксації індивідуальна і регулює темп ривка. Необхідно 
зазначити, що у циклі ривка фази відпочинку як такої не існує. 
Зупинка у положенні фіксації гирі над головою не є фазою роз-
слаблення, оскільки потребує зусилля для утримання снаряда. 
Тому усуненню помилок у положенні фіксації повинна приділя-
тись особлива увага: «включення» ліктьового суглоба, опускання 
плеча під вагою снаряда, випрямлення ніг, «струшування» м’язів 
стегна, рівне дихання, відсутність розгинання кисті та пальців під 
тиском гирі. Вибір темпу також повинен забезпечувати роботу 
протягом відведеного часу. З метою формування навичок для      
акцентування дій на окремих частинах і фазах ривка у процесі      
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навчання і тренування необхідно застосовувати вправи із зміне-
ною кінематичною і часовою структурою руху: ривок із двома і 
більше махами; ривок із тривалою зупинкою у верхньому поло-
женні фіксації; махи, у тому числі зі зміною рук; утримання гирі 
над головою та інші. 

Отже, у процесі розучування та вдосконалення техніки вправ 
із гирями особливу увагу необхідно надати ритмічному диханню, 
без зупинок і затримок. Уміння поєднувати рухи з диханням – 
невід’ємна частина техніки. Навіть незначні збої та затримки у 
диханні відразу ж позначаються на роботі м’язів, що, у свою чер-
гу, негативно впливає на результат у цілому. Багаторазове повто-
рення помилок у техніці вправ, ще й помножене на кількість під-
йомів гир, призводить до передчасного стомлення організму кур-
санта. Крім того, нераціональне утримання гир у стартовому        
положенні та у момент фіксації у поштовху, а також тертя гирі 
під час опускання у ривку може призвести до передчасного при-
пинення виконання вправи навіть раніше, ніж настане стомлення. 
Тому оволодіння раціональною технікою виконання вправ гирьо-
вого спорту та постійне її вдосконалення разом із постановкою 
ритмічного дихання є необхідною умовою та важливим резервом 
підвищення результатів у гирьовому спорті. Разом із тим у про-
цесі навчання техніки вправ із гирями навіть у разі застосування 
раціональної методики навчання можуть з’являтися у курсантів 
помилки у техніці. Головними причинами помилок є: неправиль-
не уявлення про вправу, що вивчається; значна вага гир; низький 
рівень розвитку фізичних якостей; негативний вплив навичок, 
здобутих раніше; стан організму курсанта (перевтома, хвороба) 
тощо. У декого вони виникли у процесі неправильного розучу-
вання техніки і міцно закріпилися у процесі вдосконалення. Ви-
правити такі помилки дуже важко. В інших курсантів помилки 
з’являються тимчасово: інколи робляться спроби копіювати тех-
ніку відомих спортсменів, а в результаті псується своя техніка і 
«не приживається» чужа. Або, виконуючи у великих обсягах під-
готовчі вправи, які за своєю структурою відрізняються від змага-
льних, – закріплюються непотрібні навички, наслідком яких стає 
негативний вплив на техніку поштовху або ривка. Тому у процесі 
тренувань необхідно постійно контролювати техніку виконання 
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вправ із гирями. Перш ніж приступити до виправлення помилок, 
необхідно знайти їх причину. Натомість спочатку необхідно ви-
правити основну помилку, адже вона часто є причиною для ряду 
інших незначних помилок. У додатку К наведено розроблену на-
ми класифікацію помилок у техніці виконання вправ із гирьового 
спорту, розкрито їх причини та подано практичні рекомендації 
щодо їх усунення (виправлення). Спеціально-підготовчі вправи, 
які застосовувалися за авторською методикою для навчання кур-
сантів техніки виконання вправ із гирьового спорту, наведено у 
додатку Л. 

Критеріями ефективності техніки виконання вправ із гирьово-
го спорту курсантами експериментальних груп за авторською     
методикою визначено: відповідність показників технічної підготов-
леності курсантів модельним характеристикам (додаток М), ди-
наміка величини ЧСС під час виконання вправ із гирями (реєст-
рувалася за допомогою пульсометрів із подальшим розрахунком 
пульсової вартості вправи (додаток Н); оцінювалася економіч-
ність виконання вправ), здійснювалося самооцінювання курсан-
тами особистих відчуттів (відчуття легкості, комфорту у процесі 
виконання вправ із гирями), результат у класичних вправах із ги-
рьового спорту (поштовху, ривку, поштовху гир за довгим циклом). 

 
4.3.2. Авторська методика розвитку фізичних  

якостей у курсантів у процесі навчання  
гирьового спорту 

 

Технічні помилки курсантів на початковому етапі навчання 
гирьового спорту обумовлені не тільки відсутністю рухового до-
свіду та низьким рівнем технічної підготовленості, але й, перш за 
все, низьким рівнем розвитку основних фізичних якостей (сили, 
витривалості, гнучкості). Тому навчання техніки виконання вправ 
із гирьового спорту повинно відбуватися одночасно з розвитком 
фізичних якостей курсантів. Стосовно методики розвитку фізич-
них якостей, необхідно зазначити, що провідні вчені у галузі фі-
зичного виховання і спорту [35, 192, 487 621 та ін.] виділяють три 
головні питання, від успішного вирішення яких залежить резуль-
тативність процесу навчання: 1) визначення провідних чинників 



 

 
261 

(компонентів), які найбільшою мірою обумовлюють успіх у да-
ному виді м’язової діяльності, та розробка методики розвитку й 
оцінювання якостей, які формують той чи інший чинник (компо-
нент); 2) обґрунтування засобів і методів, які найбільшою мірою 
розвивають дані якості; 3) раціональне планування ефективних 
засобів і методів у процесі навчання.  

Спостереження за тренувальним процесом та змагальною дія-
льністю гирьовиків різної кваліфікації, особисті багаторічні до-
слідження, а також результати досліджень інших учених свідчать, 
що, залежно від рівня кваліфікації та вагової категорії, рівень 
розвитку основних фізичних якостей гирьовиків суттєво відрізня-
ється. Так, у гирьовиків масових розрядів вирішальне значення у 
підвищенні результатів відіграє рівень розвитку силових якостей. 
Особливо важливий цей чинник для гирьовиків легких вагових 
категорій. У міру зростання підготовленості значення силових 
якостей знижується та після досягнення певного рівня показники 
сили переходять до розряду підтримувальних компонентів фізич-
ної підготовленості. Натомість спостерігається значне зростання 
показників витривалості (загальної, спеціальної) та гнучкості. 
Відсоткове співвідношення рівня розвитку основних фізичних 
якостей у курсантів-гирьовиків, що впливають на досягнення ви-
соких результатів у гирьовому спорті, залежно від їх кваліфікації 
наведено на рис. 4.8. 

За результатами власних проведених експериментальних до-
сліджень встановлено, що інформативно значущими для навчан-
ня курсантів та результативно значущими для досягнення ними 
високих результатів у гирьовому спорті компонентами загальної 
фізичної підготовленості є витривалість (загальна і статична), 
гнучкість, сила «робочих» м’язів ніг і спини; спеціальної фізичної 
підготовленості – результати в основних спеціально-підготовчих 
вправах; функціональної підготовленості – функціональні мож-
ливості серцево-судинної системи та системи дихання. 

Спираючись на особисті дослідження, ми розробили модельні 
характеристики фізичної та функціональної підготовленості кур-
сантів-гирьовиків різної кваліфікації (додаток П). 
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Рис. 4.8. Співвідношення рівня розвитку основних фізичних  
якостей у курсантів-гирьовиків залежно від їх кваліфікації 

– витривалість; 
– сила; 
– гнучкість 

 
Крім того, нами розроблено вимоги до розвитку загальних і 

спеціальних фізичних якостей курсантів-гирьовиків у відповід-
них тестах для досягнення ними високих результатів окремо у 
поштовху, ривку та поштовху за довгим циклом з урахуванням їх 
вагової категорії. Моделі підготовленості дозволяють розкрити 
резерви досягнення запланованих результатів, визначити основні 
напрямки вдосконалення підготовленості, встановити оптимальні 
рівні розвитку різних її сторін у курсантів, а також взаємозв’язки 
між ними. Застосування моделей дозволяє зіставити індивідуаль-
ні дані конкретного курсанта-гирьовика з модельними характери-
стиками, оцінити сильні та слабкі сторони його підготовленості 
та, виходячи з цього, планувати і коригувати процес навчання, 
підбирати засоби і методи впливу. 

Враховуючи висновки робіт учених [39, 49, 77 та ін.] та спи-
раючись на результати власних досліджень, ми розробили авто-
рську методику розвитку основних фізичних якостей у курсантів 
у процесі навчання гирьового спорту. Крім того, для обґрунту-
вання авторської методики нами було проведено дослідження 
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функціональних можливостей курсантів-гирьовиків різної квалі-
фікації у Житомирському обласному лікувально-фізкультурному 
диспансері та лабораторії «Теорії і методики спортивної підгото-
вки і резервних можливостей спортсменів» науково-дослідного 
інституту Національного університету фізичного виховання і 
спорту України із застосуванням сучасних технологій [40, 78, 
142, 232, 262].  

Більшість фахівців гирьового спорту, підтверджуючи резуль-
тати наших досліджень, підкреслюють важливість першочергово-
го розвитку загальної витривалості для досягнення високих ре-
зультатів у гирьовому спорті. Витривалість – це комплексна 
якість, яка характеризується здатністю до виконання значних об-
сягів рухової діяльності, тривалий час підтримувати високий рі-
вень інтенсивності діяльності, боротися зі стомленням та ефекти-
вно відновлюватися під час та після навантаження [378, 611, 612]. 
Важливою особливістю загальної витривалості є її позитивне пе-
ренесення на інші види діяльності людини, на військово-
професійну (бойову) діяльність, зокрема. Тому високий рівень 
загальної витривалості сприятиме не тільки ефективному навчан-
ню курсантів гирьового спорту і досягненню високих результатів, 
але й покращанню ефективності їх майбутньої діяльності. Основ-
ними чинниками, які зумовлюють прояв витривалості, є: струк-
тура м’язів; внутрішньом’язова і міжм’язова координація; проду-
ктивність роботи серцево-судинної і дихальної систем; запаси 
енергоматеріалів в організмі; рівень розвитку інших фізичних 
якостей; технічна підготовленість. Тому в процесі розвитку зага-
льної витривалості необхідно забезпечити тренувальний вплив 
саме на вказані чинники, що вимагає вирішення таких завдань: 
розвиток потужності функціональних систем аеробного енерго-
забезпечення (збільшення максимального споживання кисню); 
розвиток ємності аеробного джерела енергозабезпечення (покра-
щання здатності тривалий час виконувати роботу на максималь-
ному для неї рівні споживання кисню); вдосконалення рухливості 
функціональних систем аеробного енергозабезпечення (скоро-
чення часу на розгортання роботи систем до їх максимальної по-
тужності); покращання функціональної і технічної економічності; 
підвищення потужності і ємності буферних систем організму 
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(підвищення стійкості до перенесення змін у внутрішньому сере-
довищі організму (накопичення молочної кислоти, зростання те-
мператури тіла тощо)). Основними вимогами до засобів (фізич-
них вправ або їх комплексів), які застосовуються для розвитку 
витривалості, є: відносна простота техніки виконання; активне 
функціонування переважної більшості скелетних м’язів; підви-
щена активність функціонування серцево-судинної та дихальної 
систем; можливість дозування і регулювання фізичного наванта-
ження; можливість тривалого виконання.  

Головний принцип розвитку загальної витривалості за авто-
рською методикою полягав у поступовому збільшенні тривалості 
виконання вправ помірної інтенсивності (метод безперервної ста-
ндартизованої вправи). Така робота привчає організм до вико-
нання тривалої роботи, покращує стан серцево-судинної системи 
і системи дихання, розширює функціональні можливості всього 
організму. Надалі відбувалося підвищення інтенсивності до оп-
тимального рівня (до порогу анаеробного обміну (ПАНО)). Вели-
чина інтенсивності вправи визначалася за ЧСС, оскільки відомо, 
що між ЧСС (у діапазоні від 120–130 до 170–180 уд./хв) та МСК 
існує лінійна залежність [301, 360, 610]. Наприклад, плануючи 
навантаження у вправі тривалістю 20 хв з інтенсивністю 60 % 
МСК ЧСС буде становити близько 150 уд./хв. При цьому ми вра-
ховували, що навантаження, які викликали підвищення ЧСС до 
120–130 уд./хв не сприяли покращанню функціональних можли-
востей організму та, відповідно, розвитку витривалості, а за ЧСС 
понад 170–180 уд./хв відбувалося вдосконалення не аеробних, а 
анаеробних систем організму, що сприяло розвитку не загальної, 
а спеціальної витривалості. Ефективним для розвитку загальної 
витривалості виявився також метод безперервної варіативної та 
інтервальної вправи, сутність якого полягала у зміні інтенсивнос-
ті вправи під час тривалого її виконання. За нашою методикою це 
виявилося у застосуванні бігу на 5–10 км із чергуванням приско-
рення на 100–400 м (ЧСС – 160–170 уд./хв) та бігу підтюпцем 
(ЧСС – 120–130 уд./хв). При цьому тривалість відрізків із підви-
щеною інтенсивністю (величина відрізків прискорення) у процесі 
впровадження авторської методики зростала, а із зниженою інтен-
сивністю зменшувалася. За авторською методикою для розвитку 
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загальної витривалості застосовувалися вправи із циклічних видів 
спорту (біг тривалістю до 1 год, крос по пересіченій місцевості, 
біг із прискоренням на відрізках, ходьба на лижах, робота на спе-
ціальних тренажерах та ін.), спортивні і рухливі ігри (футбол, ба-
скетбол, естафети), стрибкові вправи (кількість повторень у під-
ході більше 20–30 разів), вправи з легкими гирями тривалістю 
20–30 хв, комплекси вправ за системою «Кросфіт» (додаток П). 
Для розвитку статичної витривалості застосовувалися такі впра-
ви: утримання гир на грудях у вихідному положенні перед ви-
штовхуванням у поштовху та у положенні фіксації у поштовху і 
ривку, утримання тулуба у горизонтальному положенні, утри-
мання кута в упорі на брусах, планка, вис на перекладині та інші. 
Важливо зазначити, що вправи із гирями, які використовувалися 
для розвитку витривалості, за принципом подвійного впливу, 
сприяли вдосконаленню технічної підготовленості курсантів та 
розвитку інших фізичних якостей (сили, гнучкості, координацій-
них здібностей). На відміну від методики розвитку загальної ви-
тривалості, для розвитку спеціальної витривалості ми застосову-
вали тільки вправи з гирями. У гирьовому спорті спеціальна ви-
тривалість виявляється у здатності у високому темпі виконати 
максимально можливу кількість підйомів гир за встановлений 
проміжок часу (10 хв) [147, 366]. Співвідношення обсягу та інте-
нсивності вправ із гирями залежало від етапу методичної системи 
та рівня підготовленості курсантів. Наприклад, якщо на початко-
вому етапі навчання поштовх гирі виконувався однією рукою, з 
легкою гирею і в невисокому темпі в обсязі 50 підйомів за занят-
тя (10 підходів по 5 підйомів кожною рукою), то на другому етапі 
авторської методики – вага гир збільшується до 24–28 кг, обсяг 
150 підйомів за заняття (10 підходів по 15 підйомів 2 гир), темп 
високий. У міру підвищення підготовленості курсантів тенденція 
підвищення обсягу та інтенсивності роботи зберігається. Тільки 
після досягнення запланованого оптимального обсягу наванта-
ження на третьому етапі методичної системи обсяг знижувався, а 
інтенсивність продовжувала підвищуватися. Сутність основних 
методів розвитку спеціальної витривалості курсантів у процесі 
навчання гирьового спорту (рівномірний, змінний, повторний, 
інтервальний, контрольний, змагальний) було розкрито під час 
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описання моделі методичної системи (див. підр. 4.2). Постійна 
зміна співвідношення обсягу та інтенсивності навантаження за 
авторською методикою сприяла зменшенню адаптації (звикання) 
організму курсантів до однотипних навантажень та покращанню 
спеціальної витривалості і результатів у вправах із гирьового 
спорту. На першому етапі методичної системи розвиткові загаль-
ної витривалості присвячувалися окремі заняття, а на наступних 
етапах розвиток витривалості поєднувався із вирішенням інших 
педагогічних завдань (вправи на загальну витривалість застосо-
вувалися після виконання вправ із гирями). Для контролю за рів-
нем розвитку загальної витривалості ми застосовували метод 
змагальної вправи (тестова вправа – біг на 3 км). 

Сила, як фізична якість, визначається здатністю людини дола-
ти зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м’язових зу-
силь. Сила є інтегральною фізичною якістю, від якої залежить 
прояв усіх інших фізичних якостей. Вчені [75, 331, 507, 649]     
умовно виділяють такі види сили, як: абсолютна, відносна, вибу-
хова, швидкісна, силова витривалість. Незважаючи на специфіч-
ність силових якостей, вони певним чином взаємопов’язані як у 
своєму прояві, так і у своєму розвитку, вони є компонентами бі-
льшості рухових дій людини. Значення максимальної сили для ефе-
ктивності виконання фізичної вправи є тим меншим, чим менша 
величина опору, що долається (величина обтяження), і чим більше 
домінують швидкість м’язового скорочення або витривалість. Чин-
никами, від яких залежать силові можливості людини, є зовнішні 
(величина опору, довжина важелів, умови тощо) та внутрішні (стру-
ктура м’язів; м’язова маса; внутрішньом’язова і міжм’язова коор-
динація; реактивність м’язів; потужність енергоджерел).  

Відомо, що найбільший ефект у прирості сили дає тренування 
з вагою 80–90 % від максимального. Однак нами встановлено, що 
у гирьовому спорті, ні вибухова, ні максимальна, ні абсолютна 
сила не виявляються максимально. М’язи гирьовика повинні роз-
вивати не тільки велике напруження, але й високу швидкість, при 
цьому напруження не перевищує 70 % від максимального. Харак-
терною особливістю гирьового спорту також є необхідність вияв-
ляти силу тривалий час без зниження ефективності, тобто зростають 
вимоги до силової витривалості. На початковому етапі навчання 
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курсантів розвиток абсолютної сили відіграє велике значення для 
подальших успіхів у гирьовому спорті. Із зростанням кваліфікації 
вимоги до розвитку силових якостей знижуються. На третьому 
етапі методичної системи силові вправи зі штангою, масою влас-
ного тіла та іншими обтяженнями застосовувалися переважно для 
підтримання досягнутого рівня, а також для зміцнення м’язової 
системи з метою профілактики травматизму.  

Засобами розвитку силових якостей у курсантів за авторською 
методикою були такі силові вправи: з масою власного тіла (на 
гімнастичних снарядах, стрибкові вправи тощо), з обтяженнями 
(штанга, гирі, гантелі), на силових тренажерах, у парах з партне-
ром. Перелік силових вправ, які застосовувалися за авторською 
методикою для розвитку різних груп м’язів курсантів, наведено у 
додатку П. Важливо зазначити, що у гирьовому спорті найбільше 
навантаження отримують м’язи-розгиначі, на фоні незначного      
навантаження м’язів-згиначів, тому основна увага під час розвит-
ку силових якостей курсантів зверталася на м’язи-розгиначі ніг, 
спини, рук.  

На першому етапі впровадження методичної системи навчання 
курсантів гирьового спорту для розвитку максимальної сили за-
стосовувалися вправи (як правило, зі штангою) з вагою обтяжен-
ня 70–90 % від максимальної (метод максимальних зусиль), три-
валість виконання вправи 20–40 с, кількість підходів 3–6 на одну 
групу м’язів, кількість повторень у одному підході 6–12 разів. На 
занятті курсанти спочатку виконували вправи для більш масив-
них м’язових груп, а потім – для дрібних. Відпочинок між підхо-
дами – активний, до відновлення ЧСС до 100–110 уд./хв, під час 
відпочинку виконувалися вправи на гнучкість. Найбільший ефект 
у силовому тренуванні курсантів за авторською методикою вияв-
лено у застосуванні колового способу організації занять – почер-
гове виконання вправ на різні групи м’язів на декількох визначе-
них навчальних місцях зі зміною за встановленою послідовністю. 
Переключення з однієї групи м’язів на іншу сприяло скороченню 
пауз для відпочинку, що дозволяло підвищити моторну щільність 
заняття. Регулювання навантаження здійснювалося з урахуван-
ням модельних характеристик залежно від рівня підготовленості 
курсанта та його вагової категорії та забезпечувалося: збільшенням 
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ваги обтяження, кількості повторень від 6 до 12, кількості підхо-
дів (кіл), зменшенням тривалості відпочинку. 

Для розвитку силової витривалості застосовувався метод по-
вторних зусиль, за якого вага обтяження не переважала 50–70 % 
індивідуального максимуму, кількість повторень у підході стано-
вила від 15–20 до 50 разів і більше (60–100 % повторного макси-
муму, найбільший тренувальний вплив здійснювали останні під-
йоми), тривалість вправи в одному підході становила 20–120 с, 
кількість підходів 3–4, темп виконання – середній, інтервал від-
починку між підходами – 20–90 с (ЧСС – 110–120 уд./хв), між 
серіями вправ – до повного відновлення (ЧСС – 90–100 уд./хв), 
характер відпочинку – активний. Як тренувальний прийом для 
розвитку силової витривалості курсантів застосовувалося вико-
нання вправ в ускладнених умовах (використання додаткової ваги 
у вправах із масою власного тіла, виконання наступного підходу 
у стані неповного відновлення (ЧСС – 120–130 уд./хв) та ін.). До-
зування навантаження здійснювалося за рахунок збільшення три-
валості вправи, зменшення інтервалів відпочинку, регулюванням 
ваги обтяження (але не менше 20 % і не більше 70 % від макси-
мальної). В разі вирішення різних педагогічних завдань в одному 
занятті вправи на розвиток силової витривалості застосовувалися 
у другій половині основної частини заняття (після вдосконалення 
технічної підготовленості курсантів, розвитку спеціальної витри-
валості у вправах із гирями). 

Інформативно значущим для навчання курсантів гирьового 
спорту компонентом фізичної підготовленості є рівень розвитку 
гнучкості, яка визначається здатністю виконувати рухи у сугло-
бах із якомога більшою амплітудою. Добре розвинена гнучкість 
сприяє ефективному оволодінню раціональною технікою фізич-
них вправ, зміцненню суглобів, підвищенню міцності і еластич-
ності м’язів, зв’язок і сухожилків, удосконаленню координацій-
них здібностей, що значною мірою запобігає виникненню травм 
опорно-рухового апарату [150, 179, 203, 502]. Особистий багато-
річний тренерський досвід засвідчив, що яким би високим рівнем 
розвитку сили і витривалості, а також функціональних можливо-
стей не володів би гирьовик, низький рівень гнучкості і рухливо-
сті у суглобах не дозволить йому опанувати раціональну техніку 
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виконання вправ із гирями та досягнути високих результатів у 
гирьовому спорті. Рівень гнучкості залежить від таких чинників: 
індивідуальних особливостей будови суглобів (форма, довжина 
суглобових поверхонь), властивостей м’язово-зв’язкового апара-
ту (сили м’язів, які здійснюють рухи у цьому суглобі, еластично-
сті зв’язок і сухожилків). Найбільше піддаються впливам (розтя-
гуються) м’язи, які у процесі фізичних тренувань на розвиток 
гнучкості можуть збільшувати свою довжину на 30–40 % віднос-
но довжини у стані спокою. Тому вирішальну роль у розвитку 
гнучкості гирьовиків відіграє їх здатність поєднувати довільне 
(свідоме) розслаблення м’язів-антагоністів із напруженням 
м’язів-синергістів. За необхідності виконати рухи з великою амп-
літудою рухливість у суглобах може бути обмежена недостат-
ньою податливістю м’язів-антагоністів, зв’язок і сухожилків. У 
цьому випадку гнучкість буде залежати як від сили м’язів-
синергістів, так і від еластичності антагоністів. У процесі впрова-
дження авторської методики ми враховували, що здатність м’язів 
до розтягування покращується з підвищенням їхньої температури 
та збільшенням кровотоку (під впливом розминки і розігрівання). 

Розрізняють активну і пасивну гнучкість: активна виявляється 
в рухах, які виконуються за рахунок м’язів, що здійснюють рух у 
цьому суглобі; пасивна виявляється за допомогою зовнішніх сил, 
що створюються партнером, снарядом, обтяженням, дією інших 
ланок власного тіла. У вправах гирьового спорту активна гнуч-
кість виявляється, наприклад, у плечових і ліктьових суглобах 
підійнятих угору рук у фазах підсіду і фіксації. Пасивна – у хреб-
ті, плечових і ліктьових суглобах під дією ваги гир у фазі вихід-
ного положення у поштовху. До засобів розвитку гнучкості за 
авторською методикою належать: силові вправи (вправи з обтя-
женнями), вправи на розслаблення м’язів, вправи на розтягування 
м’язів (активні, пасивні, комбіновані). Перелік вправ, які застосо-
вувалися за авторською методикою для розвитку гнучкості, наве-
дено у додатку П. Вправи з гирями, які застосовувалися для роз-
витку пасивної гнучкості (утримання гир на грудях у вихідному 
положенні перед виштовхуванням та у положенні фіксації), за 
принципом подвійного впливу ефективно сприяли вдосконален-
ню технічної підготовленості курсантів та розвитку статичної 
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витривалості. Під час розвитку гнучкості у курсантів ми орієнту-
валися на модельні характеристики та вимоги у відповідних тес-
тах, не розвиваючи гнучкість до граничних величин, оскільки 
надмірна розтягнутість суглобів може призвести до їх пошко-
дження, а м’язи, зв’язки і сухожилки повинні виконувати захисну 
функцію по відношенню до суглобів. Необхідно вказати, що 
вправи на розвиток гнучкості широко застосовувалися лише на 
першому етапі методичної системи (включалися в основну час-
тину заняття), а надалі курсанти, які досягли вказаних вимог у 
тестових вправах, виконували вправи на гнучкість лише у підго-
товчій та заключній частинах заняття (для підтримання досягну-
того рівня). Тривалість вправ на гнучкість становила від 20–30 с 
до декількох хвилин, а у вправах з гирями (особливо, в утриманні 
двох гир на грудях) до 10 хв. При цьому враховувалося, що 
«стретчинг-рефлекс» (пасивне розтягування у статичних вправах) 
згасав через 15–20 с виконання вправи. Темп виконання повтор-
них рухів у вправах на гнучкість (у парах із партнером, у пруж-
них рухах) – повільний, особливо у перших серіях. Тривалість 
відпочинку між вправами залежно від рівня підготовленості кур-
сантів і характеру вправ становила від 10–20 с до декількох хви-
лин. Застосування вправ на розвиток гнучкості у курсантів на од-
ному занятті здійснювалося у такій послідовності: спочатку ви-
конувалися вправи для покращання рухливості у суглобах, які 
оточені масивними м’язами (суглоби хребта, тазостегнові, плечо-
ві), а потім тих, що оточені дрібними (ліктьових, гомілковостоп-
них). Таким чином, упровадження авторської методики розвитку 
фізичних якостей сприятиме покращанню ефективності навчання 
гирьового спорту курсантів ВЗВО у процесі фізичного виховання. 

 
4.3.3. Авторська методика формування  
морально-вольових якостей у курсантів  

засобами гирьового спорту 
 

Великі навантаження у сучасному гирьовому спорті та висо-
кий рівень конкуренції на змаганнях призводять до того, що кур-
сант-гирьовик зазнає значного стресу, який має різні психологічні 
прояви. Хвилювання, тривога, страх стимулюють фізіологічні 
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зміни, які знижують рівень координаційних здібностей, занадто 
підвищують м’язове напруження, що сприяє розвитку стомлення, 
сповільненню відновних реакцій, погіршенню концентрації ува-
ги. У свою чергу ці зміни за принципом зворотного зв’язку впли-
вають на увагу спортсмена, його відчуття, думки, оцінки, збіль-
шуючи негативний вплив стресу. Вони не дозволяють досягти 
максимальних результатів, а іноді призводять до передчасного 
припинення роботи. За даними вчених [4, 81, 132], негативний 
вплив стресу не обмежується тільки дією на результат вправи, він 
виявляється й у різкому зростанні вірогідності отримання травми. 
У зв’язку з цим психологічна підготовка відіграє важливу роль 
для досягнення високих результатів у гирьовому спорті та збере-
ження здоров’я курсантів-гирьовиків. Сьогодні досягнення мак-
симального результату в напруженому суперництві на помості за 
однакової різносторонньої фізичної підготовленості атлетів значною 
мірою залежить від психологічної підготовленості. За словами 
А. В. Алєксеєва [4], «багато тренерів і спортсменів, проливаючи 
буквально сім потів, тренують тільки тіло, але ж і голова, а точ-
ніше головний мозок, потребує спеціального тренування». Для 
подолання стомлення, яке наростає у процесі виконання вправ, 
гирьовику необхідно здійснювати «вольові дії» певного типу – ці 
дії не повинні бути занадто імпульсивними, оскільки гирьовик 
повинен відпрацювати весь відведений регламентом час, але й не 
мають бути надто «м’якими», так як вага гир досить значна і для 
тривалої інтенсивної роботи з такою вагою необхідні практично 
щосекундні «психологічні установки». Тому фахівцями із фізич-
ного виховання і спорту, курсантам-гирьовикам слід надавати 
належну увагу психологічній підготовці, зокрема її основному 
напрямку – вольовій підготовці. У кожного гирьовика, напевно, 
бувало так, що в одні дні все виходить, в інші – все «валиться з 
рук», при цьому рівень фізичної підготовленості не змінився. Це 
змінився психологічний стан. Всім знайомі такі ситуації: ви не 
змогли справитися з хвилюванням у критичний момент; ви зна-
ходитесь у пригніченому стані через повільне відновлення після 
травми; у вас відсутня мотивація або бажання займатися; ви тур-
буєтесь через свій виступ і відчуваєте себе пригніченим. Разом із 
тим більшості гирьовикам знайоме відчуття, коли все «йде як по 
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маслу», без будь яких зусиль. Психічні і емоційні компоненти 
дуже часто переважають фізичні і технічні аспекти підготовлено-
сті. Багаторічне спостереження за гирьовиками різної кваліфікації 
показало, що часто зустрічаються випадки, коли гирьовики,     
навіть високого класу, достроково завершували виконання класич-
ної вправи або суттєво знижували темп виконання вправ без ви-
димих на те причин. Інколи бувало так, що на фоні ще незначно-
го стомлення (на 2–4-й хв) у гирьовиків суттєво змінюються па-
раметри техніки. Під час опитування щодо усвідомлення ними 
свого невдалого виступу більшість із них стверджували, що не 
відчували фізичного стомлення. Однак вони відмічали: хвилю-
вання, тривогу, емоційне перезбудження або навпаки апатію та 
небажання змагатися. Для з’ясування причин недостатньої пси-
хологічної стійкості гирьовиків було проведено опитування 138 
гирьовиків різної кваліфікації у 2011–2013 рр. за авторськими 
анкетами (додаток Р, табл. 4.3). Опитування показало, що в групі 
розрядників часто почувають себе неспокійно перед змаганнями 
76,5 % гирьовиків, інколи – 19,8 %, майже ніколи – 3,7 %. У групі 
кваліфікованих гирьовиків відсоток спортсменів, які часто нер-
вують перед стартами, менший, порівняно з групою А, і стано-
вить 43,9 %. 47,4 % інколи почувають себе неспокійно і 8,7 % 
гирьовиків високого класу майже завжди спокійні перед змаган-
нями. На запитання «Чи хвилюєтесь Ви перед змаганнями через 
можливість поганого виступу?» 72,8 % респондентів групи А за-
значили, що часто, 18,6 % – інколи, 8,6 % – майже ніколи. У групі 
Б відповіді на це запитання розподілились так: 56,1 % гирьовиків 
зазначили, що інколи, 24,6 % – майже ніколи й 19,3 % – часто. 

Анкетування показало також, що в групі А 87,7 % розрядників 
часто відчувають підвищення ЧСС, 7,4 % – інколи, 4,9 % – майже 
ніколи. Серед гирьовиків групи Б у 43,9 % інколи підвищується 
ЧСС, у 40,3 % – часто та у 15,8 % – майже ніколи. Дискомфорт у 
шлунку перед змаганнями часто відчували 33,3 % гирьовиків 
групи А, інколи – 35,8 %, майже ніколи – 30,9 %. У групі Б 
49,1 % гирьовиків майже ніколи не відчували дискомфорту, 
35,1 % – інколи і лише 15,8 % – часто. 
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Таблиця 4.3 

Результати дослідження стану та ефективності психологічної  
підготовки у гирьовому спорті (n=138), % 

Гирьовики-
розрядники (n=81) 

Гирьовики високої  
кваліфікації (n=57) Запитання 

анкети Майже 
ніколи 

Інколи Часто 
Майже 
ніколи 

Інколи Часто 

Чи почуваєте Ви 
себе неспокійно 
перед змаганнями? 

3,7 19,8 76,5 8,7 47,4 43,9 

Чи хвилюєтесь Ви 
через можливість 
поганого виступу? 

8,6 18,6 72,8 24,6 56,1 19,3 

Чи відчуваєте під-
вищення ЧСС перед 
змаганнями? 

4,9 7,4 87,7 15,8 43,9 40,3 

Чи відчуваєте дис-
комфорт у шлунку 
перед змаганнями? 

30,9 35,8 33,3 49,1 35,1 15,8 

Чи відчуваєте  
невпевненість перед 
змаганнями? 

12,3 22,2 65,5 64,9 24,6 10,5 

Чи траплялись випа-
дки невдалого висту-
пу через психологіч-
ні проблеми? 

51,8 38,3 9,9 49,1 45,6 5,3 

 
Однією з найважливіших здібностей гирьовика високої квалі-

фікації, особливо того, який успішно виступає в найвідповідаль-
ніших змаганнях, в умовах гострого суперництва з рівними за 
силою конкурентами, є впевненість у собі. Впевненість у своїх 
можливостях досягнути високої майстерності, добитися переваги 
над суперниками, отримати перемогу на змаганнях суттєво впли-
ває на якість тренувальної та змагальної діяльності. З іншого бо-
ку, невпевненість у своїх силах не тільки призводить до зривів у 
тренуваннях та змаганнях, але й формує так зване негативне пе-
редчуття, яке становить собою психологічний бар’єр, що веде до 
створення «замкнутого кола»: очікування невдачі приводить до 
невдачі, що у свою чергу підвищує очікування чергової невдачі. 
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У групі А часто відчували невпевненість у своїх силах перед ста-
ртами 65,5 % гирьовиків, інколи – 22,2 %, майже ніколи – 12,3 % 
атлетів. У групі Б, навпаки, більшість гирьовиків упевнені у собі 
(64,9 %), 24,6 % інколи і 10,5 % – часто відчували невпевненість. 
На запитання «Чи траплялись у Вашій спортивній кар’єрі випад-
ки невдалого виступу через психологічні проблеми?» 51,8 % ги-
рьовиків групи А відповіли, що майже ніколи, 38,3 % – інколи та 
9,9 % – часто. У групі Б у 49,1 % гирьовиків майже ніколи не бу-
ло зривів у змаганнях через психологічні проблеми, у 45,6 % – 
інколи, у 5,3 % – часто. Слід відмітити високий відсоток гирьови-
ків обох груп, у яких інколи траплялись невдалі виступи через 
хвилювання й тривогу, що підкреслює важливість психологічної 
підготовки як для розрядників, так і для атлетів високого класу. 
Дослідження відповідей на питання «Від чого, на Вашу думку, 
залежить ступінь хвилювання перед змаганнями?» показало, що 
близько 90 % усіх гирьовиків відмітили декілька варіантів відпові-
дей одночасно, проте виявлено таку тенденцію: більшість опитаних 
гирьовиків (81,2 %) уважає, що ступінь хвилювання залежить від 
рівня підготовленості до конкретних змагань; 54,3 % хвилюють-
ся, коли дізнаються про присутність сильних суперників; 49,3 % 
зазначили, що чинником хвилювання є ранг змагань; 47,8 % – 
відповідальність перед командою, тренером; 40,6 % – невідповід-
ний емоційний стан та невпевненість у своїх силах; 31,9 % – від-
сутність підтримки тренера; 21,1 % – наявність раніше отриманих 
травм; 19,6 % – стан інвентарю (висота, товщина ручки гирі, не 
своя магнезія тощо); 18,1 % – конкретний фізичний стан (хворо-
ба, стомленість); 15,2 % – невизначеність у майбутніх результа-
тах змагань. Серед характерних станів та відчуттів, які були по-
мічені перед змаганнями, гирьовики зазначили: сильне потовиді-
лення, холодні кінцівки, підвищене м’язове напруження, немож-
ливість сконцентруватись, сухість у роті, порушення сну перед 
змаганнями, відсутність апетиту та інші (табл. 4.4). 

Таким чином, аналіз результатів опитування показав, що у ги-
рьовиків високої кваліфікації, які мають більший досвід, показ-
ники психологічної стійкості вищі, ніж у розрядників. Слід також 
зазначити, що психічні якості, з одного боку, обумовлюють рі-
вень досягнень гирьовиків, а з іншого – формуються в результаті 
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занять гирьовим спортом, що й пояснює їхній вищий рівень у ги-
рьовиків високої кваліфікації. 

Таблиця 4.4 

Характерні ознаки стану підвищеної тривоги у гирьовиків  
перед змаганнями, % 

Ознаки Група А (n=81) Група Б (n=57) 
Холодні кінцівки 25,9 15,8 
Сильне потовиділення 55,5 36,8 
Підвищене м’язове напруження 88,9 73,7 
Неможливість сконцентруватись 62,9 45,6 
Сухість у ротовій порожнині 95,1 84,2 
Головний біль 17,3 5,3 
Біль у ділянці серця 27,2 10,5 
Погане самопочуття 33,3 14,0 
Страх 41,9 15,8 
Порушення сну 58,1 36,8 
Замкненість 44,4 31,6 
Підвищена говірливість, метушня 48,1 12,3 
Бажання справляти  
природні потреби 

65,4 26,3 

Відсутність апетиту 72,8 50,9 
Агресивність 18,5 5,3 

 
Аналіз літератури, педагогічне спостереження, результати 

особистих досліджень та значний власний досвід свідчать, що 
основними причинами, які знижують психологічну стійкість ги-
рьовиків перед змаганнями, є: недостатня підготовленість (трено-
ваність), що призводить до того, що умови змагань стають запо-
роговим подразником (недостатній рівень розвитку фізичних 
якостей, функціональних можливостей основних систем організ-
му, нераціональна техніка виконання вправ, невідповідний темп 
виконання вправи); знижена або підвищена загальна емоційна 
збудливість даного гирьовика з проявом неврівноваженості нер-
вової системи і невмінням володіти собою (наявність сильних або 
слабих суперників, якість інвентарю, наявність травми тощо); 
невідповідність між переживанням почуття відповідальності за 
виступ і недостатньою підготовленістю (почуття обов’язку перед 
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тренером, командою, спортивною організацією); невизначеність 
у результатах змагань (змагання рівних за силою суперників, ко-
манд – чим вищий ступінь невизначеності, тим вищий стан три-
воги й стресу); особистісна тривожність та недостатній рівень 
упевненості у собі, у своїх силах (невисока самооцінка та сприй-
няття змагань як загрозливої події). 

За даними низки вчених [359, 533], для розв’язання проблем 
психологічної підготовки спортсменів розроблено ряд напрямків, 
центральне місце серед яких займає вольова підготовка. Воля – 
це активна сторона свідомості людини, яка в єдності з розумом та 
почуттями регулює її поведінку та діяльність в ускладнених умо-
вах. Тобто під «волею» розуміють здатність людини свідомо ре-
гулювати свої дії, активно спрямовувати їх на досягнення постав-
леної мети, долаючи при цьому труднощі та перешкоди. У струк-
турі вольової підготовленості виділяють такі якості, як цілеспря-
мованість (чіткість бачення перспективної мети), рішучість та 
сміливість (схильність до розумного ризику у поєднанні із своє-
часністю та поміркованістю рішень), наполегливість та завзятість 
(здатність до мобілізації функціональних резервів, активність у 
досягненні мети та подоланні перешкод), витримка та самовла-
дання (здатність до керування своїми думками та діями в умовах 
емоційного збудження), самостійність та ініціативність (уміння 
визначити мету та шляхи її досягнення). 

Специфіка різних видів спорту накладає суттєвий відбиток на 
вимоги до вольових якостей і особливості їх вияву. У представ-
ників кожного виду спорту є свої провідні вольові якості, най-
ближчі до них, та ті, що їх доповнюють. На основі вивчення літе-
ратурних джерел та проведення власних досліджень нами запро-
поновано структуру вольових якостей у гирьовому спорті, відпо-
відно до якої головною якістю, що об’єднує всю структуру, є    
цілеспрямованість; провідними вольовими якостями гирьовиків 
є: витримка, самовладання, наполегливість та завзятість у досяг-
ненні поставленої мети; якостями, які доповнюють провідні, ви-
значено: сміливість, рішучість, самостійність та ініціативність. 
Вольові якості розвиваються тільки у процесі подолання трудно-
щів. Труднощі, з якими стикаються люди, самі по собі не вихо-
вують волю. Але, опинившись перед необхідністю їх подолання, 
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мобілізуючи для цього всі свої зусилля, людина тим самим роз-
виває вольові якості. І чим складніші труднощі, які людина здо-
лала, тим вище їх виховне значення. Важливо зазначити, що бага-
тьма дослідженнями доведено, що вольові якості, розвинені у 
людини у процесі спортивної діяльності, з високою ймовірністю 
переносяться на ефективність виконання завдань повсякденної та 
професійної діяльності. При цьому слід пам’ятати, що труднощі, 
які ставляться курсантам-гирьовикам, не повинні бути занадто 
високими, оскільки, якщо вони не будуть виконаними або досяг-
нутими, то це не тільки не підсилить, але й «розслабить» волю 
курсанта. 

Спираючись на вивчену літературу [80, 107, 184, 486], власний 
досвід та враховуючи результати пошукових досліджень, ми роз-
робили методику формування морально-вольових якостей, які є 
необхідними у майбутній військово-професійній діяльності, у 
курсантів у процесі занять гирьовим спортом. Особливостями 
авторської методики є: орієнтація діяльності курсанта на систе-
матичне подолання постійно зростаючих труднощів (фізичних 
навантажень); органічне поєднання процесу формування вольо-
вих якостей з удосконаленням технічної підготовленості, розвит-
ком фізичних якостей та функціональних можливостей курсантів-
гирьовиків; спрямованість до вищих досягнень; систематична 
участь у змаганнях. Нижче наводимо основні положення автор-
ської методики. 

1. Необхідно вимагати від курсанта регулярного обов’язкового 
виконання тренувальних програм, а також завдань та цільових 
установок на змаганнях. Зазначена вимога пов’язана з вихован-
ням у гирьовика звички до систематичних зусиль та наполегли-
вості у подоланні труднощів, уміння доводити розпочату справу 
до кінця, твердо тримати дане слово. Це можливо за умови чітко-
го усвідомлення курсантом мети занять гирьовим спортом, віри в 
тренера та правильність програми. Важливо при цьому, щоб зав-
дання, які ставляться курсантові, були реальними та відповідали 
рівню його підготовленості. 

2. Введення додаткових труднощів. За авторською методикою 
використовувались такі прийоми: застосування у тренувальному 
процесі збиваючих чинників (гучна музика, сторонні розмови та 
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запитання під час виконання вправ із гирями, постійне снування 
перед помостом, на якому працює курсант, навмисне неправиль-
не ведення рахунку кількості підйомів гир, раптова зміна освіт-
лення, виконання вправ у темний час доби та ін.); тренування в 
ускладнених умовах (зміна ваги гир без відома курсанта, збіль-
шення запланованої тривалості виконання вправи, кількості під-
ходів, темпу, виконання вправ не на помості або на помості знач-
но меншого розміру тощо); введення додаткових завдань (напри-
клад, під час виконання вправи, розрахованої на 8 хв, на 7-й хв 
ставиться додаткове завдання пропрацювати ще 2 хв або під час 
ривка з перехопленням після 10–12 хв роботи виконати додатко-
во 1–2 підходи); виконання вправ на фоні стомлення (вдоскона-
лення техніки поштовху після виконання присідань зі штангою, 
відпрацювання ривка після кросу або підтягування та ін.). 

3. Використання змагального методу. Для формування морально-
вольових якостей у курсантів-гирьовиків – майбутніх офіцерів           
важливою є систематична участь у змаганнях. Застосування зма-
гального методу передбачає організацію на певних етапах підго-
товки контрольних прикидок (міні-змагань) для перевірки як рів-
ня фізичної та функціональної, так і технічної підготовленості. В 
авторській методиці рекомендується застосовувати такі методич-
ні прийоми: на одних прикидках головним завданням ставиться 
виконання заданої (досить значної) кількості підйомів гир без 
урахування часу (як правило понад 10 хв), на інших – утримання 
вказаного темпу в певному проміжку часу (гирьова естафета (2–
3 хв), інтервальне тренування тощо); проведення контрольних 
прикидок у незвичних та ускладнених умовах (виконання вправ 
тривалістю понад 10 хв, із більш важкими гирями, запрошення на 
контрольно-перевірні заняття викладачів як суддів, створення атмо-
сфери змагань (час виходу на поміст, суддівська сигналізація).  

4. Застосування методів психологічного впливу на курсантів-
гирьовиків. До них належать: активна голосова підтримка викла-
дача та товаришів по команді (викрикування висловлювань «Тер-
пи!», «Тримайся!», «Молодець!», «Ти можеш» та ін.); розподі-
лення в думках заданої кількості підйомів гир під час виконання 
поштовху або ривка на декілька «відрізків», оскільки утримувати у 
свідомості великі числа досить складно, а рух до мети «маленькими 
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кроками» зменшує психологічне напруження (80 підйомів, на-
приклад, можна розподілити на 4 по 20, або 8 по 10, а останні 10 
чи 20 – ще по 5); під час утримання гир у верхньому положенні 
для більш чіткої фіксації рекомендується в думках промовляти 
якесь число (наприклад, двадцять два). 

5. Послідовне підсилення функції самовиховання, що перед-
бачає: неухильне дотримання курсантами спортивного режиму; 
переконання, переборювання себе до обов’язкового виконання 
всіх завдань та досягнення запланованого результату; постійний 
самоконтроль (за власною вагою, частотою серцевих скорочень, 
рівнем підготовленості); саморегуляцію психічного стану у про-
цесі змагальної діяльності (здатність курсанта до мобілізації фун-
кціональних можливостей, до граничного використання енерге-
тичних ресурсів організму для досягнення поставленої мети); до-
тримання курсантом правил змагань, традицій, виховання почут-
тя відповідальності, честі, чесності, гідності, поваги до суддів та 
суперників, вимогливості до себе та інших, самостійності у прий-
нятті рішень, дисциплінованості тощо. 

Наведені положення авторської методики формування мора-
льно-вольових якостей курсантів необхідно застосовувати на всіх 
етапах навчання. Вольові дії складаються з прийняття рішення 
щодо подолання труднощів та його реалізації. На початковому 
етапі навчання гирьового спорту перед курсантами постають пе-
рші труднощі в оволодінні досконалою технікою вправ. Розвитку 
вольових якостей сприяє попереднє визначення мети. Найближ-
чою метою для курсантів-гирьовиків на молодших курсах є вдос-
коналення найвагоміших фізичних якостей, а віддаленою – вдос-
коналення техніки виконання вправ із гирями. 

Важливим чинником психологічної підготовленості гирьовика 
є також його здатність керувати рівнем збудження безпосередньо 
перед змаганнями та під час участі у них (психологічна стійкість, 
надійність). Емоційне збудження у передстартовій обстановці є 
позитивним чинником, якщо не перевищує оптимальних для да-
ного спортсмена меж. Оптимальне збудження виявляється у впе-
вненості курсанта у своїх силах, позитивній установці на змагаль-
ну боротьбу, підвищеній увазі. Як тільки рівень емоційного збу-
дження перевищує оптимальний діапазон, настає перезбудження, 
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яке призводить до невпевненості, тривожності, погіршення уваги, 
дискоординації і, як наслідок, до зниження ефективності змага-
льної діяльності. У науковій літературі зустрічаються такі види 
передстартових станів: передстартова лихоманка (перезбуджен-
ня), апатія (недостатнє збудження) та оптимальний бойовий стан 
(оптимальне збудження, бойова готовність). 

В основі психологічного напруження лежить взаємодія двох 
видів регуляції: емоційного і вольового. Перший породжує пере-
живання, другий – вольове зусилля. Часто переживання гирьови-
ка, що виникають перед змаганнями, достатньо успішно стиму-
люють його, зводячи до мінімуму вольові зусилля. У той же час 
будь-яке вольове зусилля має у своїй основі емоційний початок. 
Ці поняття глибоко взаємопов’язані. Передзмагальне емоційне 
напруження регулюється цілеспрямованим вольовим зусиллям. 
Емоції викликають енергетичний викид, а воля визначає економіч-
ність використання цієї енергії. Історія спорту знає чимало прикладів, 
коли рекордні досягнення ставали результатом емоцій, керованих 
волею. Педагогічне спостереження за поведінкою гирьовиків у 
змагальній діяльності та безпосередньо перед виступом протягом 
багатьох років дозволило охарактеризувати динаміку психічних 
станів гирьовиків перед змаганнями. Так, у повсякденному житті, 
за відсутності екстремальних ситуацій, рівень психічного напру-
ження знаходиться в межах норми. Його коливання відповідають 
станам людини, від дрімотних до активних. За декілька днів до 
старту рівень напруження ще зберігається наближеним до норми. 
З наближенням змагань психічне напруження зростає. Курсанти, 
які є емоційно нестійкими, відчувають його за тиждень і більше, 
емоційно стійкі – частіше всього тільки у день старту. Найсприят-
ливішим уважається той випадок, коли оптимальний рівень пси-
хічного напруження збігається з часом старту. Стан, який вини-
кає у таких випадках, називають станом бойової готовності. Тоді 
на змаганнях гирьовик максимально реалізує свою підготовле-
ність за великого натхнення і підйому, використовуючи всі резервні 
рухові можливості. Такий стан виражається, перш за все, в             
усвідомленні важливості майбутнього завдання, у чіткому розу-
мінні відповідальності і складності майбутньої боротьби й актив-
ному прагненні вести цю боротьбу на повну силу і до переможного 
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кінця. Курсант у цей момент переживає яскраві емоції впевненос-
ті у своєму успіхові, у своїх силах, відчуває прилив бадьорості, 
енергії і з нетерпінням чекає початку спортивної боротьби, вона 
приносить йому радість і задоволення. Його увага повністю 
спрямована на основне завдання (нічого стороннього він не помі-
чає). Все, що важливе для успіху боротьби, курсант швидко помі-
чає, асоціює, аналізує й узагальнює. Його думки працюють чітко, 
він устигає швидко обміркувати, все зважити, оцінити і прийняти 
рішення. Проте оптимальний рівень психічного напруження мо-
же не збігтися з часом старту. У цих випадках психічне напру-
ження посилюється і у результаті курсант виявляється у стані 
стартової лихоманки. Цей стан знижує надійність досягнення ним 
високого результату. В цьому стані нервова система гирьовика 
знаходиться на межі можливостей витримати збудження. У пове-
дінці виявляються елементи гальмування. Емоції, що виникають 
у цей час, є нестійкими, одні швидко змінюються на інші, нерідко 
на протилежні: то курсант боїться майбутнього виступу, то спо-
дівається на успіх і знову приходить у відчай і втрачає надію. У 
цьому стані курсант не може вільно керувати своїми думками, 
своєю увагою. Він стає розсіяним, відволікається на непотрібні 
сторонні деталі, не може зосередитися, «зібратися». Його сприй-
няття й уява уривчасті, при цьому його думки плутаються, пере-
стрибують з однієї на іншу. Всі ці ознаки стартової лихоманки 
супроводжуються фізіологічними показниками: підвищенням 
частоти дихання і пульсу, тремтінням рук і ніг, похолодінням кі-
нцівок, а також холодною пітливістю, зблідненням. Іноді при 
цьому курсанти скаржаться на пересихання в порожнині рота, 
розлади шлунку тощо. Стан стартової лихоманки частіше за все 
спостерігається у недостатньо підготовлених гирьовиків. Старто-
ва апатія, як правило, виникає у результаті переходу від максима-
льного психічного напруження до стану нерухомості (ступору) і є 
наслідком гострого перенапруження у передзмагальній ситуації. 
Стартова апатія – це зниження мотивації діяльності, волі до пе-
ремоги і почуття відповідальності. Вона не дозволяє реалізувати 
навіть досягнутий рівень підготовленості. Гирьовик відчуває за-
непад сил, млявість і навіть сонливість. При цьому курсант пере-
живає емоції байдужості, невпевненості у собі, пригніченості. Він 



 

 
282 

втрачає інтерес до майбутньої діяльності, до оточуючих і ледь 
може змусити себе зайнятися підготовкою до старту. Апатія 
пов’язана із зниженим функціональним станом нервової системи, 
з уповільненням збудливих процесів і посиленням процесів галь-
мування. Курсант-гирьовик не здатний на великі, а тим більше на 
максимальні зусилля, при цьому він не переживає прагнення до 
боротьби і перемоги. Особливістю переживання передстартових 
емоцій у гирьовому спорті є те, що курсант змагається не стільки 
з іншими учасниками, скільки із самим собою. Тому формування 
психологічної стійкості до змагань є важливим для досягнення 
високих результатів у гирьовому спорті та, у майбутньому, для 
покращання ефективності професійної діяльності.  

Спираючись на вивчену літературу та враховуючи результати 
пошукових досліджень, ми розробили програму формування пси-
хологічної стійкості курсантів-гирьовиків. В основу авторської 
програми покладено авторську методику формування морально-
вольових якостей та комплекс методів регуляції передстартового 
стану. Основними методами регуляції передстартового стану, які 
застосовувались за авторською програмою, були методи самона-
віювання та самопереконання. Крім того важливим завданням 
було формування у курсантів упевненості у своїх силах та вихо-
вання самостійності у визначенні мети та прийнятті рішень. Для 
кращого самоналаштування перед змаганнями рекомендувалось 
абстрагуватися від ситуації змагань та суперників. Підвищене 
збудження перед стартом повинно бути спрямоване не на пере-
живання за результати виступу, а на концентрацію уваги на клю-
чових компонентах техніки виконання вправ та функціональному 
стані. Серед текстів самонавіювання, які ми рекомендували за 
авторською програмою, були такі: «Я впевнено підхожу до зма-
гань»; «Змагання для мене – свято, свято моєї готовності, сили 
волі і мужності»; «Я з радістю чекаю наближення змагань»; «Я 
знаю, що змагання викликають у мене велику наснагу і загальне 
піднесення»; «Я тренувався сумлінно і якісно, тепер залишається 
тільки спокійно і впевнено реалізувати свою підготовленість»; 
«Давно відійшла передзмагальна невпевненість, їй на зміну при-
йшла впевненість у собі, спокій і холоднокровність, легкість, роз-
кутість, стійкість»; «Що б не відбулося в період змагань, я збережу 
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спокій та впевненість»; «Я переживу на старті хвилювання, вони 
перейдуть у бойову наснагу»; «Цей рідкісний за силою стан бо-
йового духу допоможе мені максимально мобілізуватися»; «Я 
віддам усі свої сили боротьбі, всі до кінця». 

З метою перевірки авторської програми нами було проведено 
педагогічний експеримент протягом трьох років (2016–2018), у 
якому взяли участь курсанти-гирьовики ЕГ1 у кількості 29 осіб. 
Було проведено тестування на початку та наприкінці дослідження 
за методикою діагностики ситуативної (реактивної) тривожності 
(рівень тривожності у конкретний момент – перед змаганнями) та 
особистісної тривожності (рівень тривожності зазвичай) за 
Ч. Д. Спілбергером, Ю. Л. Ханіним (методика СХ) та методикою 
дослідження вольової саморегуляції А. В. Звєркова, Є. В. Ейдмана (до-
даток Р.2, Р.3). Крім того було досліджено динаміку показників їх 
змагальної діяльності за результатами виступу на змаганнях із 
гирями 24 кг (табл. 4.5). 

Таблиця 4.5 

Результати перевірки ефективності експериментальної програми 
формування психологічної стійкості курсантів ЕГ1 (n=29) 

Досліджувані  
показники 

Початок 
експери-

менту 

Кінець 
експери-

менту 

Рівень  
значущості 

Ситуативна тривожність, бали 51,1±0,91 32,8±0,77 р<0,001 
Особистісна тривожність, бали 46,4±0,87 41,2±0,81 р<0,001 
Індекс вольової саморегуляції, 
бали 

11,3±0,58 16,1±0,45 р<0,001 

Індекс наполегливості, бали 8,1±0,55 12,5±0,31 р<0,001 
Індекс самовладання, бали 4,9±0,47 8,2±0,24 р<0,001 
Результат у поштовху, підйоми 108,6±2,74 127,1±2,81 р<0,001 
Результат у ривку, підйоми 144,2±3,29 168,5±3,46 р<0,001 

 
Аналіз результатів упровадження авторської програми пока-

зав, що за всіма досліджуваними показниками відбулося достовір-
не покращення (р<0,001). Так, показники, що характеризують 
ситуативну тривожність, покращилися на 18,3 бала, що свідчить 
про зниження у курсантів-гирьовиків рівня хвилювання, напру-
женості, нервування безпосередньо перед змаганнями. Рівень 
особистісної тривожності також покращився – різниця становить 
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5,2 бала та є достовірною (р<0,001). Найбільший відсоток серед 
тверджень, що були оцінені на найвищий бал за шкалами опиту-
вальників, наприкінці дослідження у курсантів ЕГ1 становили 
такі: «я спокійний», «я упевнений у собі», «я відчуваю внутрішнє 
задоволення», «я спокійний і зібраний», «я врівноважений» та ін. 
Важливо зазначити, що на початку експерименту рівень тривож-
ності (і ситуативної, і особистісної) оцінювався як високий, а на-
прикінці – як оптимальний, що підкреслює ефективність авторсь-
кої програми. Зростання індексу вольової саморегуляції на 4,8 бала 
дозволяє стверджувати, що наприкінці експерименту курсантів 
ЕГ1 відрізняли: спокій, упевненість у собі, розвинене почуття 
особистого обов’язку, здатність розподіляти зусилля під час ви-
конання вправ із гирями та контролювати свої дії. Достовірне по-
кращення індексу наполегливості (на 4,4 бала), що характеризує 
силу намірів, свідчить про підвищення працездатності курсантів 
ЕГ1, активне прагнення досягти поставленої мети та виконати 
запланований результат. Високий індекс самовладання у курсан-
тів наприкінці дослідження (8,2 бала) свідчить про підвищення їх 
емоційної стійкості, вміння володіти собою у передзмагальній 
обстановці та під час змагань. Покращення перерахованих індек-
сів у цілому призвело до підвищення впевненості у собі, зниження 
страху перед змаганнями та зростання результатів. Так, середні за 
всіма категоріями змагальні результати гирьовиків у поштовху зро-
сли на 18,5 підйому, а в ривку – на 24,3 підйому (р<0,001). 

Таким чином, за результатами досліджень з’ясовано основні 
причини низького рівня психологічної стійкості курсантів-
гирьовиків перед змаганнями; запропоновано структуру вольових 
якостей у гирьовому спорті, відповідно до якої головною якістю є 
цілеспрямованість; провідними вольовими якостями гирьовиків – 
витримка, самовладання, наполегливість та завзятість; якостями, 
які доповнюють провідні, – самостійність, ініціативність, сміли-
вість та рішучість; обґрунтовано авторську методику формування 
морально-вольових якостей курсантів у процесі занять гирьовим 
спортом та на її основі розроблено авторську програму форму-
вання психологічної стійкості курсантів-гирьовиків. Проведені 
дослідження засвідчили високу ефективність запропонованої 
програми щодо покращання показників морально-вольових якостей, 
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психологічних передстартових станів та результатів курсантів 
ЕГ1 у вправах із гирями. Високий рівень розвитку зазначених 
якостей у курсантів у процесі занять гирьовим спортом сприяти-
ме покращанню ефективності навчальної та, у майбутньому, вій-
ськово-професійної діяльності офіцерів Збройних Сил України. 

 
4.3.4. Авторська методика профілактики травматизму 

у курсантів під час занять гирьовим спортом 
 

Заняття вправами з гирями є безпечними в разі дотримання 
певних елементарних правил техніки безпеки. Їх слід дотримува-
тися як під час групових, так і індивідуальних (самостійних) за-
нять. Узагальнення результатів досліджень учених [34, 64, 442, 
477, 478], а також особистий спортивний і тренерський досвід 
дозволяють визначити основні можливі чинники травмування 
курсантів у процесі занять гирьовим спортом: недоліки у техніці 
виконання вправ; нечітке планування занять; нехтування розмин-
кою; несправність інвентарю; незосередженість на заняттях; нечіт-
ке виконання вправ; низький рівень дисципліни; значне наван-
таження (перевантаження); погане самопочуття. Оскільки заняття 
з гирями пов’язані з багаторазовим підняттям снарядів, у курсан-
тів (особливо на перших заняттях) можливі травми рук (натиран-
ня і зрив шкіри на долонях). Для уникнення цих травм, а також 
травм від механічних пошкоджень від випадково вислизнулої 
гирі необхідно стежити, щоб на ручках гир не було фарби, нерів-
ностей, застосовувати магнезію. Навантаження підвищувати по-
ступово. Під час виконання махових рухів із гирями контролюва-
ти, щоб курсанти знаходилися на відстані 2–3 м один від одного у 
передньо-задньому напрямку. 

Одним з основних завдань у процесі навчання гирьового спор-
ту є збереження і зміцнення здоров’я курсантів. Найуразливішим 
і в той же час одним із «найвідповідальніших органів» курсанта є 
хребет. Основними функціями хребта є: захист внутрішніх орга-
нів та опора тіла; забезпечення рухів як вісь усіх важелів суглобів 
і м’язів; підтримання вертикального положення і рівноваги тіла. 
Кожна з функцій здійснюється завдяки складній взаємодії струк-
турних елементів хребта – хребців, зв’язково-суглобового апарату, 
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дисків і м’язів. Оскільки хребет тісно пов’язаний із спинним моз-
ком і його структурами, то у разі його патології можуть виникати 
різні ускладнення. Наприклад, у разі ураження шийного відділу 
спостерігається головний біль, порушення зору; грудного відділу 
– функціональні розлади з боку органів дихання і серцево-
судинної системи; поперекового відділу – порушення рухової 
активності і роботи органів травлення, нирок. У загальній струк-
турі захворювань патології хребта посідають одне з провідних 
місць. За даними різних авторів [69, 248, 477, 511], від 50 до 80 % 
населення соціально-активного віку (30–60 років) страждають від 
болю у хребті. Більше ніж у 1/3 населення України зареєстровано 
остеохондроз, сколіоз та ін. З кожним роком кількість хворих збі-
льшується, а рентгенологічні і клінічні вияви знаходять навіть у 
дітей 12–15 років. Частіше страждає хребет у людей, що ведуть 
малорухливий спосіб життя, і, навпаки, на тлі виражених фізич-
них навантажень. До останньої категорії належать і гирьовики. 
Як і у багатьох інших видах, у гирьовому спорті проблема профі-
лактики травматизму є актуальною.  

Для виявлення причин виникнення травм опорно-рухового 
апарату у гирьовиків було проведено опитування 59 гирьовиків 
України різної кваліфікації. Опитування показало, що понад 40 % 
респондентів відзначили періодичні больові відчуття у хребті 
(частіше в поперековому відділі). Серед тих, хто зазначив пози-
тивну відповідь, більшість (близько 50 %) – це початківці та роз-
рядники, які намагались якомога швидше досягнути високих   
результатів, підвищуючи навантаження без достатнього рівня 
фізичної і технічної підготовленості. Незважаючи на зовнішню 
простоту вправ із гирями, таких як поштовх, поштовх за довгим 
циклом, ривок, – вони є досить складними за внутрішнім змістом. 
Динаміка рухів гирьовика вимагає високої координації процесів 
напруження і розслаблення працюючих м’язів із диханням. Особ-
ливо гострою ця проблема стає, коли мова йде про підготовку 
гирьовиків високого класу, у тренувальному процесі яких систе-
матично мають місце максимальні навантаження. Так, наприклад, 
гирьовики навіть у легких вагових категоріях, піднімаючи дві 
гирі по 32 кг, у поштовху на змаганнях за 10 хв показують ре-
зультати 100–120 підйомів, що відповідає 6400–7680 кг, піднятим 



 

 
287 

лише за одну вправу. Це свідчить про значно високе навантажен-
ня на опорно-руховий апарат. Тому В. Ф. Тихонов зі співавт. 
[526] указує на важливість навчання раціональної та економічної 
техніки виконання вправ гирьового спорту та її постійного вдос-
коналення. Таким чином, дослідження дозволили встановити, що 
травмування хребта у процесі занять гирьовим спортом може бу-
ти спричинене: недостатньою або неправильною розминкою; не-
раціональною технікою виконання вправ; постійним переванта-
женням і перевтомою (нехтуванням принципом поступового під-
вищення навантажень); «гонитвою» за результатами – застосу-
ванням великих навантажень без достатньої загальнофізичної 
підготовки; надмірним використанням фармакологічних засобів 
для стимуляції м’язової діяльності і швидкого відновлення (орга-
нізм не встигає підготуватися до підвищених вимог); недостатнім 
рівнем розвитку м’язів спини, черевного пресу (слабким 
м’язовим корсетом). Також причинами можуть бути: значний 
спортивний стаж (травми виникають як накопичувальний резуль-
тат багатьох тренувань); уроджені аномалії хребта; погана гнуч-
кість хребта і рухливість суглобів; переохолодження; шкідливі 
звички (алкоголь, куріння); інфекція; недостатнє і нераціональне 
харчування; порушення спортивного режиму (недостатній відпо-
чинок (сон) і відновлення сил); психогенна травма. 

Основними засобами профілактики травматизму за авторсь-
кою методикою є спеціальні вправи, що зміцнюють м’язи спини, 
плечового пояса і черевного преса – формують м’язовий корсет. 
По-перше, м’язовий корсет має суто механічне значення та віді-
грає роль амортизації під час навантажень, що припадають на 
хребет. По-друге, добре розвинуті м’язи мають густу сітку капі-
лярів. Саме по них кров приносить до тканин кисень і поживні 
речовини. По-третє, м’язи виділяють різні біологічно активні ре-
човини, необхідні для живлення хребців і міжхребцевих дисків. 
Без лімфи, крові і поживних речовин диски «розсихаються».     
Тому після виконання вправ із гирями необхідно обов’язково пере-
ходити до вправ, що сприяють зміцненню м’язів спини і черевно-
го преса. Аналіз літературних джерел [136, 144, 236, 561] свід-
чить, що існує низка вправ і методик для м’язового корсета. Ни-
жче наводимо комплекс вправ, який застосовувався за авторською 
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методикою для зміцнення м’язового корсета у курсантів: гіперек-
стензія (згинання і розгинання тулуба у положенні лежачи на сте-
гнах обличчям униз, ноги закріплені, руки за головою (для поси-
лення ефекту – виконувати з обтяженням)); підняття прямих ніг у 
висі на гімнастичній стінці; відведення прямих ніг назад із вихід-
ного положення у висі на гімнастичній стінці (обличчям до сті-
ни); нахили з гирею (24–40 кг) на спині за головою, під час вико-
нання спину тримати прямою; згинання-розгинання тулуба на 
похилій лаві, на маті (підлозі) або інших тренажерах (для м’язів 
преса); різна тяга гирі (гир), штанги (станова, тяга в нахилі, стоя-
чи до підборіддя та ін.); вправи на блоковому тренажері (тяга 
широким, вузьким хватом до грудей (за голову) та ін.). Застосо-
вувалися також вправи, що розвантажують і розтягують хребет 
(вис, підтягування, нахили тулуба стоячи і сидячи та інші). За ав-
торською методикою для підвищення профілактичного ефекту 
обов’язковим було застосування тканинного бандажа, який одя-
гався у ділянці попереку разом із поясом штангіста. Слід зазначи-
ти, що існує безліч прикладів із життя і спорту (у тому числі і ги-
рьового), коли спортсмени, незважаючи на отримані травми,      
завдяки розвиненому м’язовому корсета не тільки поверталися до 
лав здорових людей, але й продовжували займатися улюбленим 
видом спорту і досягали значних результатів. Неабияке значення 
для профілактики травм хребта (особливо під час виконання по-
штовху гир) має рівень розвитку гнучкості у курсантів. Показни-
ки гнучкості особливо виражено впливають на характер фази ви-
хідного положення гир на грудях. Недостатній розвиток гнучкос-
ті не дозволяє відхилити тулуб назад без згинання ніг у колінних 
суглобах. І замість того, щоб накопичувати енергію у фазі вихід-
ного положення перед черговим поштовхом, курсант змушений 
утримувати гирі на зігнутих ногах. А якщо він випрямить ноги, 
то гирі будуть тягнути вперед-униз, що призведе до додаткового 
напруження м’язів рук. Розвиток гнучкості також особливо вияв-
ляється у положенні фіксації гир угорі на прямих руках. Курсан-
ти з низькою рухливістю плечових суглобів витрачають масу     
зусиль на утримання рук у вертикальному положенні, переборюю-
чи натягнення надмірно розтягнутих м’язів-антагоністів. При 
цьому грудна клітка менш вільна для дихальних рухів, оскільки 
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скута надмірно розтягнутими м’язами. Тому поряд із розвитком 
таких фізичних якостей, як витривалість та сила, розвиток гнуч-
кості є важливим заходом попередження травматизму у гирьово-
му спорті.  

За результатами досліджень та особистого спортивного і тре-
нерського досвіду нами було сформовано практичні рекомендації 
для курсантів, яких слід дотримуватися на заняттях із гирьового 
спорту: перед початком заняття старанно провести підготовчу 
частину; перш ніж розпочати виконання вправи, переконатись у 
тому, що ніщо і ніхто не заважає; не виконувати вправу, якщо 
поряд розташовані сторонні предмети; під час відпочинку бути 
обережним, дотримуватися дисципліни, не заважати іншим; після 
виконання вправи гирю (гирі) ставити на поміст (підлогу, землю), 
а не кидати або передавати один одному; вправи виконувати пла-
вно, без різких рухів (якщо це не передбачено самою вправою); 
не розмовляти один з одним або з курсантом, що виконує вправу, 
а також самому під час виконання вправи (можна лише робити 
зауваження, якщо партнер виконує вправу з помилками); без до-
зволу викладача не підіймати важких гир та не виконувати ще не 
вивчених вправ (особливо на перших заняттях); негайно допові-
дати керівнику заняття про всі помічені несправності інвентарю; 
після занять із гирями виконати вправи для зміцнення м’язового 
корсету, а також вправи, які розвантажують хребет. 

Кожен курсант-гирьовик повинен дотримуватися таких вимог:  
1. Проводити розминку протягом 15–20 хв. 
2. Починати заняття не раніше, ніж за 2 год після прийому їжі. 
3. Займатися у зручному спортивному одязі та взутті. 
4. Не виконувати без дозволу викладача «прикидок» та склад-

них, ще не засвоєних вправ з обтяженнями. 
5. Не відволікатися та не відволікати інших під час заняття. 
6. Строго виконувати плани, визначені викладачем. 
7. Не допускати перерв у заняттях без поважних причин. 
8. Опановувати теоретичні знання із методики навчання, фізі-

ології, гігієни, самоконтролю, правил змагань. 
9. Регулярно проходити медичне обстеження. 
10. Вести щоденник занять. 
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Необхідно також зазначити, що поряд із раціональною техні-
кою виконання вправ силова підготовка гирьовика також посідає 
одне з найважливіших місць у профілактиці травматизму. Крім 
динамічних силових вправ для профілактики травматизму хребта 
та інших суглобів ефективними також є ізометричні вправи, під 
час виконання яких відбувається напруження м’язів без їх скоро-
чення. М. С. Муравейником (м. Чернігів) було розроблено та за-
патентовано авторський тренажер, що отримав назву «Сухожил», 
та методику ізометричних вправ для розвитку та зміцнення м’язів 
та сухожиль усього тіла [347]. Для дослідження ефективності ви-
конання ізометричних вправ на тренажері «Сухожил» щодо по-
передження травматизму курсантів у процесі занять гирьовим 
спортом за авторською методикою нами було встановлено тре-
нажер у Житомирському військовому інституті та організовано 
педагогічний експеримент. Тривалість експерименту – 1 рік. У 
дослідженні взяли участь 29 курсантів ЕГ1. Курсанти виконували 
запропоновані комплекси вправ на тренажері у дні, коли не було 
занять із гирьового спорту, 3 рази на тиждень по 10–15 хв. На 
початку і наприкінці експерименту були проведені контрольні 
тестування для перевірки рівня силових якостей. Періодично на 
початку і наприкінці занять фіксувалися показники ЧСС та арте-
ріального тиску.  

Аналіз літератури [247, 587] показав, що перші відомості про 
ізометричні вправи та їх вплив на силові можливості людини ми 
знаходимо у працях про видатного циркового атлета Олександра 
Засса, виступи якого користувалися великою популярністю у 
всьому світі на початку ХХ століття. Його система базується на 
виконанні вправ для різних груп м’язів шляхом розтягування за-
лізних ланцюгів різної довжини. Сьогодні існує велика кількість 
тренажерів та, відповідно, вправ для тренування м’язів та сухо-
жиль: «Бізон-1М», «Бізон 2», розробником яких є Н. Б. Сотський 
(Білорусь); IGRIP Portable Isometric Trainer, Powerspin (США) та 
інші [181]. Але їх основним недоліком є вузька спрямованість 
лише на розвиток м’язів та сухожиль рук і плечового поясу, при 
цьому всі інші групи м’язів не залучаються і, відповідно, зміц-
нення м’язів ніг та спини не відбувається. На відміну від указа-
них тренажерів, «Сухожил» передбачає виконання великої кількості 
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вправ для розвитку м’язів та сухожиль усього тіла. Тренажер міс-
тить дві стійки, розташовані вертикально одна від одної на від-
стані, яка дорівнює середній ширині плечей людини. В стійках 
виконано отвори однакового діаметра. Стійки сполучені між со-
бою трьома планками (на висоті колін, ліктів, голови), в яких ви-
конано отвори, аналогічні отворам у стійках. В отворах розміщу-
ють циліндри, які необхідно стискати або розтягувати відповідно 
до авторської методики. Завдяки такій конструкції можна розміс-
тити циліндри на необхідній висоті та у положенні, яке дозволяє 
забезпечити процес прикладання ізометричного навантаження по 
черзі на різні групи сухожиль та м’язів усього тіла [181]. Трена-
жер виконаний з натуральної деревини, займає мало місця, може 
бути встановлений як у спортивному залі, так і у житловому 
приміщенні, безпечний і простий в експлуатації. Основними по-
ложеннями методики виконання вправ на тренажері «Сухожил» 
є: кількість вправ – 8–10; кількість підходів у кожній вправі – 2–3; 
тривалість виконання кожної вправи 4–5 с; відпочинок між підхо-
дами і вправами 5–10 с (2 вдихи-видихи); зусилля, яких доклада-
ють для виконання вправ, – 20–30 % (від умовних 100 %); усі 
вправи виконуються на видиху. Через кожні 3 місяці систематич-
них занять тривалість виконання вправ було збільшено на 2–3 с, 
зусилля – на 10–20 % та було замінено 2–3 вправ на нові. Ком-
плекси ізометричних вправ, що застосовувалися курсантами ЕГ1 
за авторською методикою для зміцнення м’язового корсета у кур-
сантів із метою профілактики травматизму під час занять із ги-
рьового спорту, наведено у додатку С. Основними перевагами 
тренажера «Сухожил» є: універсальність – можливість виконання 
вправ для зміцнення м’язів і сухожиль усього тіла; мінімальні 
затрати часу на тренування (тривалість заняття – 10–15 хв, що 
становить усього 30–40 хв на тиждень); мінімальне навантаження 
на функціональні показники основних систем організму (ЧСС 
після заняття відповідає вихідним показникам); можливість вста-
новлення тренажера у будь-якому приміщенні; широкий віковий 
діапазон тих, хто може займатися;   кількість вправ, які можна 
виконати на тренажері, необмежена. 

Аналізуючи досліджувані показники курсантів ЕГ1 наприкінці 
педагогічного експерименту, встановлено, що у всіх силових 
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вправах відбувся приріст результатів (табл. 4.6). Але, якщо у 
вправах зі штангою та на гімнастичних снарядах показники на-
прикінці дослідження не мають достовірної різниці з вихідними 
даними (р>0,05), то в утриманні тулуба у горизонтальному поло-
женні, у висі на перекладині та у результатах кистьової динамо-
метрії показники достовірно покращилися впродовж експеримен-
ту (р<0,05–0,001).  

Таблиця 4.6 

Динаміка силових показників курсантів ЕГ1, які виконували  
ізометричні вправи на тренажері «Сухожил» протягом  

експерименту (n=29, Х±m)  

Досліджувані  
показники 

До 
експери-

менту 

Після 
експери-

менту 

Різ-
ниця, 

% 

Рівень 
значу-
щості 

Присідання  
зі штангою, кг 

106,3±2,54 110,2±2,23 3,5 р>0,05 

Станова тяга  
штанги, кг 

117,5±3,05 122,6±2,96 4,2 р>0,05 

Жим штанги  
лежачи, кг 

85,4±2,14 90,6±2,07 5,7 р>0,05 

Підтягування, рази 17,9±0,62 19,1±0,60 6,3 р>0,05 
Згинання і розгинання 
рук на брусах, рази 

35,6±1,28 37,9±1,32 6,1 р>0,05 

Піднімання всід  
за 1 хв, рази 

49,6±1,27 52,2±1,21 4,9 р>0,05 

Утримання тулуба у 
горизонт. положенні, с 

168,6±4,32 215,3±4,16 21,7 р<0,001 

Динамометрія  
сильнішої руки, кгс 

45,8±1,09 52,4±1,05 12,6 р<0,001 

Вис на перекладині  
на прямих руках, с 

122,8±2,89 143,4±2,95 14,4 р<0,001 

 
Так, у присіданнях зі штангою на плечах середні результати 

курсантів зросли на 3,9 кг (3,5 %), у становій тязі – на 5,3 кг 
(4,2 %), у жимі штанги від грудей лежачи – на 5,2 кг (5,7 %), у 
підтягуванні на перекладині – на 1,2 разу (6,3 %), у згинанні-
розгинанні рук в упорі на брусах – на 2,3 разу (6,1 %), у підні-
манні всід – на 2,6 разу (4,9 %). Найбільш виражені позитивні 
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зміни у результаті занять на тренажері відбулися у показниках 
сили м’язів спини та кисті. В утриманні тулуба у горизонтально-
му положенні результати зросли на 46,7 с (21,7 %), у показниках 
кистьової динамометрії сильнішої руки – покращилися на 6,6 кгс 
(12,6 %), у висі на перекладині – на 20,6 с (14,4 %). 

Важливо зазначити, що вибіркова фіксація показників ЧСС та 
тиску у курсантів перед початком та після закінчення виконання 
вправ на тренажері засвідчила практично повну відсутність під-
вищення показників серцево-судинної системи: коливання стано-
влять 2–5 %. Це пояснюється тим, що напруження під час вико-
нанням вправ здійснювалося під час видиху. З метою вивчення 
суб’єктивної думки курсантів ЕГ1 щодо необхідності впрова-
дження занять на тренажері «Сухожил» для зміцнення м’язової 
системи у курсантів із метою профілактики травматизму у проце-
сі занять гирьовим спортом ми провели анкетування курсантів 
ЕГ1 за авторським опитувальником (додаток Т). 

Аналіз результатів анкетування свідчить, що біль, дискомфорт 
під час виконання вправ на тренажері, а також втому і неприємні 
відчуття у м’язах після виконання вправ не відчував жоден із 
опитаних курсантів. Натомість 93,1 % опитаних курсантів зазна-
чили, що відчули збільшення сили м’язів, особливо спини та рук. 
Більшість курсантів позитивно оцінили ефективність занять на 
тренажері та виявили бажання продовжувати заняття надалі. Та-
ким чином, дослідження динаміки силових показників курсантів 
у процесі експерименту, а також результати опитування курсан-
тів підтверджують ефективність виконання ізометричних вправ 
на тренажері «Сухожил» щодо попередження травматизму у про-
цесі занять гирьовим спортом. 

 
Висновки до четвертого розділу 

 

1. На основі вивчення результатів досліджень багатьох учених 
нами науково обґрунтовано концепцію методичної системи на-
вчання гирьового спорту курсантів військових закладів вищої 
освіти у процесі фізичного виховання, яка містить теоретико-
методологічні засади, авторську ідею, концептуально-методологічне 
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проектування, систему принципів, педагогічні умови функціонуван-
ня методичної системи, шляхи реалізації концепції. 

2. Теоретично обґрунтовано та сконструйовано модель мето-
дичної системи навчання гирьового спорту курсантів ВЗВО у 
процесі фізичного виховання, яка сформована за блочно-
ієрархічним принципом і включає цільовий, змістовий, організа-
ційно-технологічний і контрольно-діагностичний компоненти. 
Модель методичної системи поєднує сукупність компонентів ці-
лісного педагогічного процесу – від цілей до кінцевого результа-
ту – й орієнтована на особистість майбутнього офіцера, який має 
високий рівень фізичної і методичної підготовленості та здоров’я, 
володіє фізкультурно-оздоровчими компетентностями для впро-
вадження засобів фізичного виховання і спорту у сферу профе-
сійної діяльності та здатен ефективно виконувати завдання війсь-
ково-професійної (бойової) діяльності. 

3. Методична система сконструйована на основі інтеграції си-
стемного, діяльнісного, особистісно-орієнтованого, технологіч-
ного та компетентнісного підходів, які сприяють формуванню 
високого рівня всебічної підготовленості майбутніх фахівців – 
офіцерів Збройних Сил України. Впровадження методичної сис-
теми здійснювалося протягом усього періоду навчання у три ета-
пи. Зміст кожного етапу відрізнявся залежно від основних педа-
гогічних завдань етапу та визначався співвідношенням застосо-
вуваних засобів, методів, величини та спрямованості фізичних 
навантажень, видів підготовки.  

4. Спираючись на висновки робіт учених, особистий досвід у 
гирьовому спорті, а також враховуючи проведений біомеханіч-
ний аналіз техніки виконання вправ із гирьового спорту курсан-
тами різної кваліфікації, нами обґрунтовано та впроваджено до 
фізичного виховання курсантів авторську методику навчання кур-
сантів техніки виконання вправ гирьового спорту, що включає 
етапи ознайомлення, розучування та вдосконалення. Розроблено 
класифікацію помилок курсантів у техніці виконання вправ із ги-
рьового спорту, розкрито їх причини та подано практичні реко-
мендації щодо їх усунення. Критеріями ефективності технічної 
підготовленості курсантів визначено: відповідність показників 
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технічної підготовленості курсантів розробленим модельним харак-
теристикам та динаміка ЧСС під час виконання вправ із гирями. 

5. Науково обґрунтовано: авторську методику розвитку фізич-
них якостей на основі розроблених модельних характеристик фі-
зичної та функціональної підготовленості курсантів-гирьовиків 
різної кваліфікації; методику формування морально-вольових 
якостей, на основі якої було запропоновано програму формуван-
ня психологічної стійкості курсантів-гирьовиків; методику про-
філактики травматизму під час занять гирьовим спортом, що           
ґрунтується на використанні ізометричних вправ. 

6. Впровадження науково обґрунтованої методичної системи 
навчання гирьового спорту курсантів у процесі фізичного вихо-
вання сприятиме покращанню рівня фізичної підготовленості, 
морфофункціонального розвитку, стану здоров’я, професійно ва-
жливих психологічних якостей, емоційного стану, розумової пра-
цездатності, успішності навчання, методичної підготовленості, 
службової діяльності курсантів, формуванню у них високого рів-
ня фізкультурно-оздоровчих компетентностей, що забезпечить         
ефективне вирішення завдань їх майбутньої військово-професійної 
діяльності. 
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Розділ 5 
 

ОЦІНЮВАННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ  
МЕТОДИЧНОЇ СИСТЕМИ НАВЧАННЯ  

ГИРЬОВОГО СПОРТУ КУРСАНТІВ  
 

5.1. Критерії готовності курсантів-випускників  
із фізичного виховання до майбутньої  

військово-професійної діяльності  
 

Для дослідження ефективності моделі методичної системи      
навчання гирьового спорту курсантів у процесі фізичного вихо-
вання нами було визначено критерії готовності курсантів-
випускників із фізичного виховання до майбутньої військово-
професійної (бойової) діяльності. Ефективність моделі методич-
ної системи оцінюється за конкретними показниками з урахуван-
ням підвищення ефективності освітнього процесу із фізичного 
виховання у ВЗВО та рівня готовності майбутніх офіцерів до фіз-
культурно-оздоровчої і спортивної діяльності під час їх військо-
во-професійної діяльності.  

Під ефективністю функціонування методичної системи, окрім 
оволодіння загальними завданнями фізичного виховання, слід 
розглядати формування у курсантів-випускників фізкультурно-
оздоровчих компетентностей щодо реалізації набутих знань, 
умінь, навиків, програм дій, систем цінностей у процесі майбут-
ньої професійної діяльності [163, 173, 187, 196, 485]. До фізкуль-
турно-оздоровчих компетентностей майбутніх офіцерів Зброй-
них Сил України, які будуть сформовані за результатами впрова-
дження авторської методичної системи, належать: проектувальна 
компетентність (здатність до проектування власної рухової актив-
ності, способу життя, підтримання стану здоров’я, високої фізич-
ної підготовленості та вміння передати це іншим (колегам по 
службі, підлеглим військовослужбовцям)); особистісна (індивіду-
ально-психологічна) компетентність (здібність і вміння встанов-
лювати міжособистісні відносини: «курсант – викладач (тренер)», 
«курсант – колектив (навчальна група, команда)», «майбутній 
офіцер – члени військового підрозділу (командир)», «майбутній 
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командир (викладач) – військовослужбовці підпорядкованого 
підрозділу» та ін.); управлінська компетентність (наявність знань, 
умінь і навиків організувати й керувати фізкультурно-
оздоровчою і спортивно-масовою роботою у підпорядкованих 
підрозділах); методична компетентність (рівень теоретичних 
знань у галузі фізичного виховання і спеціальної фізичної підго-
товки у Збройних Силах України, вміння виконувати фізичні 
вправи та види рухової активності особисто та проводити заняття 
з фізичної підготовки з підлеглим особовим складом, наявність 
знань із попередження спортивного травматизму та засобів фізич-
ного виховання і спорту для профілактики травмування військо-
вослужбовців у процесі військово-професійної (бойової) діяльно-
сті, організація фізичної підготовки, спортивно-масової роботи і 
здорового способу життя у підрозділі); рефлексивна компетент-
ність (пов’язана з уміннями виконати самоаналіз і самооцінку 
своєї фізкультурно-оздоровчої діяльності, оцінити стан здоров’я, 
фізичної підготовленості, фізичного розвитку та поставити нові 
фізкультурно-оздоровчі або спортивні завдання для себе та підлег-
лого особового складу). Методична підготовленість є вирішаль-
ною складовою фізкультурно-оздоровчої компетентності (готов-
ності) майбутнього офіцера, яка характеризує рівень розвитку 
методичної компетентності, що є необхідною для ефективного, 
творчого і практичного вирішення фізкультурно-оздоровчих завдань 
у різних умовах військово-професійної (бойової) діяльності.  

За результатами впровадження авторської методичної системи 
курсант-випускник військового закладу вищої освіти – майбутній 
офіцер Збройних Сил України повинен: знати: роль і значення 
фізичного виховання і фізичної підготовки у загальнокультурній і 
професійній підготовці курсантів – майбутніх офіцерів Збройних 
Сил України; форми фізичної підготовки, їх зміст та методику 
розвитку фізичних якостей; вплив занять фізичною підготовкою 
та спортом на забезпечення здорового способу життя та підви-
щення військово-професійної (бойової) діяльності військовослуж-
бовців; способи і засоби організації занять у підрозділі у будь-
яких умовах та індивідуальних фізичних тренувань військово-
службовців; методику організації та проведення занять із викорис-
танням засобів гирьового спорту; методику навчання техніки       
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гирьового спорту підлеглих; заходи щодо запобігання травматиз-
му на заняттях із фізичної підготовки та методи самоконтролю за 
функціональним станом; правила змагань із гирьового спорту та 
порядок їх організації та проведення; вміти: виконувати вправи з 
гирьового спорту та в цілому з фізичної підготовки; навчати вій-
ськовослужбовців фізичних вправ, прийомів та дій, зокрема 
вправ гирьового спорту; складати план проведення навчальних 
занять, проводити навчальні заняття з фізичної підготовки, ран-
кову фізичну зарядку, навчально-тренувальні заняття з гирьового 
спорту та змагання в підрозділі; визначити обсяг та інтенсивність 
фізичного навантаження; організувати і провести самостійне тре-
нувально-оздоровче заняття; готувати місця для проведення всіх 
форм фізичної підготовки у підрозділі; перевіряти та оцінювати 
рівень фізичної підготовленості підлеглих.  

Таким чином критеріями готовності курсантів-випускників із 
фізичного виховання до майбутньої військово-професійної (бо-
йової) діяльності визначено: рівень фізичної підготовленості;      
рівень морфрофункціонального розвитку і здоров’я; рівень про-
фесійно важливих психологічних якостей, емоційного стану та 
розумової працездатності; успішність навчання; рівень методич-
ної підготовленості; рівень показників службової діяльності. 

Оцінювання показників фізичної підготовленості проводилося 
за результатами таких тестів: біг на 100 м, підтягування на пере-
кладині, біг на 3 км, вправа на смузі перешкод, підйом переворо-
том, згинання і розгинання рук в упорі на брусах, КСВ, КВС, на-
хил тулуба вперед із положення сидячи, кут в упорі на брусах, 
утримання тулуба у горизонтальному положенні, біг на 5 км. Пе-
ревірка вправ здійснювалася викладачами кафедри фізичного ви-
ховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту під час контро-
льних занять (заліків, екзаменів). Морфрофункціональний розви-
ток курсантів оцінювався за показниками довжини і маси тіла, 
окружності грудної клітки і талії, кистьової динамометрії, часто-
ти серцевих скорочень, артеріального тиску, життєвої ємності 
легень, проб Штанге, Генчі, індексів Ерисмана, Скібінської, фізич-
ного стану, адаптаційного потенціалу. Для оцінювання фізичного 
здоров’я у курсантів ми застосували методику якісної експрес-
оцінки рівня соматичного здоров’я Г. Л. Апанасенка, яка базується 



 

 
299 

на розрахункових індексах маси тіла, життєвого, силового, Робін-
сона та проби Мартіне-Кушелевського. Дослідження показників 
професійно важливих психологічних якостей, емоційних станів і 
розумової працездатності курсантів проводилося працівниками 
відділу морально-психологічного забезпечення Житомирського 
військового інституту за такими методиками: тест відшукання 
чисел, методика оперування з числами, методика «Складні асоці-
ації», методика Ч. Д. Спілбергера, Ю. Л. Ханіна, коректурна про-
ба Бурдона-Анфімова, методика А. Уессмана і Д. Рікса, «Мето-
дика САН». Успішність навчання курсантів ми досліджували за 
результатами опанування практичних (загальновійськових) дис-
циплін, теоретичних та спеціальних (за напрямком майбутньої 
військової спеціальності, починаючи із 3-го курсу) дисциплін на 
кожному етапі експерименту (оцінювався середній бал кожного 
курсанта та середній бал груп). 

Рівень методичної підготовленості курсантів оцінювався від-
повідно до НФП за якістю виконання ними методичного завдан-
ня, що включає практичні дії з організації та проведення фізичної 
підготовки, та за рівнем володіння теоретичними основами фізич-
ної підготовки. Перевірка теоретичних знань проводилася мето-
дом тестування. Кожен курсант відповідав на одне тестове за-
вдання, що включало 12 запитань, час на виконання тесту 8 хв. 
Тестові завдання розроблено кафедрою фізичного виховання, 
спеціальної фізичної підготовки і спорту ЖВІ. Рівень володіння 
теоретичними основами фізичної підготовки оцінювався як: «во-
лодіє» – якщо правильних відповідей 6 і більше ; «не володіє» – 
якщо правильних відповідей менше 6. Виконання методичного 
завдання оцінювалося як: «виконане» – якщо курсант, як керів-
ник заняття, має охайний зовнішній вигляд, підтримує стройову 
виправку, називає вправи згідно з встановленою термінологією, 
чітко показує вправи, застосовує раціональну методику навчання, 
керує тими, хто навчається (підтримує дисципліну, попереджає і 
виправляє помилки), організовує страхування і надання допомо-
ги, визначає стан тих, хто навчається, і правильно визначає фізич-
не навантаження, досягнув мети завдання; «не виконане» – якщо 
керівник нечітко показує фізичні вправи, не володіє визначеною 
термінологією, раціональною методикою проведення навчання 
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(порушує послідовність виконання вправ, проводить завдання із 
значними зупинками тощо), не досягнуто мети завдання. Вимоги 
до змісту перевірки методичної підготовленості курсантів ВЗВО, 
а також перелік теоретичних питань і методичних завдань наве-
дено у додатку У. Загальна оцінка рівня методичної підготовле-
ності курсантів складалася з оцінок, одержаних ними за відповіді 
на теоретичні питання та виконання методичного завдання і ви-
значалася: «методично підготовлений» – якщо курсант отримав 
дві позитивні оцінки («володіє» теоретичними основами фізичної 
підготовки і «виконане» методичне завдання); «методично не під-
готовлений» – якщо отримав одну негативну оцінку «не володіє» 
теоретичними основами фізичної підготовки або «не виконане» 
методичне завдання. Загальна оцінка фізичної підготовки курсан-
тів визначається за результатами їх практичної перевірки (фізич-
ної підготовленості) за умови оцінки їх методичної підготовлено-
сті «методично підготовлений». У разі отримання за методичну 
підготовленість оцінки «методично не підготовлений» загальна 
оцінка фізичної підготовки знижувалася: на один бал – за оцінку 
«не володіє» теоретичними основами фізичної підготовки або 
оцінку «не виконане» методичне завдання; на два бали – за отри-
мання оцінок «не володіє» теоретичними основами та «не вико-
нане» методичне завдання. 

Важливим критерієм успішності реалізації методичної систе-
ми є ефективність виконання курсантами своїх посадових 
обов’язків та завдань службової діяльності. Тому з метою оціню-
вання службової діяльності курсантів ми провели опитування ко-
мандирів підрозділів (курсів), де навчалися курсанти досліджува-
них груп, використовуючи розроблену нами оцінну картку (дода-
ток Ф). Командирам підрозділів на 5-му курсі (2018 р.) було за-
пропоновано здійснити оцінювання курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ за 
весь період навчання за різними характеристиками службової ді-
яльності (за чотирибальною шкалою (від 2 до 5)). Оцінна картка 
включала такі показники: несення служби у добовому наряді (ви-
конання обов’язків чергового, днювального роти та ін.); несення 
служби у варті (знання та виконання обов’язків чатового, розвід-
ного та ін.); виконавча дисципліна (ініціативність, організаторсь-
кі здібності, виконання обов’язків старшого команди); виконання 
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посадових обов’язків (працьовитість, дисциплінованість, здат-
ність брати на себе відповідальність у складних ситуаціях та ін.); 
професійно важливі якості (рівень професійних знань, умінь та 
навичок, емоційна стійкість до дій в екстремальних умовах, 
пам’ять, увага, здатність діяти в умовах дефіциту часу, врівнова-
женість у стресових ситуаціях); індивідуально-психологічні якос-
ті (активність, енергійність, працездатність, здатність швидко 
приймати оптимальні рішення у складних ситуаціях, мотивація 
на досягнення цілей); морально-вольові якості (цілеспрямова-
ність у досягненні результатів, принциповість, упевненість у собі, 
рішучість, наполегливість, рівень мотивації до вдосконалення 
професійних якостей); особистісні якості (чесність, організова-
ність, толерантність, оптимізм, самостійність, авторитет у колек-
тиві); зовнішній вигляд, стройова виправка, штабна культура 
(підтягнутість, охайність, культура роботи з документами); стан 
здоров’я (кількість звернень до санітарної частини та, відповідно, 
пропущених навчальних днів через хворобу). 

 
5.2. Оцінювання ефективності методичної  

системи навчання гирьового спорту курсантів  
військових закладів вищої освіти 

 

Динаміка показників фізичної підготовленості курсантів 
експериментальних і контрольної груп упродовж  

формувального етапу експерименту 

Аналіз результатів у бігу на 100 м показав, що рівень розвитку 
швидкісних якостей у курсантів усіх трьох досліджуваних груп 
на 1–3-му курсах навчання достовірно не відрізнявся (р>0,05), на 
4-му курсі показники курсантів КГ виявилися достовірно кращи-
ми ніж у курсантів ЕГ1 на 0,29 с, а на 5-му курсі рівень розвитку 
швидкісних якостей у курсантів КГ (13,73 с) виявлено достовірно 
кращим ніж в ЕГ1 (14,08 с ) і в ЕГ2 (13,97 с) на 0,35 с та 0,24 с 
відповідно (р<0,01; р<0,05). Натомість на старших курсах резуль-
тати з бігу на 100 м у ЕГ1 та ЕГ2 достовірно не відрізняються 
(р>0,05) (табл. 5.1). Аналіз динаміки результатів із бігу на 100 м 
за період педагогічного експерименту показав, що у всіх трьох 
групах курсантів рівень швидкісних якостей покращився: в ЕГ1 – 
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на 0,48 с (р<0,01), в ЕГ2 – на 0,67 с (р<0,01), у КГ – 0,86 с 
(р<0,001). Але, якщо в ЕГ1 і ЕГ2  рівень швидкісних якостей на 
всіх курсах навчання оцінюється на «добре», то в КГ – на 3–5-му 
курсах – на «відмінно». 

Таблиця 5.1 

Динаміка показників фізичної підготовленості курсантів  

ЕГ1, ЕГ2 та КГ у процесі формувального етапу експерименту (Х±m) 

Рівень значущості Етапи 
дослі-

дження 

ЕГ1 
(n=29) 

ЕГ2  
(n=33) 

КГ  
(n=14) р1-р2 р2-р3 р1-р3 

Біг на 100 м, с 
1-й курс 14,56±0,13 14,64±0,12 14,59±0,09 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 14,39±0,12 14,42±0,11 14,25±0,09 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 14,21±0,11 14,17±0,11 14,02±0,08 >0,05 >0,05 >0,05 

4-й курс 14,13±0,10 14,05±0,10 13,84±0,07 >0,05 >0,05 <0,05 

5-й курс 14,08±0,09 13,97±0,09 13,73±0,07 >0,05 <0,05 <0,01 

Підтягування на перекладині, рази 
1-й курс 12,1±0,71 12,5±0,67 12,3±0,52 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 16,9±0,68 15,2±0,64 14,6±0,51 >0,05 >0,05 <0,05 

3-й курс 18,8±0,64 17,6±0,62 16,3±0,49 >0,05 >0,05 <0,01 

4-й курс 21,5±0,61 19,9±0,59 17,2±0,45 >0,05 <0,01 <0,001 

5-й курс 22,7±0,59 21,3±0,57 18,1±0,47 >0,05 <0,001 <0,001 

Біг на 3 км, с 
1-й курс 792,4±8,96 800,9±8,47 797,8±6,78 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 733,8±8,15 749,2±8,02 754,9±6,43 >0,05 >0,05 <0,05 

3-й курс 703,3±7,56 729,8±7,32 734,1±6,31 <0,05 >0,05 <0,01 

4-й курс 686,6±6,37 707,9±6,51 719,8±6,18 <0,05 >0,05 <0,01 

5-й курс 673,9±6,03 691,7±6,24 714,2±5,94 <0,05 <0,05 <0,001 

Загальна контрольна вправа на смузі перешкод (400 м), с 
1-й курс 149,2±2,43 147,9±2,27 145,7±1,95 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 138,9±2,04 137,8±1,93 134,9±1,69 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 132,2±1,86 131,3±1,74 128,8±1,55 >0,05 >0,05 >0,05 

4-й курс 129,1±1,75 125,4±1,63 125,1±1,49 >0,05 >0,05 >0,05 

5-й курс 127,6±1,67 124,1±1,58 123,2±1,46 >0,05 >0,05 >0,05 

 
Дослідження результатів з підтягування на перекладині свід-

чить, що на  1-му курсі достовірної різниці між показниками до-
сліджуваних груп не виявлено (р>0,05). На 2-му та 3-му курсах 
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результати у курсантів ЕГ1 виявилися достовірно кращими ніж у 
КГ на 2,3 разу (р<0,05) та 2,5 разу (р<0,01). А на 4-му і 5-му кур-
сах показники курсантів обох експериментальних груп (ЕГ1 і 
ЕГ2) виявлено достовірно кращими, порівняно із КГ (р<0,01; 
0,001), що свідчить про ефективність занять за методичною сис-
темою щодо розвитку силових якостей у курсантів – майбутніх 
офіцерів. Натомість результати ЕГ1 і ЕГ2 впродовж усього екс-
перименту між собою достовірно не відрізняються (р>0,05). Ана-
ліз динаміки результатів із підтягування за період експерименту 
свідчить, що у всіх досліджуваних групах результати достовірно 
покращилися (р<0,001), але якщо у КГ різниця між показниками 
курсантів наприкінці та на початку дослідження становить 5,8 
разу, то в ЕГ1 – 8,8 разу, а в ЕГ2 – 10,6 разу, що свідчить про пе-
ревагу занять за експериментальною системою ніж за чинною. 

Найбільшу ефективність занять за розробленою методичною 
системою виявлено під час дослідження результатів з бігу на 3 км. 
Так, якщо на 1-му курсі результати курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ буди 
достовірно однаковими (р>0,05), то вже на 2-му курсі в ЕГ1 вияв-
лено достовірно кращий рівень розвитку витривалості ніж у КГ 
на 21,1 с (р<0,05). На 3-му і 4-му курсах різниця між результата-
ми ЕГ1 і КГ збільшилася до 30,8 с та 33,2 с (р<0,01) відповідно, 
до того ж на цих курсах навчання достовірну різницю виявлено і 
між показниками ЕГ1 та ЕГ2 (р<0,05–0,01). На 5-му курсі най-
кращий результат із бігу на 3 км зафіксовано в ЕГ1 (11 хв 14 с), 
що на 17,8 с є достовірно кращим ніж в ЕГ2 (11 хв 32 с) (р<0,05) 
та на 40,3 с – ніж у КГ (11 хв 54 с) (р<0,001) (рис. 5.1).  

Різниця між ЕГ2 та КГ наприкінці експерименту також є до-
стовірною та становить 22,5 с (р<0,05). Позитивний вплив занять 
за методичною системою на рівень розвитку витривалості підтве-
рджується також величиною приросту результатів із бігу на 3 км 
за період педагогічного експерименту – найбільшу різницю між 
початковими та кінцевими даними дослідження виявлено у кур-
сантів ЕГ1, вона становить 1 хв 58 с (р<0,001). В ЕГ2 показники 
витривалості покращилися на 1 хв 49 с (р<0,001), а в КГ – на 1 хв 
24 с (р<0,001), що свідчить про більш виражений позитивний 
ефект від занять за розробленою методичною системою, порівня-
но із чинною програмою фізичного виховання. 
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Рис. 5.1. Динаміка результатів курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ з бігу на 3 км  
у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, с 

– показники курсантів ЕГ1; 
– показники курсантів ЕГ2; 
– показники курсантів КГ 

 
Дослідження результатів виконання вправи на смузі перешкод 

(400 м) показали, що на всіх курсах навчання достовірної різниці 
між показниками ЕГ1, ЕГ2 та КГ не виявлено (р>0,05). На 5-му 
курсі у КГ показники подолання смуги перешкод виявилися най-
кращими (2 хв 03 с), але достовірно рівними із показниками ЕГ1 і 
ЕГ2 (2 хв 06 с та 2 хв 04 с відповідно) (р>0,05). За період навчан-
ня у ВЗВО результати виконання цієї вправи у всіх групах досто-
вірно покращилися (р<0,001): в ЕГ1 – на 21,6 с, в ЕГ2 – на 23,8 с, 
у КГ – на 22,5 с. Проведений аналіз засвідчив, що, незважаючи на 
те, що курсанти ЕГ1 тільки на 1-му курсі вивчали цю вправу, а 
решту часу навчальних занять займалися гирьовим спортом за 
методичною системою, це не завадило їм наприкінці експеримен-
ту продемонструвати високі показники спритності та координа-
ційних здібностей під час подолання смуги перешкод. Натомість 
їхні результати виявилися достовірно однаковими із результата-
ми курсантів КГ та ЕГ2, що засвідчує високу ефективність експе-
риментальної методичної системи щодо забезпечення високого 
рівня фізичної підготовленості курсантів у процесі навчання у 
ВЗВО. 
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Аналіз результатів курсантів у підйомі переворотом на пере-
кладині показав, що, починаючи з 2-го курсу показники курсантів 
ЕГ1 та ЕГ2 достовірно переважають показники курсантів КГ 
(р<0,01; 0,001) (табл. 5.2). На 5-му курсі різниця між результата-
ми курсантів експериментальних груп і контрольної є найбіль-
шою за період експерименту і становить 6,7 разу та 5,5 разу від-
повідно (р<0,001). За період експерименту результати у підйомі 
переворотом достовірно зросли у всіх групах курсантів (р<0,001), 
але якщо у КГ різниця між вихідними та кінцевими даними експе-
рименту становить 3,5 разу, то в ЕГ2 – 8,8 разу, а в ЕГ1 – 10,3 разу. 
Це свідчить про перевагу методичної системи стосовно розвитку 
силових якостей у майбутніх офіцерів. Між результатами ЕГ1 і 
КГ2 протягом усього періоду формувального етапу педагогічного 
експерименту достовірної різниці не виявлено, що дозволяє стве-
рджувати про ефективність занять гирьовим спортом за розроб-
леною методичною системою за різними варіантами організації 
занять. 

Дослідження динаміки результатів курсантів у згинанні і роз-
гинанні рук на брусах та комплексно-силовій вправі засвідчили 
подібну до результатів у підйомі переворотом тенденцію показ-
ників за період формувального етапу експерименту – відсутність 
достовірної різниці між результатами курсантів досліджуваних 
груп на 1-му курсі (р>0,05) та достовірне переважання силових 
показників курсантів ЕГ1 і ЕГ2 на 2–5-му курсах (р<0,001). 

Найвищі результати у вказаних вправах зафіксовано у курсан-
тів ЕГ1 на 5-му курсі (38,1 разу у згинанні рук на брусах та 81,4 разу 
у КСВ), але вони достовірно не відрізняються від результатів ку-
рсантів ЕГ2 (34,4 разу та 79,9 разу відповідно) (р>0,05). За період 
дослідження рівень силових якостей у курсантів усіх трьох груп 
покращився: у згинанні і розгинанні рук на брусах у КГ – на 
10,1 разу, в ЕГ2 – на 20,6 разу, в ЕГ1 – на 23,6 разу (р<0,001); у 
КСВ у КГ – на 16,6 разу, в ЕГ2 – на 33,5 разу, в ЕГ1 – на 33,6 разу 
(р<0,001). 

Аналіз результатів у комплексній вправі на спритність свідчить, 
що за весь період формувального етапу експерименту результати 
курсантів усіх трьох груп між собою достовірно не відрізняються 
(р>0,05). На 5-му курсі рівень розвитку спритності у курсантів КГ 
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є найкращим серед досліджуваних груп, становить 8,2 с, але до-
стовірно не переважає рівня розвитку даної якості у курсантів 
ЕГ1 (8,4 с) і ЕГ2 (8,3 с).  

Таблиця 5.2 

Динаміка показників фізичної підготовленості курсантів  
ЕГ1, ЕГ2 та КГ у процесі формувального етапу експерименту (Х±m) 

Рівень значущості Етапи 
дослі-

дження 

ЕГ1  
(n=29) 

ЕГ2  
(n=33) 

КГ  
(n=14) р1-р2 р2-р3 р1-р3 

Підйом переворотом, рази 
1-й курс 4,8±0,70 5,1±0,65 4,9±0,49 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 9,1±0,69 8,5±0,62 6,2±0,47 >0,05 <0,01 <0,01 

3-й курс 11,7±0,68 10,9±0,66 7,1±0,54 >0,05 <0,001 <0,001 

4-й курс 13,2±0,68 12,2±0,64 7,6±0,52 >0,05 <0,001 <0,001 

5-й курс 15,1±0,66 13,9±0,63 8,4±0,55 >0,05 <0,001 <0,001 

Згинання і розгинання рук в упорі на брусах, рази 
1-й курс 14,5±1,06 14,8±0,98 15,1±0,81 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 23,2±1,12 19,7±1,04 16,9±0,85 >0,05 <0,05 <0,01 

3-й курс 29,4±1,33 26,6±1,15 19,3±0,90 >0,05 <0,001 <0,001 

4-й курс 34,6±1,23 31,7±1,19 22,1±0,96 >0,05 <0,001 <0,001 

5-й курс 38,1±1,31 35,4±1,23 25,2±1,02 >0,05 <0,001 <0,001 

Комплексно-силова вправа, рази 
1-й курс 47,8±1,34 46,4±1,27 47,2±1,04 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 60,2±1,43 58,5±1,34 55,3±1,32 >0,05 >0,05 <0,51 

3-й курс 68,9±1,52 67,1±1,42 60,1±1,49 >0,05 <0,01 <0,001 

4-й курс 77,5±1,61 74,8±1,48 61,9±1,53 >0,05 <0,001 <0,001 

5-й курс 81,4±1,69 79,9±1,53 63,8±1,61 >0,05 <0,001 <0,001 

Комплексна вправа на спритність, с 
1-й курс 10,4±0,17 10,6±0,15 10,2±0,12 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 9,6±0,15 9,7±0,14 9,5±0,11 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 9,0±0,13 9,1±0,13 8,8±0,10 >0,05 >0,05 >0,05 

4-й курс 8,7±0,11 8,7±0,12 8,5±0,09 >0,05 >0,05 >0,05 

5-й курс 8,4±0,11 8,3±0,10 8,2±0,07 >0,05 >0,05 >0,05 

 
Аналіз динаміки результатів у КВС свідчить про достовірне 

(р<0,001) покращання рівня спритності у всіх групах курсантів: в 
ЕГ1 – на 2 с, в ЕГ2 – на 2,3 с, у КГ – на 2 с . Проведене дослідження 
результатів у КВС свідчить про високу ефективність методичної 
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системи щодо різностороннього фізичного розвитку майбутніх 
офіцерів. 

Дослідження рівня розвитку гнучкості у курсантів свідчить 
про низький рівень розвитку цієї якості у переважної більшості 
курсантів трьох груп на початку дослідження – середні результа-
ти у нахилі тулуба вперед у курсантів досліджуваних груп на 1-му 
курсі між собою достовірно не відрізняються (р>0,05) та оціню-
ються на «незадовільно». Позитивний ефект від занять за мето-
дичною системою спостерігається вже на 2-му курсі: показники 
ЕГ1 і ЕГ2 є достовірно кращими ніж у КГ на 4,8 см (р<0,001) та 
2,7 см (р<0,01) (табл. 5.3). На старших курсах різниця між ре-
зультатами курсантів експериментальних і контрольної груп 
тільки збільшується та становить наприкінці експерименту 8,4 см 
(р<0,001) та 6,6 см (р<0,001). Натомість, починаючи з 2-го курсу 
встановлено достовірну різницю між показниками гнучкості у 
курсантів ЕГ1 та ЕГ2 – результати ЕГ1 переважають аналогічні 
результати в ЕГ2 на 1,8–2,8 см (р<0,05–0,001) (рис. 5.2). 

За період формувального етапу педагогічного експерименту 
рівень гнучкості в усіх трьох групах достовірно (р<0,001) покра-
щився – різниця між показниками на початку і наприкінці дослі-
дження у КГ становить 5,3 см, в ЕГ2 – 11,5 см, в ЕГ1 – 13,5 см. 
Слід зазначити, що в ЕГ1 на 3–5-му курсах рівень гнучкості оці-
нюється на «відмінно», в ЕГ2 відмінний рівень виявлено лише на 
5-му курсі, а у КГ – на старших курсах рівень гнучкості оціню-
ється на «задовільно». Дане дослідження засвідчило достовірну 
перевагу занять гирьовим спортом за методичною системою, по-
рівняно із чинною програмою фізичного виховання, щодо розвит-
ку гнучкості у курсантів. 

Дослідження часу утримання кута в упорі на брусах свідчить, 
що на початку експерименту результати курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ 
достовірно не відрізнялися (р>0,05). Починаючи з 2-го курсу на 
всіх подальших етапах експерименту найкращі показники статич-
ної витривалості м’язів пресу виявлено у курсантів ЕГ2: ці зна-
чення виявилися достовірно кращими ніж у КГ (р<0,01; 0,001) та 
достовірно не відрізнялися від показників ЕГ1 (р>0,05). 
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Таблиця 5.3 

Динаміка показників фізичної підготовленості курсантів  
ЕГ1, ЕГ2 та КГ у процесі формувального етапу експерименту (Х±m) 

Рівень значущості Етапи 
дослі-

дження 

ЕГ1  
(n=29) 

ЕГ2  
(n=33) 

КГ  
(n=14) р1-р2 р2-р3 р1-р3 

Нахил тулуба вперед із положення сидячи, см 
1-й курс 6,1±0,65 6,3±0,59 5,9±0,41 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 11,9±0,63 9,8±0,57 7,1±0,45 <0,05 <0,01 <0,001 

3-й курс 16,5±0,61 14,3±0,55 9,0±0,49 <0,05 <0,001 <0,001 

4-й курс 18,1±0,58 15,3±0,56 10,6±0,56 <0,01 <0,001 <0,001 

5-й курс 19,6±0,56 17,8±0,54 11,2±0,59 <0,05 <0,001 <0,001 

Утримання кута  в упорі на брусах, с 
1-й курс 78,1±1,93 76,3±1,86 81,4±1,52 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 91,2±2,19 95,1±2,15 86,2±1,79 >0,05 <0,01 >0,05 

3-й курс 105,9±2,41 109,3±2,37 91,1±2,06 >0,05 <0,001 <0,001 

4-й курс 115,4±2,69 117,1±2,66 93,4±2,22 >0,05 <0,001 <0,001 

5-й курс 127,3±2,87 128,7±2,91 98,9±2,37 >0,05 <0,001 <0,001 

Утримання тулуба у горизонтальному положенні, с 
1-й курс 97,4±3,75 100,7±3,61 103,1±2,66 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 118,9±3,92 121,8±3,85 112,4±2,91 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 167,2±4,17 151,3±4,06 127,9±3,25 <0,05 <0,001 <0,001 

4-й курс 212,6±4,46 189,2±4,21 139,1±3,58 <0,01 <0,001 <0,001 

5-й курс 234,1±4,68 216,2±4,37 151,3±3,89 <0,01 <0,001 <0,001 

Біг на 5 км ,с 
1-й курс 1408,1±8,22 1411,3±8,03 1398,5±6,43 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 1290,8±8,13 1311,1±7,99 1353,4±7,12 >0,05 <0,001 <0,001 

3-й курс 1255,7±8,08 1278,9±8,05 1316,2±7,95 <0,05 <0,001 <0,001 

4-й курс 1212,3±8,06 1242,4±7,96 1288,3±8,62 <0,05 <0,001 <0,001 

5-й курс 1182,3±7,98 1218,4±7,94 1256,8±9,35 <0,01 <0,001 <0,001 

 
При цьому результати курсантів ЕГ1 на 3–5-му курсах також 

достовірно переважають показники КГ (р<0,001). Наприкінці 
експерименту різниця між ЕГ2 і КГ становить 29,8 с, а між ЕГ1 і 
КГ – 28,4 с. За період експерименту рівень статичної витривалос-
ті м’язів пресу у курсантів усіх груп достовірно (р<0,001) покра-
щився: різниця між вихідними і кінцевими даними у КГ стано-
вить 17,5 с, в ЕГ1 – 49,4 с, в ЕГ2 – 52,4 с, що підтверджує ефект 



 

 
309 

від занять гирьовим спортом за експериментальною методичною 
системою за будь-яким варіантом організації занять. 
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Рис. 5.2. Динаміка результатів курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ у нахилі  
тулуба вперед із положення сидячи у процесі формувального  

етапу експерименту, см 

– показники курсантів ЕГ1; 
– показники курсантів ЕГ2; 
– показники курсантів КГ 

 
Аналіз результатів утримання тулуба у горизонтальному по-

ложенні показав, що на 1–2-му курсах показники досліджуваних 
груп між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05). Із 3-го по     
5-й курс виявлено достовірну перевагу результатів курсантів ЕГ1 
і ЕГ2 над результатами курсантів КГ (р<0,05–0,001). Найбільший 
ефект від занять за методичною системою щодо розвитку статич-
ної витривалості м’язів спини у досліджуваних групах виявлено 
наприкінці експерименту, де в ЕГ1 середній результат у цій впра-
ві є найкращим (3 хв 54 с) та достовірно кращим ніж у ЕГ2 (3 хв 
36 с) та КГ (2 хв 31 с) на 17,9 с та 1 хв 23 с відповідно (р<0,01; 
р<0,001). Різниця між ЕГ2 і КГ також є достовірною та становить 
1 хв 05 с (р<0,001). За період дослідження результати курсантів 
усіх трьох груп достовірно покращилися (р<0,001), але якщо у КГ 
різниця між вихідними і кінцевими даними становить 48,2 с, то в 
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ЕГ2 і в ЕГ1 різниця є значно більшою (1 хв 56 с та 2 хв 17 с від-
повідно), що підтверджує перевагу методичної системи навчання 
гирьового спорту. 

Дослідження результатів із бігу на 5 км засвідчили подібну до 
бігу на 3 км тенденцію показників – вже на 2-му курсі виявлено 
достовірно кращі показники витривалості у курсантів ЕГ1 і ЕГ2 
ніж у курсантів КГ (р<0,05–0,001), при цьому величина різниці 
збільшилася до 5-го курсу до 1 хв 15 с та 38,4 с відповідно. По-
чинаючи з 3-го курсу результати в ЕГ1 виявлено достовірно кра-
щими не тільки порівняно із КГ, а й з ЕГ2. Так, наприкінці педа-
гогічного експерименту різниця між ЕГ1 та ЕГ2 є найбільшою та 
становить 36,1 с (р<0,01).  

Аналіз динаміки результатів із бігу на 5 км за період експери-
менту свідчить про покращання рівня витривалості у всіх групах 
(р<0,001), але найбільший приріст зафіксовано в ЕГ1 – 3 хв 46 с, 
що свідчить про позитивний вплив занять гирьовим спортом за 
методичною системою на рівень розвитку витривалості курсан-
тів. Таким чином, дослідження фізичної підготовленості курсан-
тів експериментальних і контрольної груп засвідчили достовір-
ний вплив занять гирьовим спортом за розробленою методичною 
системою на рівень розвитку основних фізичних якостей у май-
бутніх офіцерів у процесі навчання, порівняно із чинною систе-
мою фізичного виховання. Найбільш виражений позитивний 
ефект від занять гирьовим спортом виявлено на розвиток витри-
валості, силових якостей, статичної витривалості м’язів тулуба та 
гнучкості. Високий рівень розвитку зазначених якостей у випуск-
ників забезпечить ефективне виконання завдань за призначенням 
в умовах їх майбутньої професійної діяльності. 

 

Аналіз показників морфофункціонального розвитку  
курсантів експериментальних і контрольної груп 

Для дослідження ефективності запропонованої методичної си-
стеми щодо мофофункціонального розвитку курсантів ми прове-
ли аналіз показників фізичного розвитку і функціональних мож-
ливостей курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ (n=119) за період формувально-
го етапу педагогічного експерименту (табл. 5.4). Так, аналіз довжини 
тіла показав, що на всіх курсах навчання у ВЗВО даний параметр 
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є достовірно однаковим у курсантів усіх досліджуваних груп 
(р>0,05). За період експерименту показники довжини тіла у всіх 
групах не змінилися (р>0,05) та достовірно не відрізняються між 
собою на 5-му курсі, що свідчить, що заняття гирьовим спортом 
за методичною системою, як і за чинною системою фізичної під-
готовки, достовірно не впливають на довжину тіла у курсантів у 
процесі навчання. Дослідження динаміки маси тіла показали, що 
на 1–3-му курсах навчання достовірної різниці між показниками 
ЕГ1, ЕГ2 і КГ не виявлено (р>0,05). На 4-му курсі маса тіла у    
курсантів ЕГ1 (72,1 кг) виявилася достовірно меншою ніж у кур-
сантів КГ (75,1 кг) на 3 кг (р<0,05). Між показниками ЕГ1 і ЕГ2, а 
також ЕГ2 і КГ на 4-му курсі достовірної різниці не виявлено 
(р>0,05). На 5-му курсі показники у КГ виявлено найгіршими се-
ред досліджуваних груп – вони становлять 75,9 кг та достовірно 
відрізняються від показників ЕГ2 і ЕГ1 на 2,7 кг (Р<0,05) та 3,8 кг 
(р<0,01) відповідно (рис. 5.3). Дослідження змін показників маси 
тіла за період експерименту свідчить, що у КГ маса тіла достові-
рно погіршилася (збільшилася) на 5,1 кг (р<0,001), а в обох екс-
периментальних групах (ЕГ1 і ЕГ2) показники за період експери-
менту достовірно не змінилися (р>0,05), що дозволяє стверджу-
вати про значну перевагу занять гирьовим спортом за будь-яким 
варіантом методичної системи, порівняно із чинною системою 
занять із фізичного виховання, щодо стабілізації маси тіла у кур-
сантів – майбутніх офіцерів. 

Аналіз окружності грудної клітки показав, що впродовж 1–4-го 
курсів навчання достовірної різниці між показниками всіх трьох до-
сліджуваних груп не виявлено (р>0,05). На 5-му курсі окружність 
грудної клітки у курсантів ЕГ1 і ЕГ2 є достовірно кращою (біль-
шою) ніж у курсантів КГ на 2,7 см (р<0,01) та 1,9 см (р<0,05) відпо-
відно, що свідчить про ефективність занять гирьовим спортом за 
методичною системою щодо фізичного розвитку курсантів. Між 
показниками ЕГ1 і ЕГ2 на всіх етапах експерименту достовірної 
різниці не виявлено (р>0,05). Аналіз динаміки показників у межах 
кожної з груп показав, що у всіх групах відбулося достовірне по-
кращання окружності грудної клітки, але у КГ різниця становить 
2,8 см (р<0,01), в ЕГ2 – 4,5 см (р<0,001), а в ЕГ1 – 5,7 см (р<0,001). 
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Таблиця 5.4 

Динаміка показників фізичного розвитку курсантів  
ЕГ1, ЕГ2 та КГ у процесі формувального етапу  

експерименту (Х±m) 

Рівень значущості Етапи 
дослі-

дження 

ЕГ1  
(n=29) 

ЕГ2  
(n=33) 

КГ  
(n=14) р1-р2 р2-р3 р1-р3 

Довжина тіла, см 
1-й курс 174,7±1,03 175,1±0,96 174,9±0,66 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 175,0±1,04 175,3±0,95 175,2±0,68 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 175,2±1,05 175,4±0,96 175,4±0,69 >0,05 >0,05 >0,05 

4-й курс 175,8±1,05 175,9±0,95 175,7±0,71 >0,05 >0,05 >0,05 

5-й курс 176,1±1,04 176,2±0,97 176,0±0,72 >0,05 >0,05 >0,05 

Маса тіла, кг 
1-й курс 71,4±1,06 71,3±0,97 70,8±0,73 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 72,3±1,08 72,6±0,99 73,4±0,78 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 72,0±1,03 72,9±0,96 74,6±0,81 >0,05 >0,05 >0,05 

4-й курс 72,1±0,99 73,0±0,95 75,1±0,83 >0,05 >0,05 <0,05 

5-й курс 72,1±0,98 73,2±0,95 75,9±0,82 >0,05 <0,05 <0,01 

Окружність грудної клітки, см 
1-й курс 91,9±0,64 92,3±0,65 92,1±0,62 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 93,1±0,66 93,5±0,63 93,4±0,63 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 94,8±0,65 94,3±0,64 93,9±0,60 >0,05 >0,05 >0,05 

4-й курс 96,2±0,66 95,6±0,65 94,5±0,58 >0,05 >0,05 >0,05 

5-й курс 97,6±0,67 96,8±0,66 94,9±0,57 >0,05 <0,05 <0,01 

Індекс Ерисмана, см 
1-й курс 4,55±0,57 4,75±0,51 4,65±0,45 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 5,60±0,58 5,85±0,52 5,80±0,47 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 7,20±0,59 6,60±0,52 6,20±0,46 >0,05 >0,05 >0,05 

4-й курс 8,30±0,58 7,65±0,53 6,65±0,47 >0,05 >0,05 <0,05 

5-й курс 9,55±0,59 8,70±0,54 6,90±0,48 >0,05 <0,05 <0,001 

Динамометрія сильнішої кисті, кгс 
1-й курс 39,1±1,07 39,3±0,98 38,8±0,72 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 43,7±1,04 42,5±0,96 40,6±0,69 >0,05 >0,05 <0,05 

3-й курс 47,2±1,06 46,3±0,95 42,5±0,67 >0,05 <0,01 <0,001 

4-й курс 51,1±1,05 48,7±0,93 43,6±0,66 >0,05 <0,001 <0,001 

5-й курс 53,8±1,04 50,2±0,92 44,9±0,65 <0,05 <0,001 <0,001 
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Дослідження індексу Ерисмана свідчить, що на 1–3-му етапах 
експерименту показники курсантів досліджуваних груп між со-
бою достовірно не відрізняються (р>0,05). На 4-му етапі достовір-
ну різницю виявлено тільки між показниками ЕГ1 (8,30 см) та     
КГ (6,65 см), що становить 1,65 см (р<0,05). А наприкінці експе-
рименту показники обох експериментальних груп (9,55 см і 
8,70 см) виявлено достовірно кращими ніж у КГ (6,90 см) на 
2,65 см та 1,8 см відповідно.  

При цьому показники індексу Ерисмана на всіх етапах експе-
рименту між собою достовірно не відрізняються (р>0,05), що свід-
чить про позитивний вплив занять гирьовим спортом на фізичний 
розвиток курсантів за обома варіантами організації занять за роз-
робленою методичною системою. 
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Рис. 5.3. Динаміка показників маси тіла у курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ  
у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, кг 

– показники курсантів ЕГ1; 
– показники курсантів ЕГ2; 
– показники курсантів КГ 

 
Аналіз показників кистьової динамометрії показав, що почи-

наючи з 2-го курсу виявлено достовірний позитивний вплив за-
нять за методичною системою на силові показники курсантів експе-
риментальних груп. Так, якщо на 1-му курсі показники динамомет-
рії сильнішої кисті у курсантів усіх трьох груп були достовірно     
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однаковими (р>0,05), то вже на 2-му курсі виявлено достовірну 
різницю між силовими показниками ЕГ1 (43,7 кгс) і КГ (40,6 кгс) 
(р<0,05). За період дослідження показники динамометрії кисті у 
всіх групах достовірно (р<0,001) покращилися: у КГ – на 6,1 кгс, 
у ЕГ2 – на 10,9 кгс, у ЕГ1 – на 14,7 кгс. При цьому різниця між 
показниками сили м’язів кисті у курсантів експериментальних і 
контрольної груп із кожним наступним етапом експерименту збі-
льшувалася і на 5-му курсі становить 5,3 кгс між ЕГ2 і КГ 
(р<0,001) та 8,9 кгс між ЕГ1 та КГ (р<0,001). Важливо відмітити, 
що у курсантів, які займалися у секції інституту з гирьового спо-
рту за методичною системою (ЕГ1), наприкінці експерименту 
виявлено достовірно кращі показники кистьової динамометрії 
ніж у курсантів ЕГ2 на 3,6 кгс (р<0,05). 

Дослідження ЧСС показали, що на 1–2-му курсах достовірної 
різниці між показниками досліджуваних груп не виявлено 
(р>0,05) – показники перебувають у межах 70–72 уд./хв. На тре-
тьому курсі достовірну різницю визначено між показниками ЕГ1 
і КГ (3,8 уд./хв, р<0,05) (табл. 5.5). На 4-му та 5-му курсах показ-
ники ЕГ1 є достовірно кращими не тільки порівняно із КГ, але й 
ЕГ2: наприкінці експерименту середнє значення ЧСС в ЕГ1 (62,9 
уд./хв) є найкращим та достовірно кращим ніж у КГ (70,8 уд./хв) 
на 7,9 уд./хв (р<0,001) та ЕГ2 (66,7 уд./хв) – на 3,8 уд./хв (р<0,01) 
(рис. 5. 4). Аналіз динаміки ЧСС за період формувального етапу 
експерименту свідчить, що у всіх групах показники покращилися, 
але якщо в ЕГ1 і ЕГ2 різниця між вихідними і кінцевими даними 
є достовірною (р<0,001) і становить 8,8 та 5,3 уд./хв відповідно, 
то в КГ різниця становить 0,8 уд./хв та є недостовірною (р>0,05). 
Проведений аналіз ЧСС засвідчив достовірно ефективніший 
вплив занять за методичною системою ніж за чинною на функці-
ональні можливості серцево-судинної системи курсантів. 

Дослідження артеріального тиску свідчать, що показники сис-
толічного тиску у курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ на всіх етапах експе-
рименту між собою достовірно не відрізняються (р>0,05), хоча 
наприкінці дослідження в ЕГ1 середні значення становили 
117,9 мм рт.ст., в ЕГ2 – 119,3 мм рт.ст., а у КГ – 120,8 мм рт.ст. 
Показники діастолічного тиску у всіх досліджуваних групах на 
1–3-му курсах також не мають достовірної різниці (р>0,05). А на 
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старших курсах в ЕГ1 і ЕГ2 вичвлено достовірно кращі показники 
ніж у КГ (р<0,001). 

Таблиця 5.5 

Динаміка показників функціональних можливостей  
організму курсантів ЕГ1, ЕГ2 та КГ у процесі  

формувального етапу експерименту (Х±m) 

Рівень значущості Етапи 
дослі-

дження 

ЕГ1  
(n=29) 

ЕГ2  
(n=33) 

КГ  
(n=14) р1-р2 р2-р3 р1-р3 

ЧСС, уд./хв 
1-й курс 71,7±0,75 72,0±0,69 71,6±0,51 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 70,3±0,81 70,8±0,73 71,3±0,55 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 67,1±0,87 69,5±0,78 70,9±0,59 >0,05 >0,05 <0,01 

4-й курс 65,4±0,92 68,2±0,81 70,4±0,62 <0,05 <0,05 <0,001 

5-й курс 62,9±0,98 66,7±0,85 70,8±0,64 <0,01 <0,001 <0,001 

Артеріальний систолічний тиск, мм рт. ст. 
1-й курс 122,6±1,04 121,9±0,89 121,5±0,64 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 121,7±0,96 120,8±0,84 121,2±0,63 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 120,3±0,87 120,2±0,78 120,9±0,64 >0,05 >0,05 >0,05 

4-й курс 118,9±0,79 119,7±0,73 120,5±0,65 >0,05 >0,05 >0,05 

5-й курс 117,9±0,75 119,3±0,71 120,8±0,65 >0,05 >0,05 >0,05 

Артеріальний діастолічний тиск, мм рт. ст. 
1-й курс 72,5±0,68 73,1±0,62 72,8±0,53 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 71,6±0,63 72,7±0,59 72,6±0,51 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 70,5±0,60 72,0±0,58 72,3±0,50 >0,05 >0,05 >0,05 

4-й курс 69,7±0,57 71,2±0,56 72,4±0,52 >0,05 >0,05 <0,01 

5-й курс 68,9±0,55 70,4±0,55 72,2±0,49 >0,05 <0,05 <0,001 

ЖЄЛ, мл 
1-й курс 4096,4±69,50 4089,8±62,17 4107,2±40,83 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 4237,1±69,87 4203,5±62,89 4169,9±41,39 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 4392,5±70,36 4356,1±63,54 4217,3±42,56 >0,05 >0,05 <0,05 

4-й курс 4489,6±70,93 4420,7±64,05 4281,5±43,69 >0,05 >0,05 <0,05 

5-й курс 4562,1±71,24 4477,3±64,83 4312,5±44,27 >0,05 <0,05 <0,01 

 
Найкраще значення діастолічного тиску за весь період експе-

рименту виявлено в ЕГ1 на 5-му курсі – 68,9 мм рт.ст. Аналіз ди-
наміки артеріального тиску показав, що в курсантів обох експе-
риментальних груп показники і систолічного, і діастолічного тиску 
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за період експерименту достовірно покращилися (р<0,05–0,001), а 
в КГ достовірно не змінилися (р>0,05), що підтверджує перевагу 
запропонованої методичної системи над чинною системою фізич-
ного виховання щодо покращання функціональних можливостей 
курсантів – майбутніх офіцерів. 
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Рис. 5. 4. Динаміка ЧСС у курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ у процесі  
формувального етапу педагогічного експерименту, уд./хв 

– показники курсантів ЕГ1; 
– показники курсантів ЕГ2; 
– показники курсантів КГ 

 
Аналіз ЖЄЛ показав, що на 1-му і 2-му курсах навчання фун-

кціональні можливості системи дихання у курсантів усіх трьох 
досліджуваних груп були достовірно однаковими (р>0,05). На 3-му і 
4-му курсах достовірну різницю виявлено між показниками ЕГ1 і 
КГ – 175,2 мл та 208,1 мл відповідно (р<0,05). На 5-му курсі зафі-
ксовано достовірно кращі показники ЖЄЛ у ЕГ1 (4562,1 мл) та 
ЕГ2 (4477,3 мл) порівняно із КГ (4312,5 мл) на 249,6 мл (р<0,01) і 
164,8 мл (р<0,05) відповідно, що свідчить про позитивний вплив 
занять за методичною системою на функціональні можливості 
системи дихання курсантів. За час експерименту показники ЖЄЛ 
у всіх групах зросли – різниця між показниками 1-го і 5-го курсів 
у КГ становить 205,3 мл (р<0,01), в ЕГ2 – 387,5 мл (р<0,001), а в 
ЕГ1 – 465,7 мл (р<0,001). 
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Дослідження тривалості затримки дихання під час вдиху за 
пробою Штанге свідчить, що впродовж 1–3-го курсів показники 
курсантів трьох груп між собою достовірно не відрізняються 
(р>0,05). На 4-му курсі показники ЕГ1 виявилися достовірно 
кращими ніж у КГ на 9,4 с (р<0,05), а на 5-му курсі показники 
ЕГ1 і ЕГ2 були достовірно кращими ніж у КГ на 15,9 с (р<0,01) та 
12,6 с (р<0,05) відповідно (табл. 5.6). При цьому достовірної різ-
ниці між показниками ЕГ1 і ЕГ2 на всіх етапах експерименту не 
виявлено, що свідчить про позитивний вплив занять за обома ва-
ріантами організації занять на функціональні можливості кардіо-
респіраторної системи організму курсантів. За час проведення 
формувального етапу експерименту час затримки дихання у всіх 
групах достовірно (р<0,001) покращився: у КГ – на 11,4 с, в ЕГ2 – 
на 25,8 с, в ЕГ1 – на 28,5 с.  

Аналіз тривалості затримки дихання під час видиху за пробою 
Генчі показав, що на 1-му курсі час затримки дихання у курсантів 
усіх трьох груп був достовірно однаковий (р>0,05). На 2–4-му 
курсах показники обох експериментальних груп виявилися до-
стовірно кращими ніж у КГ (р<0,05–0,001), а на 5-му курсі крім 
того достовірну різницю виявлено і між показниками ЕГ1 і ЕГ2 
(р<0,05), вона становить 3,3 с. Динаміка показників проби Генчі 
має достовірно позитивний характер у всіх групах курсантів 
(р<0,001), але найбільшу різницю виявлено в ЕГ1 (13 с) і ЕГ2 
(8,9 с), що підтверджує наші висновки щодо впливу занять гирьо-
вим спортом на функціональні можливості серцево-судинної сис-
теми курсантів у процесі навчання.  

Динаміка індексу Скібінської у всіх групах курсантів має по-
дібний характер – функціональні можливості кардіореспіраторної 
системи курсантів достовірно покращуються у процесі педагогіч-
ного експерименту (р<0,001). Однак різниця між вихідними і кін-
цевими даними у досліджуваних групах відрізняється: у КГ – 
9,1 у. о., в ЕГ2 – 23,4 у. о., а в ЕГ1 – вона є найбільшою і стано-
вить 29,9 у. о. Порівняння індексу Скібінської у курсантів дослі-
джуваних груп свідчить, що на 1-му і 2-му курсах показники всіх 
трьох груп достовірно не відрізняються (р>0,05), на 3-му курсі 
різницю виявлено тільки між ЕГ1 і КГ (7,5 у.о.; р<0,05), а на 4-му 
і 5-му курсах показники курсантів і ЕГ1 (63,7 у. о.), і ЕГ2 (56,7 у. о.) 
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є достовірно (р<0,001) кращими ніж у КГ (43,8 у. о.) на 19,9 у. о.       
і 12,9 у. о. (рис. 5.5). 

Таблиця 5.6 

Динаміка показників функціональних можливостей курсантів  
ЕГ1, ЕГ2 та КГ у процесі формувального етапу експерименту (Х±m) 

Рівень значущості Етапи 
дослі-

дження 

ЕГ1  
(n=29) 

ЕГ2  
(n=33) 

КГ  
(n=14) р1-р2 р2-р3 р1-р3 

Проба Штанге, с 
1-й курс 59,3±2,49 58,7±2,17 60,5±1,47 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 64,7±2,91 63,1±2,94 62,7±1,69 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 72,4±3,73 70,9±3,40 67,6±1,86 >0,05 >0,05 >0,05 

4-й курс 79,5±4,15 76,8±3,79 70,1±1,99 >0,05 >0,05 <0,05 

5-й курс 87,8±4,62 84,5±4,08 71,9±2,13 >0,05 <0,05 <0,01 

Проба Генчі, с 
1-й курс 38,5±1,12 39,3±0,98 37,8±0,78 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 43,2±1,16 42,6±1,02 39,3±0,84 >0,05 <0,05 <0,05 

3-й курс 46,8±1,13 44,5±0,98 40,5±0,85 >0,05 <0,01 <0,001 

4-й курс 49,1±1,15 46,9±0,97 41,7±0,83 >0,05 <0,001 <0,001 

5-й курс 51,5±1,14 48,2±0,95 42,9±0,82 <0,05 <0,001 <0,001 

Індекс Скібінської, у. о. 
1-й курс 33,8±1,92 33,3±1,77 34,7±1,13 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 38,9±2,24 37,5±1,93 36,7±1,18 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 47,4±2,79 44,4±2,25 40,2±1,29 >0,05 >0,05 <0,05 

4-й курс 54,6±3,05 49,8±2,57 42,6±1,36 >0,05 <0,05 <0,001 

5-й курс 63,7±3,36 56,7±2,96 43,8±1,47 >0,05 <0,001 <0,001 

Адаптаційний потенціал, у. о. 
1-й курс 2,19±0,019 2,17±0,017 2,18±0,014 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 2,10±0,020 2,14±0,018 2,17±0,015 >0,05 >0,05 <0,05 

3-й курс 2,07±0,021 2,12±0,018 2,17±0,016 >0,05 <0,05 <0,01 

4-й курс 2,03±0,020 2,10±0,019 2,16±0,014 <0,05 <0,05 <0,001 

5-й курс 2,01±0,021 2,09±0,019 2,17±0,015 <0,05 <0,01 <0,001 

Індекс фізичного стану, у. о. 
1-й курс 0,684±0,008 0,687±0,007 0,685±0,005 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 0,697±0,009 0,695±0,008 0,688±0,006 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 0,731±0,010 0,718±0,007 0,690±0,006 >0,05 <0,01 <0,01 

4-й курс 0,759±0,010 0,740±0,008 0,692±0,005 >0,05 <0,001 <0,001 

5-й курс 0,783±0,009 0,758±0,008 0,691±0,007 <0,05 <0,001 <0,001 
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Натомість на всіх етапах експерименту індекс Скібінської в 
ЕГ1 і ЕГ2 між собою не має достовірної різниці (р>0,05), що свід-
чить про ефект від обох варіантів організації занять за методич-
ною системою. 
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Рис. 5.5. Динаміка індексу Скібінської у курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ  
у процесі формувального етапу експерименту, у. о. 

– показники курсантів ЕГ1; 
– показники курсантів ЕГ2; 
– показники курсантів КГ 

 
Дослідження адаптаційного потенціалу засвідчило, що почи-

наючи з 2-го курсу показники курсантів ЕГ1 переважають анало-
гічні показники у КГ (р<0,05–0,001). Починаючи з 3-го курсу по-
дібну тенденцію виявлено й у показниках курсантів ЕГ2 і КГ – 
різниця у показниках ступеня адаптації організму до умов зовніш-
нього середовища є достовірною (р<0,05–0,01) і становить      
0,05 у. о. на 3-му курсі, 0,06 у. о. на 4-му курсі та 0,08 у. о. на 5-му 
курсі. На 4-му і 5-му курсах виявлено також достовірну різницю 
між показниками адаптаційного потенціалу курсантів ЕГ1 і ЕГ2 – 
0,07 у. о. та 0,08 у. о. відповідно (р<0,05). Більше того, за період 
експерименту показники курсантів ЕГ1 і ЕГ2 достовірно покра-
щилися на 0,18 у. о. та 0,08 у. о. (р<0,001), наприкінці експериме-
нту їх рівень оцінюється як «задовільна адаптація», а у КГ показ-
ники адаптаційних можливостей організму за 5 років не змінилися  
й оцінюються на всіх етапах експерименту як «напруження механізмів 
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адаптації». Аналіз індексу фізичного стану за Є. А. Пироговою 
показав, що тенденція показників має подібний до адаптаційного 
потенціалу характер – достовірне покращання індексу у процесі 
експерименту в ЕГ1 і ЕГ2 (р<0,001) та відсутність достовірного 
покращання індексу у КГ (р>0,05). На 3–5-му курсах показники 
курсантів експериментальних груп є достовірно кращими ніж у 
КГ на 0,028–0,092 у. о. (р<0,01; 0,001), що підтверджує наші по-
передні висновки щодо більш ефективного позитивного впливу 
занять гирьовим спортом за методичною системою, ніж за чин-
ною системою фізичного виховання у ВЗВО, на показники мор-
фофункціонального розвитку курсантів – майбутніх офіцерів,   
командирів, керівників занять. Найбільш виражений ефект від 
занять за розробленою методичною системою виявлено на показ-
ники маси тіла, динамометрію кисті, частоти серцевих скорочень, 
проб із затримкою дихання та індекси Скібінської і фізичного 
стану. Високий рівень зазначених показників у випускників ВЗВО 
сприятиме підвищенню стійкості організму до несприятливих чин-
ників їх майбутньої діяльності, подовженню довголіття, зміцненню 
організму і зниженню ризику виникнення професійних захворю-
вань, покращанню ефективності виконання службових обов’язків. 

 
Дослідження рівня фізичного здоров’я курсантів  
експериментальних і контрольної груп під час  

формувального етапу педагогічного експерименту 

З метою перевірки ефективності експериментальної методич-
ної системи навчання курсантів гирьового спорту щодо зміцнен-
ня їх здоров’я у процесі навчання у ВЗВО ми застосували мето-
дику якісної експрес-оцінки рівня соматичного здоров’я 
Г. Л. Апанасенка, яка базується на розрахункових індексах маси 
тіла, життєвого, силового, Робінсона та проби Мартіне-
Кушелевського. Так, аналіз індексу маси тіла показав, що на 1–3-му 
курсах навчання індекс маси тіла у курсантів досліджуваних груп 
достовірно не відрізнявся (р>0,05). На 4-му курсі виявлено досто-
вірно кращі показники в ЕГ1 порівняно із КГ на 1 кг/м2 (р<0,05), 
а на 5-му курсі і в ЕГ1 (23,2 кг/м2), і в ЕГ2 (23,6 кг/м2) індекс маси 
тіла виявлено достовірно кращим ніж у КГ (24,5 кг/м2) на 1,3 кг/м2 
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(р<0,01) та 0,9 кг/м2 (р<0,05) відповідно (табл. 5.7). І хоча в ЕГ1 
індекс маси тіла є найкращим серед досліджуваних груп почина-
ючи із 2-го курсу навчання, однак достовірної різниці між ЕГ1 і 
ЕГ2 не виявлено (р>0,05). Важливо зазначити, що у процесі екс-
перименту індекс маси тіла у курсантів КГ достовірно погіршив-
ся на 1,4 кг/м2 (р<0,001), а в ЕГ1 і ЕГ2 достовірно не змінився 
(р>0,05), що свідчить про високу ефективність обох варіантів ор-
ганізації занять за розробленою методичною системою. 

Дослідження життєвого індексу свідчить, що на 1–2-му курсах 
показники курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ між собою достовірно не          
відрізняються (р>0,05), а на 3–5-му курсах життєвий індекс у         
курсантів ЕГ1 і ЕГ2 виявлено достовірно кращим, порівняно із 
КГ (р<0,05–0,001). Найбільшу різницю між показниками системи 
дихання у курсантів досліджуваних груп виявлено наприкінці 
педагогічного експерименту – життєвий індекс в ЕГ1 (63,3 мл/кг) 
та ЕГ2 (61,2 мл/кг) на 5-му курсі достовірно переважає індекс у 
КГ (56,8 мл/кг) на 6,5 мл/кг (р<0,001) та 4,4 мл/кг (р<0,001)            
відповідно. 

Аналізуючи величину змін життєвого індексу у кожній із груп 
за період експерименту, ми встановили, що в ЕГ1 і ЕГ2 показни-
ки достовірно покращилися на 5,9 мл/кг (р<0,001) та 3,8 мл/кг 
(р<0,05), а у КГ – достовірно не змінилися (р>0,05). При цьому в 
ЕГ1 і ЕГ2 на 5-му курсі рівень функціональних можливостей сис-
теми дихання оцінюється  як «вищий від середнього», а у КГ – як 
«середній». Аналіз також показав, що за весь період експерименту 
показники курсантів ЕГ1 і ЕГ2 не мають достовірної різниці 
(р>0,05). Проведений аналіз підтвердив більш позитивний ефект 
від занять за методичною системою, порівняно із чинною.  

Дослідження силового індексу засвідчили високу ефективність 
занять гирьовим спортом. Так, уже на 2-му курсі виявлено досто-
вірно кращі показники у курсантів ЕГ1 ніж у КГ на 5,1 % 
(р<0,05). На 3-му і 4-му курсах достовірно кращі показники вияв-
лено в обох експериментальних групах порівняно із контрольною 
(р<0,01–0,001). А на 5-му курсі показники курсантів ЕГ1 вияви-
лися достовірно кращими ніж і у КГ на 15,4 % (р<0,001), і в ЕГ2 
на 6 % (р<0,05) (рис. 5.6). 
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Таблиця 5.7 

Динаміка показників фізичного здоров’я курсантів ЕГ1, ЕГ2 та КГ  
у процесі формувального етапу педагогічного експерименту (Х±m) 

Рівень значущості Етапи 
дослі-

дження 

ЕГ1  
(n=29) 

ЕГ2  
(n=33) 

КГ  
(n=14) р1-р2 р2-р3 р1-р3 

Індекс маси тіла, кг/м2 
1-й курс 23,4±0,43 23,3±0,37 23,1±0,18 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 23,6±0,42 23,6±0,39 23,9±0,21 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 23,5±0,40 23,7±0,40 24,2±0,22 >0,05 >0,05 >0,05 

4-й курс 23,3±0,41 23,6±0,38 24,3±0,23 >0,05 >0,05 <0,05 

5-й курс 23,2±0,40 23,6±0,38 24,5±0,24 >0,05 <0,05 <0,01 

Життєвий індекс, мл/кг 
1-й курс 57,4±0,91 57,4±0,85 58,0±0,61 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 58,6±0,97 57,9±0,93 56,8±0,65 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 61,0±1,09 59,8±1,02 56,5±0,71 >0,05 <0,05 <0,01 

4-й курс 62,3±1,20 60,6±1,08 57,1±0,77 >0,05 <0,05 <0,01 

5-й курс 63,3±1,28 61,2±1,24 56,8±0,82 >0,05 <0,01 <0,001 

Силовий індекс, % 
1-й курс 54,8±1,60 55,1±1,43 54,8±0,97 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 60,4±1,69 58,4±1,49 55,3±1,02 >0,05 >0,05 <0,05 

3-й курс 65,6±1,75 63,5±1,54 56,9±1,05 >0,05 <0,01 <0,001 

4-й курс 70,9±1,79 66,7±1,58 58,1±1,12 >0,05 <0,001 <0,001 

5-й курс 74,6±1,84 68,6±1,62 59,2±1,14 <0,05 <0,001 <0,001 

Індекс Робінсона, у. о. 
1-й курс 87,9±1,24 87,8±1,17 86,9±0,79 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 85,6±1,29 85,5±1,20 86,4±0,81 >0,05 >0,05 >0,05 

3-й курс 80,7±1,35 83,5±1,24 85,7±0,83 >0,05 >0,05 <0,01 

4-й курс 78,6±1,38 81,6±1,29 84,8±0,85 >0,05 <0,05 <0,001 

5-й курс 74,2±1,40 79,6±1,31 85,5±0,84 <0,01 <0,001 <0,001 

Проба Мартіне-Кушелевського, с 
1-й курс 139,6±4,02 136,8±3,37 137,4±2,62 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 119,2±3,40 123,5±2,98 131,2±2,41 >0,05 >0,05 <0,05 

3-й курс 105,7±2,83 116,2±2,51 127,8±2,18 <0,05 <0,01 <0,001 

4-й курс 96,4±2,17 109,7±2,26 122,5±1,90 <0,001 <0,001 <0,001 

5-й курс 87,3±1,96 98,2±1,85 118,3±1,77 <0,001 <0,001 <0,001 
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Наприкінці експерименту рівень силових можливостей курсантів 
КГ оцінюється як «нижчий від середнього», в ЕГ – як «середній», 
а в ЕГ1 – як «вищий від середнього». За період педагогічного 
експерименту у всіх групах показники силового індексу достовір-
но покращилися, однак у КГ різниця між вихідними та кінцевими 
даними становить 4,4 % (р<0,01), в ЕГ2 – 13,5 % (р<0,001), а в 
ЕГ1 – 19,8 % (р<0,001), що підтверджує позитивний ефект від 
занять гирьовим спортом за методичною системою. 
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Рис. 5.6. Динаміка силового індексу у курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ  
у процесі педагогічного експерименту, % 

– показники курсантів ЕГ1; 
– показники курсантів ЕГ2; 
– показники курсантів КГ 

 
Аналіз індексу Робінсона показав, що на 1–2-му курсах достовір-

ної різниці між показниками не виявлено (р>0,05). На 3-му і 4-му 
курсах показники КГ виявилися достовірно гіршими ніж в експери-
ментальних групах (р<0,05–0,001), а на 5-му курсі індекс Робінсона 
в ЕГ1 виявлено найкращим серед інших груп, його значення стано-
вить 74,2 у. о. та є достовірно кращим ніж у КГ (85,5 у. о.) на 11,3 у. о. 
(р<0,001) та ЕГ2 (79,6 у. о.) на 5,9 у. о. (р<0,01). В експерименталь-
них групах наприкінці дослідження рівень функціональних мож-
ливостей серцево-судинної системи курсантів оцінюється, як         
«вищий від середнього», а у КГ – як «середній». Аналіз динаміки      
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індексу Робінсона у процесі педагогічного експерименту показав, 
що в ЕГ1 і ЕГ2 показники достовірно (р<0,001) покращилися на 
13,7 у. о. та 8,2 у. о., а в КГ – достовірно не змінилися (р>0,05), що 
підкреслює перевагу занять за методичною системою, порівняно із 
чинною, на вдосконалення функціональних можливостей серцево-
судинної системи курсантів у процесі навчання. 

Дослідження результатів проби Мартіне-Кушелевського свід-
чить, що на початку експерименту показники курсантів досліджува-
них груп між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05). На 2-му 
курсі виявлено достовірну різницю між показниками ЕГ1 і КГ 
(р<0,05), а 3–5-му курсах показники тривалості відновлення ЧСС 
після 20 присідань за 30 с у курсантів обох експериментальних груп 
виявилися достовірно кращими ніж у КГ на 19,8–31 с (р<0,01; 
р<0,001). Крім того на 3–5-му курсах виявлено також достовірну 
(р<0,05–0,001) різницю між показниками ЕГ1 і ЕГ2, що свідчить про 
ефективність занять гирьовим спортом за методичною системою 
щодо вдосконалення відновних процесів у організмі курсантів. 

Дослідження рівня фізичного здоров’я за методикою Г. Л. Апа-
насенка свідчить, що на початку експерименту РФЗ у курсантів усіх 
груп перебував у межах 2,92–3,08 бала, між собою достовірно не 
відрізнявся (р>0,05) та оцінювався як «низький» (табл. 5.8). Почи-
наючи з 2-го курсу РФЗ і в ЕГ1, і в ЕГ2 є достовірно вищим ніж у 
КГ (р<0,01–0,001). Так, на 2-му курсі РФЗ в ЕГ1 становить 7,05 бала 
та оцінюється, як «середній», а в ЕГ2 (6,36 бала) і КГ (4,16 бала) – як 
«нижчий від середнього». На 4-му курсі у всіх групах виявлено се-
редній РФЗ, при цьому показники ЕГ1 (10,44 бала) є достовірно 
кращими, порівняно і з КГ (7,62 бала) на 2,82 бала (р<0,001), і з ЕГ2 
(8,90 бала) на 1,54 бала (р<0,05).  

Наприкінці експерименту РФЗ у курсантів ЕГ1 зафіксовано най-
кращим серед досліджуваних груп, він становить 12,61 бала та оці-
нюється, як «вищий від середнього». Це значення є достовірно кра-
щим ніж у КГ (7,59 бала) на 5,02 бала (р<0,001) та у ЕГ2 (9,35 бала) 
на 3,26 бала (р<0,01). На 5-му у КГ і в ЕГ2 РФЗ оцінюється, як «се-
редній». За період експерименту РФЗ у всіх групах достовірно 
(р<0,001) покращився: у КГ – на 4,51 бала, в ЕГ2 – на 6,38 бала, а в 
ЕГ1 – на 9,69 бала. 

 



 

 
325 

Таблиця 5.8 

Динаміка рівня фізичного здоров’я курсантів ЕГ1, ЕГ2 та КГ  
у процесі формувального етапу експерименту (Х±m), бали 

Рівень значущості Етапи 
дослі-

дження 

ЕГ1  
(n=29) 

ЕГ2  
(n=33) 

КГ  
(n=14) р1-р2 р2-р3 р1-р3 

1-й курс 2,92±0,39 2,97±0,33 3,08±0,26 >0,05 >0,05 >0,05 

2-й курс 7,05±0,41 6,36±0,36 4,16±0,29 >0,05 <0,01 <0,001 

3-й курс 8,91±0,44 7,74±0,38 5,47±0,31 >0,05 <0,01 <0,001 

4-й курс 10,44±0,47 8,90±0,41 7,62±0,36 <0,05 <0,01 <0,001 

5-й курс 12,61±0,51 9,35±0,44 7,59±0,35 <0,01 <0,01 <0,001 

 
Важливо зазначити, що середнє значення РФЗ у курсантів ЕГ1 

на 5-му курсі (12,61 бала), на відміну від інших груп, за методи-
кою Г. Л. Апанасенка перебуває у «безпечній зоні», у якій ризик 
виникнення соматичних захворювань практично відсутній, що 
переконливо доводить ефективність занять гирьовим спортом за 
розробленою методичною системою щодо зміцнення здоров’я 
майбутніх офіцерів Збройних Сил України. 

Аналіз співвідношення рівнів фізичного здоров’я у курсантів 
досліджуваних груп на початку і наприкінці педагогічного експе-
рименту свідчить, що на початку експерименту у всіх групах 
співвідношення було практично однаковим: 41,3–43,9 % курсан-
тів мали низький РФЗ, 36,4–44,8 % – нижчий від середнього РФЗ, 
13,9–21,2 % – середній (табл. 5.9, рис. 5. 7). У всіх групах не було 
виявлено жодного курсанта з вищим від середнього і високим 
РФЗ. Наприкінці дослідження співвідношення достовірно змінило-
ся: у КГ і ЕГ2 найбільший відсоток курсантів мали середній РФЗ 
(59,6 % та 54,5 %), в ЕГ1 – вищий від середнього РФЗ (48,3 %). 
При цьому в ЕГ1 і ЕГ2 на 5-му курсі виявлено 10,3 % та 6,1 % 
курсантів із високим РФЗ, а у КГ курсантів із високим РФЗ вияв-
лено не було. Слід відмітити, що кількість курсантів, які мають 
безпечний РФЗ (понад 12 балів), наприкінці експерименту у КГ 
виявлено 12,3 %, в ЕГ2 – 21,3 %, а в ЕГ1 – 58,6 %, що підтвер-
джує наші попередні висновки стосовно високої ефективності 
занять гирьовим спортом за методичною системою щодо покра-
щання рівня здоров’я курсантів у процесі їх навчання. 
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Таблиця 5.9 

Співвідношення рівнів фізичного здоров’я курсантів  
ЕГ1, ЕГ2 та КГ на початку і наприкінці формувального  

етапу експерименту (Х±m), % 

Рівні фізичного здоров’я 
Групи 

Низький 
Нижчий від 
середнього 

Середній 
Вищий від 
середнього 

Високий 

Початок експерименту 
ЕГ1 41,3 44,8 13,9 - - 
ЕГ2 42,4 36,4 21,2 - - 
КГ 43,9 38,6 17,5 - - 

Кінець експерименту 
ЕГ1 - 6,9 34,5 48,3 10,3 
ЕГ2 - 21,2 54,5 15,2 6,1 
КГ 7,0 21,1 59,6 12,3 - 
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Рис. 5.7. Співвідношення рівнів фізичного здоров’я курсантів  
ЕГ1, ЕГ2 та КГ наприкінці формувального етапу експерименту, % 

– показники курсантів ЕГ1; 

– показники курсантів ЕГ2; 

– показники курсантів КГ 
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Рівень професійно важливих психологічних якостей, 
 емоційного стану та розумової працездатності  

експериментальних і контрольної груп 

Для дослідження впливу занять за методичною системою на 
професійно важливі психологічні якості, емоційний стан та розу-
мову працездатність курсантів у процесі навчання у ВЗВО ми 
проаналізували рівень і динаміку результатів психологічного тес-
тування курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ на початку і наприкінці форму-
вального етапу експерименту. Аналіз показників розподілення та 
обсягу уваги у курсантів за тестом відшукання чисел показав, що 
на як на початку, так і наприкінці етапу експерименту показники 
груп між собою достовірно не відрізняються (р>0,05). У процесі 
експерименту показники розподілення та обсягу уваги у всіх гру-
пах достовірно (р<0,001) покращилися: у КГ – на 2,82 бала, в ЕГ2 
– на 2,88 бала, ЕГ1 – на 3,06 бала (табл. 5.10).  

Динаміка показників зорової оперативної і мимовільної 
пам’яті, що досліджувалися за методикою оперування із числами, 
особливостей мислення (за методикою «Складні асоціації») та 
концентрації і стійкості уваги (за коректурною пробою), має по-
дібний до динаміки показників розподілення та обсягу уваги ха-
рактер – достовірне (р<0,001) покращання показників за період 
формувального етапу експерименту у всіх трьох групах курсантів 
та відсутність достовірної різниці між показниками груп напри-
кінці дослідження (р>0,05). 

Відсутність достовірної різниці між досліджуваними показни-
ками уваги, пам’яті та мислення у курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ напри-
кінці формувального етапу експерименту свідчить, що заняття 
гирьовим спортом за методичною системою, як і заняття за чин-
ною системою фізичного виховання у ВЗВО, позитивно вплива-
ють на покращання професійно важливих психологічних показ-
ників курсантів. При цьому, як зазначалося нами раніше, великі 
фізичні навантаження, які передбачають заняття гирьовим спор-
том за методичною системою та які є значно більшими порівняно 
із навантаженнями за чинною системою фізичної підготовки, не 
стали на заваді розвитку професійно важливих психологічних 
якостей курсантів – майбутніх офіцерів. 
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Таблиця 5.10 

Динаміка рівня психологічних якостей та розумової  
працездатності курсантів ЕГ1, ЕГ2 та КГ у процесі  

формувального етапу експерименту (Х±m) 

Рівень значущості Етапи 
дослі-

дження 

ЕГ1  
(n=29) 

ЕГ2  
(n=33) 

КГ  
(n=14) р1-р2 р2-р3 р1-р3 

Розподілення та обсяг уваги, бали 
Початок 4,98±0,31 5,29±0,27 5,16±0,20 >0,05 >0,05 >0,05 

Кінець 8,04±0,19 8,17±0,16 7,98±0,14 >0,05 >0,05 >0,05 

Зорова оперативна і мимовільна пам’ять, бали 
Початок 5,26±0,28 5,31±0,25 5,37±0,21 >0,05 >0,05 >0,05 

Кінець 7,61±0,17 7,70±0,15 7,76±0,13 >0,05 >0,05 >0,05 

Особливості мислення, бали 
Початок 4,45±0,30 4,62±0,27 4,51±0,22 >0,05 >0,05 >0,05 

Кінець 6,90±0,18 6,84±0,18 6,78±0,16 >0,05 >0,05 >0,05 

Концентрація та стійкість уваги, % 
Початок 86,12±0,89 87,51±0,82 86,97±0,45 >0,05 >0,05 >0,05 

Кінець 92,94±0,77 94,36±0,75 93,25±0,41 >0,05 >0,05 >0,05 

Розумова працездатність, у. о. 
Початок 994,47±24,13 1009,38±21,25 1034,43±16,18 >0,05 >0,05 >0,05 

Кінець 1321,80±19,07 1347,57±17,92 1275,61±12,25 >0,05 <0,001 <0,05 

Ситуативна тривожність, у. о. 
Початок 53,71±1,14 54,32±1,07 52,94±0,84 >0,05 >0,05 >0,05 

Кінець 30,50±0,72 31,31±0,69 35,52±0,65 >0,05 <0,001 <0,001 

 
Дослідження розумової працездатності курсантів за коректур-

ною пробою Бурдона-Анфімова свідчить, що на початку експе-
рименту, як і решта показників, рівень розумової працездатності 
у курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ між собою достовірно не відрізняється 
(р>0,05). Наприкінці дослідження виявлено достовірну (р<0,05–
0,01) різницю між показниками курсантів експериментальних і 
контрольної груп – показники ЕГ1 і ЕГ2 виявилися кращими ніж 
у КГ на 46,19 у. о. та 71,96 у. о. відповідно (рис. 5.8). Перевагу 
курсантів-випускників, які займалися гирьовим спортом за мето-
дичною системою, за показниками розумової працездатності над 
показниками курсантів, які займалися за чинною системою фізич-
ного виховання у ВЗВО, можна пояснити тим, що заняття          



 

 
329 

гирьовим спортом, сутність якого полягає у підніманні гир певної 
ваги протягом тривалого відрізка часу, вимагають високого рівня 
витривалості та сприяють вихованню і вдосконаленню таких во-
льових якостей у курсантів, як цілеспрямованість, рішучість, впе-
вненість у своїх силах, наполегливість, сміливість та ін. Високий 
рівень розвитку даних якостей, а також уміння розподіляти і пла-
нувати час, виявляються і під час навчання курсантів – вони пра-
гнуть досягти високих результатів і у навчальній діяльності під 
час опанування теоретичних дисциплін. 
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Рис. 5. 8. Динаміка показників розумової працездатності у курсантів  
ЕГ1, ЕГ2 і КГ у процесі формувального етапу експерименту, у. о. 

– показники курсантів ЕГ1; 

– показники курсантів ЕГ2; 

– показники курсантів КГ 

 
Дослідження показників ситуативної тривожності у курсантів 

за методикою Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна свідчить, що на 
1-му курсі у курсантів усіх трьох груп рівень тривожності оціню-
вався як «високий», перебував у межах 52,9–54,3 у. о. та між со-
бою достовірно не відрізнявся (р>0,05). За період експерименту 
рівень тривожності у курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ достовірно 
(р<0,001) знизився – наприкінці дослідження у всіх групах вияв-
лено оптимальний рівень ситуативної тривожності, але порівня-
льний аналіз показників показав, що в ЕГ1 рівень тривожності 
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(30,5 у. о.) є найнижчим серед інших груп. При цьому різниця 
між ЕГ1 і КГ є достовірною (5,0 у. о.; р<0,001), між ЕГ2 і КГ – 
також достовірною (4,2 у. о.; р<0,001), а між ЕГ1 і ЕГ2 різниця 
відсутня (р>0,05), що дозволяє стверджувати про ефективніший 
вплив занять за методичною системою, порівняно із чинною сис-
темою фізичного виховання, на показники тривожності курсантів. 

Дослідження показників самооцінки емоційного стану курсан-
тів за методикою А. Уессмана і Д. Рікса показали, що, якщо на 1-му 
курсі в досліджуваних групах вони достовірно не відрізнялися 
(р>0,05), то на 5-му курсі в ЕГ1 (7,28 бала) і ЕГ2 (7,14 бала)       
рівень самооцінки емоційного стану виявлено достовірно кращим 
ніж у КГ (6,05 бала) на 1,23 бала та 1,09 бала відповідно (р<0,001) 
(табл. 5.11, рис. 5.9). При цьому достовірної різниці між показни-
ками курсантів ЕГ1 і ЕГ2 наприкінці дослідження не виявлено 
(р>0,05). За період експерименту рівень самооцінки емоційного 
стану у курсантів усіх трьох груп достовірно (р<0,001) покращи-
вся, але більш виражену різницю виявлено у курсантів ЕГ1 і ЕГ2, 
що свідчить про позитивний вплив занять гирьовим спортом на 
емоційний стан курсантів у процесі навчання у ВЗВО. Це, у свою 
чергу, сприяє покращанню успішності навчання та ефективному 
виконанню завдань службової та повсякденної діяльності. Оці-
нювання результатів тестування курсантів за кожною окремою 
шкалою методики А. Уессмана і Д. Рікса свідчить, що більшість 
курсантів експериментальних груп наприкінці дослідження за-
значали такі твердження, як: «у цілому впевнений і позбавлений 
стурбованості, впевнений і почуваю себе невимушено» (за шка-
лою «спокій – тривожність»); «почуваю себе свіжим, в запасі 
значна енергія, багато енергії, сильна потреба у дії» (за шкалою 
«енергійність – втомленість»); «почуваю себе дуже добре, у доб-
рому настрої, життєрадісний» (за шкалою «піднесення – пригні-
ченість»); «впевнений у своїх здібностях; відчуваю, що моїх здіб-
ностей достатньо і мої перспективи гарні, впевнений у своїх зве-
ршеннях» (за шкалою «впевненість у собі – безпорадність»). 

Аналіз емоційної стійкості курсантів за результатами повтор-
ного тестування за тестом відшукання чисел (але зі зміненим за-
вданням) показав, що на 1-му курсі у всіх трьох групах показники роз-
поділення та обсягу уваги після повторного тестування погіршилися 
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відносно першого тестування, що свідчить про низький та досто-
вірно однаковий рівень емоційної стійкості у курсантів усіх до-
сліджуваних груп на початку експерименту. 

Таблиця 5.11 

Динаміка показників емоційного стану курсантів ЕГ1, ЕГ2 та КГ  
у процесі формувального етапу експерименту (Х±m) 

Рівень значущості Етапи 
дослі-

дження 

ЕГ1  
(n=29) 

ЕГ2  
(n=33) 

КГ  
(n=14) р1-р2 р2-р3 р1-р3 

Самооцінка емоційного стану, бали 
Початок 4,46±0,28 4,63±0,25 4,61±0,18 >0,05 >0,05 >0,05 
Кінець 7,28±0,20 7,14±0,17 6,05±0,14 >0,05 <0,001 <0,001 

Емоційна стійкість, бали 
Початок 4,76±0,33 5,01±0,26 4,88±0,21 >0,05 >0,05 >0,05 
Кінець 8,12±0,20 8,20±0,18 7,93±0,13 >0,05 >0,05 >0,05 

Самопочуття, бали 
Початок 6,42±0,24 6,38±0,22 6,50±0,17 >0,05 >0,05 >0,05 
Кінець 8,21±0,19 8,03±0,17 7,53±0,15 >0,05 <0,05 <0,01 

Активність, бали 
Початок 5,83±0,28 5,66±0,27 5,71±0,19 >0,05 >0,05 >0,05 
Кінець 7,74±0,26 7,29±0,24 6,36±0,18 >0,05 <0,01 <0,001 

Настрій, бали 
Початок 6,57±0,25 6,61±0,23 6,49±0,18 >0,05 >0,05 >0,05 
Кінець 7,85±0,20 7,79±0,18 7,46±0,14 >0,05 >0,05 >0,05 

 
Порівняння результатів повторного і первинного тестування 

курсантів наприкінці дослідження свідчить, що в ЕГ1 і ЕГ2 показ-
ники покращилися (р>0,05), а в КГ погіршилися (р>0,05), що       
дозволяє стверджувати про позитивний вплив занять гирьовим 
спортом на формування емоційної стійкості курсантів, що сприя-
тиме ефективному виконанню завдань в умовах стресу та під      
дією інших несприятливих чинників майбутньої військово-
професійної (бойової) діяльності. 

Дослідження динаміки таких характеристик емоційного стану 
курсантів у процесі педагогічного експерименту, як самопочуття, 
активність і настрій, за «Методикою САН», свідчить, що вони 
достовірно покращилися за період експерименту (р<0,001).               
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Наприкінці дослідження показники самопочуття й активності у 
курсантів ЕГ1 й ЕГ2 виявлено достовірно кращими ніж у КГ 
(р<0,001).  
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Рис. 5.9. Динаміка показників самооцінки емоційного стану у курсантів 
ЕГ1, ЕГ2 і КГ у процесі формувального етапу експерименту, бали 

– показники курсантів ЕГ1; 

– показники курсантів ЕГ2; 

– показники курсантів КГ 

 

Таким чином, дослідження впливу занять гирьовим спортом за 
методичною системою на професійно важливі психологічні якос-
ті, емоційний стан та розумову працездатність курсантів у проце-
сі навчання засвідчили високу ефективність розробленої методич-
ної системи, особливо щодо покращання показників емоційного 
стану, емоційної стійкості, ситуативної тривожності, розумової 
працездатності курсантів. 

 
Вплив методичної системи на показники  

успішності навчання, методичної підготовленості  
та службової діяльності курсантів 

Дослідження успішності навчання курсантів за блоком прак-
тичних дисциплін свідчить, що на всіх етапах експерименту        
достовірної різниці між показниками успішності навчання кур-
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сантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ не виявлено (р>0,05). Незважаючи на відсут-
ність достовірної різниці між показниками курсантів усіх трьох 
груп, слід зазначити, що наприкінці експерименту в ЕГ1 середній 
бал (4,28 бала) є найвищим серед досліджуваних груп (табл. 5.12). 
При цьому за період експерименту середній бал у всіх групах до-
стовірно (р<0,001) покращився: у КГ – на 0,58 бала, в ЕГ2 – на 
0,51 бала, в ЕГ1 – на 0,86 бала, що свідчить про позитивний 
вплив занять за методичною системою на успішність навчання. 

Таблиця 5.12 

Динаміка показників успішності навчання курсантів  
ЕГ1, ЕГ2 та КГ у процесі формувального етапу  

експерименту (Х±m), середній бал 

Рівень значущості Етапи 
дослід-
ження 

ЕГ1  
(n=29) 

ЕГ2  
(n=33) 

КГ  
(n=14) р1-р2 р2-р3 р1-р3 

Практичні дисципліни 
1-й курс 3,42±0,19 3,52±0,17 3,61±0,13 >0,05 >0,05 >0,05 
2-й курс 3,63±0,18 3,69±0,16 3,75±0,12 >0,05 >0,05 >0,05 
3-й курс 3,87±0,17 3,85±0,16 3,89±0,11 >0,05 >0,05 >0,05 
4-й курс 4,05±0,16 3,97±0,15 4,05±0,10 >0,05 >0,05 >0,05 
5-й курс 4,28±0,15 4,03±0,14 4,19±0,10 >0,05 >0,05 >0,05 

Теоретичні дисципліни 
1-й курс 3,17±0,21 3,11±0,19 3,22±0,14 >0,05 >0,05 >0,05 
2-й курс 3,39±0,20 3,35±0,18 3,57±0,13 >0,05 >0,05 >0,05 
3-й курс 3,67±0,19 3,59±0,17 3,69±0,13 >0,05 >0,05 >0,05 
4-й курс 3,85±0,19 3,84±0,17 3,84±0,12 >0,05 >0,05 >0,05 
5-й курс 4,06±0,17 4,12±0,16 3,98±0,13 >0,05 >0,05 >0,05 

Спеціальні дисципліни 
3-й курс 3,79±0,17 3,82±0,15 3,90±0,12 >0,05 >0,05 >0,05 
4-й курс 4,22±0,15 4,36±0,14 4,18±0,10 >0,05 >0,05 >0,05 
5-й курс 4,42±0,14 4,51±0,13 4,37±0,09 >0,05 >0,05 >0,05 

 
Тенденція показників результативності навчальної діяльності 

курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ за блоками теоретичних і спеціальних 
дисциплін має подібний до блоку практичних дисциплін характер – 
достовірне зростання середнього бала у всіх трьох досліджуваних 
групах у процесі формувального етапу експерименту (р<0,001) та 
відсутність достовірної різниці на всіх етапах дослідження 
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(р>0,05). Особливо важливо, що за блоком спеціальних дисцип-
лін, на яких відбувається опанування основ майбутнього фаху, 
середній бал курсантів експериментальних груп (4,42 та 4,51 ба-
ла) є навіть дещо вищим ніж у курсантів КГ (4,37 бала). Також 
необхідно вказати, що порівняння середнього балу у курсантів 
досліджуваних груп за весь період навчання у ВЗВО дозволяє 
зазначити, що в ЕГ1 середній бал є найвищим – 4,24 бала, в ЕГ2 – 
4,21 бала, у КГ – 4,19 бала. Проведений аналіз дозволяє дійти  
висновку, що раціонально організовані заняття за методичною 
системою дозволяють поєднувати заняття гирьовим спортом та 
навчання не тільки без негативних наслідків для навчального 
процесу, але й сприяють покращанню результатів вивчення загаль-
новійськових, теоретичних і спеціальних дисциплін. Це свідчить 
про ефективність запропонованої методичної системи, її пози-
тивний вплив на успішність навчання курсантів. 

Для визначення ефективності методичної системи щодо фор-
мування у курсантів-випускників методичної підготовленості до 
проведення занять з фізичного виховання з підлеглим особовим 
складом, а також для самовдосконалення у процесі майбутньої 
професійної діяльності ми провели аналіз результатів перевірки 
методичної підготовки курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ наприкінці експе-
рименту. Аналіз методичної підготовленості курсантів досліджу-
ваних груп показав, що за рівнем володіння теоретичними осно-
вами фізичної підготовки більшість курсантів усіх трьох груп 
(69,7–89,7  %) оцінені як такі, що «володіють» теоретичними 
знаннями (табл. 5.13). Щодо якості виконання методичного за-
вдання, то за результатами дослідження найбільший відсоток ку-
рсантів, які «виконали» методичне завдання, виявлено в ЕГ1 
(93,1 %), в ЕГ2 відсоток таких курсантів є меншим на 28,5 % по-
рівняно із ЕГ1 і становить 64,6 %. А от найбільший відсоток кур-
сантів, які «не виконали» методичного завдання, зафіксовано у 
КГ – 64,9 %, що підтверджує наші результати вивчення звітів ек-
заменаційних комісій, де серед недоліків у фізичній підготовці 
одними з основних є низький рівень методичної підготовленості 
випускників, слабкі вміння з організації та проведення форм фізич-
ної підготовки; невміння застосовувати засоби фізичної підготовки       
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з метою самовдосконалення та підготовки особового складу для 
покращання їх бойової діяльності. 

Таблиця 5.13 

Рівень методичної підготовленості курсантів ЕГ1, ЕГ2 та КГ  
наприкінці формувального етапу експерименту, % 

Досліджувані показники 
ЕГ1  

(n=29) 
ЕГ2  

(n=33) 
КГ  

(n=14) 

«володіє» 89,7 69,7 75,4 Знання теоретичних 
основ фізичної підготовки «не володіє» 10,3 30,3 24,6 

«виконане» 93,1 64,6 35,1 Якість виконання  
методичного завдання «не виконане» 6,9 35,4 64,9 

«методично  
підготовлений» 

86,2 54,5 31,6 
Оцінка методичної 
підготовленості «методично  

не підготовлений» 
13,8 45,5 68,4 

 
Так, аналіз загальної оцінки методичної підготовленості кур-

сантів-випускників показав, що в ЕГ1 виявлено 86,2 % «методич-
но підготовлених» курсантів, в ЕГ2 – 54,5%, а у КГ – усього 31,6 %, 
що свідчить про перевагу занять за розробленою методичною 
системою над чинною системою фізичного виховання у ВЗВО 
щодо покращання рівня методичної підготовленості курсантів – 
майбутніх офіцерів, керівників занять з фізичної підготовки. Спи-
раючись на результати досліджень низки вчених [308, 473, 585], у 
яких встановлено тісний взаємозв’язок між рівнем методичної 
підготовленості командира, офіцера, фахівця та високим рівнем 
фізичної підготовленості, успішності навчання і бойової діяльно-
сті підпорядкованого особового складу та підрозділів, можна дій-
ти висновку, що оволодіння теоретичними знаннями і методич-
ними навичками в організації фізичної підготовки сприятиме до-
сягненню успіхів у майбутній діяльності випускників ВЗВО як 
керівників занять із фізичної підготовки, офіцерів-лідерів, вимог-
ливих до себе і підлеглих командирів. 

Важливим критерієм успішності реалізації методичної систе-
ми є ефективність виконання курсантами своїх посадових 
обов’язків та завдань службової діяльності. З метою оцінювання 
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службової діяльності курсантів ми провели опитування команди-
рів підрозділів (курсів), де навчалися курсанти досліджуваних 
груп, використовуючи розроблену нами оцінну картку (дода-
ток Ф). Результати оцінювання наведені у табл. 5.14. 

Таблиця 5.14 

Рівень показників ефективності службової діяльності курсантів  
ЕГ1, ЕГ2 та КГ за період педагогічного експерименту (Х±m), бали 

Досліджувані показники 
ЕГ1  

(n=29) 
ЕГ2  

(n=33) 
КГ  

(n=14) 

Несення служби у добовому наряді 4,26±0,18 4,18±0,17 4,22±0,13 
Несення служби у варті 4,28±0,16 4,29±0,15 4,19±0,12 
Виконавча дисципліна 4,35±0,17 4,08±0,16 3,76±0,14 
Виконання посадових обов’язків 4,11±0,18 4,02±0,14 4,07±0,12 
Професійно важливі якості 4,21±0,20 4,19±0,14 4,14±0,11 
Індивідуально-психологічні якості 4,59±0,15 4,33±0,15 4,16±0,14 
Морально-вольові якості 4,92±0,16 4,69±0,13 4,05±0,13 
Особистісні якості 4,76±0,17 4,15±0,17 3,72±0,12 
Зовнішній вигляд, стройова виправка 4,50±0,15 4,37±0,13 4,23±0,11 
Стан здоров’я 4,85±0,14 4,62±0,13 3,71±0,13 

 
Аналіз показників службової діяльності курсантів досліджува-

них груп довів, що оцінки за несення служби у добовому наряді 
та варті у курсантів ЕГ1, ЕГ2 і КГ між собою достовірно не відріз-
няються (р>0,05). За результатами оцінювання курсантів за по-
казниками виконавчої дисципліни (ініціативність, організаторські 
здібності, виконання обов’язків старшого команди) встановлено, 
що середній бал, який командири підрозділів визначили курсан-
там ЕГ1 (4,35 бала), є достовірно кращим ніж у курсантів КГ 
(3,76 бала) на 0,59 бала (р<0,05). Показники оцінювання виконав-
чої дисципліни у курсантів ЕГ1 і ЕГ2 між собою достовірно не 
відрізняються (р>0,05). За результатами оцінювання показників, 
які характеризують виконання посадових обов’язків, професійно 
важливі якості та зовнішній вигляд курсантів, встановлено, що у 
курсантів ЕГ1 середній бал є вищим, ніж у КГ, але різниця між 
показниками досліджуваних груп є недостовірною (р>0,05). 

Порівняльний аналіз оцінок командирів підрозділів індивідуально-
психологічних (активність, енергійність, працездатність, здатність 
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швидко приймати оптимальні рішення у складних ситуаціях, моти-
вація на досягнення цілей), морально-вольових (цілеспрямованість 
у досягненні результатів, принциповість, сміливість, упевненість 
у собі, рішучість, наполегливість, здатність долати труднощі,    
рівень мотивації до вдосконалення професійних якостей) та особис-
тісних якостей (чесність, наполегливість, організованість, толера-
нтність, оптимізм, самостійність, авторитет у колективі) курсан-
тів показав, що в ЕГ1 показники є кращими, ніж у КГ на 0,43 бала 
(р<0,05), 0,87 бала (р<0,001) та 1,04 бала (р<0,01) відповідно. Під 
час порівняння оцінок за показники морально-вольових якостей 
виявлено також достовірну перевагу показників ЕГ2 над КГ на 
0,64 бала (р<0,01). А за показниками особистісних якостей досто-
вірну різницю виявлено і між показниками ЕГ1 і ЕГ2 (0,61 бала).  

Аналіз результатів оцінювання командирами підрозділів стану 
здоров’я у курсантів ЕГ1, ЕГ2 та КГ (самопочуття, кількість зве-
рнень до санітарної частини та, відповідно, пропущених навчаль-
них днів через хворобу) показав, що в ЕГ1 і ЕГ2 середній показ-
ник є достовірно кращим ніж у КГ на 1,14 бала та 0,91 бала відпо-
відно (р<0,001). Проведені дослідження результатів оцінювання 
командирами підрозділів показників службової діяльності             
курсантів за період навчання у ВЗВО засвідчили позитивний 
вплив занять гирьовим спортом за розробленою методичною сис-
темою на показники, що характеризують якість несення служби у 
наряді, виконавчу дисципліну, ефективність виконання посадо-
вих обов’язків, професійно важливі, індивідуально-психологічні, 
морально-вольові, особистісні якості та стан здоров’я курсантів 
експериментальних груп. 

 
Висновки до п’ятого розділу 

 

1. Експериментальна перевірка ефективності методичної сис-
теми навчання гирьового спорту курсантів військових закладів 
вищої освіти у процесі фізичного виховання засвідчила її більш 
позитивний ефект, порівняно із чинною системою фізичного ви-
ховання, на покращання показників фізичної підготовленості, 
морфофункціонального розвитку, фізичного здоров’я, професій-
но важливих психологічних якостей, емоційного стану, успішності 
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навчання, методичної підготовленості та службової діяльності 
курсантів. 

2. Встановлено достовірно кращий (р<0,05–0,001) наприкінці 
формувального етапу педагогічного експерименту рівень розвит-
ку фізичних якостей (витривалості, силових якостей, статичної 
витривалості м’язів тулуба, гнучкості) у курсантів ЕГ1 та ЕГ2, 
порівняно із КГ, за результатами у таких тестах: підтягування на 
перекладині – на 4,6 разу (20,3 %) та 3,2 разу (15,1 %), біг на 3 км 
– на 40,3 с (5,6 %) та 22,5 с (3,2 %), підйом переворотом – на 6,7 разу 
(44,4 %) та 5,5 разу (39,6 %), згинання рук на брусах – на 
12,9 разу (33,9 %) та 10,2 разу (71,2 %), комплексно-силова впра-
ва – на 17,6 разу (21,6 %) та 16,1 разу (20,2 %), нахил тулуба впе-
ред – на 8,4 см (42,9 %) та 6,6 см (37,1 %), утримання кута в упорі 
на брусах – на 28,4 с (22,3 %) та 29,8 с (23,1 %), утримання тулуба 
у горизонтальному положенні – на 1 хв 23 с (35,4 %) та 1 хв 05 с 
(30,1 %), біг на 5 км – на 1 хв 15 с (5,2 %) та 38,4 с (3,1 %). При 
цьому за більшістю тестів достовірної різниці між показниками 
ЕГ1 і ЕГ2 не виявлено (р>0,05), що свідчить про позитивний 
вплив занять гирьовим спортом за обома варіантами організації 
занять за методичною системою. Високий рівень розвитку зазна-
чених фізичних якостей у випускників забезпечить ефективне 
виконання завдань за призначенням в умовах їх майбутньої вій-
ськово-професійної (бойової) діяльності. 

3. Доведено, що рівень морфофункціонального розвитку кур-
сантів ЕГ1 та ЕГ2 є достовірно кращими ніж у КГ (р<0,05–0,001) 
наприкінці експерименту за такими показниками: маса тіла – на 
3,8 кг (5,1 %) та 2,7 кг (3,6 %), окружність грудної клітки – на 2,7 см 
(2,8 %) та 1,9 см (1,9 %), індекс Ерисмана – на 2,65 см (27,7 %) та 
1,80 см (20,7 %), динамометрія кисті – на 8,9 кгс (16,5 %) та 
5,3 кгс (10,6 %), ЧСС – на 7,9 уд./хв (11,2 %) та 4,1 уд./хв (5,8 %), 
ЖЄЛ – на 249,6 мл (5,5 %) та 164,8 мл (3,7 %), проба Штанге – на 
15,9 с (18,1 %) та 12,6 с (14,9 %), проба Генчі – на 8,6 с (16,7 %) 
та 5,3 с (10,9 %), індекс Скібінської – на 19,9 у. о. (31,2 %) та 
12,9 у. о. (77,2 %), адаптаційний потенціал – на 0,16 у. о. (7,3 %) 
та 0,08 у. о. (3,7 %), індекс фізичного стану – на 0,092 у. о. 
(11,7 %) та 0,067 у. о. (8,8 %). Високий рівень зазначених показ-
ників у курсантів сприятиме підвищенню стійкості організму до 
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несприятливих чинників їх майбутньої бойової діяльності, по-
довженню довголіття, зниженню ризику виникнення професійних 
захворювань та покращанню ефективності виконання службових 
обов’язків. 

4. Виявлено достовірно кращий (р<0,05–0,001) рівень фізично-
го здоров’я у курсантів ЕГ1 і ЕГ2 наприкінці формувального ета-
пу експерименту, порівняно із КГ, за показниками: індексу маси 
тіла – на 1,3 кг/м2 (5,3 %) та 0,9 кг/м2 (3,7 %), життєвого індексу 
– на 6,5 мл/кг (10,2 %) та 4,4 мл/кг (7,2 %), силового індексу – на 
15,4 % (20,6 %) та 9,4 % (13,7 %), індексу Робінсона – на 11,3 у. о. 
(13,2 %) та 5,9 у. о. (6,9 %), проби Мартіне-Кушелевського – на 
31 с (26,2 %) та 20,1 с (16,9 %), рівня фізичного здоров’я за мето-
дикою Г. Л. Апанасенка – на 5,02 бала (39,8 %) та 1,76 бала 
(18,8 %). Найбільш виражений ефект від занять гирьовим спор-
том виявлено на функціональні можливості серцево-судинної си-
стеми, системи дихання, м’язової системи та стабілізацію маси 
тіла у курсантів ЕГ1 і ЕГ2. При цьому кількість курсантів, які 
мають безпечний рівень фізичного здоров’я (понад 12 балів),        
наприкінці педагогічного експерименту у КГ виявлено 12,3 %,       
в ЕГ2 – 21,3 %, а в ЕГ1 – 58,6 %. 

5. Наприкінці формувального етапу експерименту у курсантів 
ЕГ1 і ЕГ2 визначено достовірно кращі ніж у КГ (р<0,05–0,001) 
показники розумової працездатності – на 46,19 у. о. (3,5 %) та 
71,96 у. о. (5,3 %), емоційного стану – на 1,23 бала (13,7 %) та 
1,09 бала (11,4 %), ситуативної тривожності – на 5,0 у. о. (16,9 %) 
та 4,2 у. о. (15,3 %). Це дозволяє стверджувати, що заняття гирьо-
вим спортом сприяють вихованню і вдосконаленню таких вольо-
вих якостей у курсантів, як цілеспрямованість, рішучість, напо-
легливість, сміливість та ін. Високий рівень розвитку даних якостей 
сприятиме покращанню ефективності навчальної та, у майбут-
ньому, військово-професійної діяльності випускників ВЗВО. 

6. Доведено позитивний вплив занять гирьовим спортом на 
показники успішності навчання курсантів – за всіма досліджува-
ними блоками дисциплін у курсантів ЕГ1 і ЕГ2 наприкінці експе-
рименту середній бал є достовірно однаковим із курсантами КГ 
(р>0,05). Це свідчить, що раціонально організовані заняття за    
методичною системою дозволяють поєднувати заняття гирьовим 
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спортом та навчання не тільки без негативних наслідків для        
навчального процесу, але й сприяють покращанню результатів 
вивчення різних дисциплін. 

7. Встановлено достовірно кращий рівень методичної підготов-
леності курсантів ЕГ1 і ЕГ2 наприкінці експерименту, порівняно 
із КГ, за результатами оцінювання якості методичного завдання – 
в ЕГ1 виявлено 86,2 % методично підготовлених курсантів, в ЕГ2 
– 54,5 %, а у КГ – усього 31,6 %, що свідчить про перевагу занять 
за методичною системою над чинною системою щодо покращан-
ня рівня методичної підготовленості курсантів – майбутніх керів-
ників занять із фізичної підготовки. 

8. З’ясовано, що оцінки командирів підрозділів щодо ефектив-
ності виконання завдань службової діяльності за період експери-
менту у курсантів ЕГ1 і ЕГ2 були достовірно кращими, ніж у      
курсантів КГ за показниками індивідуально-психологічних, мо-
рально-вольових, особистісних якостей, виконавчої дисципліни 
та стану здоров’я (р<0,05–0,001). Таким чином, упровадження 
розробленої методичної системи забезпечило ефективніше вирі-
шення завдань фізичного виховання курсантів – майбутніх офі-
церів у процесі навчання у ВЗВО, порівняно із чинною системою 
фізичного виховання.  
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ВИСНОВКИ 
 

1. Теоретичний аналіз літературних джерел дозволив встано-
вити сучасні підходи до організації фізичного виховання курсан-
тів військових закладів вищої освіти, відповідно до яких форму-
вання їх фізичної готовності до навчальної та майбутньої війсь-
ково-професійної (бойової) діяльності досягається безперервним 
функціонуванням системи фізичної підготовки Збройних Сил 
України, яка є частиною державної системи фізичного виховання 
та містить такі підсистеми: концептуальні основи, процес фізич-
ного вдосконалення та управління процесом фізичного вдоскона-
лення. Виявлено, що найважливіше значення у досягненні мети 
фізичної підготовки підлеглим особовим складом та підрозділом 
належить командирові підрозділу та визначається рівнем його 
методичної та фізичної підготовленості. 

З’ясовано, що сучасним і достатньо ефективним засобом фізич-
ної підготовки курсантів – майбутніх офіцерів, який підвищує 
ефективність їх навчальної та майбутньої професійної діяльності, 
є гирьовий спорт, який сприяє розвитку у курсантів фізичних і 
морально-вольових якостей, оволодінню ними військово-
прикладних навичок у поводженні з вагою, зміцненню здоров’я, 
покращанню військово-професійної (бойової) діяльності.  

2. Здійснено концептуальний аналіз розвитку гирьового спор-
ту у світі, Україні та Збройних Силах України та визначено основ-
ні періоди процесу становлення і розвитку гирьового спорту. 
З’ясовано, що вправам із гирями, як ефективним засобам фізич-
ної підготовки військовослужбовців, завжди надавалась значна 
увага. Дослідження генезису та еволюції методики навчання ги-
рьового спорту свідчать, що залежно від етапу становлення ги-
рьового спорту відбувалося вдосконалення методики навчання 
гирьовиків. Сучасні чинні програми із фізичної підготовки кур-
сантів містять вправи з гирьового спорту та нормативи щодо їх 
виконання, однак рівень інформативних результативно значущих 
компонентів підготовленості для навчання курсантів гирьового 
спорту залишився недостатньо дослідженим. 

3. Встановлено позитивний вплив занять гирьовим спортом на 
рівень фізичної підготовленості курсантів – показники курсантів, 
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які займалися у секції з гирьового спорту, виявлено достовірно 
(р<0,05–0,001) кращими на старших курсах ніж у курсантів, які 
займалися за чинною системою фізичного виховання у ВЗВО, з 
бігу на 3 та 5 км, у подоланні смуги перешкод, у підтягуванні та 
підйомі переворотом на перекладині, згинанні і розгинанні рук в 
упорі на брусах, комплексно-силовій вправі, комплексній вправі 
на спритність та вправі на гнучкість, у вправах на статичну ви-
тривалість м’язів тулуба. Це свідчить про позитивний різносто-
ронній вплив занять гирьовим спортом на організм курсантів – 
майбутніх офіцерів Збройних Сил України. 

4. Виявлено, що заняття гирьовим спортом із високою ефектив-
ністю впливають на покращання показників морфофункціональ-
ного розвитку і здоров’я курсантів. Найбільш виражений позитив-
ний ефект виявлено на показники маси тіла, окружності грудної 
клітки і талії, кистьової динамометрії, частоти серцевих скоро-
чень, життєвої ємності легень. Розрахункові індекси (Ерисмана, 
Скібінської, фізичного стану, адаптаційний потенціал) та проби 
(Штанге, Генчі) підтвердили вказану тенденцію. Дослідження 
кількісних параметрів фізичного здоров’я за показниками індек-
сів маси тіла, життєвого, силового, Робінсона, рівня фізичного 
здоров’я підтверджують, що заняття гирьовим спортом більш 
ефективно, порівняно із заняттями за чинною системою фізично-
го виховання, сприяють формуванню високого рівня здоров’я 
курсантів. Нйбільший вплив заняття гирьовим спортом здійснили 
на діяльність кардіореспіраторної системи, розвиток кістково-
м’язового апарату та стабілізацію маси тіла у курсантів. Почина-
ючи з 2-го курсу навчання у групі курсантів-гирьовиків зафіксо-
вано достовірно вищий (р<0,001) рівень фізичного здоров’я за 
методикою Г. Л. Апанасенка; на 5-му курсі у цій групі виявлено 
57,2 % курсантів, які досягли безпечного рівня здоров’я (12 ба-
лів), проти 9,2 % у групі курсантів, які займалися за чинною сис-
темою фізичного виховання.  

Виявлено позитивний вплив занять гирьовим спортом на роз-
виток та вдосконалення професійно важливих психологічних 
якостей та емоційних станів курсантів: показники емоційної стій-
кості, ситуативної тривожності, розумової працездатності та емо-
ційних станів курсантів-гирьовиків на випускному курсі виявилися 
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достовірно (р<0,05–0,001) кращими ніж у курсантів, які займали-
ся за чинною системою фізичного виховання. 

5. Визначення інформативно значущих для навчання гирьово-
го спорту курсантів компонентів фізичної підготовленості свід-
чить, що курсанти-гирьовики високої кваліфікації у вправах на 
загальну витривалість, гнучкість, статичну витривалість та силу 
м’язів ніг і спини показують достовірно кращі результати, ніж 
курсанти-розрядники, а також курсанти низької кваліфікації 
(р<0,05–0,001). У вправах на швидкість, спритність та силу груд-
них м’язів результати достовірно не відрізняються (р>0,05). Із 
підвищенням вагових категорій результати у силових вправах у 
курсантів-гирьовиків низької кваліфікації достовірно покращу-
ються (р<0,05–0,001), а у курсантів високої кваліфікації зростан-
ня відбувається у легких і середніх вагових категоріях, а у важких 
категоріях силові показники стабілізуються (р>0,05). Із підви-
щенням кваліфікації відбувається достовірне покращання компо-
нентів спеціальної фізичної підготовленості курсантів-гирьовиків. 

Виявлено, що компоненти функціональної підготовленості у 
курсантів-гирьовиків високої кваліфікації є достовірно кращими 
(р<0,05–0,001), ніж у курсантів-розрядників за показниками ЧСС, 
артеріального тиску, ЖЄЛ, індексу Робінсона, пробами Штанге і 
Генчі, тривалістю відновлення ЧСС, фізичної працездатності за 
тестом PWC170, максимального споживання кисню. Тому для 
забезпечення ефективного навчання гирьового спорту курсантів 
необхідно покращувати функціональні можливості їх кардіо-
респіраторної системи. 

Встановлено, що у курсантів-гирьовиків високої кваліфікації 
більшість компонентів технічної підготовленості є достовірно 
кращими (р<0,05–0,001), ніж у курсантів-розрядників. Виявлено 
достовірну різницю у тривалості статичних фаз та «робочого пе-
ріоду» у класичних вправах гирьового спорту, силі реакції опори 
та кутових характеристиках в основних фазах вправ та темпі ви-
конання вправ із гирями. 

6. За результатами констатувального етапу педагогічного екс-
перименту з урахуванням проведеного кореляційного аналізу 
встановлено, що інформативно значущими для навчання курсантів 
гирьового спорту компонентами загальної фізичної підготовленості 
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є витривалість (загальна і статична), гнучкість, сила «робочих» 
м’язів ніг і спини; спеціальної фізичної підготовленості – резуль-
тати в основних спеціально-підготовчих вправах; функціональної 
підготовленості – функціональні можливості серцево-судинної та 
дихальної систем; технічної підготовленості – тривалість статич-
них фаз та «робочого періоду» у змагальних вправах, сила реакції 
опори та кутові характеристики в основних фазах вправ; темп 
виконання вправ із гирями.  

7. Розроблено та обґрунтовано концепцію методичної системи 
навчання гирьового спорту курсантів у процесі фізичного вихо-
вання, яка містить теоретико-методологічну основу, авторську 
ідею, концептуально-методологічне проектування, систему прин-
ципів, педагогічні умови функціонування методичної системи, 
особливості та шляхи реалізації концепції. Теоретично обґрунто-
вано та сконструйовано модель методичної системи навчання 
гирьового спорту курсантів, яка сформована за блочно-
ієрархічним принципом і включає цільовий, змістовий, організа-
ційно-технологічний і контрольно-діагностичний компоненти. 
Модель методичної системи поєднує сукупність компонентів ці-
лісного педагогічного процесу й орієнтована на особистість май-
бутнього офіцера, який має високий рівень фізичної і методичної 
підготовленості та здоров’я, володіє фізкультурно-оздоровчими 
компетентностями для впровадження засобів фізичного вихован-
ня і спорту у сферу професійної діяльності та здатен ефективно 
виконувати завдання військово-професійної (бойової) діяльності. 
Впровадження методичної системи здійснювалося протягом 
усього періоду навчання у три етапи. Зміст кожного етапу відріз-
нявся залежно від основних педагогічних завдань етапу та визна-
чався співвідношенням застосовуваних засобів, методів, фізичних 
навантажень, видів підготовки.  

8. Обґрунтовано та впроваджено до освітнього процесу із       
фізичного виховання авторську методику навчання курсантів техні-
ки виконання вправ гирьового спорту, що включає: етапи на-
вчання (ознайомлення, розучування та вдосконалення); класифі-
кацію помилок у техніці, рекомендації щодо їх усунення. Крите-
ріями ефективності авторської методики визначено: відповідність 
показників технічної підготовленості курсантів розробленим     
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модельним характеристикам та динаміка величини ЧСС під час 
виконання вправ із гирями. Науково обґрунтовано: авторську ме-
тодику розвитку фізичних якостей на основі розроблених моде-
льних характеристик фізичної та функціональної підготовленості 
курсантів-гирьовиків різної кваліфікації і різних груп вагових 
категорій; методику формування морально-вольових якостей, на 
основі якої було запропоновано програму формування психологіч-
ної стійкості курсантів-гирьовиків; методику профілактики трав-
матизму під час занять гирьовим спортом, що ґрунтується на ви-
користанні ізометричних вправ.  

9. Експериментальна перевірка ефективності методичної сис-
теми засвідчила її більш позитивний ефект, порівняно із чинною 
системою фізичного виховання, на покращання показників фізич-
ної підготовленості, морфофункціонального розвитку, фізичного 
здоров’я, професійно важливих психологічних якостей, емоцій-
ного стану, успішності навчання, методичної підготовленості та 
службової діяльності курсантів. Встановлено достовірно кращий 
(р<0,05–0,001) наприкінці формувального етапу експерименту 
рівень розвитку фізичних якостей (витривалості, силових якос-
тей, статичної витривалості м’язів тулуба, гнучкості) у курсантів 
ЕГ1 та ЕГ2, порівняно із КГ. При цьому за більшістю тестів         
достовірної різниці між показниками ЕГ1 і ЕГ2 не виявлено 
(р>0,05), що свідчить про позитивний вплив обох варіантів органі-
зації занять гирьовим спортом за розробленою методичною системою.  

10. Доведено, що рівні морфофункціонального розвитку і здо-
ров’я курсантів ЕГ1 і ЕГ2 є достовірно кращими ніж у КГ 
(р<0,05–0,001) наприкінці формувального етапу експерименту. 
Найбільш виражений ефект виявлено на функціональні можливо-
сті серцево-судинної, дихальної і м’язової систем та стабілізацію 
маси тіла у курсантів ЕГ1 і ЕГ2. При цьому кількість курсантів, 
які мають безпечний рівень фізичного здоров’я, наприкінці екс-
перименту у КГ виявлено 12,3 %, в ЕГ2 – 21,3 %, а в ЕГ1 – 58,6 
%. Високий рівень зазначених показників у курсантів сприятиме 
підвищенню стійкості організму до несприятливих чинників їх 
майбутньої бойової діяльності, подовженню професійного довго-
ліття, зниженню ризику виникнення професійних захворювань та 
покращанню ефективності виконання службових обов’язків. 
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11. Наприкінці експерименту у курсантів ЕГ1 і ЕГ2 визначено 
достовірно кращі ніж у КГ (р<0,05–0,001) показники розумової 
працездатності, емоційного стану, ситуативної тривожності, ус-
пішності навчання. Це свідчить, що раціонально організовані за-
няття за методичною системою дозволяють поєднувати заняття 
гирьовим спортом та навчання не тільки без негативних наслідків 
для навчального процесу, але й сприяють покращанню результа-
тів вивчення різних дисциплін. Встановлено достовірно кращий 
рівень методичної підготовленості у курсантів ЕГ1 і ЕГ2, порів-
няно із КГ (р<0,05–0,001), а також ефективності виконання за-
вдань службової діяльності за оцінками командирів підрозділів 
індивідуально-психологічних, морально-вольових, особистісних 
якостей, виконавчої дисципліни та стану здоров’я досліджуваних. 

12. Таким чином, упровадження розробленої методичної сис-
теми забезпечило ефективніше вирішення завдань фізичного ви-
ховання курсантів – майбутніх офіцерів, порівняно із чинною си-
стемою фізичного виховання. Перспективи подальших дослі-
джень полягають у дослідженні впливу занять гирьовим спортом 
на рівень фізичної підготовленості, здоров’я, успішності навчан-
ня та ефективності професійної діяльності військовослужбовців-
жінок у процесі навчання у військовому закладі вищої освіти. 
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ДОДАТКИ 
 

Додаток А 
 

Нормативи  
для визначення рівня фізичної підготовленості курсантів  

(відповідно до НФП 2009 року, чол.) 
 

1-й курс 2-й курс 
№ Назва вправи 

5 4 3 5 4 3 
1. Біг на 100 м, с 14,4 14,8 15,6 14,2 14,6 15,4 

2. 
Підтягування на 
перекладині, рази 

12 10 8 13 11 9 

3. Біг на 3 км, хв, с 12,30 12,50 13,40 12,20 12,40 13,30 
4. ЗКВ на СП, с 2,20 2,25 2,30 2,15 2,20 2,25 

5. 
Підйом переворотом  
на перекладині, рази 

6 5 4 7 6 5 

6. 
Згинання і розги-
нання рук на брусах, 
рази 

12 10 8 14 12 10 

7. 
Комплексна силова 
вправа, рази 

48 44 40 52 48 44 

8. 
Комплексна вправа 
на спритність, с 

9,8 10,2 10,6 9,4 9,8 10,2 

9. 
Нахил тулуба впе-
ред із полож. сидя-
чи, см 

14 11 4 15 12 8 

10. 
Кут в упорі на  
брусах, хв, с 

1,15 1,05 0,50 1,20 1,10 0,55 

11 
Утримання тулуба у 
горизонт.пол., хв, с 

2,15 1,45 1,15 2,25 1,55 1,25 

12. Біг на 5 км, хв, с 22,30 23,00 24,00 22,00 22,30 23,30 
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Продовження додатку А 
 

3-й курс 4–5 -й курс 
№ Назва вправи 

5 4 3 5 4 3 
1. Біг на 100 м, с 14,0 14,4 15,2 13,8 14,2 15,0 

2. 
Підтягування на 
перекладині, рази 

14 12 10 15 13 10 

3. Біг на 3 км, хв, с 12,10 12,30 13,20 12,00 12,20 13,10 
4. ЗКВ на СП, с 2,10 2,15 2,20 2,05 2,10 2,15 

5. 
Підйом переворотом  
на перекладині, рази 

8 7 6 9 8 7 

6. 
Згинання і розги-
нання рук на брусах, 
рази 

16 14 12 18 16 14 

7. 
Комплексна силова 
вправа, рази 

56 52 48 60 56 52 

8. 
Комплексна вправа 
на спритність, с 

9,0 9,4 9,8 8,6 9,0 9,4 

9. 
Нахил тулуба впе-
ред із полож. сидя-
чи, см 

16 13 9 17 14 10 

10. 
Кут в упорі на  
брусах, хв, с 

1,25 1,15 1,00 1,30 1,20 1,05 

11 
Утримання тулуба у 
горизонт.пол., хв, с 

2,35 2,05 1,35 2,45 2,20 1,45 

12. Біг на 5 км, хв, с 21,30 22,00 23,00 21,00 21,30 22,30 
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Продовження додатку А 
 

Нормативи  
для визначення рівня фізичної підготовленості курсантів у вправах 

із гирями (відповідно до НФП 2009 року, чол.) 
 

 

1-й курс 2-й курс 3-й курс 4–5-й курси Вагові  
категорії 
(вага гир) 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 

Поштовх гир за довгим циклом 
До 70 кг 
(16 кг) 

10 9 8 12 11 10 14 13 12 16 15 14 

До 80 кг 
(24 кг) 

7 6 5 8 7 6 9 8 7 10 9 8 

Понад 80 кг 
(24 кг) 

11 10 9 12 11 10 13 12 11 14 13 12 

Ривок гирі 
До 60 кг 
(16 кг) 

52 46 40 58 52 46 64 58 52 70 64 58 

До 70 кг 
(24 кг) 

38 32 26 44 38 32 50 44 38 56 50 44 

До 80 кг 
(24 кг) 

46 40 34 52 46 40 58 52 46 64 58 52 

Понад 80 кг 
(24 кг) 

54 48 42 60 54 48 66 60 54 72 66 60 
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Додаток Б 
 

Самооцінка здоров’я за методикою В. П. Войтенка 
 

Запитання Відповідь Оцінка 

1. Чи турбує Вас головний біль? 
2. Чи можна сказати, що Ви легко прокидаєтесь  
від будь-якого шуму? 
3. Чи турбує Вас біль в області серця? 
4. Чи вважаєте Ви, що у Вас погіршився зір? 
5. Чи вважаєте Ви, що у Вас погіршився слух? 
6. Чи вживаєте Ви не кип’ячену воду? 
7. Чи турбує Вас біль в суглобах? 
8. Чи впливає на Ваше почуття зміна погоди? 
9. Чи бувають у Вас періоди, коли після хвилювання  
важко заснути? 
10. Чи турбують Вас закрепи? 
11. Чи турбує вас біль в області печінки? 
12. Чи буває у Вас головокружіння? 
13. Чи стало Вам важче зосереджуватись, ніж раніше? 
14. Чи турбує Вас послаблення пам’яті? 
15. Чи відчуваєте Ви у різних областях тіла  
поколювання, «ковзання мурашок»? 
16. Чи турбує Вас дзвін, або шум у вухах? 
17. Чи тримаєте Ви для себе в домашній аптечці один з 
наступних медикаментів: анальгін, ношпу,  
серцеві краплі? 
18. Чи бувають у Вас на ногах набряки? 
19. Чи доводиться Вам відмовлятись від деяких страв? 
20. Чи буває у вас задуха при швидкій ходьбі? 
21. Чи турбує Вас біль в області попереку? 
22. Чи вживаєте у лікувальних цілях мінеральну воду? 
23. Чи легко Вам розплакатись у певній ситуації? 
24. Чи ходите Ви на пляж? 
25. Чи бувають у Вас періоди, коли Ви відчуваєте себе 
пригнічено? 
26. Чи вважаєте Ви, що Ваша працездатність  
погіршилась? 
27. Як Ви оцінюєте стан свого здоров’я 
(зазначте: «добрий», «задовільний», «поганий»,  
«дуже поганий»)? 
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Додаток В 
 

Методики дослідження професійно важливих  
психологічних якостей, емоційного стану та розумової 

працездатності курсантів ВЗВО 
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Додаток Д 
 

Графічне відтворення результатів дослідження впливу занять  
гирьовим спортом на рівень фізичної підготовленості,  

морфофункціонального розвитку, здоров’я та професійно важливих 
психологічних якостей курсантів 
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Рис. Д.1. Зміни результатів з бігу на 100 м у кандидатів на навчання  

у ВЗВО (2009–2013, n=458, с) 
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Рис. Д.2. Зміни результатів з підтягування на перекладині  

у кандидатів на навчання у ВЗВО (2009–2013, n=458, рази) 
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Рис. Д.3. Зміни результатів з бігу на 3 км у кандидатів на навчання  

у ВЗВО (2009–2013, n=458, с) 
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Рис. Д.4. Зміни результатів з бігу на 100 м у курсантів, які займалися за 

чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів,  
які займалися у секції з гирьового спорту (група Б), (n=474, с) 
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Рис. Д.5. Зміни результатів з підтягування у курсантів, які займалися  
за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів, які 

займалися у секції з гирьового спорту (група Б), (n=474, рази) 



 

 
414 

735,2
722,1 717,8

789,3

754,7

795,2

729,4

681,6691,3

705,7

600

640

680

720

760

800

840

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й

курс навчання

б
іг

 н
а 

3
 к

м

 
Рис. Д.6. Зміни результатів з бігу на 3 км у курсантів, які займалися  
за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів, які 

займалися у секції з гирьового спорту (група Б), (n=474, с) 
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Рис. Д.7. Зміни результатів з подолання перешкод у курсантів, які  
займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та  
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, с) 
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Рис. Д.8. Зміни результатів з підйому переворотом у курсантів, які  
займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та  

курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, рази) 
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Рис. Д.9. Зміни результатів у згинанні рук на брусах у курсантів, які 

займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та  
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, рази) 
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Рис. Д.10. Зміни результатів у комплексній силовій вправі у курсантів,  
які займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та 
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, рази) 
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Рис. Д.11. Зміни результатів у комплексній вправі на спритність  

у курсантів, які займалися за чинною системою фізичної підготовки 
(група А), та курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), с 
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Рис. Д.12. Зміни результатів у нахилі тулуба вперед у курсантів,  

які займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та 
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, см) 
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Рис. Д.13. Зміни результатів в утриманні кута на брусах у курсантів,  
які займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та 

курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, с) 
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Рис. Д.14. Зміни результатів в утриманні тулуба у горизонтальному  

положенні у курсантів група А та курсантів групи Б (n=474, с) 
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Рис. Д.15. Зміни результатів з бігу на 5 км у курсантів, які займалися  

за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів,  
які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, с) 
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Рис. Д.16. Результати курсантів-гирьовиків та курсантів інших секцій  

ВЗВО з бігу на 100 м (с, n=198) 
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Рис. Д.18. Результати курсантів-гирьовиків та курсантів інших секцій  

ВЗВО з подолання смуги перешкод (с, n=198) 
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Рис. Д.19. Результати курсантів-гирьовиків та курсантів інших секцій  

ВВНЗ з бігу на 3 км (с, n=198) 

131,2 124,6

167,2

128,8 130,1
122,6 120,1 118,5

129,3
109,0

0

40

80

120

160

200

Ги
рь

о
ви

й

с
по

рт

Р
у
ко

п
а
ш

н
ий

б
ій

Б
аг

а
то

б
о
рс

тв
о

В
С

К

А
р
м

с
по

рт

П
а
уе

р
л

іф
ти

н
г

С
ил

о
ве

ж
о
нг

л
ю

в
а
н
ня

Б
ас

ке
тб

о
л

В
о
л

ей
б
ол

М
ін

і-
ф

ут
бо

л

С
тр

іл
ь
ба

спортивні секції

с
у
м

а 
ба

л
ів

 з
а
 4

 в
пр

а
в
и
, 

ба
л

и

 
Рис. Д.20. Сума балів за виконання 4 вправ курсантами різних  

спортивних секцій ВВНЗ (бали, n=198) 
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Рис. Д.21. Зміни показників маси тіла у курсантів, які займалися  
за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів,  

які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, кг) 
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Рис. Д.22. Зміни показників окружності грудної клітки у курсантів, які 

займалися за чинною системою фізичної підготовки, та курсантів,  
які займалися гирьовим спортом, (n=474, см) 

5,83
6,18 6,26

6,85

5,81 5,84

6,98

8,36

5,49

9,31

0

2

4

6

8

10

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й

курс навчання

ін
д

е
кс

 Е
р
іс

м
а
н
а
, 

с
м

 
Рис. Д.23. Зміни показників індексу Ерісмана у курсантів, які займалися 

за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів,  
які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, см) 
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Рис. Д.24. Зміни показників окружності талії у курсантів, які займалися 

за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів,  
які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, см) 
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Рис. Д.25. Зміни показників динамометрії сильнішої руки у курсантів, 
які займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та 

курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, см) 
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Рис. Д.26. Зміни показників ЧСС у спокою у курсантів, які займалися  

за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів,  
які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, уд./хв) 
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Рис. Д.27. Зміни показників ЖЄЛ у курсантів, які займалися за чинною 

системою фізичної підготовки (група А), та курсантів, які займалися  
гирьовим спортом (група Б), (n=474, мл) 
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Рис. Д.28. Зміни показників проби Штанге у курсантів, які займалися  
за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів, які 

займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, с) 
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Рис. Д.29. Зміни показників проби Генчі у курсантів, які займалися з 
а чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів, які 

займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, с) 
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Рис. Д.30. Зміни показників індексу Скібінської у курсантів, які  

займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та  
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, у. о.) 
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Рис. Д.31. Зміни показників адаптаційного потенціалу  у курсантів, які 

займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та  
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, у. о.) 
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Рис. Д.32. Зміни індексу фізичного стану у курсантів, які займалися  
за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів, які 

займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, у. о.) 
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Рис. Д.33. Зміни показників індексу маси тіла у курсантів, які займалися  

за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів,  
які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, кг/м2) 



 

 
423 

31,3

35,2

25,0

14,3

0,0

38,536,8

27,4

22,2

8,3

0,0

10,0

20,0

30,0

40,0

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й

курс навчання

сп
ів

ві
д

но
ш

ен
ня

, 
%

 
Рис. Д.34. Співвідношення курсантів груп А і Б, які мають зайву вагу 

під час навчання у ВВНЗ (n=474, %) 
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Рис. Д.35. Зміни показників життєвого індексу у курсантів, які  

займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та  
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, мл/кг) 
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Рис. Д.36. Зміни показників силового індексу у курсантів, які займалися  

за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів,  
які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, %) 
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Рис. Д.37. Зміни показників індексу Робінсона у курсантів, які  

займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та  
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, у. о.) 
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Рис. Д.38. Зміни показників часу відновлення ЧСС у курсантів, які  
займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та  
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, с) 
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Рис. Д.39. Зміни рівня фізичного здоров’я у курсантів, які займалися  

за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів,  
які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, бали) 
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Рис. Д.40. Співвідношення рівнів фізичного здоров’я у курсантів  

групи А та групи Б на 5-му курсі, (n=474, %) 
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Рис. Д.41. Зміни самооцінки здоров’я у курсантів, які займалися  

за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів,  
які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, бали) 
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Рис. Д.42. Зміни показників розподілення та обсягу уваги у курсантів, 
які займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А) (а), та 
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б) (б), (n=474), бали 
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Рис. Д.43. Зміни показників зорової пам’яті у курсантів, які займалися 
за чинною системою фізичної підготовки (група А), та курсантів, які 

займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, бали) 
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Рис. Д.44. Зміни показників мислення у курсантів групи А та групи Б 

(n=474, бали) 
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Рис. Д.45. Зміни показників ситуативної тривожності у курсантів, які 

займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та  
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, у. о.) 
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Рис. Д.46. Зміни показників концентрації та стійкості уваги у курсантів, 

які займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та 
курсантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, %) 
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Рис. Д.47. Зміни показників розумової працездатності у курсантів, які 
займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та кур-

сантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, у. о.) 
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Рис. Д.48. Зміни показників самооцінки емоційного стану курсантів, які 
займалися за чинною системою фізичної підготовки (група А), та кур-

сантів, які займалися гирьовим спортом (група Б), (n=474, бали): 
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Рис. Д. 49. Взаємозв’язок між показниками спеціальної фізичної підго-
товленості та змагальними результатами у курсантів-гирьовиків різної 
кваліфікації (n=77) (1 – стійка з гирями 32 кг у вихідному положенні, 2 – 
підйом гир 32 кг на груди за 10 хв, 3 – напівприсідання з гирями 32 кг, 4 
– стійка з гирями 24 кг у положенні фіксації, 5 – тяга ривкова гирі 32 кг, 6 
– вистрибування з гирею 40 кг за 2 хв, 7 – станова тяга гирі 40 кг за 2 хв): 

– показники курсантів групи №3; 
– показники курсантів групи №2; 
– показники курсантів групи №1 
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Рис. Д 50. Взаємозв’язок між показниками функціональної підготовле-
ності та змагальними результатами у курсантів-гирьовиків різної квалі-
фікації (n=77) (1 – ЧСС у спокою, 2 – АТС, 3 – АТД, 4 – ЖЄЛ, 5 – проба 
Розенталя, 6 – індекс Робінсона, 7 – проба Штанге, 8 – проба Генчі, 9 – час 
відновлення ЧСС, 10 – PWC170, 11 – PWC170 / кг, 12 – МСК, 13 – МСК/кг): 

– показники курсантів групи №3; 
– показники курсантів групи №2; 
– показники курсантів групи №1 
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Рис. Д.51. Взаємозв’язок між показниками технічної підготовленості 
(тривалістю основних фаз) та змагальними результатами у курсантів-
гирьовиків різної кваліфікації (n=77) (1 – вихідне положення перед ви-
штовхуванням у поштовху, 2 – «робочий період» у поштовху, 3 – фікса-
ція у поштовху, 4 – вихідне положення перед опусканням гир у ПДЦ, 5 
– вихідне положення перед виштовхуванням у ПДЦ, 6 – «робочий пері-
од» у ривку, 7 – фіксація у ривку): 

– показники курсантів групи №3; 
– показники курсантів групи №2; 
– показники курсантів групи №1 
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Рис. Д.52. Взаємозв’язок між показниками технічної підготовленості 
(кутовими характеристиками і темпом) та змагальними результатами у кур-
сантів-гирьовиків різної кваліфікації (n=77) (1 – кут між тулубом і рука-
ми під час опускання гир у ПДЦ, 2 – кут між тулубом і ногами у «мертвій 
точці» у ПДЦ, 3 – кут між тулубом і руками у «мертвій точці» у ПДЦ, 4 – 
кут між тулубом і руками під час підйому гир у ПДЦ, 5 – кут між тулу-
бом і рукою під час опускання гирі у ривку, 6 – кут між тулубом і ногами у 
«мертвій точці» у ривку, 7 – кут між тулубом і рукою у «мертвій точці» 
у ривку, 8 – кут між тулубом і рукою під час підриву у ривку, 9 – темп 
на 1-й хв, 10 – темп на 10-й хв поштовху): 

– показники курсантів групи №3; 
– показники курсантів групи №2; 
– показники курсантів групи №1 
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Додаток Е 
ОПИТУВАЛЬНИК 

Опитувальник призначений для вивчення ставлення курсантів та фахівців (ви-
пускників ВЗВО, які брали участь у бойових діях у зоні проведення АТО, ко-
мандирів підрозділів, викладачів фізичної підготовки та тренерів із гирьового 
спорту) щодо необхідності розробки і впровадження методичної системи на-
вчання курсантів гирьового спорту у процесі фізичного виховання у ВЗВО з 
метою підвищення рівня фізичної і методичної підготовленості випускників та 
покращання ефективності їх майбутньої військово-професійної (бойової) діяль-
ності. Опитувальник містить дві частини: частина І призначення для анкетуван-
ня курсантів, частина ІІ – для вивчення думок фахівців. 

ЧАСТИНА І 
1. З якою метою Ви займаєтеся гирьовим спортом? 
- підвищення рівня фізичної підготовленості; 
- зміцнення організму, покращання вигляду, підвищення працездатності 
- підвищення спортивних результатів, участь у змаганнях;  
- виконання спортивних розрядів і звань; 
- власна відповідь ___________________________________________________. 
2. Як, на Вашу думку, заняття гирьовим спортом впливають на показники 
(«+» - позитивно, «–» - негативно, «0» - ніяк не впливають): 
- фізичної підготовленості ____________________________________________; 
- морфофункціонального розвитку і здоров’я ____________________________; 
- розумової працездатності  ___________________________________________; 
- емоційного стану і психологічних якостей _____________________________; 
- успішності навчання  _______________________________________________; 
- майбутньої професійної діяльності  ___________________________________; 
- власна відповідь ___________________________________________________. 
3. Які фізичні якості, на Вашу думку, необхідно розвивати в першу чергу для 
успішного навчання гирьового спорту? (позначте цифрами від 1 до 8 у порядку 
значущості): 
- сила __;  - витривалість __;  - швидкість __;  - гнучкість ___; - спритність __;  
- силова витривалість __; - статична витривалість __;  - швидкісно-силові якості. 
4. Які вправи і як часто Ви застосовуєте для розвитку силових якостей? 

Вправи На кож-
ному 

занятті 

3 рази на 
тиждень 

2 рази на 
тиждень 

1 раз на 
тиждень 

Не вико-
ную 

взагалі 
Присідання зі штан-
гою на плечах 

     

Жим штанги від 
грудей лежачи 

     

Станова тяга штанги      
Жим штанги стоячи 
(швунг) 

     

     Вкажіть інші вправи: 
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5. Які вправи і як часто Ви застосовуєте для розвитку витривалості? 
Вправи На кож-

ному 
занятті 

3 рази на 
тиждень 

2 рази на 
тиждень 

1 раз на 
тиждень 

Не вико-
ную 

взагалі 
Біг на довгі дистанції       
Плавання      
Їзда на велосипеді      

     Вкажіть інші вправи: 
     

 
6. Які вправи і як часто Ви застосовуєте для розвитку гнучкості? 

Вправи На кож-
ному 

занятті 

3 рази на 
тиждень 

2 рази на 
тиждень 

1 раз на 
тиждень 

Не вико-
ную 

взагалі 
Нахил тулуба вперед      
Схрещування рук за 
спиною 

     

Прокручування гім-
настичної палиці 

     

     Вкажіть інші вправи: 
     

 
7. Які вправи і як часто Ви застосовуєте для розвитку швидкісних  
(швидкісно-силових) якостей? 

Вправи На кож-
ному 

занятті 

3 рази на 
тиждень 

2 рази на 
тиждень 

1 раз на 
тиждень 

Не вико-
ную 

взагалі 
Біг на 60 м      
Біг на 100 м      
Стрибок у довжину      
Поштовх штанги      

     Вкажіть інші вправи: 
     

 
8. Які вправи і як часто Ви застосовуєте для розвитку статичної  
витривалості? 

Вправи На кож-
ному 

занятті 

3 рази на 
тиждень 

2 рази на 
тиждень 

1 раз на 
тиждень 

Не вико-
ную 

взагалі 
Утримання гир у 
статичних полож. 

     

Утримання тулуба у 
горизонт. полож. 

     

Вис на перекладині 
на прямих руках 

     

Кут в упорі на брусах      
     Вкажіть інші вправи: 
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9. Які вправи і як часто Ви застосовуєте для розвитку силової  
витривалості? 

Вправи На кож-
ному 

занятті 

3 рази на 
тиждень 

2 рази на 
тиждень 

1 раз на 
тиждень 

Не вико-
ную 

взагалі 
Підтягування на 
перекладині 

     

Згинання рук на бру-
сах 

     

Комплексно-силова 
вправа 

     

Піднімання в сід      
Вистрибування із 
повного присяду 

     

Гіперекстензія      
     Вкажіть інші вправи: 
     

 
10. Які вправи і як часто Ви застосовуєте для розвитку спритності  
і координаційних здібностей? 

Вправи На кож-
ному 

занятті 

3 рази на 
тиждень 

2 рази на 
тиждень 

1 раз на 
тиждень 

Не вико-
ную 

взагалі 
Човниковий біг 4 х 9 м      
Комплексна вправа на 
спритність 

     

Подолання перешкод      
Жонглювання гирею      

     Вкажіть інші вправи: 
     

 
 
 
Вкажіть, будь ласка: 
Прізвище та ініціали __________________________________  
Курс навчання___________ 
Дата народження ___________________  
Спортивне звання, розряд ___________________. 
 
 

Дякуємо! 
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ЧАСТИНА ІІ 
 

1. Чи займалися Ви фізичною підготовкою у зоні проведення АТО? 
- так;  - ні;  - власна відповідь___________________________________________. 
2. З якою метою Ви займалися фізичною підготовкою у період ведення бойо-
вих дій? 
- підтримання рівня фізичної підготовленості та працездатності; 
- зміцнення здоров’я, подовження професійного довголіття; 
- покращання показників ефективності бойової діяльності; 
- зниження маси тіла;  - зняття психоемоційного напруження, профілактика 
стресу; 
- власна відповідь ____________________________________________________. 
3. Чи використовували Ви вправи з гирями або іншими підручними засобами 
для проведення занять у зоні бойових дій? 
- так;  - ні;  - власна відповідь___________________________________________. 
4. Чи допомогли Вам методичні навички, отримані у процесі занять гирьо-
вим спортом, під час організації самостійних занять або з підлеглим особо-
вим складом? 
- так;  - ні;  - власна відповідь__________________________________________. 
5. Як Ви вважаєте, заняття гирьовим спортом є ефективним засобом фізи-
чної підготовки курсантів до майбутньої військово-професійної (бойової) 
діяльності? 
- так;  - ні;  - власна відповідь___________________________________________. 
6. Як Ви вважаєте, заняття гирьовим спортом сприяють формуванню мо-
рально-вольових та професійно важливих психологічних якостей майбутніх 
офіцерів? 
- так;  - ні;  - власна відповідь___________________________________________. 
7. Які фізичні якості, на Вашу думку, необхідно розвивати у курсантів у пе-
ршу чергу для успішного навчання гирьового спорту? (позначте цифрами від 1 до 8 у 
порядку значущості): 
- сила ___;  - витривалість ___;  - швидкість ___;  - гнучкість __; - спритність __;  
- силова витривалість __; - статична витривалість __;  - швидкісно-силові якості __. 
8. Як Ви вважаєте, чи змінюються вимоги до розвитку фізичних якостей 
курсантів залежно від їх вагових категорій? (позначте цифрами від 1 до 8 у по-
рядку значущості): 
Вагові  
катего-

рії 

Сила Витри-
валість 

Швид
-кість 

Гнуч-
кість 

Сприт-
ність 

Силова 
витрива-

лість 

Статична 
витрива-

лість 

Швид-
кісно-
силові 
якості 

Легкі         
Середні         
Важкі         

9. Які, на Вашу думку, переваги гирьового спорту виділяють його серед інших 
засобів фізичної підготовки курсантів? (позначте цифрами від 1, 2, 3 … у порядку 
значущості): 
- компактність інвентарю;  - можливість проведення заняття у будь-якому місці;  
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- можливість проведення заняття самостійно та у складі підрозділу;  
- простота і доступність вправ;  - широкий діапазон вправ;  - економічна ефектив-
ність;  
- висока ефективність щодо розвитку фізичних і морально-вольових якостей;  
- зміцнення м’язів спини та усього тіла;  - профілактика травмування хребта і 
суглобів. 
10. Чи потрібно, на Вашу думку, впроваджувати до навчально-виховного проце-
су із фізичного виховання у ВЗВО методичну систему навчання курсантів гирьо-
вого спорту з метою підвищення рівня фізичної і методичної підготовленості 
випускників та покращання ефективності їх майбутньої військово-професійної 
(бойової) діяльності? 
- так;  - ні;  - власна відповідь___________________________________________. 
 
Вкажіть, будь ласка: 
Військове звання, прізвище та ініціали __________________________________ 
Посада _____________________________________________________________ 
Підрозділ  __________________________________________________________. 

 
Дякуємо! 
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Додаток Ж 
 

Компоненти розробленої методичної системи 
 

Засоби, які застосовувалися за методичною системою у процесі 
навчання гирьового спорту курсантів ЕГ1 та ЕГ2 

1. Загальнопідготовчі вправи 
1. Бігові вправи (крос 3–10 км, біг із прискоренням на 50, 100, 200, 

400 м, біг по сходах спортивної трибуни, біг зі зміною швидкості на 
відрізках, спеціально-бігові вправи). 

2. Стрибкові вправи (вистрибування вгору з повного присяду, ви-
стрибування вгору з напівприсіду, вистрибування вперед (у довжину) з 
повного присяду, вистрибування на гімнастичну лавку двома ногами, 
вистрибування на лавку (перешкоду) висотою 40–50 см, вистрибування 
на лавку (перешкоду) висотою 40–50 см з наступним відштовхуванням 
угору, перестрибування через лавку (перешкоду) висотою 30–50 см. 
вистрибування на лавку однією ногою на кожен крок, стрибки на скакалці). 

3. Вправа на тренажерах (велотренажер, гребний тренажер, бігова 
доріжка, орбітрек, блочні та інші тренажери для розвитку силових якостей). 

4. Вправа з вагою власного тіла (гіперекстензія, підтягування, підйом 
переворотом, підйом силою на перекладині, згинання і розгинання рук в 
упорі на брусах та в упорі лежачи, присідання по черзі на одній нозі, 
комплексна силова вправа, комплексна вправа на спритність, підніман-
ня тулуба з положення лежачи на спині, піднімання прямих ніг до пере-
кладини, вис на перекладині, підйом по канату, утримання тулуба у гори-
зонтальному положенні, утримання кута в упорі на брусах (у висі на гі-
мнастичній стінці), «планка»). 

5. Вправи у парах (присідання, ходьба, біг із партнером на спині; хо-
дьба на руках, згинання і розгинання рук в упорі лежачи, стрибки на 
руках в упорі лежачи (партнер утримує ноги), гіперекстензія, піднімання 
в сід (партнер утримує ноги), поперемінне згинання і розгинання рук 
стоячи, перетягування один одного у положенні сидячи). 

6. Вправи зі штангою (присідання зі штангою на плечах, тяга штанги 
станова, жим штанги від грудей сидячи та стоячи, жим штанги з-за го-
лови, тяга штанги до підборіддя стоячи вузьким хватом, жим штанги 
лежачи вузьким (широким) хватом, згинання рук зі штангою стоячи 
(хватом зверху, знизу)). 

7. Вправи із гирями (нахили тулуба вперед із гирею за головою, тяга 
гирі до підборіддя стоячи, тяга гирі по черзі кожною рукою у нахилі, 
взяття гирі на груди, жим гирі двома руками, жим гирі двома руками з-за 
голови, згинання рук із гирею, виштовхування гирі двома руками вперед 
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від грудей, повороти тулуба, гиря в руках перед собою, нахили тулуба в 
сторони з гирею в руці, присідання з гирею за головою). 

8. Вправи з іншими обтяженнями (вправи з гантелями, дисками від 
штанги, медболом, кувалдою та ін.). 

9. Комплекси вправ за системою «Кроссфіт». 
10. Спортивні ігри (футзал, баскетбол, волейбол). 

2. Допоміжні вправи 
1. Жим гирі від грудей по черзі однією та другою рукою. 
2. Жим гирі швунговий по черзі однією та другою рукою. 
3. Жим штанги від грудей стоячи. 
5. Напівприсідання зі штангою на плечах.  
6. Напівприсідання (ходьба) зі штангою вгорі на прямих руках. 
7. Напівприсідання-вставання зі штангою на плечах з виходом на носки.  
8. Піднімання штанги на груди та опускання. 
9. Виштовхування штанги з грудей. 
11. Поштовх штанги за довгим циклом. 
12. «Протяжка» гирі двома руками. 
13. Тяга штанги до рівня підборіддя. 
14. Комбінована тяга штанги (станова тяга переходить у тягу до підборіддя). 

3. Спеціально-підготовчі вправи 
1. Поштовх гирі від грудей по черзі однією та другою рукою. 
2. Підйом гирі на груди по черзі однією та другою рукою. 
3. Поштовх гирі за довгим циклом по черзі однією та другою рукою. 
4. Підйом двох гир на груди. 
5. Напівприсідання з двома гирями на грудях. 
6. Утримання двох гир на грудях у вихідному положенні. 
7. Ходьба з двома гирями на грудях у вихідному положенні. 
8. Утримання гирі (двох гир) угорі у положенні фіксації. 
9. Напівприсідання з гирею (гирями) вгорі у положенні фіксації. 
10. Ходьба з гирею (гирями) вгорі у положенні фіксації. 
11. Виштовхування гирі (двох гир). 
12. Вистрибування з гирею в опущених донизу руках. 
13. Підрив гирі (двох гир) до рівня плечей. 
14. Махи гирею ривкові однією (двома) руками з різною амплітудою. 
15. Махи гирею ривкові з перехватом на висоті плечей. 
16. Підрив гирі однією (двома) руками на різну висоту. 
17. Тяга гирі станова. 

4. Класичні вправи 
1. Поштовх двох гир. 
2. Ривок гирі. 
3. Поштовх двох гир за довгим циклом. 
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Програма занять для курсантів ЕГ1 та ЕГ2 на І етапі  
впровадження розробленої методичної системи  

 
Заняття № 1.  
Підготовча частина (10 хв). Виконати вправи загального розвитку – 

вправи для м’язів рук, тулуба, ніг, на розвиток гнучкості. 
Основна частина (30 хв). 
1. Рівномірний біг на 3 км (ЧСС – 140 уд./хв). 
2. Спеціальні бігові вправи: 
а) біг із високим підійманням стегна 2 х 30 м (відпочинок – 30 с); 
б) біг із закиданням гомілок назад 2 х 30 м (відпочинок – 30 с); 
в) біг стрибками з ноги на ногу 2 х 30 м (відпочинок – 30 с); 
г) вистрибування вгору на кожен крок 2 х 30 м (відпочинок – 30 с). 
3. Вистрибування вгору з повного присіду. Вправа для м’язів ніг. Ви-

конати 10 разів у 3 підходах (відпочинок – 1 хв). 
4. Підтягування на перекладині хватом зверху. Вправа для м’язів 

спини та рук. Виконати 10 разів у 2 підходах (відпочинок – 1 хв). 
5. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Вправа для м’язів 

грудей та рук. Виконати 10 разів у 2 підходах (відпочинок – 1 хв). 
6. Підіймання прямих ніг до перекладини з положення вису. Вправа 

для м’язів живота. Виконати 10 разів у 2 підходах (відпочинок – 1 хв). 
Заключна частина (5 хв). Повільна ходьба, вправи на відновлення 

дихання та гнучкість. 
 
Заняття № 2.  
Підготовча частина (10 хв). Виконати вправи для м’язів рук, тулуба, 

ніг, на розвиток гнучкості, спеціально-підготовчі вправи для бігу. 
Основна частина (30 хв). 
1. Рівномірний біг на 3 км (ЧСС – 150 уд./хв), біг із прискоренням: 

50 м через 50 м х 5 разів, 100 м через 100 м х 2 рази. 
2. Спеціальні бігові вправи: 
а) біг схресним кроком правим боком 2 х 30 м (відпочинок – 30 с); 
б) біг схресним кроком лівим боком 2 х 30 м (відпочинок – 30 с); 
в) біг на прямих ногах 2 х 30 м (відпочинок – 30 с); 
г) дріботливий біг 2 х 30 м (відпочинок – 30 с). 
3. Присідання з партнером на спині. Вправа для м’язів ніг. Виконати 

10 разів у 2 підходах (відпочинок – 1 хв). 
4. Підйом переворотом на перекладині. Вправа для м’язів спини та 

рук. Виконати 10 разів у 3 підходах (відпочинок – 1 хв). 
5. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Вправа для м’язів гру-

дей та рук. Виконати 30 разів у 2 підходах (відпочинок – 1 хв). 
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Заключна частина (5 хв). Повільна ходьба, вправи на відновлення 
дихання та гнучкість. 

 
Заняття № 3. 
Підготовча частина (10 хв). Виконати вправи для м’язів рук, тулуба, 

ніг, на розвиток гнучкості, спеціально-підготовчі вправи для бігу. 
Основна частина (30 хв). 
1. Біг на 4 км (ЧСС – 160 уд./хв), біг із прискоренням: 100 м через 

50 м х 3 рази, 200 м через 100 м х 2 рази, 400 м через 200 м. 
2. Спеціальні бігові вправи: 
а) стрибки на лівій нозі 2 х 30 м (відпочинок – 30 с); 
б) стрибки на правій нозі 2 х 30 м (відпочинок – 30 с); 
в) вистрибування вгору на кожен крок 2 х 30 м (відпочинок – 30 с); 
г) дріботливий біг 2 х 30 м (відпочинок – 30 с). 
3. Присідання по черзі на одній та другій нозі. Вправа для м’язів ніг. 

Виконати по 10 разів у 2 підходах (відпочинок – 1 хв). 
4. Підйом силою на перекладині. Вправа для м’язів спини та рук. Ви-

конати 6 разів у 2 підходах (відпочинок – 1 хв). 
6. Комплексна силова вправа. Вправа для м’язів живота, грудей та 

рук. Виконати 2 комплекси (згинання і розгинання тулуба – 1 хв, згинан-
ня і розгинання рук в упорі лежачи – 1 хв) у 2 підходах (відпочинок – 1 хв). 

Заключна частина (5 хв). Повільна ходьба, вправи на відновлення 
дихання та гнучкість. 

 
Заняття № 4. 
Основна частина (30 хв). 
1. Крос – 3 км з прискореннями. Після пробігання дистанції 2 км ви-

конати прискорення на 50, 100, 200 м. 
2. Комплекс вправ з диском від штанги вагою 10–15 кг. Комплекс мі-

стить 10 вправ, які виконуються протягом 1 хв кожна. Темп – середній. 
Комплекс виконати 2 рази, відпочинок до відновлення ЧСС – 90–100 уд./хв: 

1) жим диска вгору на прямі руки; для м’язів рук; 
2) жим диска з-за голови (лікті направлені вперед); для м’язів рук; 
3) нахили вперед з диском на плечах; для м’язів спини; 
4) присідання з диском на плечах; для м’язів ніг; 
5) глибокі нахили вперед з диском на плечах (ноги рівні, спину три-

мати прямою); для розтягування м’язів спини та ніг; 
6) поштовх диска; для м’язів усього тулуба; 
7) тяга диска (спину тримати прямою); для м’язів спини та рук; 
8) протяжка диска з положення утримання внизу – вгору на прямі ру-

ки; для м’язів спини, рук, черева та ніг; 
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9) повороти тулуба ліворуч-праворуч (диск утримувати у зігнутих 
руках на рівні поясу); для м’язів черева та рук; 

10) утримання диска пальцями у статичному положенні.  
3. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 

вправу 10 разів у 3 підходах. 
4. Гіперекстензія. Для м’язів спини. Виконати вправу 20 разів у 3 підходах. 
 
Заняття № 5. 
Основна частина (30 хв). 
1. Жим гирі почергово кожною рукою. Вага гирі – 16 кг, виконати 

10 разів у 3 підходах. 
2. Нахили тулуба вперед з гирею за головою. Вага гирі – 16 кг, вико-

нати вправу 20 разів у 3 підходах. 
3. Присідання з гирею в опущених донизу руках. Вага гирі – 16 кг, 

виконати 20 разів у 3 підходах. 
4. Повороти тулуба, гиря в руках перед собою. Вага гирі – 16 кг, ви-

конати повороти в кожен бік 10 разів у 3 підходах. 
5. Вистрибування з повного присіду. Виконати вправу 10 разів у 

3 підходах. 
6. Піднімання прямих ніг до перекладини. Виконати вправу 10 разів 

у 3 підходах 
 
Заняття № 6. 
Основна частина (30 хв). 
1. Вистрибування з гирею за головою. Вага гирі – 16 кг, виконати 

вправу 20 разів у 3 підходах. 
2. Махи гирею двома руками до висоти підборіддя. Вага гирі – 16 кг, 

виконати вправу 20 разів у 3 підходах. 
3. Присідання з гирею за головою. Вага гирі – 16 кг, виконати 20 ра-

зів у 3 підходах. 
4. Згинання рук з гирею. Вага гирі – 16 кг, виконати вправу, тримаю-

чи гирю за боки дужки, 10 разів у 3 підходах. 
5. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Виконати вправу 20 ра-

зів у 3 підходах. 
6. Вистрибування на гімнастичну лавку (перешкоду) висотою 45–

50 см. Виконати 20 разів у 3 підходах. 
 
Заняття № 7. 
Основна частина (30 хв). 
1. Взяття гирі на груди. Вага гирі – 16 кг, виконати вправу кожною 

рукою 10 разів у 3 підходах. 
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2. «Протяжка» гирі двома руками. Вага гирі – 16 кг, виконати 20 разів 
у 3 підходах. 

3. Нахили тулуба в сторони з гирею в руці. Вага гирі – 16 кг, викона-
ти вправу у кожну сторону 20 разів у 3 підходах. 

4. Піднімання гирі двома руками до плеча. Вага гирі – 16 кг, виконати 
вправу кожною рукою 10 разів у 3 підходах. 

5. Підтягування на перекладині. Виконати вправу 10 разів у 3 підходах. 
6. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Виконати вправу 

10 разів у 3 підходах. 
 
Заняття № 8. 
Основна частина (30 хв). 
1. Жим гирі однією рукою. Вага гирі – 16 кг, виконати вправу кож-

ною рукою по 10 разів у 3 підходах. 
2. Підрив гирі. Вага гирі – 24 кг, виконати вправу кожною рукою 

20 разів у 3 підходах. 
3. Напівприсідання з гирею на грудях. Вага гирі – 24 кг, виконати 

вправу, тримаючи гирю спочатку лівою, потім правою рукою 20 разів у 
3 підходах. 

4. Нахили тулуба в сторони з гирею в руці. Вага гирі – 20 кг, викона-
ти вправу у кожну сторону 15 разів у 3 підходах. 

5. Вистрибування з повного присіду. Виконати 20 разів у 3 підходах. 
6. Гіперекстензія. Виконати вправу 30 разів у 3 підходах. 
 
Заняття № 9. 
Основна частина (30 хв). 
1. Поштовх однієї гирі. Вага гирі – 16 кг, виконати вправу по черзі 

кожною рукою 10 разів у 3 підходах. 
2. Ривок гирі. Вага гирі – 16 кг, виконати вправу кожною рукою 

10 разів у 3 підходах. 
3. Нахили тулуба вперед з гирею за головою. Вага гирі – 24 кг, вико-

нати вправу 30 разів у 3 підходах. 
4. Тяга гирі у нахилі однією рукою. Вага гирі – 20 кг, виконати впра-

ву кожною рукою 10 разів у 3 підходах. 
5. Присідання зі штангою на плечах. Вага штанги – 40–50 кг. Викона-

ти вправу 10 разів у 3 підходах. 
6. Тяга штанги станова. Вага штанги – 50–60 кг. Виконати вправу 

10 разів у 3 підходах. 
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Програма занять для курсантів ЕГ2 на ІІ та ІІІ етапах 
впровадження методичної системи  

 
Заняття № 1. 
Основна частина (30 хв). 
1. Махи гирею однією рукою з різною амплітудою. Вага гирі – 24 кг, 

виконати вправу кожною рукою 15 разів у 3 підходах. 
2. Вистрибування з гирею в опущених донизу руках. Вага гирі – 

28 кг, виконати вправу 20 разів у 3 підходах. 
3. Тяга станова двох гир. Вага гир – 24 кг, виконати вправу 15 разів у 

3 підходах. 
4. Згинання і розгинання тулуба з малою амплітудою з гирею за го-

ловою. Вага гирі – 30 кг, виконати вправу 20 разів у 3 підходах. 
5. Присідання з гирею за головою. Вага гирі – 28 кг, виконати вправу 

15 разів у 3 підходах. 
6. Нахили тулуба вперед з гирею за головою. Вага гирі – 24 (28) кг, 

виконати вправу 10, 12, 15 разів. 
7. Піднімання в сід. Виконати 10 разів у 3 підходах. 
 
Заняття № 2. 
Основна частина (30 хв). 
1. Напівприсідання з гирею на грудях. Вага гирі – 28 кг, виконати 

вправу, утримуючи гирю у лівій, потім у правій руці, 10 разів у 3 підходах. 
2. Тяга гирі у нахилі двома руками. Вага гирі – 30 кг, виконати вправу 

20 разів у 3 підходах. 
3. Тяга станова однієї гирі. Вага гирі – 32 кг, виконати 20 разів у 

3 підходах. 
4. Присідання у розніжці з гирею за головою. Вага гирі – 30 кг, вико-

нати вправу 10 разів у 3 підходах. 
5. Повороти тулуба, гиря в руках перед собою. Вага гирі – 24 кг, ви-

конати повороти в кожен бік 10 разів у 3 підходах. 
6. Підтягування на перекладині. Виконати вправу 10 разів у 3 підходах. 
7. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Виконати вправу 

10 разів у 3 підходах. 
 
Заняття № 3. 
Основна частина (30 хв). 
1. Поштовх однієї гирі. Вага гирі – 24 кг, виконати вправу по черзі 

кожною рукою 15 разів у 3 підходах. 
2. Ривок гирі. Вага гирі – 24 кг, виконати вправу кожною рукою 

20 разів у 3 підходах. 
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3. Жим гирі із-за голови. Вага гирі – 16 кг, виконати 10 разів у 3 підходах. 
4. Махи гирею з перехватом на рівні плечей. Вага гирі – 24 кг, вико-

нати вправу кожною рукою 10 разів у 3 підходах. 
5. Присідання з гирею за головою. Вага гирі – 16 кг, виконати 20 ра-

зів у 3 підходах. 
6. Вистрибування з повного присіду. Виконати 30 разів у 3 підходах. 
7. Гіперекстензія. Виконати вправу 40 разів у 3 підходах. 
 
Заняття № 4. 
Основна частина (30 хв). 
1. «Протяжка» гирі вагою 28 кг. Виконати вправу 20 разів у 3 підходах. 
2. Присідання зі штангою на плечах. Вага штанги 40–60 кг. Виконати 

вправу 10 разів у 3 підходах. 
3. Піднімання штанги вагою 30–40 кг на груди та її поштовх. Вико-

нати вправу 10 разів у 3 підходах. 
4. Жим гирі вагою 24 кг. Виконати вправу по 10 разів у 3 підходах. 
5. Вистрибування з гирею вагою 32 кг в опущених донизу руках. Ви-

конати 20 разів у 3 підходах. 
6. Піднімання ніг до перекладини. Виконати 15 разів у 3 підходах. 
7. Вистрибування на перешкоду висотою 40 см з наступним відштов-

хуванням угору. Виконати 20 разів у 3 підходах. 
 
Заняття № 5. 
Основна частина (30 хв). 
1. Поштовх однієї гирі. Вага гирі – 24 кг, виконати вправу по черзі 

кожною рукою 20 разів у 3 підходах. 
2. Ривок гирі. Вага гирі – 24 кг, виконати вправу кожною рукою 

25 разів у 3 підходах. 
3. Випади на кожен крок з гирею за головою. Вага гирі – 24 кг, вико-

нати вправу 10 разів у 3 підходах. 
4. Вистрибування з гирею в опущених донизу руках. Вага гирі – 

24 кг, виконати вправу 15 разів у 3 підходах. 
5. Нахили тулуба вперед з гирею за головою. Вага гирі – 30 кг, вико-

нати вправу 30 разів у 3 підходах. 
6. Підтягування на перекладині. Виконати вправу 12 разів у 3 підходах. 
 
Заняття № 6. 
Основна частина (30 хв). 
1. Поштовх однієї гирі за довгим циклом. Вага гирі – 24 кг, виконати 

вправу по черзі кожною рукою 10 разів у 5 підходах. 
2. Підйом 2 гир по 24 кг на груди. Виконати 20 разів у 5 підходах. 
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3. «Протяжка» гирі 32 кг. Виконати 20 разів у 5 підходах. 
4. Нахили тулуба в сторони з гирею в руці. Вага гирі – 28 кг, викона-

ти вправу у кожну сторону 20 разів у 5 підходах. 
5. Вистрибування з повного присіду. Виконати 20 разів у 5 підходах. 
 
Заняття № 7. 
Основна частина (30 хв). 
1. Поштовх однієї гирі. Вага гирі – 28 кг, виконати вправу по черзі 

кожною рукою 10 разів у 5 підходах. 
2. Ривок гирі. Вага гирі – 28 кг, виконати вправу кожною рукою 

10 разів у 5 підходах. 
3. Махи гирею двома руками до висоти підборіддя. Вага гирі – 32 кг, 

виконати вправу 10 разів у 5 підходах. 
4. Присідання з гирею 32 кг. Виконати 20 разів у 5 підходах. 
 
Заняття № 8. 
Основна частина (30 хв). 
1. Поштовх гир.  

)30(20),20(10

1616 кгкг 

, )10(5

2020 кгкг 

, )10(5

2424 кгкг 

, )20(15

2424 кгкг 

  
Виконати 2–3 підходи. Темп – середній. Відпочинок 3 хв. 
2. Поштовх гир за довгим циклом. 

)20(15),15(10

1616 кгкг 

, )40(30

1616 кгкг 

. 
3. Вистрибування з гирею вагою 30 кг в опущених донизу руках. Ви-

конати вправу 20–30 разів у 3 підходах. 
4. Підтягування на перекладині. Виконати 15 разів у 3 підходах. 
5. Піднімання ніг до перекладини. Виконати 15 разів у 3 підходах. 
 
Заняття № 9. 
Основна частина (30 хв). 
1. Ривок гирі.  

)15(10)15(10

16



кг

, )10(5)10(5

20



кг

, хвхв

кг

11

24

   
Виконати 4 підходи кожною рукою, не ставлячи гирі. 
2. Нахили з гирею 30 кг за головою. Виконати 30 разів у 3 підходах. 
3. Підрив гирі вагою 20–24 кг. Виконати 20 разів кожною рукою у 3 

підходах. 
4. Гіперекстензія з вагою 10 кг Виконати 20 разів у 3 підходах. 
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Додаток З 
Компоненти авторської методики навчання  

курсантів техніки виконання вправ із гирьового спорту 
 

 

Дослідження техніки виконання вправ із гирьового спорту  
в лабораторії «Біомеханічних технологій у фізичному вихованні та 
олімпійському спорті» Національного університету фізичного вихо-

вання і спорту України: а – під час виконання поштовху, б – під час 
ривка, в – під час поштовху гир за довгим циклом 

а) 

в) 

б) 
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Фрагмент дослідження динаміки швидкості біоланок  

Фрагмент дослідження тривалості основних фаз  

Фрагмент дослідження сили реакції опори у фазі  
виштовхування у курсанта-гирьовика 
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Положеннядужки гирі на долоні: 
а – раціональне утримання гирі; б – нераціональне утримання гирі 

                             а)                                                                    б) 

Вихідне положення перед виштовхуванням гир у поштовху 

                                а)                                                                 б) 

Правильний хват гирі під час виконання ривка: 
а – раціональне утримання гирі; б – нераціональне утримання гирі 
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Додаток К 
Помилки під час виконання впарв із гирями  

та шляхи їх усунення 
 

Помилки техніки під час виконання поштовху гир 
Помилка № 1. У вихідному положенні перед виштовхуванням лікті 

сильно зведені на грудях або розведені у сторони. У тому чи іншому 
випадку ефективність виштовхування гир буде низькою. 

Причини помилки: 
1. Копіювання початківцями техніки більш досвідчених атлетів. 
2. Вивчення техніки здійснюється без урахування викладачем інди-

відуальних фізичних особливостей курсанта. 
Виправлення. Доцільно виконувати поштовх із різним положенням 

ліктів. Надалі – підібрати для себе найзручніше положення і в процесі 
тренувань закріпити його. 

Помилка № 2. У вихідному положенні перед виштовхуванням м’язи 
рук надто напружені, пальці сильно стискають дужки гир. Постійно 
напружені м’язи швидко стомлюються. 

Причини помилки: 
1. Неправильне положення гир на грудях. 
2. Лікті слабо притиснуті до тулуба. 
Виправлення. Всі підготовчі вправи виконувати із найзручнішого 

положення гир на грудях з максимально розслабленими м’язами рук і 
щільно притиснутими ліктями до тулуба. Кисті необхідно просунути 
всередину дужок. Пальці можуть бути зігнуті, але не напружені. 

Помилка № 3. У момент виштовхування гирі зсуваються з грудей. 
Порушується чіткість виконання вправи, руки надмірно включаються у 
роботу і швидко стомлюються. 

Причини помилки:  
1 Слабке зчеплення ліктів із тулубом, а гир – із передпліччями. 
2. Слабо притиснуті лікті до тулуба. 
Виправлення. Для покращання зчеплення рекомендується виконува-

ти поштовх у футболці, а у місцях дотику зволожити її. Для засвоєння 
правильного положення утримання гир на грудях під час виштовхуван-
ня застосовують такі підготовчі вправи: 

1. Утримування гир на грудях до 10 с, із невеликим відведенням таза 
вперед. 

2. Напівпоштовх із великою кількістю повторень. 
Помилка № 4. Неповне випрямлення ніг у момент виштовхування гир 

від грудей. Курсант виштовхує гирі на недостатню висоту. Щоб утрима-
ти їх угорі, він змушений робити нижчий підсід, що часто призводить 
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до втрати рівноваги та надмірного напруження м’язів. Поштовх гир не 
економний. 

Причини помилки: 
1. Слабкі м’язи-розгиначі ніг. 
2. Надто низьке напівприсідання перед виштовхуванням гир. 
Виправлення. Рекомендуються вправи для розвитку сили ніг: 
1. Присідання (напівприсідання) із штангою на плечах або гирями на 

грудях. 
2. Напівпоштовх із невеликим згинанням ніг і виходом на носки. 
3. Пружні вистрибування із штангою або гирями (м’яко). 
Помилка № 5. Недостатній підсід після виштовхування гир із гру-

дей. Погіршується випрямлення рук угору та утримання гир. 
Причини помилки: 
1. Через помилки у навчанні курсант не може виконати підсід потрі-

бної глибини. 
2. Недостатня гнучкість у ліктьових та плечових суглобах (у підсіді 

руки не втримують гирі вгорі). 
Виправлення. Виконувати такі вправи: 
1. Утримування гир угорі на прямих руках у підсіді на різній глибині. 
2. Переміщення вперед у півприсіді з гирями вгорі. 
3. Виконувати більше вправ на гнучкість рук, плечового пояса та на 

рухливість у суглобах. 
Помилка № 6. У момент фіксації вгорі на прямих руках гирі тягнуть 

уперед. 
Причини помилки: 
1. У момент виштовхування курсант зміщує центр ваги тіла вперед. 
2. Недостатня гнучкість та рухливість суглобів рук та плечового пояса. 
Виправлення. Виштовхувати гирі з повної ступні строго вгору. Під-

німатися на пальці тільки після того, як повністю випрямляться коліна 
при виштовхуванні. Рекомендуються такі вправи: 

1. Напівприсідання з гирями на грудях з опорою на повну ступню і 
перенесенням центра ваги тіла ближче до п’ят. 

2. Напівприсідання з гирями вгорі на прямих руках.  
3. За недостатньої гнучкості та рухливості суглобів виконувати         

більше спеціальних вправ. 
Помилка № 7. Надто низьке напівприсідання перед виштовхуванням 

гир від грудей. До роботи надмірно включаються м’язи-розгиначі ніг і 
швидко стомлюються. Втрачається жорсткість виштовхування. 

Причини помилки: 
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1. Невміння курсанта використовувати пружні можливості грудної 
клітки, хребта і м’язів живота для зменшення навантаження на ноги під 
час виштовхування гир. 

2. Надто уповільнене напівприсідання. 
3. Слабкі м’язи ніг. 
Виправлення. Найефективнішими вправами є: 
1. Напівпоштовх гир з невеликим попереднім згинанням ніг у колі-

нах та виходом на пальці (відчути пружинний рух грудьми). 
2. Пружні вистрибування зі штангою на плечах або з гирею в руках у висі. 
Помилка № 8. У момент фіксації гир угорі на прямих руках гирі роз-

водяться у сторони. Важко утримувати гирі. 
Причина помилки: недостатня гнучкість і рухливість суглобів рук та 

плечового пояса. 
Виправлення. Необхідно дещо збільшити тренувальний час для роз-

витку гнучкості та рухливості суглобів. 
Помилка № 9. Сильне амортизуюче згинання та розгинання ніг під 

час опускання гир на груди. У результаті швидко втомлюються м’язи-
розгиначі ніг, на які припадає значне навантаження під час виконання 
основного руху – виштовхування гир угору. 

Причина помилки: в ході навчання курсант не опанував економнішо-
го способу опускання гир на груди. 

Виправлення. Амортизуючу функцію під час опускання гир на груди 
повинні виконувати не ноги, а плечі, груди і хребет. Рекомендується 
така вправа: підняти легкі гирі вгору на прямі руки. Опускаючи їх, од-
ночасно підняти плечі і стати на пальці. Як тільки гирі торкнуться пле-
чей, опустити плечі разом із гирями, стати на повні ступні, подати таз 
трохи вперед. Ноги у колінах не згинати. 

Помилка № 10. Незлагодженість рухів ніг, тулуба і рук під час вико-
нання поштовху. Внаслідок чого порушується загальна координація 
рухів, збивається дихання. 

Причини помилки: 
1. Через поспішне вивчення техніки поштовху не засвоєні окремі 

елементи у потрібній послідовності. 
2. Не закріплена техніка виконання поштовху в цілому з легкими гирями. 
Виправлення. Вивчити всі елементи поштовху окремо, погоджуючи 

рух рук, ніг, тулуба, а потім – поштовху в цілому з легкими гирями. Для 
кращого запам’ятовування і злагодженості рухів на початку розучуван-
ня рекомендується всі вправи виконувати в уповільненому темпі. 

Помилка № 11. Незлагодженість рухів і дихання. Як наслідок – значно 
швидше настає загальна втома під час виконання поштовху. 

Причини помилки: 
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1. Не засвоєно або не закріплено до автоматизму дихання у злаго-
дженості з виконанням окремих частин поштовху. 

2. Надмірне напруження м’язів під час виконання поштовху. 
Виправлення. У ході вивчення всі елементи поштовху необхідно ви-

конувати невимушено і в строгому поєднанні рухів із диханням. Закрі-
пити техніку рухів у поєднанні з правильним диханням, краще викону-
вати вправу з легкими гирями. 

 
Помилки техніки під час виконання поштовху гир  

за довгим циклом 
Помилка № 1. Зігнута спина під час підйому на груди. Порушується 

погодженість рухів рук, ніг, тулуба. Підйом не економічний, ризик тра-
вмування хребта. Причиною може бути невміння правильно тримати 
спину (помилки в ході навчання), слабкі м’язи спини. Ця помилка зу-
стрічається переважно у початківців. 

Виправлення. Рекомендуються такі вправи: 
1. Утримання двох гир у висі на різній висоті (на рівні середини го-

мілок, колін, середини стегна). 
2. Тяги з підривом гир із різних стійок (низької, середньої, високої). 
3. Піднімання однієї гирі на груди з вису. 
Якщо слабкі м’язи спини: 
1. Гіперекстензія з обтяженням. 
2. Нахили зі штангою або гирею на плечах. 
3. Тяги ривкові зі штангою та гирями. 
4. Ривкові махи гирі до рівня грудей, голови і вище. 
У тому чи іншому випадку особливу увагу необхідно звернути на 

положення спини. Вона повинна бути прямою або трохи прогнутою у 
поперековому відділі, але не зігнутою (згорбленою). 

Помилка № 2. Зігнуті руки під час підйому гир на груди. М’язи ніг і 
спини слабо включаються в роботу. Підйом виконується за рахунок си-
ли рук. У момент підриву руки розгинаються, у результаті втрачається 
хльосткість підриву. 

Причини помилки: 
1. Курсант не розслабляє м’язів рук під час підйому гир. 
2. Занадто глибокий захват дужок. 
3. Слизькі дужки. 
Виправлення. Рекомендуються такі вправи: 
1. Утримання двох гир у висі на різній висоті. 
2. Тяги гир із підйомом плечей із виходом на пальці. Всі підготовчі 

та допоміжні вправи підйому гир на груди необхідно навчитися викону-
вати з максимальним розслабленням м’язів рук. Під час захвату гир не 
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просовувати глибоко кисті в середину дужок. Для зчеплення необхідно 
натирати дужки гир і долоні магнезією. 

Помилка № 3. Неповне випрямлення ніг і тулуба у підриві. У резуль-
таті курсант піднімає гирі на недостатню висоту. Щоб утримати їх на 
грудях, він повинен робити глибший підсід, внаслідок чого втрачається 
рівновага (гирі тягнуть уперед), доводиться виконувати додаткові непо-
трібні рухи. 

Причини помилки:  
1. Завчасний початок підриву. 
2. Слабкі м’язи спини та ніг. 
3. Надто важкі гирі. 
Виправлення. Виконувати вправи: 
1. Утримання полегшених гир у висі 3–5 с у прямій стійці на пальцях 

із піднятими плечима. 
2. Підрив гир. 
3. Підйом гир на груди із високої стійки 
Для зміцнення м’язів ніг: 
1. Присідання із штангою або гирями на плечах. 
2. Вистрибування із штангою на плечах. 
3. Напівпирсідання зі штангою на плечах, з гирями на грудях. 
4. Вистрибування з гирею в опущених донизу руках. 
Помилка № 4. У підриві гирі йдуть далеко вперед. У результаті кур-

сантам, особливо легких вагових категорій, важко утримати гирі на гру-
дях (гирі тягнуть уперед). Доводиться зміщуватися вперед, докладаючи 
значних зусиль, щоб утримати гирі. Після такого підйому на груди важ-
ко швидко зосередитися для виконання поштовху від грудей. 

Причини помилки: 
1. Під час маху гирі надмірно відводяться назад – за коліна. 
2. Під час підйому на груди курсант не може утримувати лікті ближ-

че до тулуба (помилки під час навчання). 
Виправлення. 
1. Підйом гир на груди з вису із високої стійки. 
2. Підйом легких гир із вису без попереднього маху назад. 
3. Уповільнені тяги гир із виходом на пальці і підйомом плечей. 
Виконуючи ці вправи, лікті тримати притиснутими до тулуба. 
Помилка № 5. Гирі незручно лежать на грудях. Це не дозволить ефе-

ктивно виконати поштовх від грудей. 
Причини помилки: 
1. Невміння курсанта в ході навчання правильно прийняти вихідне 

положення перед виштовхуванням. 
2. Надмірно «закачані» м’язи рук і плечового пояса. 
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3. Забагато опущені або підняті гирі. 
4. Лікті близько зведені спереду або розведені в сторони. 
Виправлення. Відчути м’язами різні варіанти вихідного положення 

залежно від положення ліктів (зведені або розведені), положення гир на 
грудях (вище, нижче) і поштовху від грудей (ногами або «спружинив-
ши» грудьми і животом), підібрати найзручніший варіант і закріпити 
його, виконуючи такі вправи: 

1. Утримування гир на грудях до 20 с із максимальним розслаблен-
ням м’язів рук, плечового пояса і живота, змінюючи положення гир і 
ліктів. 

2. Напівпоштовх від грудей, від 10 до 20 і більше повторень із макси-
мальним розслабленням м’язів рук і тулуба. Цю ж вправу з вищим по-
ложенням гир на грудях необхідно виконувати, коли причиною помил-
ки є дуже низько опущені гирі. В разі недостатньої розтягнутості м’язів 
необхідно виконувати вправи на гнучкість. 

 
Помилки техніки під час виконання ривка гирі 

Помилка № 1. Надто глибокий захват дужки гирі. Це призводить до 
надмірного напруження і швидкої втоми м’язів-згиначів пальців. Швид-
ко натираються мозолі. 

Причини помилки: 
1. Слабкі м’язи-згиначі пальців рук. 
2. Слизька дужка. 
Виправлення. Для тренування м’язів-згиначів пальців рекоменду-

ються такі вправи: 
1. Вправи з кистьовим еспандером. 
2. Утримування гирі (штанги) у висі. 
3. Махи важкої гирі з різною амплітудою. 
4. Махи легких гир на кінчиках пальців. 
Для кращого зчеплення долоні з дужкою гирі застосовують магне-

зію. Дужку гирі необхідно захопити зверху без надмірного просовуван-
ня кисті. 

Помилка № 2. Зігнута рука в лікті під час підриву гирі. У цьому ви-
падку у момент підриву рука розгинається й амортизує. Втрачається 
хльосткість підриву, а постійно зігнута рука швидко стомлюється. 

Причини помилки: 
1. Невміння курсанта виконувати ривок із максимально розслабле-

ними м’язами рук і плечового пояса. 
2. Слабкі м’язи рук. 
Виправлення. Рекомендуються такі вправи: 
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1. Утримування важкої гирі у висі на різній висоті (на рівні гомілок, 
колін, стегон). 

2. Ривкові махи з різною амплітудою. 
Під час виконання цих вправ рука повинна бути пряма, м’язи руки 

максимально розслаблені. 
Помилка № 3. Зігнута спина під час підйому гирі. Надмірно напру-

жуються м’язи спини, швидше стомлюються. Порушується координація 
і злагодженість рухів тулуба, ніг, руки. 

Причини помилки: 
1. Слабкі м’язи спини. 
2. Невміння правильно тримати спину. 
Виправлення. Для закріплення м’язів спини необхідно виконувати 

відповідні вправи: 
1. Різні нахили з обтяженням. 
2. Ривкові махи з різною амплітудою.  
Якщо помилка допущена через неправильне навчання, необхідно до-

бре засвоїти такі підготовчі вправи для ривка: 
1. Вихідне положення – стоячи, гиря у висі. Утримуючи пряму спи-

ну, зігнути ноги, відвести таз трохи назад і нахилити тулуб, утримувати 
3–5 с, потім повільно випрямлятися, не згинаючи спини. 

2. Ривкові махи гирі. Необхідно звернути особливу увагу на поло-
ження спини. Вона повинна бути прямою і трохи прогнутою, але не зі-
гнутою (згорбленою). 

Помилка № 4. Після підриву гиря летить далеко вперед. Ця помилка 
повністю порушує координацію і злагодженість руху тулуба, ніг, руки. 
Збивається дихання. Настає швидка втома. 

Причина помилки: Невміння підривати гирю вгору. 
Виправлення. Виконувати ривкові махи і ривок гирі з високої стійки, 

не відриваючи ліктя від тулуба під час підриву гирі. 
Помилка № 5. Надто швидкий підрив. Курсант виконує у цьому ви-

падку один з основних рухів ривка гирі з менш зручного положення із 
застосуванням сили руки. Втрачається хльосткість підриву гирі, стом-
люється рука. 

Причина помилки: із «мертвої точки» курсант поспішає випрямити 
тулуб, не подаючи попередньо таз і стегна трохи вперед для прийняття 
вигіднішої стійки для підриву, передчасно включає до роботи руку. 

Виправлення. Виконання ривка необхідно розпочинати з незначного 
виведення таза і стегон трохи вперед, потім одночасно хльостко випря-
мляються ноги і тулуб (намагатися мовби вистрибнути). 



 

 
455 

Помилка № 6. Неповне випрямлення ніг і тулуба у підриві гирі. Курсант 
поспішає швидше підсісти. Рух виходить незакінченим, гиря піднімаєть-
ся на недостатню висоту, доводиться робити глибший підсід. 

Причина помилки: перш за все, недостатньо засвоєна і закріплена 
техніка окремих елементів ривка (підриву і підйому плеча), слабка зла-
годженість рухів тулуба, ніг, руки. 

Виправлення. Спеціально-підготовчі вправи виконують із високої 
стійки з виходом на пальці. 

Помилка № 7. Підрив у ривку виконується тільки спиною. Через цю 
помилку швидко стомлюються м’язи спини. 

Причина помилки: перед підривом курсант не подає таз і коліна тро-
хи вперед, унаслідок чого ноги слабо включаються в роботу. 

Виправлення. Необхідно добре засвоїти техніку спеціально-
підготовчих вправ, злагодженість рухів тулуба, ніг, плеча, руки. 

Помилка № 8. Кисть не просунута всередину дужки у момент фік-
сації вгорі на прямій руці. Така помилка призводить до постійного на-
пруження м’язів-згиначів пальців. Кисть швидше стомлюється та нати-
раються мозолі. 

Причина помилки: невміння курсанта просунути кисть у середину 
дужки гирі (на рівні голови і вище). 

Виправлення. Виконуючи ривок гирі, звернути увагу на положення 
кисті і дужки під час підйому у момент руху за інерцією. 

Помилка № 9. Запізніле просовування руки в дужку гирі. Курсант на-
магається просунути кисть у дужку, коли гиря вже втратила рух за інер-
цію вгору. В результаті просовування вже не виходить або виконується 
із зусиллям. Просовувати кисть у дужку необхідно на рівні голови і 
трохи вище. 

Помилка № 10. Запізнілий перехват дужки гирі під час опускання ги-
рі зверху. Гиря встигає опуститися до рівня пояса і у момент перехоп-
лення сильно обриває руку вниз. У результаті – швидше стомлюється 
рука і натираються мозолі. Різке навантаження припадає на м’язи кисті 
та спини, порушується злагодженість рухів тулуба, ніг, плеча, руки. 

Причини помилки: 
1. Невміння вчасно і правильно захопити дужку при скиданні гирі. 
2. Занадто швидкий початок нахилу тулуба під час опускання гирі. 
Виправлення. Звернути особливу увагу на техніку опускання гирі та 

на рухи тулуба, ніг, плеча, руки на початку опускання і швидкість пере-
хвату дужки. 

Помилка № 11. Завчасний нахил тулуба під час опускання гирі зверху 
вниз у «мертву точку». Гальмування швидкості падіння гирі починаєть-
ся наприкінці її руху вниз. Різке навантаження припадає на м’язи спини 
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і руки, порушується ритм і злагодженість руху. Швидко стомлюється 
рука і спина. 

Причина помилки: через поспішність під час навчання курсант не 
опанував техніки опускання гирі. 

Виправлення. Ривкові махи на різну висоту легкої гирі. Особливу 
увагу звернути на положення плеча, тулуба, ніг на початку опускання 
гирі і на початку нахилу тулуба. 

Помилка № 12. Незлагодженість роботи ніг, тулуба і руки. Це не 
дозволить курсанту повністю розкрити свої фізичні можливості і пока-
зати високий результат. 

Причина помилки: поспішність під час навчання. 
Виправлення. Перш за все необхідно добре засвоїти всі елементи ри-

вка окремо, потім, дотримуючись техніки виконання кожного елемента, 
з’єднати в одну цілу вправу. 

Помилка № 13. Незлагодженість руху з диханням. Унаслідок цієї 
помилки значно швидше настає втома через затримки дихання. 

Причина помилки: під час навчання окремі прийоми ривка засвоюва-
лися, не узгоджуючись із диханням. 

Виправлення. Засвоєння всіх елементів і з’єднання елементів ривка з 
узгодженням із диханням. 
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Додаток Л 
 

Вправи, які застосовувалися за авторською методикою  
для навчання техніки вправ із гирьового спорту 

 

Вправи з гирями і штангою для навчання поштовху  
і поштовху гир за довгим циклом 

1. Підйом гирі (двох гир) на груди. 
2. Виштовхування гирі (двох гир). 
3. Утримання гирі (двох гир) на грудях у вихідному положенні. 
4. Утримання гирі (двох гир) вгорі на прямих руках у положенні фіксації. 
5. Напівприсідання з гирею (гирями) на грудях. 
6. Напівприсідання з гирею (гирями) вгорі на прямих руках. 
7. Ходьба з гирею (двома гирями) на грудях, вгорі на прямих руках. 
8. Вистрибування з гирею в опущених донизу руках. 
9. Жим (швунг) гирі стоячи почергово кожною рукою. 
10. Підрив гирі (двох гир) до рівня плечей. 
11. Поштовх гирі одною рукою. 
12. Підйом штанги на груди. 
13. Жим штанги стоячи, сидячи. 
14. Напівприсідання зі штангою на плечах. 
15. Присідання (глибокі) зі штангою на плечах. 
16. Тяга штанги станова. 

 

Вправи з гирями та штангою для навчання ривка 
1. Махи гирею ривкові однією (двома) руками з різною амплітудою. 
2. Махи гирею ривкові з перехватом на висоті плечей. 
3. Взяття гирі на груди та опускання. 
4. Підрив гирі однією (двома) руками на різну висоту. 
5. «Протяжка» гирі двома руками. 
6. Утримання гирі вгорі на прямій руці. 
7. Напівприсідання (ходьба) з гирею вгорі на прямій руці. 
8. Вистрибування з гирею в опущених донизу руках. 
9. Нахили тулуба вперед з гирею за головою. 
10. Підйом штанги на груди та опускання. 
11. Вистрибування зі штангою на плечах. 
12. Напівприсідання зі штангою на плечах. 
13. Тяга штанги до рівня підборіддя. 
14. Тяга штанги у нахилі. 
15. Тяга штанги станова. 
16. Комбінована тяга штанги (станова тяга переходить у тягу до підборіддя). 
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Додаток М 
 

Модельні характеристики технічної підготовленості  
курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (Х±m) 

 

Рівень спортивної кваліфікації 
Показники технічної  

підготовленості ІІІ, ІІ  
розряд 

І розряд, 
КМС 

МС, 
МСМК 

Тривалість основних фаз виконання змагальних вправ 

Вихідне положення перед виштовху-
ванням гир у поштовху 

7,18±0,38 4,61±0,41 2,13±0,27 

«Робочий період» у поштовху 3,59±0,36 2,87±0,31 2,05±0,25 
Фіксація у поштовху 1,03±0,12 0,98±0,09 1,37±0,13 
Вихідне положення перед опусканням  
у поштовху гир за довгим циклом 

5,04±0,31 3,27±0,49 1,65±0,31 

Вихідне положення перед виштовху-
ванням у поштовху за довгим циклом 

9,87±0,57 7,36±0,52 4,89±0,35 

«Робочий період» у ривку 2,84±0,38 3,35±0,35 2,69±0,32 
Фіксація у ривку 1,45±0,17 1,06±0,14 1,24±0,13 
Тривалість одного циклу у поштовху 14,32±0,61 9,79±0,56 6,21±0,30 

Тривалість одного циклу у поштовху 
гир за довгим циклом 

24,76±0,59 16,55±0,46 
10,02±0,3

4 
Тривалість одного циклу у ривку 4,29±0,18 4,43±0,15 3,94±0,09 
Динамічні характеристики 

Сила реакції опори у виштовхуванні 2598,3±95,2 2862,8±57,8 3124,7±69,6 

Кутові характеристики в основних фазах змагальних вправ 
Кут між тулубом і руками під час опус-
кан-ня гир у поштовху за довгим циклом 

26,2±0,98 19,8±0,87 8,1±0,39 

Кут між тулубом і ногами у «мертвій 
точці» у поштовху за довгим циклом 

107,8±1,05 94,1±0,91 86,5±1,24 

Кут між тулубом і руками у «мертвій 
точці» у поштовху за довгим циклом 

36,2±1,37 25,6±1,28 17,9±1,02 

Кут між тулубом і руками під час під-
йому гир у поштовху за довгим циклом 

28,5±0,71 13,1±0,62 4,3±0,47 

Кут між тулубом і рукою під час  
опускання гирі у ривку 

23,1±0,91 18,4±0,93 7,2±0,45 

Кут між тулубом і ногами у «мертвій 
точці» у ривку 

112,9±1,26 104,5±0,98 90,3±1,09 

Кут між тулубом і рукою у «мертвій 
точці» у ривку 

41,5±1,15 13,6±1,21 12,4±0,96 

Кут між тулубом і рукою під час  
підриву гирі у ривку 

27,3±0,66 10,7±0,59 3,9±0,41 
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Додаток Н 
 

Результати дослідження ЧСС у курсантів ЕГ1  
під час виконання класичних вправ із гирьового спорту  

у процесі педагогічного експерименту 
 

Для дослідження ефективності занять за авторською методикою на-
вчання курсантів техніки виконання вправ із гирьового спорту нами 
було застосовано монітори серцевого ритму (пульсометри) з метою ви-
значення динаміки ЧСС у процесі виконання вправ. За величиною зни-
ження ЧСС від максимальних значень у статичних положеннях визна-
чали економічність техніки виконання вправ (вміння розслабляти робочі 
групи м’язів у ході виконання вправи). Також було розраховано пульсо-
ву вартість (ПВ) вправи, яка визначалася відношенням середнього зна-
чення ЧСС до кількості підйомів гирі (гир) за певний період часу: 

ПВ = ЧСС / n,  
де n – кількість підйомів гир за визначений період часу. 
Чим нижчим є значення ПВ, тим ефективнішою та раціональнішою є тех-

ніка виконання вправи, тим вищим є рівень технічної підготовленості курсанта. 
Далі наводимо методику дослідження ЧСС у курсантів під час вико-

нання вправ з гирями. Пульсометр складається із передавача, який ви-
конаний у вигляді вузького пояска, який охоплює грудну клітку під гру-
дними м’язами, та приймача сигналів ЧСС, який виготовлено у вигляді 
наручного електронного годинника. Одягнувши передавач, курсант ви-
конував вправу з гирями, а асистент (партнер, викладач), утримуючи 
приймач на відстані 1–1,5 м від курсанта-гирьовика, фіксував значення 
ЧСС під час виконання вправи. Отримані дані з приймача передавалися 
на комп’ютер для їх опрацювання. 

У ході дослідження встановлено динаміку ЧСС у процесі виконання 
вправ із гирями: залежно від інтенсивності підготовчої частини заняття, 
курсанти розпочинали виконання вправи при ЧСС – 90–110 уд./хв; до 1–
2 хв, залежно від кваліфікації і підготовленості курсанта, відмічався 
період впрацьовування (для входу в економічну аеробну зону виконання 
вправи) – ЧСС швидко зростала 160–170 уд./хв; після цього тривав ос-
новний робочий період (приблизно до 9-ї хв), під час якого ЧСС повіль-
но пилоподібно (залежно від кількості підйомів за хвилину) змінювала-
ся і досягала у курсантів-гирьовиків високої кваліфікації 190–200 уд./хв. 
Під час фінішного прискорення (на останніх хвилинах) можливе ще 
незначне підвищення ЧСС, однак можливість здійснити фінішне при-
скорення залежить від підготовленості (фізичної, функціональної, тех-
нічної, психологічної) курсанта (рис. Н.1).  
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Виявлено також, що в одному циклі ЧСС досягає максимального 
значення наприкінці динамічної фази – у момент фіксації гир, знижу-
ється до мінімальних значень у статичних фазах (наприклад перед ви-
штовхуванням у поштовху). При цьому, необхідною умовою зниження 
ЧСС під час виконання вправи, що свідчить про рівень технічної підго-
товленості курсанта, є раціональний ритм дихання. Під час нераціона-
льного дихання у курсантів-гирьовиків низької кваліфікації, навіть за 
високих показників фізичної підготовленості, тривалість виконання 
вправи не перевищує 5–7 хв, оскільки під час виконання вправи відбу-
вається накопичення кисневого боргу та, відповідно, зростання стом-
лення, що змушує їх припинити виконання вправи (рис. Н.1). Тобто, 
чим швидше курсант приймає статичне положення та розслабляє робочі 
м’язи, не порушуючи при цьому ритм дихання, тим швидше відбуваєть-
ся зниження ЧСС у ході виконання вправи, тим економічнішою і ефек-
тивнішою є техніка виконання вправи. 
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Рис. Н.1. Динаміка ЧСС під час виконання поштовху гир 24 кг  

курсантами-гирьовиками різної кваліфікації: 
– показники ЧСС у курсантів-гирьовиків високої 

кваліфікації; 
– показники ЧСС у курсантів-розрядників; 
– показники ЧСС у курсантів- гирьовиків низької 

кваліфікації 
 
За результатами дослідження пульсової вартості вправ гирьового 

спорту у курсантів-гирьовиків різної кваліфікації встановлено, що основ-
ними причинами високої пульсової вартості вправ у курсантів низької 
кваліфікації є наявність зайвих рухів під час виконання вправ, зайве 
напруження та включення до роботи «зайвих» м’язів, нераціональне 
дихання. 
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Додаток П 
 

Модельні характеристики фізичної підготовленості  
курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (Х±m) 

 

Рівень спортивної кваліфікації 
Тести 

ІІІ, ІІ розряд І розряд, КМС МС, МСМК 
Показники загальної фізичної підготовленості 

Біг на 100 м, с 13,98±0,09 13,95±0,08 14,02±0,10 
Підтягування, р. 18,5±0,87 22,6±0,69 23,2±0,71 
Біг на 3 км, с 744,6±12,15 709,2±9,87 680,3±10,43 
Згинанання рук на брусах, р. 31,7±2,23 38,5±2,06 39,9±1,95 
КСВ, рази 69,7±2,70 78,8±2,45 80,4±2,18 
КВС, с 9,2±0,18 8,5±0,21 8,2±0,25 
Стрибок у довжину, см 239,1±2,63 246,9±2,77 245,2±2,94 
Нахил тулуба вперед, см 15,2±0,63 17,1±0,69 18,9±0,57 
Схрещування рук, см 2,4±0,49 5,8±0,52 8,7±0,61 
Утримання кута, с 98,1±2,75 116,4±2,90 123,9±3,27 
Утримання тулуба  
у горизонт. полож., с 

207,2±4,96 221,5±5,04 238,0±5,54 

Вис на перекладині, с 116,3±8,21 177,9±8,47 230,4±7,82 
Присідання на 1 раз, кг 106,2±3,27 117,1±3,58 121,6±3,69 
Жим лежачи на 1 раз, кг 82,8±2,12 86,4±2,30 91,3±2,88 
Тяга станова на 1 раз, кг 104,9±2,94 118,6±3,07 133,5±3,27 

Показники спеціальної фізичної підготовленості 
Стійка з гирями 32 кг у 
вихідному положенні, с 

172,4±33,17 425,1±25,24 587,6±30,09 

Підйом двох гир 32 кг на 
груди за 10 хв, р. 

26,5±2,91 39,7±2,26 69,8±3,18 

Напівприсідання з гирями 
32 кг, р. 

67,4±9,68 185,3±28,45 356,2±37,40 

Стійка з гирями 24 кг у 
положенні фіксації, с 

22,5±2,76 44,8±2,17 76,2±3,50 

Тяга ривкова гирі 32 кг, р. 19,6±2,25 27,3±1,89 36,2±2,91 

Вистрибування з гирею  
40 кг за 2 хв, р. 

49,7±2,04 64,5±1,97 82,1±2,35 

Станова тяга гирі 40 кг в 
опущених донизу руках за 
2 хв, р. 

58,3±2,19 66,1±2,05 74,8±2,49 
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Модельні характеристики силових якостей курсантів-гирьовиків  
різної кваліфікації залежно від вагових категорій (Х±m) 

 
Групи вагових категорій Рівень  

спортивної 
кваліфікації 

60–65 кг 70–75 кг 80 кг 90–+ 90 кг 

Присідання зі штангою на плечах 
ІІІ, ІІ розряд 92,5±3,17 98,4±4,12 106,8±3,78 119,2±4,73 

І розряд, КМС 99,8±4,28 112,7±4,57 119,5±4,61 127,3±4,92 
МС, МСМК 113,3±5,83 120,5±4,93 125,9±6,24 126,6±6,77 

Жим штанги від грудей лежачи 
ІІІ, ІІ розряд 65,7±3,84 72,4±3,96 81,9±5,11 92,6±4,50 

І розряд, КМС 75,5±4,36 82,6±4,12 90,7±4,84 96,8±4,88 
МС, МСМК 80,4±5,92 88,7±4,47 92,8±6,08 95,9±7,12 

Тяга штанги станова 
ІІІ, ІІ розряд 90,7±3,96 99,8±3,25 110,4±4,78 121,8±4,88 

І розряд, КМС 107,6±4,15 114,5±3,81 125,6±4,58 133,8±5,06 
МС, МСМК 120,1±4,67 128,3±4,54 136,3±5,86 142,2±6,19 

 
Модельні характеристики функціональної підготовленості  

курсантів-гирьовиків різної кваліфікації (Х±m) 
 

Рівень спортивної кваліфікації Показники  
функціональної  
підготовленості 

ІІІ, ІІ розряд 
І розряд, 

КМС 
МС, МСМК 

ЧСС у спокою, уд./хв 71,2±0,72 68,7±0,79 61,9±1,09 
АТС, мм рт.ст. 123,8±1,03 119,2±1,06 116,1±1,12 
АТД, мм рт.ст. 72,8±0,92 70,7±0,89 68,2±0,80 
ЖЄЛ, мл 4060,7±79,25 4485,5±71,42 4897,2±113,5 
Проба Розенталя, мл 3912,3±84,22 4407,2±75,39 4915,3±115,6 
Індекс Робінсона, у. о. 88,3±1,95 81,9±2,09 72,6±1,74 
Проба Штанге, с 64,7±3,20 80,8±3,92 96,5±3,66 
Проба Генчі, с 39,8±1,64 46,9±1,58 57,1±1,76 
Час відновл. ЧСС, с 115,7±3,57 98,2±3,88 79,4±3,25 

PWC170, кгм/хв 1094,3±59,71 1298,7±62,52 1476,6±56,80 
PWC170 / кг, кгм/хв/кг 15,3±0,91 17,9±0,86 21,1±1,03 
МСК, мл/хв 3477,4±76,54 3920,5±69,83 4318,5±79,76 
МСК/кг, мл/хв/кг 48,6±1,53 53,7±1,47 62,3±1,60 
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Вправи для розвитку витривалості у курсантів ЕГ1 і ЕГ2,  
які застосовувалися за авторською методикою 

 
Вправи розвитку загальної витривалості 

1. Крос 3–10 км. 
2. Вправи на спеціальних тренажерах (велотренажер, гребний тре-

нажер (концепт), бігова доріжка, орбітрек) тривалістю 10–30 хв. 
3. Бігові вправи: 
- біг із прискоренням на 50, 100, 200, 400 м, 
- біг по сходах спортивної трибуни, 
- біг зі зміною швидкості на відрізках («фартлек»), 
- спеціально-бігові вправи (біг із високим підніманням стегна, біг із 

закиданням гомілок назад, біг стрибками з ноги на ногу, вистрибування 
вгору на кожен крок, біг схресним кроком правим (лівим) боком, біг на 
прямих ногах, дріботливий біг, стрибки на одній нозі, вистрибування 
вгору з ноги на ногу на кожен крок та ін.). 

4. Стрибкові вправи (виконувати у кількості не менше 20 разів): 
- вистрибування вгору з повного присяду, 
- вистрибування вгору з напівприсіду, 
- вистрибування вперед (у довжину) з повного присяду, 
- вистрибування на гімнастичну лавку двома ногами, 
- вистрибування на лавку (перешкоду) висотою 40–50 см, 
- вистрибування на лавку (перешкоду) висотою 40–50 см з наступ-

ним відштовхуванням угору, 
- перестрибування через лавку (перешкоду) висотою 30–50 см. 
- вистрибування на лавку однією ногою на кожен крок («степи»), 
- стрибки на скакалці. 
5. Вправи з легкими гирями тривалістю 20–30 хв (ривок гирі з дові-

льною зміною рук («гвардійський ривок»), підйом гирі на груди з дові-
льною зміною рук та ін.). 

6. Комплекси вправ за системою «Кроссфіт». 
 

Вправи розвитку статичної витривалості 
1. Утримання гир (гирі) на грудях у вихідному положенні перед вишто-

вхуванням у поштовху та у положенні фіксації у поштовху і ривку. 
2. Утримання тулуба у горизонтальному положенні. 
3. Утримання кута в упорі на брусах. 
4. Утримання кута у висі на гімнастичній стінці. 
5. Вис на перекладині на прямих руках. 
6. «Планка». 
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Вправи для розвитку силових якостей у курсантів ЕГ1 і ЕГ2,  
які застосовувалися за авторською методикою 

 
Вправи для м’язів спини 

1. Тяга гир (штанги) станова. 
2. Нахили тулуба вперед зі штангою або гирею на плечах за головою. 
3. Взяття штанги або гирі (гир) на груди.  
4. «Протяжка» гирі. 
5. Махи гирею (підриви) з різною амплітудою. 
6. Підрив однієї гирі двома руками. 
7. Ривок гирі. 
8. Вправи з диском від штанги: нахили у різні боки, повороти впра-

во-вліво, протягування по діагоналі до плеча. 
9. Гіперекстензія.  
10. Відведення прямих ніг назад у висі на гімнастичній стінці (об-

личчям до стіни). 
Вправи для м’язів ніг 

1. Присідання з гирею або штангою на плечах. 
2. Напівприсідання зі штангою на плечах. 
3. Напівприсідання з гирею (гирями) на грудях. 
4. Напівприсідання зі штангою або гирею (гирями) з виходом на носки. 
5. Напівприсідання з гирею (гирями) угорі на прямих руках. 
6. Вистрибування зі штангою на плечах. 
7. Вистрибування з гирею (гирями) на грудях. 
8. Вистрибування з гирею в опущених донизу руках. 
9. Виштовхування штанги або гирі (гир) із грудей. 
10. Стрибки: вперед (угору) з повного присіду, на лавку, на одній нозі. 

Вправи для м’язів плечей та рук 
1. Жим штанги або гирі (гир) стоячи, сидячи. 
2. Жим гир стоячи, сидячи по черзі. 
3. Тяга гирі (гир), штанги у нахилі.  
4. Утримання гирі (гир) угорі на прямих руках. 
5. Ходьба з гирею (гирями) угорі на прямих руках. 
6. Піднімання гирі двома руками хватом зверху до підборіддя. 
7. Жим штанги лежачи (вузьким, широким хватом). 
8. Згинання і розгинання в упорі лежачи, на брусах, у стійці на руках. 
9. Підтягування на перекладині. 
10. Вис на перекладині. 
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Вправи для розвитку гнучкості у курсантів ЕГ1 і ЕГ2,  
які застосовувалися за авторською методикою 

 
1. Прокручування гімнастичної палиці з якомога вужчим хватом рук 

(гнучкість та рухливість у плечових, ліктьових суглобах). 
2. Ривок однієї гирі двома руками з акцентом на розтягуванні м’язів 

плечових суглобів (гнучкість та рухливість у плечових, ліктьових суг-
лобах). 

3. Утримання гантелі або легкого диска на прямій руці у горизонта-
льному положенні з опорою ліктя (гнучкість ліктьових суглобів). 

4. Утримання гирі двома руками за головою – лікті розміщені пара-
лельно, відведені вгору (гнучкість та рухливість у плечових суглобах). 

5. Стійка на руках (гнучкість та рухливість у плечових, ліктьових    
суглобах). 

6. Утримання гир на грудях у вихідному положенні перед виштовху-
ванням та у положенні фіксації (гнучкість хребта та плечових суглобів). 

7. Вправи на перекладині: вис, розмахування та прогинання тулубом, 
підйом переворотом (гнучкість та рухливість у плечових, ліктьових суг-
лобах). 

8. Вправи на гімнастичній стінці: вис, різноманітні нахили та проги-
нання з опорою руками, піднімання ніг у висі (гнучкість та рухливість у 
хребті, плечових і ліктьових суглобах). 

9. Вправи з гирею на гімнастичній лавці: лежачи – гиря у піднятих 
угору руках – опускання гирі за голову (гнучкість хребта, плечових і 
ліктьових суглобів); стоячи – гиря в опущених донизу руках – нахили 
вперед, гиря нижче від рівня лавки (гнучкість хребта, тазостегнових і 
колінних суглобів). 

10. Пружинисті рухи у глибокому випаді, нахили тулуба до колін 
сидячи, шпагат, схрещування рук за спиною, виконання вправ із допо-
могою партнера (гнучкість хребта, тазостегнових і колінних суглобів, 
плечових і ліктьових суглобів). 
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Додаток Р 
 

АНКЕТА 
для визначення стану та ефективності психологічної  

підготовки у гирьовому спорті 
 

Ваші відповіді дозволять знайти шляхи подальшого удосконалення тренува-
льного процесу та сприятимуть підвищенню рівня майстерності курсантів-
гирьовиків. При заповненні анкети, будь ласка, підкресліть один (або кілька) із 
запропонованих варіантів або дайте власні  відповіді на запитання. Дякуємо за 
участь у розробці та пошуку нових рішень! 
_______________________   ______________   ____________   __________ років 
       (прізвище, ініціали)          (дата народження)   (розряд, звання)    (стаж занять спортом) 

 
1. Чи почуваєте Ви себе неспокійно перед змаганнями? 
  - часто;   - інколи;  - майже ніколи; 
- власна відповідь ___________________________________________________.  
2. Чи хвилюєтесь Ви перед змаганням через можливість поганого виступу? 
  - часто;   - інколи;  - майже ніколи; 
- власна відповідь ___________________________________________________. 
3. Від чого, на Вашу думку, залежить ступінь хвилювання? 
- ранг змагань; - рівень підготовленості; - емоційний стан; - рівень відповідаль-
ності;  - відсутність тренера поруч; - невдало підібраний інвентар, магнезія; - 
травма (хвороба); - власна відповідь ____________________________________. 
4. Чи відчуваєте Ви підвищення частоти серцевих скорочень перед зма-
ганнями? 
  - часто;   - інколи;  - майже ніколи; 
- власна відповідь ___________________________________________________. 
5.  Чи відчуваєте Ви дискомфорт у шлунку перед змаганнями? 
  - часто;   - інколи;  - майже ніколи; 
- власна відповідь ___________________________________________________. 
6. Чи відчуваєте Ви невпевненість у своїх силах перед змаганнями? 
  - часто;   - інколи;  - майже ніколи; 
- власна відповідь __________________________________________________. 
7. Чи траплялися у Вашій спортивній кар’єрі випадки, коли Ви невдало 
закінчували змагання через психологічні проблеми (ставили гирі на поміст ра-
ніше 10 хв)? 
  - часто;   - інколи;  - майже ніколи; 
- власна відповідь ___________________________________________________. 
8. Визначте, які з перерахованих станів у Вас траплялись перед змаган-
нями? 
  - неможливо сконцентруватися; - сильне потовиділення; - головний біль; - по-
гане самопочуття; - біль у ділянці серця; - підвищена говірливість; - збільшення 
м’язової напруженості; - відсутність апетиту; - замкнутість, страх; - пересихання 
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в ротовій порожнині; - постійне бажання справляти природні потреби; - холодні 
руку, ноги; - тривожний сон;  
- агресивність; - власна відповідь ______________________________________. 
9. Які почуття Ви відчували перед стартом у разі досягнення максима-
льних результатів (вдалого виступу)? 
  - впевненість у своїх силах; - піднесення; - бадьорість; - прилив енергії; -  задо-
волення і радість майбутньої боротьби; - бажання (нетерпіння) змагатись;  
- власна відповідь ___________________________________________________. 
10. Які почуття Ви відчували перед стартом у разі невдалого виступу? 
  - страх; - небажання змагатись; - сумнів у власному виступі; - невпевненість у 
своїх силах; - власна відповідь ________________________________________. 
11. Визначте у порядку зростання важливі для Вас чинники, які впливають 
на вдосконалення психічної стійкості гирьовика (найважливіший – 1; найменш 
важливий – 12): 
- присутність тренера  на тренуваннях і змаганнях ____; 
- систематичне виконання поставлених тренувальних завдань ____; 
- систематичне дотримання спортивного режиму____; 
- виконання вправ тривалістю більше 10 хв____; 
- регулярна участь у змаганнях____; 
- позитивна атмосфера під час тренувань____; 
- наявність у команді лідерів із числа кваліфікованих гирьовиків____; 
- проведення тренувань в ускладнених умовах (гирі більшої ваги, високий темп 
тощо) ____; 
- підтримка товаришів по команді та рідних і близьких людей____; 
- самонавіювання (саморегуляція), самопереконання____; 
- чітке визначення (разом з тренером) мети занять гирьовим спортом, та строків 
їх досягнення ____; 
- робота тренера щодо формування у спортсмена бажання займатися гирьовим 
спортом (переконання, роз’яснення, заохочення, спонукання до самооцінки, 
саморегуляції, самостійності у прийнятті рішень) ____; 
 
 
 
 ____________________                                          __________________________ 
               (дата)                                                                              (підпис) 

 
Дякуємо за відповіді! 
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Додаток С 
 

Комплекси вправ на тренажері «Сухожил»,  
які застосовувалися за авторською методикою для профілакти-

ки травматизму у процесі занять гирьовим спортом 
Комплекс №1 

Вправа 1. Циліндри розміщуються в отвори вертикальних стійок на 
рівні опущених донизу рук. Стоячи обличчям до тренажеру, охопити 
циліндри долонями і тягнути їх вгору. Ноги на ширині плечей, спина, 
ноги, руки прямі. 

Вправа 2. Циліндри розміщуються в отвори на рівні ліктів, один на 
правій вертикальній стійці, другий на горизонтальній планці. Стоячи 
обличчям до тренажеру, охопити циліндри долонями і стискати у на-
прямку один до одного. 

Вправа 3. Циліндри розміщуються в отвори на рівні ліктів, один на 
лівій вертикальній стійці, другий на горизонтальній планці. Стоячи об-
личчям до тренажеру, охопити циліндри долонями і стискати у напрям-
ку один до одного. 

Вправа 4. Циліндри розміщуються в отвори на горизонтальній план-
ці на рівні ліктів. Стоячи обличчям до тренажеру, охопити обидва цилі-
ндри правою долонею зверху, лівою знизу і стискати у напрямку один 
до одного. Ноги на ширині плечей, спина й ноги прямі. 

Вправа 5. Циліндри розміщуються в отвори на горизонтальній план-
ці на рівні ліктів. Стоячи обличчям до тренажеру, охопити обидва цилі-
ндри правою долонею знизу, лівою зверху і стискати у напрямку один 
до одного. Ноги на ширині плечей, спина й ноги прямі. 

Вправа 6. Циліндри розміщуються в отвори вертикальних стійок на 
рівні піднятих вгору рук. Стоячи спиною до тренажеру, впертись попе-
реком об тренажер, охопити циліндри долонями і тягнути їх донизу. 
Ноги на ширині плечей, спина й ноги прямі. 

Вправа 7. Циліндри розміщуються в отвори на горизонтальній план-
ці на рівні колін. Стоячи обличчям до тренажеру, охопити циліндри но-
гами (внутрішньою частиною стегон) і стискати ногами у напрямку 
один до одного. Ноги на ширині плечей, спина й ноги прямі. 

Вправа 8. Циліндри розміщуються в отвори вертикальних стійок на 
рівні колін (або дещо нижче). Стоячи обличчям до тренажеру, впертися 
об циліндри ногами (зовнішньою частиною гомілки) і розтискати ногами у 
напрямку один від одного. Ноги на ширині плечей, спина й ноги прямі. 

Вправа 9. Циліндри розміщуються в отвори правої вертикальної 
стійки, один на рівні ліктів, другий у найнижчий отвір. Стоячи правим 
боком до тренажеру, впертися об верхній циліндр руками, носок лівої 
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ноги завести під нижній циліндр, праву ногу відставити назад. Підніма-
ти носком лівої ноги нижній циліндр вгору-на себе, руками тиснути ци-
ліндр від себе. 

Вправа 10. Циліндри розміщуються в отвори лівої вертикальної стій-
ки, один на рівні ліктів, другий у найнижчий отвір. Стоячи лівим боком 
до тренажеру, впертися об верхній циліндр руками, носок правої ноги 
завести під нижній циліндр, ліву ногу відставити назад. Піднімати носком пра-
вої ноги нижній циліндр вгору-на себе, руками тиснути циліндр від себе.  

Вправа 11. Циліндри розміщуються в отвори вертикальних стійок на рі-
вні плечей. Стоячи обличчям до тренажеру, охопити циліндри долонями і 
тиснути їх усім тілом вгору. Ноги на ширині плечей, спина, ноги прямі. 

Вправа 12. Циліндри розміщуються в отвори вертикальних стійок на рі-
вні піднятих вгору рук. Стоячи обличчям до тренажеру, охопити циліндри 
долонями і тягнути їх донизу. Ноги на ширині плечей, спина й ноги прямі. 

Комплекс №2 
Вправа 1. Циліндри розміщуються в отвори вертикальних стійок на 

рівні опущених донизу рук (і вище на один отвір). Стоячи обличчям до 
тренажеру, охопити циліндри долонями дещо зігнутих у ліктях рук і 
тягнути їх вгору.  

Вправа 2. Циліндри розміщуються в отвори на рівні колін, один на 
правій вертикальній стійці, другий на горизонтальній планці. Стоячи 
обличчям до тренажеру, нахилитися, охопити циліндри долонями і роз-
тискати (розтягувати) у напрямку один від одного. 

Вправа 3. Теж саме, що й у вправі 3, але циліндри розміщуються 
один на лівій вертикальній стійці, другий на горизонтальній планці.  

Вправа 4. Циліндри розміщуються в отвори на горизонтальній план-
ці на рівні ліктів. Стоячи обличчям до тренажеру, охопити обидва цилі-
ндри правою долонею зверху, лівою знизу і стискати у напрямку один 
до одного. Ноги на ширині плечей, спина й ноги прямі. 

Вправа 5. Циліндри розміщуються в отвори на горизонтальній план-
ці на рівні ліктів. Стоячи обличчям до тренажеру, охопити обидва цилі-
ндри правою долонею знизу, лівою зверху і стискати у напрямку один 
до одного. Ноги на ширині плечей, спина й ноги прямі. 

Вправа 6. Один циліндр розміщується в отвір вертикальної стійки на 
рівні піднятих вгору рук. Стоячи спиною до тренажеру, впертись попе-
реком об тренажер, охопити циліндр долонями і тягнути (тиснути) його 
донизу. Ноги на ширині плечей, спина й ноги прямі. 

Вправа 7. Циліндри розміщуються в отвори на горизонтальній план-
ці на рівні колін. Стоячи обличчям до тренажеру, охопити циліндри но-
гами (внутрішньою частиною стегон) і стискати ногами у напрямку 
один до одного. Ноги на ширині плечей, спина й ноги прямі. 
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Вправа 8. Циліндри розміщуються в отвори вертикальних стійок на 
рівні гомілкостопних суглобів (або дещо вище). Стоячи обличчям до 
тренажеру, впертися об циліндри ногами (зовнішньою частиною гоміл-
ки) і розтискати ногами у напрямку один від одного. Спина пряма. 

Вправа 9. Циліндри розміщуються в отвори правої вертикальної 
стійки, один на рівні голови, другий у найнижчий отвір. Стоячи правим 
боком до тренажеру, впертися об верхній циліндр руками, носок лівої 
ноги завести під нижній циліндр, праву ногу відставити назад. Підніма-
ти носком лівої ноги нижній циліндр вгору-на себе, руками тиснути ци-
ліндр від себе. 

Вправа 10. Циліндри розміщуються в отвори лівої вертикальної стій-
ки, один на рівні голови, другий у найнижчий отвір. Стоячи лівим бо-
ком до тренажеру, впертися об верхній циліндр руками, носок правої 
ноги завести під нижній циліндр, ліву ногу відставити назад. Піднімати 
носком правої ноги нижній циліндр вгору-на себе, руками тиснути ци-
ліндр від себе.  

Вправа 11. Циліндр розміщується в отвір правої вертикальної стійки 
на рівні плечей. Стоячи правим боком до тренажеру, охопити циліндр 
долонями зверху і тиснути донизу. Ноги на ширині плечей, спина, ноги, 
руки прямі. 

Вправа 12. Циліндр розміщується в отвір вертикальної стійки на рів-
ні піднятих вгору рук. Стоячи обличчям до тренажеру, охопити циліндр 
долонями зверху і тягнути його донизу. Ноги на ширині плечей, спина й 
ноги прямі. 
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Додаток Т 
Аркуш опитування 

_____________________________________________________________ 
(П.І.П.) 

_____________________________________________________________ 
(дата народження) 

_____________________________________________________________ 
(спортивний розряд, звання) 

 
1. Чи відчуваєте Ви біль або дискомфорт при виконанні вправ на трена-
жері?________________________________________________________ 
2. Чи відчуваєте Ви втому після виконання вправ на тренажері? ______ 
_____________________________________________________________ 
3. Чи відчуваєте Ви неприємні відчуття у м’язах після виконання вправ 
на тренажері протягом наступних 1–2 діб? ________________________ 
____________________________________________________________ 
4. Чи зазнаєте Ви труднощі під час виконання вправ на тренажері (ди-
хання, зусилля)? _____________________________________________ 
_____________________________________________________________ 
5. Чи відчуваєте Ви збільшення сили м’язів та сухожиль, після занять на тре-
нажері?______________________________________________________ 
6. Чи сприяють заняття на тренажері зміцненню м’язового корсету?_____ 
_____________________________________________________________ 
7. Як Ви вважаєте, заняття на тренажері сприяють профілактиці травма-
тизму у процесі занять гирьовим ?________________________________ 
8. Чи сприяють заняття на тренажері покращанню результатів у гирьовому 
спорті?_______________________________________________________ 
9. Чи бажаєте Ви продовжувати заняття на даному тренажері? 
_____________________________________________________________ 
10. Ваша думка про тренажер та методику виконання вправ на тренаже-
рі (пропозиції) ________________________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
 
Дата проведення опитування ___________________________________ 

 
_______________________________ 

(особистий підпис) 
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Додаток У 
 

Вимоги до змісту перевірки рівня методичної  
підготовленості курсантів ВЗВО 

 

Під час перевірки методичної підготовленості аналізуються: 
- план (план-конспект) заняття: правильність і конкретність визна-

чення завдань заняття; відповідність змісту навчального матеріалу та 
методичних прийомів завданням умовам проведення заняття, а також 
підготовленості тих, хто навчається; зв’язок змісту заняття з попереднім 
та наступними заняттями; дотримання схеми проведення заняття і вір-
ний розподіл часу; правильність запису вправ відповідно з програмою; 
відповідність вправ підготовчої частини завданням та умовам основної 
частини заняття; конкретність і повнота організаційно-методичних вка-
зівок, їх відповідність змісту і завданням заняття; дозування вправ і фі-
зичного навантаження; відображення у плані-конспекті методики дій 
керівника занять і дій тих, хто навчається; заходи безпеки, надання до-
помоги і страховка; відповідність використаних для підготовки плану-
конспекту навчальних посібників і засобів матеріального забезпечення; 
оформлення і повнота плану-конспекту; 

- пояснення і показ вправ: знання спеціальної термінології, стислість, 
дохідливість і переконливість пояснення; послідовність і повнота аналі-
зу техніки під час пояснення вправи, знання техніки виконання вправи 
за визначеними методами розучування; використання таблиць і схем під 
час пояснення вправи; якість показу, його методична послідовність, ви-
бір місця для показу; цілеспрямованість показу, що підкреслює характе-
рне для даної техніки виконання вправи, демонстрація окремих важли-
вих елементів вправи; використання методичних прийомів під час пока-
зу (показ за розділам, повільно, в цілому, в максимально швидкому тем-
пі, у різних площинах, дзеркальність показу, показ характерних поми-
лок, неодноразовий показ); емоційність пояснення та показу; поєдну-
вання показу з аналізом техніки виконання вправи; 

- методи і методичні прийоми під час навчання: різноманітність, 
правильність вибору і застосування під час організації і проведення за-
няття і навчання окремим вправам; відповідність підготовленості тих, 
хто навчається, умовам занять; організація самостійного тренування в 
процесі заняття; правильність і своєчасність надання допомоги і страхо-
вки; вибір місця для страховки; навчання елементам самостраховки; 

- запобігання, виявлення та виправлення помилок: правильність ви-
значення помилок, їх причин і методика виправлення; запобігання по-
милкам у процесі оволодіння та вдосконалення техніки виконання вправи; 



 

 
473 

пояснення причин помилок, своєчасність і послідовність виявлення та 
виправлення помилок; організація тренування і дозування навантаження 
– щільність заняття і фізичне навантаження; їх відповідність завданням 
заняття; методика дозування фізичних вправ і навантаження в процесі 
заняття; застосування комплексного тренування у кінці основної частини 
заняття і перед зміною навчальних місць; застосування методичних прийо-
мів для підвищення зацікавленості та активності тих, хто навчається; 

- дії і поведінка керівника: практична підготовленість; зовнішній ви-
гляд; уміння поводитися перед строєм, жести, правильність чіткість по-
дачі команд і віддання розпоряджень; відношення до тих, хто навчаєть-
ся, тон звертання, контакт з тими, хто навчається і педагогічний такт; 
впевненість під час проведення занять, вміння враховувати конкретну 
обстановку, розподіляти увагу, давати вказівки під час виконання впра-
ви; вимогливість керівника, вміння підтримувати дисципліну; вміння 
поєднувати навчання з вихованням, прищеплення навичок дотримання 
особистої гігієни. 

 

Орієнтовний перелік запитань для визначення рівня володіння 
теоретичними основами фізичної підготовки 

 

- організація фізичної підготовки; 
- планування фізичної підготовки; 
- зміст фізичної підготовки; 
- облік фізичної підготовки; 
- форми фізичної підготовки (навчальні заняття, ранкова фізична за-

рядка, спортивно-масова робота, фізичне тренування в процесі навчаль-
но-бойової діяльності; 

- організація і проведення навчальних занять; 
- організація і проведення ранкової фізичної зарядки; 
- організація і проведення спортивно-масової роботи; 
- підготовка керівників занять з фізичної підготовки; 
- навчання фізичним вправам, прийомам, діям; 
- методи організації навчання та тренування фізичних вправ; 
- фізичні якості, їх характеристика; 
- попередженню травматизму на заняттях з фізичної підготовки; 
- засоби фізичної підготовки та їх нормативи; 
- перевірка та оцінка фізичної підготовленості; 
- перевірка та оцінка методичної підготовленості; 
- форми одягу для проведення всіх форм фізичної підготовки; 
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Додаток Ф 
 

Оцінна картка курсанта 
 

Прізвище та ініціали курсанта__________________________________ 
Оцінка за період з  1 вересня 2013 року  до  1 січня  2018 року 
 

№ Показники службової діяльності  Оцінка 

1. Несення служби у добовому наряді:виконання обов’язків 
чергового, днювального роти та ін. 

 

2. Несення служби у варті:знання та виконання обов’язків 
чатового, розвідного та ін. 

 

3. Виконавча дисципліна:виконливість, ініціативність, органі-
заторські здібності, виконання обов’язків старшого коман-
ди та ін. 

 

4. Виконання посадових обов’язків:дисциплінованість,  
працьовитість, здатність брати на себе  
відповідальність в складних ситуаціях та ін. 

 

5. Професійно важливі якості: 
рівень професійних знань, умінь та навичок, 
емоційна стійкість до дій в екстремальних умовах, 
пам’ять, увага, здатність діяти в умовах дефіциту часу, 
врівноваженість в стресових ситуаціях 

 

6. Індивідуально-психологічні якості:  
активність, енергійність, працездатність, здатність швидко 
приймати оптимальні рішення в складних ситуаціях, моти-
вація на досягнення цілей 

 

7. Морально-вольові якості: 
цілеспрямованість у досягненні результатів, 
принциповість, сміливість, упевненість у собі, 
рішучість, наполегливість, здатність долати  
труднощі, рівень мотивації до удосконалення  
професійних якостей 

 

8. Особистісні якості:  
чесність, наполегливість, організованість, толерантність, 
оптимізм, самостійність, авторитет у колективі 

 

9. Зовнішній вигляд, стройова виправка, штабна культура:  
підтягнутість, охайність, культура роботи з документами 

 

10. Стан здоров’я: кількість звернень до санітарної частини.  
 
Командир підрозділу___________________________________________ 
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ДЛЯ НОТАТОК 
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