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М. П. Драгоманова, Київ, 2021. 

Зміст анотації 

У дисертаційній роботі розроблено, теоретично обґрунтовано методику 

розвитку силових якостей курсантів військових закладів вищої освіти 

засобами армспорту у процесі фізичного виховання та експериментально 

перевірено її ефективність. Актуальність дисертаційного дослідження 

обумовлена: участю військовослужбовців Збройних Сил України у бойових 

діях на Сході нашої держави та міжнародних операціях з підтримання миру і 

безпеки, що висуває високі вимоги до рівня фізичної підготовленості 

курсантів – майбутніх офіцерів Збройних Сил України; різким зниженням 

рівня здоров’я, фізичного розвитку та фізичної підготовленості випускників 

шкіл України – вступників до військових закладів вищої освіти; високою 

популярністю силових видів спорту серед курсантів військових закладів 

вищої освіти. Заняття армспортом сприяють ефективному розвитку силових 

якостей курсантів, покращанню їх фізичного розвитку, зміцненню здоров’я, 

формуванню позитивної мотивації до систематичних занять фізичними 

вправами, формуванню морально-вольових якостей та покращанню 

психоемоційного стану. Однак, питання впровадження армспорту, як засобу 

фізичного виховання курсантів, в освітній процес військових закладів вищої 

освіти, є недостатньо дослідженим, що підкреслює актуальність проведення 

наукових досліджень за темою дисертаційної роботи. 

У першому розділі «Теоретико-методичні засади розвитку силових 

якостей курсантів військових закладів вищої освіти засобами армспорту у 
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процесі фізичного виховання» розкрито особливості організації освітнього 

процесу з фізичного виховання курсантів у військових закладах вищої освіти, 

наведено теоретико-методичні засади розвитку силових якостей курсантів 

військових закладів вищої освіти, охарактеризовано армспорт як засіб 

розвитку силових якостей курсантів військових закладів вищої освіти. У 

другому розділі «Науково-теоретичне обґрунтування і розробка методики 

розвитку силових якостей у курсантів військових закладів вищої освіти 

засобами армспорту у процесі фізичного виховання» перераховано і розкрито 

методи дослідження та представлено порядок організації дослідження, 

наведено результати власних досліджень мотиваційно-ціннісного ставлення 

курсантів до занять армспортом у процесі фізичного виховання, рівня і 

динаміки фізичної підготовленості курсантів у процесі занять армспортом; 

подано порівняльну характеристику силових можливостей курсантів різних 

спортивних спеціалізацій; наведено результати аналізу фізичного розвитку, 

функціональних можливостей, здоровʼя та психоемоційного стану курсантів 

у процесі занять армспортом; обґрунтовано методику розвитку силових 

якостей курсантів військових закладів вищої освіти засобами армспорту у 

процесі фізичного виховання. У третьому розділі «Перевірка ефективності 

методики розвитку силових якостей курсантів військових закладів вищої 

освіти засобами армспорту у процесі фізичного виховання» визначено і 

обґрунтовано критерії оцінювання навчальних досягнень курсантів під час 

занять армспортом у процесі фізичного виховання та  представлено 

результати перевірки ефективності методики розвитку силових якостей 

курсантів військових закладів вищої освіти засобами армспорту у процесі 

фізичного виховання. 

Наукова новизна одержаних результатів: уперше теоретично 

обґрунтовано методику розвитку силових якостей курсантів засобами 

армспорту у процесі фізичного виховання; запропоновано педагогічні умови 

підвищення ефективності розвитку силових якостей у курсантів засобами 

армспорту; визначено критерії оцінювання навчальних досягнень курсантів 
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на заняттях армспортом у процесі фізичного виховання; удосконалено процес 

розвитку фізичних якостей у курсантів військових закладів вищої освіти під 

час занять силовими видами спорту; подальшого розвитку набули наукові 

положення про особливості організації занять силовими видами спорту у 

військових підрозділах; питання динаміки фізичної підготовленості, 

фізичного розвитку, функціональних можливостей, здоров’я та 

психоемоційного стану курсантів у процесі навчання, а також особливості 

формування мотивації у курсантів до занять силовими видами спорту. 

Практичне значення отриманих результатів полягає у розробці та 

експериментальній перевірці методики розвитку силових якостей курсантів 

військових закладів вищої освіти засобами армспорту у процесі фізичного 

виховання. Методику розвитку силових якостей курсантів засобами 

армспорту у процесі фізичного виховання впроваджено до освітнього процесу з 

фізичного виховання курсантів трьох військових закладів вищої освіти та двох 

закладів вищої освіти зі специфічними умовами навчання. Теоретико-

методичні положення та практичні результати дослідження можуть бути 

використані у процесі організації спортивно-масової роботи у військових 

закладах вищої освіти, під час викладання навчальної дисципліни «Фізичне 

виховання, спеціальна фізична підготовка», а також у процесі підготовки 

військових фахівців з фізичної підготовки і спорту. Розроблену методику 

можна адаптувати до освітнього процесу з фізичного виховання курсантів 

закладів вищої освіти правоохоронних органів, рятувальних та інших 

спеціальних служб України, а також студентів цивільних закладів освіти. 

Ключові слова: армспорт, силові якості, курсанти, фізичне виховання, 

фізична підготовленість, освітній процес. 

 

ABSTRACT 

Kisiliuk, O. M. Methods of the Power Qualities Development of Cadets of 

Higher Military Educational Institutions by Means of Armsport in the 

Process of Physical Education. – Qualifying scientific work as a manuscripts. 
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The thesis on getting the scientific degree of Candidate of Pedagogical 

Sciences in specialty 13.00.02 - theory and Methods of Teaching (Physical 

Culture, Fundamentals of Health). – National Pedagogical Dragomanov 

University, Kyiv, 2021. 

Abstract content 

In the thesis paper, the methodology for developing the power qualities of 

the cadets of higher military education institutions by means of armsport in the 

course of physical education is developed, theoretically substantiated and its 

efficiency is experimentally checked. The relevance of the thesis research is 

conditioned by the long-term participation of the servicemen of the Ukrainian 

Armed Forces in hostilities in the East of our country and international 

peacekeeping operations, which places high demands on the physical fitness level 

of cadets – future officers of the Ukrainian Armed Forces; by a sharp decline in the 

level of health, physical development, and physical fitness of Ukrainian school 

graduates – applicants to higher military education institutions; by high popularity 

of power sports among the cadets of higher military education institutions. 

Armsport contribute to the effective development of power qualities of cadets, 

improve their physical development and health, form a positive motivation for 

regular exercises, develop moral and volitional qualities, and improve the psycho-

emotional state. However, the introduction of armsport as a means of physical 

education of cadets in the educational process is insufficiently studied, which 

emphasizes the relevance of the research on the thesis subject. 

The first chapter "Theoretical and methodical principles of the development 

of power qualities of the cadets of higher military education institutions by means 

of armsport in the process of physical education" reveals the specialties of the 

physical education process of cadets at higher military education institutions, 

presents theoretical and methodical bases of the development of power qualities of 

the cadets, characterizes armsport as a means of the development of power 

qualities of the cadets. The second chapter "The scientific and theoretical 

substantiation and development of the methodology for developing power qualities 
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of the cadets of higher military education institutions by means of armsport in the 

process of physical education" lists and reveals research methods and presents the 

order of the research organization, the results of the research on the motivational 

and value-based attitude of cadets to armsport in the process of physical education, 

the level and dynamics of the cadets’ physical fitness in armsport classes; shows 

the comparative characteristic of the power qualities of the cadets of various sports 

specializations and the results of the analysis of the physical development, 

functional capabilities, health and psycho-emotional state of cadets in the process 

of armsport classes; substantiate the methodology for developing power qualities 

of the cadets of higher military education institutions by means of armsport in the 

process of physical education. The third chapter "Checking the efficiency of the 

methodology for developing power qualities of the cadets of higher military 

education institutions by means of armsport in the process of physical education" 

defines and substantiates the criteria for assessing the academic achievements of 

cadets during armsport training in the process of physical education and presents 

the results of testing the efficiency of the methodology for developing the power 

qualities of the cadets by means of armsport. 

The scientific novelty of the obtained results: for the first time, the 

methodology for developing power qualities of cadets by means of armsport in the 

process of physical education was theoretically substantiated; pedagogical 

conditions of increasing the efficiency of the development of the cadets’ power 

qualities by means of armsport were offered; the criteria for assessing the academic 

achievements of cadets in armsport in the process of physical education were 

determined; the process of developing physical qualities of the cadets of higher 

military education institutions during power-oriented sports was improved; the 

scientific provisions on the specialties of organizing power-oriented training in 

military units, the issues of the dynamics of the physical fitness, physical 

development, functional abilities, health and psycho-emotional state of cadets in 

the training process, as well as the features of the formation of cadets’ motivation 

for power-oriented sports gained further development. 
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The practical significance of the obtained results lies in the development and 

experimental testing of the methodology for the developing power qualities of the 

cadets by means of armsport in the process of physical education. The 

methodology for developing power qualities of cadets by means of armsport in the 

process of physical education is introduced into the physical education process of 

the cadets of three higher military education institutions and two higher education 

institutions with specific training conditions. Theoretical and methodical 

provisions and practical results of the study can be used at higher military 

education institutions for teaching the discipline of Physical Education, Special 

Physical Training, as well as for the training of military specialists in physical 

education and sports. The developed methodology can be adapted to the physical 

education process of the cadets of higher education institutions of law 

enforcement, rescue, and other special services of Ukraine, as well as the students 

of civilian educational institutions. 

Key words: armsport, power qualities, cadets, physical education, physical 

fitness, educational process. 
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 

 

В – вік; 

ВА – Військова академія (м. Одеса); 

ВЗВО – військовий заклад вищої освіти; 

ДТ – діастолічний артеріальний тиск; 

ЕГ – експериментальна група; 

ЕС – емоційний стан; 

ЖЄЛ – життєва ємність легень; 

ЖІ – життєвий індекс; 

З – зріст; 

ЗС – Збройні сили; 

ЗЦМ – загальний цент маси; 

ІБ – індекс Бругша; 

ІЕ – індекс Ерисмана; 

ІМТ – індекс маси тіла; 

ІК – індекс Кетле; 

ІП – індекс Піньє; 

ІР – індекс Робінсона; 

ІРф – індекс Руф’є; 

ІФЗ – індекс функціональних змін; 

ІФС – індекс фізичного стану; 

КГ – контрольна група; 

КД – кистьова динамометрія; 

МТ – маса тіла; 

ОГК – обхват грудної клітки; 

РТ – рівень тривожності; 

СІ – силовий індекс; 

СТ – систолічний артеріальний тиск; 

ЧСС – частота серцевих скорочень. 



 5 

ВСТУП 

 

Актуальність теми. У системі підготовки військових фахівців фізичне 

виховання є важливим педагогічним засобом навчання та виховання, що 

супроводжує офіцерів протягом усієї військової служби (В. В. Бондаренко; 

С. М. Жембровський; О. М. Ольховий; О. В. Петрачков; Ю. С. Фіногенов; 

H. Kyrolainen, K. Pihlainen, J. P. Vaara, T. Ojanen, & M. Santtila). Основи 

фізичного виховання закладаються під час навчання курсантів у військових 

закладах вищої освіти (ВЗВО). Питанням удосконалення освітнього процесу 

фізичного виховання курсантів ВЗВО присвячено велику кількість наукових 

робіт (Ю. А. Бородін; В. М. Кирпенко; В. П. Леонтьєв; А. І. Маракушин; 

І. С. Овчарук; В. В. Паєвський; О. Г. Піддубний; С. В. Романчук; 

О. О. Старчук; Г. І. Сухорада; С. О. Юр’єв; J. M. Oliver, J. D. Stone, C. Holt, 

S. C. Jenke, A. R. Jagim, & M. T. Jones). Разом із тим, участь 

військовослужбовців Збройних Сил України у бойових діях на сході України 

підкреслює актуальність проведення подальших досліджень щодо 

впровадження сучасних та ефективних засобів фізичного виховання 

майбутніх захисників України.  

До ефективних засобів фізичного виховання, які в усі часи 

користувалися високою популярністю серед військовослужбовців, особливо 

серед курсантів ВЗВО, належать силові види спорту та силові вправи 

(В. Я. Андрейчук; К. В. Пронтенко; В. П. Ягодзінський; J. R. Drain, 

J. A. Sampson, D. C. Billing, S. D. Burley, D. M. Linnane, & H. Groeller). У 

процесі занять силовими вправами у курсантів відбувається розвиток усіх 

рухових якостей, а передусім – силових. Сила є інтегральною руховою 

якістю, від якої більшою або меншою мірою залежить прояв усіх інших 

рухових якостей (В. Г. Арефьєв; Т. Ю. Круцевич; Л. П. Матвеєв; 

М. Г. Озолін; В. Г. Олешко; В. М. Платонов; D. G. Sale). Від розвитку 

силових якостей військовослужбовців суттєво залежить ефективність їхньої 

професійної діяльності (Д. В. Бойко; Г. П. Грибан; В. Б. Климович; 
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В. В. Пронтенко; В. М. Романчук; С. С. Федак, Г. О. Севідова; А. М. Чух; 

A. Bolotin, V. Bakayev, & S. Vazhenin). 

Одним із сучасних силових видів спорту, який в останні роки отримав 

значного розвитку в Україні та світі, є армспорт. Армспорт або армрестлінг 

(англ. аrm wrestling) – настільна боротьба однією рукою, де учасники 

змагання ставлять лікті на стіл, зчіплюють руки і намагаються пересилити 

один одного й покласти руку суперника на поверхню стола 

(Д. О. Безкоровайний; О. І. Галашко; Ю. В. Драгнєв; І. М. Звягінцева; 

В. О. Петренко; J. A. Nichols, M. S. Bednar, R. M. Havey, & W. M. Murray). 

Сучасний армспорт, з одного боку, є динамічним та емоційним видом спорту, 

з іншого – цікавим і доступним засобом фізичного виховання, а його 

універсальність дозволяє займатися ним людям будь-якого віку й статі 

(Б. В. Іваницький, В. Д. Мартин; Л. В. Мосійчук; L. V. Podrigalo, 

S. S. Iermakov, M. O. Nosko, M. N. Galashko, & N. I. Galashko). Змагання з 

армспорту можна ефективно застосовувати для покращання морального 

клімату в підрозділі, зняття стресового напруження у курсантів, організації 

змістовного і корисного дозвілля (Р. М. Баймухаметов, М. М. Григорьєв, 

В. І. Мумінов; І. С. Овчарук). Крім того, армспорт широко застосовується як 

засіб спортивної реабілітації, профілактики супутніх ускладнень й 

захворювань у осіб з інвалідністю, відновлення учасників бойових дій 

(М. С. Розторгуй, А. В. Передерій, О. Ф.Товстоног; М. С. Розторгуй, 

І. В. Куклишин; К. Харитонашвілі, А. Цомая, Н. Будзишвілі). 

Актуальність порушеного питання загострюється ще й різким 

зниженням рівня фізичного розвитку та фізичної підготовленості 

випускників шкіл України – вступників до ВЗВО, рівень здоров’я яких 

набуває критичного характеру (І. Р. Боднар; Ю. М. Вихляєв; О. Д. Дубогай; 

Ж. Г. Дьоміна; А. В. Магльований; С. І. Присяжнюк; О. В. Тимошенко). 

Армспорт, що відрізняється від інших видів спорту своєю новизною, 

простотою, зручністю, приваблює молодь та дозволяє підвищити рівень 

розвитку рухових якостей у курсантів, покращити фізичний розвиток та 
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зміцнити здоров’я (Р. І. Райтер, О. М. Лесько, О. І. Борик; О. І. Галашко, 

В. В. Мулик, Л. В. Дугіна; А. С. Пашута; O. I. Kamaev, & 

D. O. Bezkorovainyi). У психологічному контексті армспорт пред’являє високі 

вимоги до виховання особистісних якостей, розвитку емоційно-вольової 

сфери, прагнення до самоактуалізації (В. А. Ілюшина; П. В. Живора, 

А. І. Рахматова; В. О. Петренко, О. О. Петренко). Натомість проблема 

розвитку силових якостей курсантів ВЗВО засобами армспорту є недостатньо 

розкритою у сучасній педагогічній теорії та практиці, що зумовило вибір 

теми дисертаційного дослідження «Методика розвитку силових якостей 

курсантів військових закладів вищої освіти засобами армспорту у 

процесі фізичного виховання». 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. 

Дисертаційну роботу виконано відповідно до: Зведеного плану наукової та 

науково-технічної діяльності у Збройних силах України у 2017–2018 рр. на 

тему «Обґрунтування норм фізичного та психоемоційного навантаження 

військовослужбовців під час ведення бойових дій», шифр «Гармонія» 

(державний реєстраційний номер 0117U006287); планів науково-дослідної 

роботи кафедр фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і 

спорту Військової академії (м. Одеса) та теорії і методики фізичного 

виховання факультету фізичного виховання, спорту та здоров’я 

Національного педагогічного університету імені М. П. Драгоманова. Тема 

дослідження відповідає п. 7 «Формування спеціальних знань і рухових 

навичок у дітей і молоді у процесі навчання фізичної культури, основ 

здорового способу життя» паспорту спеціальності 13.00.02 – теорія та 

методика навчання (фізична культура, основи здоров’я). 

Тему дисертаційного дослідження затверджено на засіданні Вченої 

ради НПУ імені М. П. Драгоманова (протокол № 9 від 30 грудня 2015 року) 

та узгоджено в Міжвідомчій раді з координації досліджень у галузі освіти, 

педагогіки і психології (протокол № 2 від 23 лютого 2016 року). 
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Мета дослідження – розробити, теоретично обґрунтувати методику 

розвитку силових якостей курсантів військових закладів вищої освіти 

засобами армспорту у процесі фізичного виховання та експериментально 

перевірити її ефективність. 

Відповідно до поставленої мети дослідження передбачено вирішення 

таких завдань: 

1. Здійснити теоретичний аналіз проблеми розвитку силових якостей 

курсантів військових закладів вищої освіти засобами армспорту у процесі 

фізичного виховання. 

2. Дослідити мотиваційно-ціннісне ставлення курсантів до занять 

армспортом та їх вплив на фізичну підготовленість, фізичний розвиток, 

здоров’я та психоемоційний стан курсантів. 

3. Визначити критерії оцінювання навчальних досягнень курсантів на 

заняттях армспортом у процесі фізичного виховання. 

4. Розробити, обґрунтувати методику розвитку силових якостей 

курсантів військових закладів вищої освіти засобами армспорту у процесі 

фізичного виховання та експериментально довести її ефективність 

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання курсантів 

військових закладів вищої освіти. 

Предмет дослідження – зміст, форми, засоби і методи розвитку 

силових якостей курсантів у процесі занять армспортом. 

Для розв’язання поставлених завдань використовувалися такі методи 

дослідження: 

- теоретичні: аналіз і узагальнення філософсько-методологічної, 

психолого-педагогічної, наукової, навчально-методичної літератури та 

досвіду передової практики, що дали можливість з’ясувати сучасний стан 

досліджуваної проблеми, систематизувати та узагальнити інформацію про 

об’єкт та предмет дослідження; 

- емпіричні: анкетування; педагогічне спостереження; педагогічне 

тестування; медико-біологічні методи; методи психодіагностики; 
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педагогічний експеримент (констатувальний та формувальний етапи) для 

з’ясування мотиваційно-ціннісного ставлення курсантів до занять 

армспортом; дослідження впливу занять армспортом на фізичну 

підготовленість, фізичний розвиток, здоров’я та психоемоційний стан 

курсантів під час навчання; отримання інформації, необхідної для розробки і 

теоретичного обґрунтування методики розвитку силових якостей курсантів 

ВЗВО засобами армспорту у процесі фізичного виховання, а також для 

перевірки її ефективності; 

- методи математичної статистики, зокрема вибірковий метод для 

якісного та кількісного опрацювання цифрових даних, виявлення 

достовірності результатів педагогічного експерименту, доведення 

ефективності розробленої методики. 

Наукова новизна одержаних результатів полягає в тому, що:  

- вперше: теоретично обґрунтовано методику розвитку силових якостей 

курсантів засобами армспорту у процесі фізичного виховання; запропоновано 

педагогічні умови підвищення ефективності розвитку силових якостей у 

курсантів засобами армспорту; визначено критерії оцінювання навчальних 

досягнень курсантів на заняттях армспортом у процесі фізичного виховання; 

- удосконалено: процес розвитку рухових якостей у курсантів ВЗВО під 

час занять вправами силової спрямованості;  

- подальшого розвитку набули наукові положення про особливості 

організації занять силовими видами спорту у військових підрозділах; питання 

стану і динаміки фізичної підготовленості, фізичного розвитку, здоров’я та 

психоемоційного стану курсантів у процесі навчання у ВЗВО, а також 

формування мотивації у курсантів до занять силовими вправами. 

Практичне значення отриманих результатів полягає у розробці та 

експериментальній перевірці методики розвитку силових якостей курсантів 

ВЗВО засобами армспорту у процесі фізичного виховання. 

Методику розвитку силових якостей курсантів засобами армспорту у 

процесі фізичного виховання впроваджено до освітнього процесу з фізичного 
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виховання курсантів Військової академії (м. Одеса) (акт від 10 грудня 2021 

року), Житомирського військового інституту імені С. П. Корольова (акт від 02 

грудня 2020 року), Харківського національного університету Повітряних сил 

імені Івана Кожедуба (акт від 07 грудня 2020 року), Національної академії 

внутрішніх справ (акт від 18 грудня 2020 року), Харківського національного 

університету внутрішніх справ (акт від 21 грудня 2020 року). 

Теоретико-методичні положення та практичні результати дослідження 

можуть бути використані у процесі організації спортивно-масової роботи у 

військових закладах вищої освіти, під час викладання навчальної дисципліни 

«Фізичне виховання, спеціальна фізична підготовка», а також у ході 

підготовки військових фахівців з фізичної підготовки і спорту під час 

викладання дисциплін «Теорія та методика військово-прикладних видів 

спорту», «Підвищення спортивної майстерності» та інших. Розроблену 

методику можна адаптувати до освітнього процесу фізичного виховання 

курсантів закладів вищої освіти правоохоронних органів, рятувальних та 

інших спеціальних служб України, а також студентів цивільних закладів 

вищої освіти будь-якого профілю. Крім того, окремі положення проведеного 

дослідження можна застосовувати в освітньому процесі студентів 

факультетів фізичного виховання під час викладання дисциплін «Теорія і 

методика фізичного виховання», «Теорія і методика викладання атлетизму», 

«Методика викладання фізичного виховання у вищій школі». 

Особистий внесок здобувача у роботах, виконаних у співавторстві, 

полягає у теоретичному обґрунтуванні основних положень досліджуваної 

проблеми та аналізі фактичного матеріалу [1, 4, 7], проведенні 

експериментальних досліджень [6, 8, 10], інтерпретації результатів і 

формулюванні висновків [5, 9, 11, 12]. 

Апробація результатів дослідження. Основні положення і результати 

дослідження апробовані на міжнародних та всеукраїнських науково-

методичних та науково-практичних конференціях і семінарах, а саме: а саме: 

ІІІ та ІV Міжнародних науково-практичних конференціях «Сучасні тенденції 
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та перспективи розвитку фізичної підготовки та спорту Збройних Сил 

України, правоохоронних органів, рятувальних та інших спеціальних служб 

на шляху євроатлантичної інтеграції України» (Київ, 2019, 2020); ХІ 

Міжнародній науково-практичної конференції «Сучасні проблеми та 

перспективи розвитку фізичного виховання, здоров’я і професійної 

підготовки майбутніх фахівців з фізичного виховання і спорту» (Київ, 2020); 

науковому семінарі «Сучасні тенденції та перспективи розвитку спеціальної 

військово-професійної спрямованості фізичної підготовки та водолазної 

підготовки» (Київ, 2018); щорічних звітних наукових конференціях кафедри 

теорії і методики фізичного виховання Національного педагогічного 

університету імені М. П. Драгоманова (Київ, 2016–2020). 

Публікації. Результати дисертаційного дослідження відображено у 12 

публікаціях, серед яких: 1 стаття у міжнародному виданні, що входить до 

наукометричної бази «Web of Science», 6 статей у наукових фахових виданнях 

України; 2 публікації виконано одноосібно. 

Структура та обсяг роботи. Робота складається з анотації, вступу, 

трьох розділів, висновків, списку використаних джерел (417 найменувань, з 

них іноземними мовами – 69) та додатків (на 64 сторінках). Загальний обсяг 

дисертації – 327 сторінок, з яких 215 сторінок основного тексту. У роботі 

міститься 35 таблиць та 73 рисунки. 
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РОЗДІЛ 1 

 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ЗАСАДИ РОЗВИТКУ СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ 

КУРСАНТІВ ВІЙСЬКОВИХ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ ЗАСОБАМИ 

АРМСПОРТУ У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 

1.1. Особливості організації освітнього процесу фізичного 

виховання курсантів у військових закладах вищої освіти 

 

За даними О. В. Петрачкова та інших вчених [15, 57, 83, 134, 184], в 

сучасних умовах реформування Збройних Сил (ЗС) України та їх 

поступового переходу до сумісності зі стандартами підготовки 

військовослужбовців країн членів НАТО особливої актуальності набуває 

процес керівництва, організації та проведення практичних заходів бойової 

підготовки. Важлива роль у вирішенні цих завдань відводиться командирам 

усіх рівнів управління, фахівцям фізичної підготовки і спорту під час 

організації процесу фізичного вдосконалення військовослужбовців.  

У керівних документах зазначено, що фізична підготовка – це комплекс 

заходів щодо фізичного вдосконалення військовослужбовців, спрямований на 

розвиток загальних і спеціальних фізичних якостей, формування військово-

прикладних навичок, виховання морально-вольових і психологічних якостей 

[176]. Фізична підготовка є складовою частиною загальної системи навчання 

та виховання особового складу Збройних Сил України [17, 176, 185].  

У другому виданні посібника «Фізична підготовка у військах» (2017) 

зазначено, що фізична підготовка – це цілеспрямований керований процес 

фізичного вдосконалення військовослужбовців, який здійснюється з 

урахуванням особливостей їхньої військово-професійної діяльності і є одним 

із головних предметів бойової підготовки, важливим елементом боєздатності 

органів військового управління, військових частин і підрозділів; вона 
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спрямована на забезпечення фізичної готовності особового складу до 

виконання службово-бойових та професійних завдань за призначенням [188]. 

У другому томі підручника Т. Ю. Круцевич «Теорія і методика 

фізичного виховання» [173] знаходимо, що фізична підготовка – це 

цілеспрямований управляючий процес фізичного вдосконалення 

військовослужбовців, який здійснюється з урахуванням особливостей їхньої 

військово-професійної діяльності.  

У Тимчасовій настанові з фізичної підготовки у ЗС України (ТНФП) [176] 

визначено, що мета фізичної підготовки полягає у забезпеченні фізичної 

готовності військовослужбовців до професійної діяльності. Фізична готовність 

– це ступінь оволодіння встановленими стандартами фізичної підготовки, які 

забезпечують здатність військовослужбовців ефективно виконувати завдання за 

призначенням відповідно до займаних посад (військових спеціальностей). 

Фізична готовність є обов’язком для військовослужбовців [172, 176, 186]. 

У системі фізичної підготовки організація фізичної підготовки є 

важливим елементом підсистеми «Управління процесом фізичного 

вдосконалення військовослужбовців» [187]. Вчені визначають організацію як 

впорядкування, налагоджування, устрій, приведення будь-чого у систему чи 

побудова окремого організму [171, 183]. Організація фізичної підготовки 

включає планування, підготовку керівників, контроль, облік та забезпечення 

фізичної підготовки [127, 176, 191, 194]. 

Планування – головна функція управління фізичною підготовкою, 

сутність якої полягає у визначенні послідовності, строків і методів 

використання різних засобів та форм фізичної підготовки, що забезпечують 

виконання поставлених завдань і програм бойової підготовки [132]. 

Планування – безперервний процес, обумовлений тим, що завдання з питань 

фізичної підготовки, які вирішують окремі органи або посадові особи, 

постійно уточнюються або кардинально змінюються, що потребує 

відповідних змін у плануванні [56]. Своєчасне та правильне планування 

фізичної підготовки дозволяє бачити перспективу у підвищенні рівня 
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фізичної підготовленості особового складу, цілеспрямовано виховувати та 

навчати військовослужбовців, найбільш продуктивно використовувати всі 

засоби та форми фізичної підготовки. Правильне планування дозволяє 

ефективно використовувати час, відведений на фізичну підготовку, 

повноцінно експлуатувати наявну навчально-матеріальну базу та своєчасно 

готувати особовий склад до проведення усіх форм фізичної підготовки. 

Планування фізичної підготовки дозволяє здійснювати контроль за її 

організацією та проведенням, своєчасно розкривати недоліки, вивчати, 

узагальнювати передовий досвід навчання [126]. Планування повинно 

забезпечувати виконання програм фізичної підготовки з урахуванням 

навчальних (бойових) завдань, рівномірний розподіл заходів фізичної 

підготовки протягом тижня, місяця, року і передбачати: на навчальні заняття 

з фізичної підготовки для курсантів ВЗВО – 4 навчальні години (2 заняття по 

дві навчальні години: одне − у сітці розкладу занять, друге − в години 

самостійної підготовки) під керівництвом фахівця фізичної підготовки і 

спорту) на тиждень протягом кожного семестру (за винятком останнього); 

ранкову фізичну зарядку щоденно, крім святкових та вихідних днів, 

тривалістю 30−50 хвилин; спортивно-масову роботу (СМР) 2 рази на 

тиждень по 1 навчальній годині в робочі дні у вільний від занять час і 3 

навчальні години у вихідні та святкові дні [176]. Індивідуальне (самостійне) 

фізичне тренування проводиться в ході навчальних занять з фізичної 

підготовки, у години самостійної підготовки та позаслужбовий час за 

необхідністю [49, 118, 176]. 

Фізичну підготовку у ЗС України організують відповідно до вимог 

статутів, наказів і директив Міністра оборони України, начальника 

Генерального штабу – Головнокомандувача ЗС України, Настанови з 

фізичної підготовки у ЗС України, організаційно-методичних вказівок 

командувачів видів ЗС України, наказів (планів) командирів військових 

частин [176, 188]. За організацію фізичної підготовки у військовій частині 

відповідає заступник командира (начальника) та начальник фізичної 
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підготовки; у ВЗВО – керівник закладу освіти через начальника кафедри 

фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту [120, 138, 

176]. Організація освітнього процесу у ВЗВО є основним видом діяльності, на 

яку спрямовані зусилля усього науково-педагогічного складу ВЗВО, у тому числі 

й кафедри фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту [144].  

«Фізичне виховання, спеціальна фізична підготовка» є однією з 

обов’язкових навчальних дисциплін для вивчення в усіх військових закладах 

вищої освіти України [163]. Ця навчальна дисципліна спрямована на 

вирiшення загальних i спецiальних завдань фізичної підготовки, оволодiння 

теоретичними знаннями, органiзацiйно-методичними навичками в 

керiвництвi, органiзацiї і проведенні фiзичної підготовки з урахуванням 

специфіки військово-професійної діяльності.  

Ю.С. Фіногенов та інші вчені [188, 190] вказують, що від рівня 

компетентності та професіоналізму випускників – майбутніх командирів буде 

залежати успішність функціонування системи фізичної підготовки 

військовослужбовців як складової системи бойової підготовки військ. 

Офіцери – керівники вищої ланки управління військовими колективами – 

повинні добре розумітися на питаннях функціонування фізичної підготовки 

військовослужбовців та стати взірцем стройового вишколу, фізичної 

кондиції, бути спроможними виконувати тести й нормативи з фізичної 

підготовки. Крім того, посилюються вимоги до теоретично-методичної 

складової підготовки військового керівника, у тому числі і з питань фізичної 

підготовки. Автори зазначають, що сформована система знань про процес 

фізичного вдосконалення військовослужбовців, управління цим процесом, 

уміння оперативно шукати, аналізувати та адекватно використовувати 

сучасну інформацію дозволяє випускникам ВЗВО не тільки самим успішно 

виконувати функціональні обов’язки, але й надавати ефективну допомогу у 

процесі фізичного вдосконалення тим, хто цього потребує [187].  

Впровадження неперервної ступеневої системи підготовки військових 

фахівців потребує наявності в офіцерів відповідного рівня компетентності у 



 16 

питаннях функціонування системи фізичної підготовки військовослужбовців 

[18]. Процесуальну та змістову спрямованість фізичної підготовки курсантів 

визначають вимоги освітніх програм до штатно-посадового призначення 

випускників. На кожному рівні підготовки курсанти повинні оволодіти 

певними теоретичними знаннями, практичними навичками та методичними 

вміннями, а наприкінці навчання здобути кваліфікацію відповідно до заявлених 

компетенцій [19]. Зміст навчальної дисципліни «Фізичне виховання, спеціальна 

фізична підготовка» для кожного рівня підготовки визначається на основі вимог 

освітніх програм та настанови з фізичної підготовки.  

У колективній праці – підручнику «Фізичне виховання, спеціальна 

фізична підготовка» за редакцією Ю. С. Фіногенова [188] автори дещо 

розширюють вимоги до компетенцій курсантів ВЗВО і зазначають, що 

випускники повинні знати: концептуальні основи фізичної підготовки, зміст 

фізичної підготовки, форми і методи розвитку фізичних якостей і 

формування та вдосконалення рухових навичок військовослужбовців, вимоги 

керівних документів з питань фізичної підготовки військовослужбовців, 

основи керівництва фізичною підготовкою військовослужбовців; контроль, 

облік, забезпечення фізичної підготовки військовослужбовців, засоби 

запобігання травматизму під час проведення заходів фізичної підготовки; 

вміти: виконувати вправи та нормативи з фізичної підготовки, володіти 

навичками навчання вправам, прийомам та діям, складати плани проведення 

форм фізичної підготовки та проводити заходи фізичної підготовки, готувати 

місця для проведення форм фізичної підготовки, здійснювати контроль за 

фізичною підготовкою; бути ознайомленим із: організацією індивідуальних 

форм фізичного вдосконалення особового складу, тренажів (інструктажів), 

змістом військово-спортивної класифікації та правилами військово-

спортивних змагань.  

У працях ряду вчених [33, 60, 204] зазначено, що мета фізичної 

підготовки курсантів ВЗВО полягає у забезпеченні виховання у курсантів 

потреби оволодіти теоретичними знаннями, фізичними вправами, прийомами 
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та діями, організаційно-методичними навичками та вміннями управління 

фізичним розвитком та вдосконаленням військовослужбовців визначеними 

засобами, а також у навчанні застосовувати набуті цінності у майбутній 

військово-професійній та повсякденній службовій діяльності. Як 

стверджують фахівці [159, 205], фізична підготовка у ВЗВО повинна 

сприяти: формуванню готовності до оволодіння зброєю і бойовою технікою 

та ефективного їх використання, до перенесення фізичних навантажень, 

нервово-психічних напружень в екстремальних ситуаціях; вирішенню 

завдань навчання, виховання морально-вольових і психічних якостей у 

курсантів і згуртування військових колективів; накопиченню досвіду у 

застосуванні здобутих цінностей впродовж життя в особистій, навчальній, 

повсякденній службовій діяльності, побуті та сім’ї; підвищенню значущості 

занять фізичною підготовкою та військово-прикладними видами спорту у 

повсякденній діяльності [159, 176, 205]. 

Для досягнення мети освітнього процесу з фізичної підготовки у ВЗВО 

потрібно сформувати у курсантів мотиваційно-ціннісне ставлення до 

фізичної культури, здорового способу життя, потреби у регулярних заняттях 

з фізичного вдосконалення [16, 81, 158]. Цю діяльність колектив кафедри 

фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту проводить у 

тісній співпраці з командним складом ВЗВО. Рекомендації та пропозиції 

щодо фізичного вдосконалення курсантів повинні підтримувати командири. 

Тісна та систематична взаємодія командира і викладача дозволяє ефективно 

вирішувити завдання навчання та виховання курсантів [188]. 

Вчені В. М. Романчук, М. В. Корчагін та ін. [85, 110, 119, 156] зазначають, 

що для досягнення мети та реалізації завдань фізичної підготовки 

застосовуються відповідні засоби, методи і форми. Основним засобом фізичної 

підготовки є фізичні вправи, які виконуються за встановленими вимогами з 

дотриманням заходів безпеки та гігієнічних умов у поєднанні з оздоровчими 

силами природи [176]. До методів фізичного вдосконалення 

військовослужбовців належать рівномірний, повторний, змінний, інтервальний, 
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контрольний, змагальний методи; до форм – навчальні заняття; фізичне 

тренування в процесі навчально-бойової діяльності; ранкова фізична зарядка; 

спортивно-масова робота (СМР); самостійна підготовка [176]. 

Важливою формою фізичної підготовки курсантів ВЗВО на думку 

Г. І. Сухоради, К. В. Пронтенка та інших вчених [149, 168, 196] є спортивно-

масова робота, яка характеризується як спеціалізований навчально-виховний 

та тренувальний процес курсантів щодо задоволення потреб у прагненні 

досягти найвищих спортивних результатів та видовищних потреб. СМР 

спрямована на залучення військовослужбовців та членів їх сімей до активних 

занять військово-прикладними, масовими та іншими видами спорту, 

підвищення спортивної майстерності та фізичної підготовленості, організацію 

змістовного дозвілля, пропаганду здорового способу життя [176]. 

СМР успішно поєднує тренувальну функцію – надає значні можливості 

для підняття рівня фізичної підготовленості курсантів та виховну – дає 

можливість організовувати дозвілля особового складу [16]. Крім того, 

завдяки участі курсантів у СМР формується більш підготовлена у питаннях 

здорового способу життя, спортивного тренування особистість курсанта.  

За умови якісної організації СМР у ВЗВО, де сконцентровані, як 

правило, найкращі науково-педагогічні кадри та фахівці із спортивного 

вдосконалення у ЗС України, курсанти мають можливість проводити 

спортивні тренування протягом тривалого періоду (до 4-5 років) у належних 

умовах. Це дозволяє їм досягти значних особистих результатів у певному 

виді спорту, виконати спортивний розряд або здобути спортивне звання. 

Такий стимул є дуже ефективним мотиваційним чинником для молодої 

людини, яка прагне до самовдосконалення. 

У ТНФП [176] зазначено, що безпосередня навчально-тренувальна 

робота в збірних командах та спортивних секціях з видів спорту, що 

культивуються у Збройних Силах України, області, місті тощо здійснюється 

кафедрою фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту: у 

збірних командах ВЗВО – під час самостійної підготовки та СМР 4–5 разів на 
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тиждень тривалістю 2 навчальні години; у спортивних секціях – під час 

спортивно-масової роботи та у вільний від занять (роботи) час 2–4 рази на 

тиждень по 1 навчальній годині. Дні, години і місце проведення навчально-

тренувальних занять в збірних командах та спортивних секціях визначаються 

щорічним установчим наказом начальника ВЗВО щодо організації СМР на 

навчальний рік. Курсантам – членам збірних команд ВЗВО за рішенням 

засідання кафедри та з дозволу начальника ВЗВО дозволяється самостійно 

вдосконалювати спортивну майстерність під час ранкової фізичної зарядки, 

навчальних занять з фізичної підготовки, СМР на підставі затверджених 

індивідуальних планів підготовки до змагань, за умови успішного засвоєння 

ними навчальної програми з фізичної підготовки [176]. 

Ю. А. Бородін [16], Г. І. Сухорада [168] вказують, що система 

спортивної підготовки, до якої залучаються курсанти під час СМР, позитивно 

впливає на все подальше їх життя. Автори відзначають характерні риси та 

уміння, яких набувають курсанти, що займались певний період часу 

спортивним тренуванням у збірних командах ВЗВО: уміння планувати та 

прогнозувати свою діяльність на короткострокову, середньострокову та 

довгострокову перспективу (за аналогією із циклами спортивного 

тренування); уміння розподіляти фізичні ресурси організму та регулювати 

свій морально-психологічний стан на різних етапах спортивної і професійної 

підготовки; уміння швидко та успішно проходити процес соціалізації у 

різних колективах; знання та уміння, пов’язані з адміністративно-

організаційними питаннями під час відвідування змагань різного рівня 

(підготовка до відряджень на змагання, оформлення проїзних документів, 

протоколів, заявок, атестатів тощо). Таким чином, участь курсантів ВЗВО у 

СМР дає їм позитивний досвід, який вони можуть успішно використовувати 

у своїй подальшій професійній діяльності та передавати своїм підлеглим у 

майбутньому [176]. 

Важливим питанням при організації СМР змінного складу ВВНЗ є 

визначення видів спорту, за якими її проводять. Пріоритетними є військово-
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прикладні види спорту, які визначають специфіку підготовки майбутніх 

фахівців, які включені у військово-спортивну класифікацію та за якими 

проводиться Спартакіада серед ВЗВО. Серед видів спорту та вправ 

найпоширенішими у ВЗВО є військово-спортивні багатоборства (багатоборство 

ВСК, військове п’ятиборство), гирьовий спорт, рукопашний бій, спортивні ігри 

(футбол, волейбол, баскетбол). Останнім часом серед курсантів ВЗВО 

популярності набули такі види спорту, як перетягування каната, туризм, 

спортивне орієнтування, кросфіт, пауерліфтинг, армспорт. Аналіз літератури 

показав, що питанням впровадження більшості вказаних видів спорту до 

системи фізичної підготовки курсантів присвячено низку досліджень [150, 206, 

214, 221, 245, 251, 256], однак науковому обґрунтуванню армспорту як засобу 

розвитку силових якостей курсантів ВЗВО приділено недостатньо уваги.  

Таким чином, за результатами проведеного аналізу літературних 

джерел, ми з’ясували, що у системі підготовки військових фахівців важливим 

є час їх навчання у ВЗВО. У процесі навчання курсанти свідомо прагнуть 

набути високого звання офіцера ЗС України, що історично формувався на 

основі військових традицій народу, досвіду багатьох поколінь 

військовослужбовців, суворого виконання вимог статуту. Це покладає на них 

певну відповідальність за свій вибір, змушує дотримуватись тих високих 

вимог, що ставляться до офіцерів. Виправка, здоровий бадьорий вигляд є 

кращою зовнішньою ознакою сформованості офіцера в уявленні 

співгромадян. Досягти цього допомагає система багаторічної підготовки, 

однією із складових якої є фізична підготовка як важливий педагогічний 

засіб військового навчання та виховання. Встановлено, що організація 

фізичного виховання у ВЗВО має певні особливості, пов’язані із 

забезпеченням пріоритетних напрямів діяльності ВЗВО, та специфікою 

організації освітнього процесу курсантів. Фізичне виховання у ВЗВО 

проводиться в формах навчальних занять, СМР, ранкової фізичної зарядки, 

фізичного тренування в процесі навчально-бойової діяльності та самостійної 

підготовки. СМР виділяється фахівцями як ефективний засіб виховання у 
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курсантів прагнення до перемоги та стійкості в діях під час максимальних 

фізичних навантажень та психічних напружень за рахунок їх активної участі у 

тренувальному процесі у обраному виді спорту. При цьому виявлено, що серед 

великої кількості військово-прикладних і сучасних видів спорту, які 

користуються високою популярністю серед курсантів ВЗВО, армспорт, як засіб 

розвитку силових якостей курсантів, є найменш дослідженим. Вищезазначене 

обумовлює актуальність проведення наукових досліджень з метою 

обґрунтування необхідності впровадження армспорту до СМР курсантів 

ВЗВО з метою розвитку їх силових якостей, покращання фізичного розвитку, 

зміцнення здоров’я та покращання психоемоційного стану курсантів у 

процесі навчання. 

 

1.2. Теоретичні основи розвитку силових якостей курсантів у 

процесі фізичного виховання 

 

Як вказують А. Н. Воробйов, О. К. Сорокін [27], Л. С. Дворкін [48] та 

інші вчені [20, 51, 66], сила завжди була найбільш популярною фізичною 

якістю серед чоловіків. Т. Г. Кириченко, К. В. Пронтенко, В. В. Пронтенко 

[72] вказують, що культ сили виник ще на зорі людства; в усіх народів є 

легенди та перекази про людей, які наділені надзвичайною силою. Богатирів 

та їх подвиги обожнювали завжди, тому що вони були захисниками вітчизни, 

прикладом для юних поколінь [96, 97, 148 та ін.].  

Значна увага силовим вправам приділялась й на Запорозькій Січі, де 

фізична сила, спритність та витривалість були у значній пошані козаків. В 

українських піснях і думах оспівуються славні імена Івана Підкови, Северина 

Наливайка, Богдана Хмельницького, Максима Кривоноса, Івана Богуна, 

Тараса Трясила, Івана Сірка, Семена Палія, Устима Кармалюка та інших 

українських богатирів [72, 107, 116]. 

У другій половині ХІХ століття, завдяки значному поширенню у 

країнах Європи та США циркового мистецтва, де виступи атлетів силового 
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жанру займали одне із основних місць, у багатьох країнах світу почали 

створюватися атлетичні гуртки, започатковуватися змагання з силових вправ 

[122, 148]. Так силові вправи набули спортивного характеру й почалося 

формування силових видів спорту. Силові вправи та силові види спорту й 

зараз користуються високою популярністю серед учнівської і студентської 

молоді, у військовослужбовців і, особливо, курсантів ВЗВО.  

Т. Ю. Круцевич, Л. П. Пилипей, Д. В. Бойко та інші вчені [2, 4, 12, 14, 

42, 90] зазначають, що сучасні, відносно нові серед молоді, силові види 

спорту, такі, як бодибілдинг, пауерліфтинг, гирьовий спорт, армспорт, 

фітнес, які характеризуються тренувальною роботою, що мають силову 

спрямованість, користуються високою популярністю серед сучасного 

студентства. За результатами анкетування різними авторами виявлено, що 

понад 50–60% студентів-чоловіків у процесі навчання у закладі вищої освіти 

бажають займатися силовими видами спорту [37, 46, 55, 82, 95, 267].  

Як стверджує Г. П. Грибан [41], до 17–18 років завершується всебічне 

вдосконалення рухової функції, закінчується вирівнювання співвідношення 

топографії сили різних груп м’язів, яке характерне для дорослих людей. 

Збільшення максимальних показників сили, швидкості рухів свідчить про те, 

що руховий апарат, який розвивається, стає активним у різних 

функціональних параметрах. Ю. Хартманн, Х. Тюннеманн [193] студентський 

вік вважають періодом завершення становлення організму молодої людини, 

який характеризується досить високою пластичністю, адаптацією до фізичних 

навантажень. Тому, за даними авторів, студентський вік є найбільш 

сприятливим, оптимальним часом для занять силовими видами спорту. 

Т. Ю. Круцевич [173] вказує, що прогресивний природний розвиток 

силових якостей людини триває до 25–30-річного віку. При цьому він носить 

гетерохронний характер у вікових періодах і темпах приросту. Одні вікові 

періоди характеризуються низькими темпами розвитку силових якостей, а 

інші – високими (сензитивні періоди). За даними Т. Ю. Круцевич [137], 

Л. В. Волкова [26], у вікові періоди високих природних темпів приросту 
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відповідних силових якостей спостерігається і висока адаптація організму до 

тренувальних дій, які пов’язані з їх розвитком, і навпаки. Вибираючи силові 

вправи для вирішення відповідного педагогічного завдання, необхідно 

враховувати їх переважаючий вплив на розвиток певної силової якості, 

можливість забезпечення локального, регіонального або загального впливів 

на опорно-м’язовий апарат і забезпечення точного дозування величини 

навантаження [22, 253]. 

Вивчаючи зацікавленість студентів у систематичних заняттях силовими 

видами спорту, Е. М. Навроцький, В. В. Пантік [114] встановили провідні 

стимули, серед яких: покращання працездатності у навчанні та майбутній 

професійній діяльності; відпочинок (розваги) під час навчальної діяльності; 

струнка фігура (міцна статура); поліпшення власних спортивних результатів 

та результатів навчання; товаришування (спілкування), напруженість, 

співпереживання, драматизм під час змагань; випробування й успіх; 

рішучість і впевненість. 

У своєму дослідженні П. П. Ткаченко [177] вказує, що силова 

підготовленість, досягнута студентами у процесі спеціалізованого 

тренування з гирями, має широке позитивне перенесення та сприяє 

досягненню високих результатів у професійній діяльності, побуті та інших 

видах рухової активності. У той же час, за даними автора, різноманітність 

трудових операцій у різних сферах життєдіяльності людини потребує від 

фахівців високого рівня розвитку саме силових якостей. Тому П. П. Ткаченко 

розробив авторську методику розвитку силових якостей студентів засобами 

гирьового спорту у процесі з фізичного виховання та довів її ефективність 

щодо розвитку силових якостей саме у визначений віковий період молоді. 

І. В. Мичка [112], O. Tovstonoh, M. Roztorhui, F. Zahura, B. 

Vynogradskyi [259], V. Zhamardiу et. al [265] вважають, що одним із шляхів 

удосконалення фізичного виховання у закладах вищої освіти України є 

підвищення у студентської молоді мотивації до систематичних занять 

фізичними вправами за рахунок упровадження в освітній процес таких нових 
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видів фізкультурно-оздоровчої рухової діяльності, як пауерліфтинг (силове 

триборство). Автори переконані, що силові вправи із пауерліфтингу 

користуються популярністю серед студентської молоді, а широкий вибір 

вправ дозволяє проводити заняття з високою щільністю, покращувати 

фізичну підготовленість, функціональний стан та працездатність студентів, 

розвивати всі групи м’язів, ефективно вирішувати завдання формування та 

корекції тілобудови, формувати морально-вольові якості, підвищувати 

спортивні показники.  

Серед курсантів ВЗВО особливою популярністю користуються такі 

сучасні силові види спорту, як кросфіт, гирьовий спорт, пауерліфтинг та 

армспорт. Кожен із цих видів спорту відрізняється специфікою змагальної 

діяльності, але поєднує їх характер тренувальної роботи, що має силову 

спрямованість з використанням як традиційних (штанга, гантелі, гирі), так і 

нетрадиційних (тренажери і пристрої зі змінним навантаженням) засобів [197].  

В. Л. Богуш, А. С. Яцунський, О. В. Сокол, В. Д. Мартин, О. І. 

Резниченко [128] стверджують, що у процесі занять силовими видами спорту 

і силовими вправами відбувається розвиток усіх фізичних якостей, і в першу 

чергу – силових. У працях Л. П. Матвеєва, В. М. Платонова, В. Г. Олешка та 

інших вчених [109, 121, 124, 139] знаходимо, що автори під силою мають на 

увазі властивість людини долати зовнішній опір чи протидіяти йому за 

рахунок м’язових зусиль. У теорії фізичного виховання поняття «сила» 

відображає одну з якісних характеристик довільних рухів людини, що 

спрямовані на вирішення конкретного рухового завдання. Виходячи з цього, 

у підручнику Т. Ю. Круцевич [173], визначено, що сила – це здатність 

переборювати певний опір або протидіяти йому за рахунок діяльності м’язів. 

Тобто, чим більший опір здатна подолати людина, тим вона сильніша. Залежно 

від рухового завдання та характеру роботи опорно-рухового апарату сила, що 

проявляється м’язами, набуває специфічних особливостей, що стають більш 

вираженими зі зростанням фізичної підготовленості людини [174]. 
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В. Л. Волков [24] стверджує, що виконання будь-якого руху чи 

збереження певного положення тіла обумовлено роботою м’язів людини. 

Величину зусилля, що розвивається при цьому, називають силою м’язів. Далі 

вчений визначає, що сила як рухова якість, це – здатність людини долати опір 

або протидіяти йому за допомогою м’язових напружень. Опором можуть 

виступати сили земного тяжіння, маса власного тіла, маса спортивного 

інвентарю, опір, що чинить партнер тощо. За даними Л. С. Дворкіна [48], 

сила є фізичною якістю людини, яка призначена природою для того, щоб, 

використовуючи м’язи, долати зовнішні впливи. За даними автора, м’язи – це 

унікальний витвір природи, це двигун з коефіцієнтом корисної дії, який є 

недоступним жодній машині: у результаті рухів вдосконалюються самі м’язи, 

збільшується їх об’єм та сила. У свою чергу м’язова діяльність викликає 

підвищене споживання кисню та поживних речовин організмом, більш 

інтенсивну роботу серця і легень. Як наслідок, одночасно із тренуванням 

скелетних м’язів, які, в першу чергу, виконують рухову функцію організму, 

розвиваються й м’язи одного з найважливіших органів – серця.  

За даними багатьох вчених [43], сила є основною, інтегральною 

фізичною якістю, від якої більшою або меншою мірою залежить прояв усіх 

інших фізичних якостей. Так, Т. Ю. Круцевич [173] вказує, що будь-які 

рухові дії людини – це результат узгодженої діяльності центральної нервової 

системи і периферичних відділів рухового апарату, зокрема скелетно-

м’язової системи. У центральній нервовій системі продукуються імпульси 

збудження, які надходять до м’язових волокон. Унаслідок цього м’язи 

напружуються з певною силою, яка й дозволяє переміщувати у просторі 

окремі ланки тіла або тіло в цілому. Від величини і спрямування прикладання 

сили змінюється швидкість і характер руху [45]. Залежно від рухового 

завдання та характеру роботи опорно-рухового апарату сила, що 

проявляється м’язами набуває специфічних особливостей, що стають більш 

вираженими із зростанням фізичної підготовленості людини [38, 46, 199]. 
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М. М. Линець [99] та інші вчені [111, 115] вказують, що під час 

виконання фізичних вправ м’язи людини можуть перебувати в чотирьох 

основних режимах:  

1) робота виконується за рахунок зменшення довжини м’язів (режим 

зменшення довжини м’язів, переборний або долаючий);  

2) робота виконується за рахунок збільшення довжини м’язів (режим 

збільшення довжини м’язів, поступливий);  

3) робота виконується за рахунок напруження м’язів без зміни їхньої 

довжини (режим напруження м’язів, утримуючий);  

4) робота виконується з чергуванням названих режимів (змішаний 

режим або комбінований).  

За даними І. Б. Верблюдова, Т. О. Лози [21], перші два режими характерні 

для динамічної, третій – для статичної, четвертий – для статодинамічної роботи 

м’язів. Ці режими роботи м’язів позначають наступними термінами: «динамічна 

сила» і «статична сила». У будь-якому режимі роботи м’язів сила може 

проявлятися повільно й швидко. Це – характер їх роботи. Відповідно до 

режимів і характеру м’язової діяльності силові якості людини розрізняють на 

[22, 46, 147]: абсолютну силу (максимальна сила певної групи м’язів). 

Абсолютна сила має вирішальне значення при подоланні великого опору; 

відносну силу (відношення показника абсолютної сили людини до маси її тіла). 

Відносна сила має вирішальне значення у вправах, пов’язаних з переміщенням 

власного тіла у просторі; вибухову силу (прояв великої сили за найкоротший 

відрізок часу). Вибухова сила має вирішальне значення під час відштовхування 

в стрибках, у фінальній фазі під час метання тощо; швидку силу як здатність 

людини якнайшвидше долати помірний опір. Швидка сила пов’язана із 

здатністю людини якнайшвидше долати зовнішній опір у діапазоні від 15–

20% до 70% від максимальної сили у конкретній фізичній вправі. Швидка 

сила є домінуючою в забезпеченні ефективної діяльності на спринтерських 

дистанціях та подібних фізичних вправах.  
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В. М. Платонов [139] виділяє такі основні види силових якостей, як: 

максимальну силу, швидкісну силу та силову витривалість. Під 

максимальною сило вчений розуміє найвищі можливості, які спортсмен 

здатен виявити під час максимального м’язового скорочення. При цьому 

вчений не рекомендує максимальну силу ототожнювати з абсолютною, яка 

відображає резервні можливості нервово-м’язової системи [139]. Швидкісна 

сила, за даними В. М. Платонова, це здатність нервово-м’язової системи 

мобілізувати функціональний потенціал для досягнення високих показників 

сили за максимально короткий час. Швидкісну силу, яка виявляється в 

умовах достатньо великого опору, вчений диференціює як вибухову силу, а 

силу, яка виявляється в умовах протидії відносно невеликої і середньої 

величини опору – як стартову силу. Силову витривалість В. М. Платонов 

розглядає, як здатність тривалий час підтримувати достатньо високі силові 

показники [139]. Вчений наголошує, що всі вказані види силових якостей у 

спортивній діяльності виявляються не ізольовано, а у складній взаємодії, яка 

визначається специфікою виду спорту, техніко-тактичним арсеналом 

спортсмена та рівнем розвитку інших рухових якостей.  

Т. Ю. Круцевич [173] зазначає, що основними, якісно специфічними 

для різних рухових дій, видами прояву сили (силовими якостями) є: 

абсолютна сила – це здатність людини переборювати найбільший опір або 

протидіяти йому м’язовим напруженням. Значення максимальної сили 

ефективності виконання тієї або іншої фізичної вправи тим менше, чим 

менша величина опору, що долається, і чим більше домінують швидкість 

м’язового скорочення або витривалість; швидкісна сила – це здатність 

людини з можливо більшою швидкістю переборювати помірний опір. Це 

специфічний прояв сили у діапазоні величини зовнішнього опору від 15–20 

% до 70 % максимальної сили; вибухова сила – це здатність людини 

проявити найбільше зусилля за якомога можливий найкоротший час. Вона 

має вирішальне значення у рухових діях, які потребують великої потужності 

напруження м’язів (стрибки, метання, удари, виведення суперника з 
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рівноваги в боротьбі); силова витривалість – це здатність людини якомога 

ефективніше, для конкретних умов рухової діяльності, долати помірний 

зовнішній опір. При цьому вчений має на увазі різноманітний характер 

функціонування м’язів; підтримання необхідної пози, повторне виконання 

вибухових зусиль, циклічна робота певної інтенсивності. 

Для порівняння силових можливостей людей, які мають різну масу тіла, 

застосовується показник відносної сили [22]. Відносна сила – це кількість 

абсолютної сили людини, що припадає на один кілограм маси її тіла. Таке 

виділення силових якостей вчені вважають умовним, оскільки, незважаючи на 

притаманну їм якісну специфічність, вони певним чином взаємопов’язані як у 

своєму прояві, так і у своєму розвитку. У чистому вигляді проявляються 

надто рідко, частіше вони є компонентами більшості рухових дій людини [44, 

63, 65, 93. 103]. 

Як стверджують фахівці [4, 9, 39, 64, 108], кожен силовий вид спорту 

характеризується вимогами до переважного розвитку того чи іншого виду 

сили. Так, наприклад, у пауерліфтингу провідною якістю є максимальна 

(абсолютна) сила, у кросфіті – швидкісна (вибухова) сила і силова 

витривалість, у гирьовому спорті – силова витривалість, в армспорті – 

швидкісна (вибухова) та максимальна сила [71, 86, 166, 222].  

За даними В. М. Платонова [139], сила може виявлятися у 

ізометричному (статичному) та ізотонічному (динамічному) режимах роботи 

м’язів. В ізотонічному режимі вчений виділяє два його варіанта: 

концентричний (долаючий), коли опір долається за рахунок напруження 

м’язів при зменшенні їх довжини, та ексцентричний (поступливий), коли опір 

долається за рахунок напруження м’язів при збільшенні їх довжини. 

Виходячи із режимів роботи м’язів, вчений виділяє такі методи силової 

підготовки: ізометричний, концентричний, ексцентричний, пліометричний та 

ізокінетичний [139]. В. Г. Олешко [123] методи розвитку силових якостей 

поділяє на традиційні та нетрадиційні. В основі класифікації традиційних 
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методів розвитку силових якостей вчений розглядає таких два основних 

чинника, як маса обтяження та кількість повторень та виділяє такі методи: 

- метод короткочасних максимальних напружень, коли силові вправи 

використовуються із великим обтяженням (95–100 % максимуму) та 

невеликою кількістю повторень (1–3 рази); ефект – збільшення максимальної 

сили практично без зміни поперечника м’язів (без збільшення м’язової маси) 

та розвиток вибухової сили; 

- метод багаторазових близькограничних напружень, коли силові 

вправи використовуються із середнім обтяженням (70–90 % максимуму) та 

кількістю повторень 4–6 разів; ефект – одночасне збільшення максимальної 

сили та м’язової маси; 

- метод багаторазових легких та середніх напружень, коли силові 

вправи використовуються із малим та середнім обтяженням (40–70 % 

максимуму) та кількістю повторень 8–10 разів і більше; ефект – розвиток 

силової витривалості, рельєфу локальних груп м’язів, стабілізація м’язової 

маси, зміцнення кістково-зв’язкового апарату; 

- статичний метод, коли силові вправи використовуються із 

обтяженням 95–100 % максимуму, тривалість напруження 5 – 6 с, кількість 

повторень 1 – 3 рази, інтервали відпочинку – 30 – 45 с; ефект – розвиток 

максимальної сили без збільшення м’язової маси. 

Серед нетрадиційних методів В. Г. Олешко виділяє: метод примусового 

(пасивного) напруження, метод контрасту, метод переключення, без 

навантажувальний метод та електростимуляційний метод [122]. 

До основних засобів розвитку сили вчені [63, 99, 173] відносять фізичні 

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

звичайних умовах їх функціонування: вправи з обтяженням масою власного 

тіла (підтягування, присідання, стрибки та ін.); з обтяженням масою 

предметів (штанга, гирі, гантелі та ін.); з обтяженням опором (опір 

еластичних предметів (гума, пружини та ін.), опір партнера, опір 

навколишнього середовища, самоопір та ін.); з комбінованим обтяженням 
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(підтягування або стрибки з обтяженням та ін.); вправи на силових 

тренажерах; ізометричні (статичні) вправи. 

Як вказують А. І. Стеценко, П. М. Гунько [167], В. Г. Олешко [124], 

сила м’язів залежить від чинників, що можуть змінюватися у процесі силових 

тренувань: рівень внутрішньом’язової і міжм’язової координації; частота 

нервових імпульсів; механічні умови дії м’язів на кістки; рівень розтягування 

м’язів і сухожилків; енергетичні запаси м’язів і печінки; щільність капілярів 

м’язів; рівень емоційно-вольового напруження спортсмена; година доби 

тощо. Серед чинників, які неспроможні змінюватися у процесі тренувань, – 

кількість і структура м’язових волокон (повільних і швидких). За даними 

М. Г. Озоліна [121], м’язова сила залежить від фізіологічного поперечника та 

еластичності м’язів, біохімічних процесів, які в них відбуваються, 

енергетичного потенціалу та рівня техніки виконання вправи. Далі автор 

зазначає, що провідну роль у прояві м’язової сили відіграє діяльність 

центральної нервової системи, концентрація у вольових зусиллях. Вчений 

вважає, що усі ці сторони силових можливостей покращуються та 

вдосконалюються у процесі систематичних тренувань [121]. 

Досліджуючи вплив занять силовими видами спорту та силовими 

вправами на організм людини, вчені [182] встановили, що силові вправи є 

найбільш ефективними для зміцнення кісткової тканини і нарощування 

м’язів. Характеризуються силові вправи тим, що вони виконуються з різним 

навантаженням (до 100 % від максимального), з різною кількістю повторень, 

різним темпом і тривалістю відпочинку між підходами [216]. 

За даними багатьох вчених [193, 213], розвиток сили під час фізичного 

тренування супроводжується вдосконаленням усіх органів і систем 

організму, покращенням їх діяльності. Кількісне накопичення позитивних 

змін призводить до подальшого розвитку організму, розкриття його 

резервних можливостей, поліпшення кровообігу працюючих органів, 

активізації діяльності залоз внутрішньої секреції, які виробляють гормони 

для роботи м’язів. У результаті тренування м’язи збільшуються в об’ємі за 
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рахунок потовщення окремих м’язових волокон, працездатність їх 

збільшується [219]. 

За даними багатьох вчених [225, 249, 262], у результаті систематичного 

застосування силових вправ збільшується об’єм і сила м’язів, покращується 

рухливість у суглобах та еластичність зв’язок. Силові вправи дозволяють 

локалізовано впливати на будь-яку групу м’язів, корегуючи їх розвиток. 

Силові вправи є ефективним засобом виправлення таких тілесних недоліків, 

як сутулість, «запалі груди», викривлення хребта, слабо розвинені окремі 

частини тіла тощо. За рахунок збільшення обміну речовин силові вправи 

сприяють зменшенню маси тіла у тих, хто має зайву масу. Також силові 

вправи позитивно впливають на роботу легень і серцево-судинної системи. 

Треноване серце під час збільшення навантажень здатне забезпечити 

збільшену потребу працюючих м’язів у кровообігу шляхом збільшення 

потужності кожного скорочення. В результаті збільшення ємності легень 

дихання стає більш глибоким і ритмічним; працюючі органи отримують 

достатню кількість кисню; покращується обмін речовин, діяльність нервової 

системи та розумова працездатність. 

У дослідженні Д. В. Бойка [12] доведено, що силові вправи сприяють 

підвищенню рівня здоров’я; естетичному самовдосконаленню через 

пропорційність і симетрію м’язів та загальний гармонійний розвиток всіх 

м’язових груп; корекції тілобудови, включаючи усунення в ній недоліків, 

відновлення після травм, підвищення працездатності; формуванню 

гармонійної статури.  

За даними В. Д. Мартина, О. М. Жданової, П. П. Ревіна [107], силові 

навантаження позитивно впливають на стан здоров’я, працездатність та 

цілий спектр фізичних і психологічних якостей. С. А. Глядя [37] та інші вчені 

[52, 129] встановили, що неврози, психоемоційні перевантаження, труднощі в 

адаптації до умов професійної діяльності у людей зі слабкою фізичною 

силою виникають у п’ять разів частіше, ніж в осіб із добре розвиненою 

м’язовою системою. Далі вчені стверджують, що оптимальний рівень 
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розвитку сили є дієвим чинником запобігання цим захворюванням і 

забезпечення локомоторної та енергоутворювальної функцій організму [240]. 

Не менш важлива причина надання студентами переваги силовим 

видам спорту, на думку А. Н. Зянкіна [65], зумовлена прагненням юнаків 

мати хорошу будову тіла. Автор зазначає, що саме цей естетичний мотив є 

значно дієвішим стимулом до систематичних занять силовими видами 

спорту, ніж навіть міркування щодо міцного здоров’я.  

А. М. Чух [197] стверджує, що силові вправи здійснюють благотворний 

вплив на м’язи та кістково-зв’язковий апарат військовослужбовців; сприяють 

поліпшенню пропорційності тіла; формують невимушену, правильну 

поставу. А. С. Гладких, М. В. Манжела [35] зазначають, що правильна 

постава не тільки надає тілу краси, а й створює сприятливі умови для 

діяльності внутрішніх органів. Розвинена м’язова система свідчить про 

високий фізичний розвиток та добрий стан здоров’я. 

І. Верблюдов та Т. Лоза [20] у результаті проведеного педагогічного 

експерименту, висвітлюють дані, які свідчать, що реалізація розроблених 

авторами методик використання силових вправ з власною масою та з 

обтяженнями в оптимізованій тренувально-оздоровчій програмі сприяли 

покращенню силових показників майбутніх вчителів при виконанні 

державних тестів на силу. Р. Райтер, О. Лесько, О. Борик [152] дослідили 

взаємозв’язок між заняттями силовими вправами, здоров’ям та якістю життя 

людини. Автори розглянули ефективність силових вправ для запобігання 

болю спини, вісцерального ожиріння, остеопорозу; обґрунтували медичне і 

економічне значення силових вправ для зниження захворюваності хребта, 

підвищенням толерантності до глюкози, збільшення мінеральної щільності 

кісткової тканини. О. Тимочком [174] розроблено методичні основи 

проведення самостійних занять силової спрямованості та доведено, що 

самостійні заняття силової спрямованості можуть ефективно 

використовуватися як засіб фізичного виховання та оздоровлення 

старшокласників.  
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Ю. В. Драгнєв [53] за результатами проведеного дослідження щодо 

зацікавленості учнів старшої школи таким видом спорту як армспорт в 

умовах профільного навчання стверджує, що у старшокласників є бажання 

займатися армспортом у рамках базового предмету «Фізична культура». Далі 

автор зазначає, що головними вимогами до сучасного уроку з армспорту є: 

диференційований підхід до учнів з урахуванням стану їхнього здоров’я, 

рівня фізичного розвитку, рухової підготовленості; забезпечення вирішення 

освітніх, виховних, оздоровчих та розвивальних завдань.  

Результати досліджень Ю. В. Драгнєва розширює у своїй науковій 

праці А. С. Пашута [131], який, проаналізувавши стан готовності майбутніх 

вчителів фізичної культури до викладання курсу за вибором «Армспорт» у 

загальноосвітній школі (в умовах профільного навчання), вказує, що у 

вчителів є зацікавленість і бажання викладати армспорт у рамках базового 

предмету «Фізична культура». 

С. С. Федак та Г. О. Севідова [182] вказують, що привабливість силового 

напрямку у фізичній підготовці курсантів обумовлюється порівняно більшим 

приростом цієї якості ніж швидкості чи витривалості. Автори вважають, що 

розвиток загальної витривалості ефективно забезпечує стан здоров’я, але силова 

підготовка найкраще формує мотивацію та зацікавленість бути здоровим, 

привабливим і гармонійно фізично розвинутим. За результатами проведених 

досліджень автори встановили, що загальний профіль фізичної підготовленості 

курсантів, які навчаються за спеціальністю «фізичне виховання», визначається 

переважаючим впливом досягнень у підтягуванні на перекладині, другу 

позицію займає біг на 100 м, третю – біг на 3000 м. 

Досліджуючи вплив занять гирьовим спортом на розвиток фізичних 

якостей курсантів, К. В. Пронтенко [150] встановив високий рівень розвитку 

силових якостей у курсантів та виявив позитивний взаємозв’язок між 

результатами виконання силових вправ із гирями з показниками навчальної 

та службової діяльності курсантів.  
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У дисертаційному дослідженні В. П. Ягодзінського [205] обґрунтовано 

методику розвитку фізичних якостей курсантів-десантників засобами 

кросфіту у процесі фізичного виховання та експериментально доведено її 

ефективність. Авторська методика базується на застосування силових вправ 

на навчальних заняттях з фізичного виховання. Вчений стверджує, що силові 

вправи, які лягли в основу комплексів кросфіту позитивно впливають на 

формування фізичної готовності майбутніх офіцерів Десантно-штурмових 

військ Збройних Сил України. 

Д. П. Кисленко і С. Є. Бутов [74] акцентують увагу на вдосконаленні 

силової підготовки майбутніх правоохоронців вищих навчальних закладів 

МВС України з огляду на специфіку майбутньої професійної діяльності, 

пов’язаної із застосуванням заходів фізичного впливу. Автори переконані, 

що сила як рухова якість має особливо важливе значення та значною мірою 

визначає результативність службової діяльності поліцейських. Високий 

рівень силової підготовленості, розвинені м’язи тулуба й кінцівок – 

передумова ефективного застосування заходів фізичного впливу, запобігання 

травматизму та збереження життя під час затримання правопорушників. 

Важливо зазначити, що в арміях провідних країн світу та НАТО питанню 

розвитку силових якостей військовослужбовців з метою забезпечення 

ефективності їх професійно-бойової діяльності надається значна увага [1, 40, 77, 

94, 101, 195, 202]. Так у працях [92, 181, 201, 203, 210, 212, 232] встановлено, що 

силові тренування ефективно сприяють перенесенню значних фізичних та 

психічних навантажень та інших несприятливих чинників бойової діяльності 

(важке спорядження, перенесення поранених, обслуговування бойової техніки, 

зміна кліматичних умов несення служби та ін.). 

Таким чином, проведені дослідження показали, що сила є однією з 

основних рухових якостей військовослужбовців, яка забезпечує ефективність 

виконання завдань за призначенням та від розвитку якої залежить рівень 

розвитку й інших фізичних якостей та фізичний стан організму в цілому. 

Встановлено, що заняття силовими видами спорту користуються високою 
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популярністю у курсантів ВЗВО. Виявлено, що питанням впровадження 

різних силових видів спорту до освітнього процесу фізичного виховання у 

ВЗВО присвячено ряд наукових праць, однак питання застосування 

армспорту, як засобу розвитку силових якостей курсантів ВЗВО є найменш 

розкритим та вимагає подальшого дослідження. 

 

1.3. Характеристика армспорту як засобу розвитку силових 

якостей курсантів військових закладів вищої освіти 

 

За даними багатьох вчених [6, 10, 28, 240], одним із сучасних силових 

видів спорту, який в останні часи отримав значного розвитку в Україні та 

світі, є армспорт. Лідерами в цьому виді спорту є США, Болгарія, Туреччина, 

Україна, Росія, Польща, Латвія, Грузія. Про це свідчить значна кількість 

майстрів спорту, чемпіонів Європи та світу з армспорту. Армспорт, або 

армрестлінг (англ. аrm wrestling) – вид спортивної боротьби, поєдинок на 

руках, що проводиться за певними правилами на спеціальних столах; 

настільна боротьба однією рукою, де учасники змагання ставлять лікті на 

стіл, зчіплюють руки і намагаються пересилити один одного й покласти руку 

суперника на поверхню стола [5, 31, 78 та ін.].  

І. С. Овчарук [117] зазначає, що чоловіча любов до боротьби на руках 

не знає ні часових, ні просторових меж. Вона інтернаціональна в своїй 

споконвічно чоловічій суті, оскільки в ній закладений грандіозний 

біологічний сенс – вона дозволяє виявити найсильнішого чоловіка, не 

приносячи травмувань суперникові. Немає простішого і чеснішого способу 

з’ясувати стосунки, помірятися силою. Далі вчений продовжує, що сама 

форма поєдинку – міцне рукостискання – не дає суперникам шансу 

посваритися, образити один одного. У такому положенні, навіть думка про 

те, що можна схитрувати або спасувати, неприйнятна. Все або нічого. Нічиїх 

не буває. Хто є хто визначається чітко і відразу [117].  
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На думку О. І. Камаєва і Д. О. Безкоровайного [71], армрестлінг є 

найдемократичнішим і мирним видом єдиноборств, який не вимагає 

спеціальних для цього приміщень, обладнання та спорядження. На відміну 

від інших видів спорту, людина будь-якого віку може отримати шанс виграти 

змагання з армрестлінгу. 

Як стверджує Ю. В. Драгнєв [52] та інші дослідники [162], армспорт, у 

сучасному його розумінні, зародився у 1952 році. В місті Петалума, штат 

Каліфорнія (США), вечорами збиралися найсильніші чоловіки, які мірялися 

між собою силою рук. Засновником армрестлінгу, як виду спорту, є Білл 

Соберанес, американський журналіст, який перший надихнувся ідеєю 

проведення змагань з цього виду спорту [136]. Перший чемпіонат було 

проведено у найбільшому залі Петалуми. Далі почали проводити чемпіонати 

у Північної Каліфорнії, а потім і всієї Каліфорнії. Білл Соберанес першим 

зареєстрував WWC (Світову корпорацію ристрестлінгу – від англ. wrist-

restling, дослівно – «боротьба зап’ястями»), яка об’єднує на сьогодні 

спортивні федерації багатьох країн світу. Сталося це у 1961 році. Зараз WWC 

очолює американець Дейв Девото. У вересні 1962 року Білл Соберанес і Дейв 

Девото вирішили організувати перший світової чемпіонат по ристреслінгу й 

провели його саме у місті Петалума. Сьогодні у Запоріжжі стоїть бронзовий 

пам’ятник Біллу Соберанесу і побудований величезний спортивний 

комплекс, де тренуються майстри армрестлінгу [8].  

Як стверджує Л. В. Мосійчук [113], армрестлінг отримав всесвітньої 

популярності після телевізійної трансляції цього виду спорту. У 1969 році 

Дейв Девото уклав угоду з однією з світових телекомпаній і протягом 16 

років чемпіонати світу з армрестлінгу транслювалися на телебаченні у межах 

програми «Wide World of Sports». 

У 1989 році у Москві відбулася перша матчева зустріч американських, 

канадських і російських армрестлерів, і з того часу почався розвиток цього 

виду спорту і в Україні [104]. У 1990 році в Москві проводився 1-й 

Всесоюзний турнір з армрестлінгу, де чемпіонами у своїх вагових категоріях 
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стали два українських рукоборця: Юсуф Джуматов (Київ, категорія 70 кг), 

Ігор Тюменєв (Львів, категорія 90 кг). У тому ж році українська команда 

успішно виступила на I Чемпіонаті СРСР в Дніпропертровську [117]. 

У 1993 році було створено Федерацію армрестлінгу України, яка в 1994 

році отримала членство в Міжнародній федерації армрестлінгу. У 1994 році в 

м. Львів відбувся I-й офіційний Чемпіонат України з армрестлінгу. З 1997 

року армрестлінг стали називати армспортом [136]. У 1997 році на чемпіонаті 

світу в м. Гувахаті (Індія) харківський борець Дмитро Безкоровайний в 

категорії 50 кг виборов правою і лівою рукою 2 золотих медалі і став першим 

в історії України чемпіоном світу з армспорту. У 1998 році президентом 

Українській федерації армспорту став В. О. Петренко [137]. Провідними 

рукоборцями України є Рустам та Руслан Бабаєві, Тарас Івакін, Олексій 

Семеренко, Андрій Пушкар, Дмитро Безкоровайний, Вікторія Ілюшина, 

Наталія Трускалова та інші [117, 129]. 

Сучасний армспорт є динамічним, емоційним видом спорту, що 

швидко розвивається. У досягненні успіху у змаганнях з армспорту окрім 

високого рівня силових можливостей, велику роль відіграє тактико-технічна 

та психологічна підготовленість рукоборців [29, 143]. 

Армспорт у нинішньому його стані – це повноправний захоплюючий 

силовий вид спорту з добре розробленою системою тренування і проведення 

змагань, який не потребує особливої екіпіровки [153]. Разом із тим, 

І. В. Бельский [9], Л. В. Мосійчук [113], вважають армспорт силовим видом 

спорту із певною часткою умовності, оскільки за проявом фізичних якостей 

це швидкісно-силовий вид спорту, в якому значну роль відіграє тактико-

технічна підготовленість спортсменів. 

Як стверджують І. М. Звягінцева [64], Б. Іваницький, В. Мартин [68], 

армспорт – доступний, цікавий, емоційний вид спорту. Він популярний серед 

молоді, а його універсальність дає можливість займатися ним людям будь-

якого віку і статі. За словами І. С. Овчарука [117], армспорт – це спорт для 

всіх: юнаки і дівчата, чоловіки і жінки, інваліди і ветерани, всі без винятку 
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можуть займатися армспортом. Далі автор відмічає, що армспорт приваблює 

своєю емоційністю, динамічністю, можливістю багатостороннього впливу на 

організм, де в процесі занять значно активізується діяльність серцево-

судинної і дихальної систем, зміцнюються м’язи, розвиваються силові якості, 

підвищується фізична працездатність [117]. 

Ф. Ю. Ахтемзянов, Б. А. Акишин [5] зазначають, що у процесі занять 

армспортом відбувається розвиток сили, спритності, витривалості, швидкості 

реакції, а також формування таких вольових якостей, як цілеспрямованість, 

рішучість, сміливість, витримка і самовладання та інші.  

А. С. Гладких [34] розглядає заняття армспортом як засіб боротьби з 

гіпокінезією. Автор стверджує, що армспорт пропонує широкі можливості 

для вдосконалення рухів, вдосконалення їх тонкої і точної координації, 

розвитку необхідних людині рухових якостей. Для досягнення високих 

результатів в армспорті необхідна як загальна, так і спеціальна силова 

підготовка. Це передбачає великий набір вправ зі штангою, гантелями, 

гирями, роботу на тренажерах, джгутами, боротьбу з партнером. В результаті 

1,5–2-годинного тренування, студенти, крім рухової активності, отримують 

заряд бадьорості і гарного настрою. За даними вченого, студенти, що 

займаються армспортом, не припиняють занять і на старших курсах, а багато 

хто з них знаходять час для тренувань і після закінчення навчання у ЗВО, 

позбавляючи себе негативних наслідків гіпокінезії [34]. 

Важливо відзначити, що, як слушно вказують М. С. Розторгуй, 

І. В. Куклишин [153], К. Харитонашвили, А. Цомая, Н. Будзишвили [192], 

армспорт посідає важливе місце серед силових видів адаптивного спорту та, 

як соціальне явище, є ефективним засобом відновлення та психофізичної 

реабілітації осіб з обмеженими можливостями. 

Навчально-тренувальні заняття та змагання з армспорту проводяться за 

спеціальним стандартним столом, на лівій або правій руках [136]. У 

змаганнях місця учасників у вагових категоріях визначаються окремо для 

кожної руки. У змаганнях мають право брати участь спортсмени чоловічої 
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або жіночої статі. В основі високих досягнень в армспорті, як і в інших видах 

спорту, лежать такі основні компоненти, як фізична та тактико-технічна 

підготовка рукоборців [258, 266]. 

Р. М. Баймухаметов, Н. Н. Григорьєв, В. І. Мумінов [7] виділяють дві 

відносно самостійні й водночас взаємопов’язані сторони фізичної підготовки 

в армспорті: загальна фізична підготовка і спеціальна фізична підготовка. 

В. О. Петренко і О. О. Петренко [137] до загальнофізичної підготовки 

відносять легкоатлетичні та гімнастичні вправи, вправи з обтяженнями та ін. 

Значне місце в загальній фізичній підготовці юних рукборців, за даними 

Ю. В. Драгнєва [52], займають спортивні ігри. Вони є хорошим засобом 

розвитку тактичного мислення, спритності, швидкості, координації рухів та 

витривалості. Е. А. Волков, В. С. Мунтян [25] зазначають, що основу 

спеціальної фізичної підготовки в армспорті складають спеціальні фізичні 

вправи, до яких належать вправи, що за структурою руху схожі з діями під 

час ведення поєдинку. До спеціальних вправ рукоборців L.V. Podrigalo, S. S. 

Iermakov, M. O. Nosko, M. N. Galashko, N. I. Galashko [246], Є. І. Комаревич, 

О. Є. Комаревич, Р. С. Паламарчук [80] відносять вправи на розвиток 

силових здібностей передпліччя (згинання руки з обтяженням на ремені, 

накручування на горизонтальну вісь троса з обтяженням, ходьба з 

обтяженням в руках, відведення кисті з однобічною гантеллю, пронація-

супінація з однобічною гантеллю, рука перед собою та ін.) та пальців 

(почергове згинання пальців на тренажері (згиначі великого пальця), імітація 

боротьби на горизонтальному блоці (згиначі та розгиначі пальців, зап’ястка, 

біцепс, трицепс, плечепроменеві, дельтоподібні, найширші м’язи спини) та 

ін.), а також статичні вправи з обтяженнями (гантелі, гирі, штанга) і на 

спеціальних тренажерах в різних положеннях. 

Р. Райтер, О. Лесько, О. Борик [152], здійснюючи пошук способів 

розвитку необхідних фізичних якостей і доступних методів контролю за 

процесом формування фізичної підготовки в армспорті, встановили, що 

використання динамометрії дає можливість визначити групи м’язів, від яких 
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залежить результат поєдинку, індекс їхньої відносної сили, а також вправи 

спеціальної фізичної підготовки і сприяє своєчасному контролю за 

навчально-тренувальним процесом. Також автори виявили, що підвищення 

відносної сили сприяє обтяженим м’язам рукоборця мати чудові швидкісно-

силові показники. Тому автори вважають, що тренування м’язового 

поперечника повинно бути зорієнтоване переважно на підвищення сили в 

«робочій мускулатурі» [152]. 

О. І. Галашко, В. В. Мулик та Л. В. Дугіна [32] вивчали морфометричні 

показники для прогнозування успішності спортивної діяльності в армспорті 

та виявили, що висококваліфікованих армрестлерів по відношенню до 

рукоборців масових розрядів відрізняють статистично значимі більші 

показники довжини передпліччя, товщини кисті, ширини кисті, окружності 

біцепсу та окружності передпліччя. Отримані вченими морфофункціональні 

показники дозволили їм стверджувати, що найбільш значущими для 

досягнення високих результатів в армспорті є наявність довгих передпліч, 

розвинутих (за всіма вимірами) кистей, високої швидкості реакції та добре 

розвинуті м’язи передпліччя і кисті. 

Питанням розвитку сили та статичної витривалості у юнаків у процесі 

занять армспортом присвятив своє дисертаційне дослідження 

Д. О. Безкоровайний [9]. Вчений розробив експериментальну програму 

тренування в армспорті за допомогою використання вправ статичного та 

динамічного характеру локальної дії та дослідив вплив її застосування на 

показники функціональної, загальнофізичної та спеціальної фізичної 

підготовленості юних рукоборців. Крім того, автор запропонував варіант 

силової підготовки для 16–17-річних юнаків, який допомагає досягти 

істотних позитивних змін параметрів фізичного розвитку, фізичної 

підготовленості та функціонального стану серцево-судинної системи й 

уможливлює цілеспрямовану підготовку до змагань з армспорту [8]. 

Під технікою боротьби в армспорті В. М. Клочко та Д. О. Безкоровайний 

[78] розуміють арсенал прийомів ведення змагального поєдинку рукоборців. 
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Техніка армспорту розвивається на основі аналізу змісту змагальної 

діяльності рукоборців. Це передбачає врахування базових вимог до 

раціональних варіантів техніки: положення кінцівок тіла у просторі, їх 

траєкторії й основні моменти узгодження в тісному зв’язку з положенням і 

розподілом зусиль суперника. Незважаючи на доступність армспорту, 

L. V. Podrigalo, N. I. Galashko, M. N. Galashko [248] вказують, що техніка його 

досить консервативна, тому що обмежена правилами змагань і малою 

площиною взаємодій спортсменів. Підвищення рівня загальної й спеціальної 

фізичної підготовленості, розвиток індивідуальних здібностей спортсмена – 

все це може вплинути на техніку, її елементи, але основний механізм рухів 

зберігається, тому що він найбільшою мірою відповідає анатомо-

фізіологічним особливостям людини [141].  

Y. V. Dragnev [218] зазначає, що становлення і розвиток техніки 

кожного рукоборця в армспорті, як правило, відбувається з урахуванням його 

зросту і вагових показників, розвитку сили основних груп м’язів. Правильне 

поняття про техніку армспорту дозволяє спортсмену точніше оцінити і краще 

використовувати в процесі тренування основні й допоміжні вправи. 

Вдосконалення технічних дій рукоборця повинно мати постійний і 

безперервний характер у міру підвищення рівня його підготовленості [218].  

У техніці поєдинку в армспорті І. О. Мазуренко, О. І. Камаєв, Д. О. 

Безкоровайний [104] та інші вчені [189] виділяють такі положення: стійки 

(лівостороння, правостороння), стартова позиція, фаза атаки, реалізація 

переваги. В. О. Петренко, О. О. Петренко [137] виділять такі основні стійки 

рукоборців, як: проста – спортсмен стоїть щільно притулившись до амрстолу, 

обидві ноги знаходяться на підлозі, розташовуються довільно, не заважаючи 

суперникові; з упором однією ногою в ближню стійку армстола; з 

використанням спеціальної підставки. О. І. Галашко [31] вказує, що перед 

початком двобою спортсмени можуть прийняти такі стійки: ноги суперників 

знаходяться під столом і стоять паралельно або опираються на бокові 

сторони стола. Якщо ж супротивники ведуть боротьбу лівою (правою) 
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рукою, то вперед під стіл ставиться ліва (права) нога, права (ліва) дещо 

позаду. Правильна стартова позиція армспортсмена, за даними 

А. В. Скоробагатова та М. В. Перфильева [162], повинна сприяти якомога 

швидшому переведенню його в таку оптимальну позицію, за якої з 

найбільшим коефіцієнтом корисної дії використовувалась би не тільки сила 

м’язів плечового поясу, основних м’язових груп тулуба і ніг, а й власна маса 

спортсмена. Оскільки положення рук і плечей обмежено правилами, то за 

даними І. С. Овчарука [117], такі умови можуть бути створені положеннями 

тулуба і ніг, які, у свою чергу, обумовлені антропометричними здібностями 

рукоборця. У будь-якому випадку, не порушуючи правил, у стартовій позиції 

армспортсмен повинен намагатися наблизити плече та передпліччя на 

якомога ближчу відстань із метою використання «золотого правила» 

механіки: програючи у відстані, виграєш у силі.  

У зв’язку з тим, що стартова позиція армспортсмена має стійкий 

характер, на думку А. І. Стафеєва [165], важливим моментом створення 

оптимальних умов поєдинку є положення загального центра маси (ЗЦМ) 

тулуба. Найбільш стійке положення тулуба рукоборця в даній ситуації буде в 

тому разі, коли проекція загального центра маси буде знаходитися точно в 

середині площини опори. Однак для максимального використання стартової 

позиції армспортсменові необхідно прийняти таке положення, щоб проекція 

ЗЦМ «рука, яка бореться», була перпендикулярна і знаходилася б у центрі 

стола. У стартовій позиції руки суперників захоплюють одна одну таким 

чином, щоб було видно фаланги великих пальців. Кисть руки, яка бореться, 

повинна бути перпендикулярна до плеча, а кут між передпліччям і плечем 

має становити 90 град. Друга рука повинна держатися за штир. Це значною 

мірою досягається розташуванням ніг, які, як правило, мають опору на 

підлогу. У деяких випадках з метою використання своїх анатомічних 

здібностей спортсмени як опору використовують вертикальну стійку стола, 

але тільки для однієї ноги [113]. 

В. О. Петренко та О. О. Петренко [137] наводять такі вимоги до 
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положення плечей та ліктя борця: на старті плечі борців повинні 

розташовуватися паралельно краю армстола, не виходити за контрольну 

лінію; встановлення ліктьового суглоба (ліктя) на підлокітник є довільним в 

будь-якій його точці (точка опори – в центрі підлокітника, в центрі знизу та 

збоку); при встановленні ліктя слід зафіксувати в певному положенні 

«робочий кут». Захват руки, за даними А. В. Скоробагатова та 

М. В. Перфильева [162], може здійснюватися двома способами – простим і в 

замок. В. О. Петренко [136] виділяє два варіанти простого захвату: 1) у 

стартовому положенні захват здійснюється за великий палець суперника так, 

як ніби суперники вітаються (тільки захоплення вгорі); при цьому великий 

палець руки лягає зверху на свій вказівний; 2) захват здійснюється 

аналогічно до першого варіанту, але пальці опускаються нижче, обхоплюючи 

руку суперника на лінії кистьового згину. Під час захвату у замок, великий 

палець руки накритий своїм вказівним пальцем. Захват вільною рукою штиря 

армстола здійснюється довільно (прямий хват, зворотний хват, хват зверху). 

Протягом усього поєдинку рукоборець має зберігати контакт зі штирем 

армстола [6]. 

І. В. Бельский [10] вказує, що метою фази атаки є досягнення переваги 

над суперником шляхом виведення його руки до кута в 45º відносно 

площини стола. Фахівці [30, 59 та ін.] виділяють три основних способи атаки. 

Перший спосіб – атака через верх. Атакуючий армспортсмен за командою 

рефері одразу починає зісковзуючий рух своїх пальців уздовж вказівного 

пальця суперника і накриває його своєю долонею. Одразу відбувається 

силовий тиск на пальці суперника з метою розігнути його кисть до 

положення ЗЦМ. Атакуючий прагне «дожати» руку супротивника. Перевагу 

за даного способу атаки має армспортсмен із сильними м’язами пальців, 

кисті, передпліччя. В. О. Петренко та О. О. Петренко [137] розрізняють три 

варіанти атаки через верх в армспорті. Другим основним способом, за 

даними Є. І. Усанова та Л. В. Чугіної [180], є атака гаком. Із стартової позиції 

атакуючий починає різко крутити свою кисть мізинцем до себе, а великим 
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пальцем уверх зовні, таким чином підламуючи кисть суперника донизу. При 

цьому ЗЦМ рукоборця зміщується до центра стола від початкового 

положення [180]. Третім спосібом є атака поштовхом [136]. Атакуючий 

рукоборець штовхає свою руку вперед, вигинаючи її в зап’ясті, і продовжує 

рух до перемоги.  

У фазі реалізації переваги, за даними Б. Іваницького та В. Мартина [68], 

дії рукоборця направлені на посилення тиску на руку суперника в напрямку 

тієї результативної сили, яка була у фазі атаки, до досягнення переможного 

результату. Ця фаза поєдинку вважається важливою, тому що багато 

армспортсменів, провівши дуже добре стартову фазу, вважають, що перемога 

забезпечена, але втрачають контроль і самі опиняються у програшному 

положенні [67, 87, 105]. Фахівці армспорту вказують, що під час поєдинку 

забороняється торкання підборіддям, головою або плечем свого передпліччя 

та захвату рук; заборонений прямолінійний або поштовховий рух тулубом 

(рукою) вперед у бік суперника, бо це може спричинити травму (кисті, 

передпліччя, плеча суперника) [211, 228, 230, 235, 237 та ін..]. 

О. І. Попович, Ф. І. Загура, Є. В. Коробка [145] провели педагогічні 

спостереження з метою встановлення особливостей тренувальних занять 

армрестлінгістів для швидкого розвитку силових і швидкісно-силових 

якостей, що беруть участь у формуванні індивідуальної техніки цієї вправи 

при збереженні навколо граничних показників і амплітуди рухів. Авторами 

доведено ефективність використання тренажерних пристроїв в процесі 

спеціальної підготовки, які дозволяють моделювати необхідні поєднання 

режимів роботи м’язів в умовах зв’язаного розвитку фізичних якостей і 

вдосконалення техніки виконання вправи. Результати порівняльного 

педагогічного експерименту показали перевагу тренування армрестлінгістів з 

використанням зменшуючого режиму опору порівняно із зростаючим. На 

думку вчених, завдяки багаторічній тренувальній діяльності армрестлінгісти 

високих розрядів проявляють високі показники сили в захисних діях, що є 

результатом і одним із критеріїв майстерності в армспорті. Крім того, автори 
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роблять висновок, що зростання спортивної майстерності в армспорті 

пов’язане: з активнішим використанням в боротьбі на руках згиначів кисті і 

двоголового м’язу плеча; з проявом великої вибухової сили на початку руху; 

з проявом великої потужності в першій фазі руху; з поступовим збільшенням, 

у міру зростання спортивної майстерності, статичної сили в захисті [209]. 

Досліджуючи біомеханічні особливості армспорту, Л. В. Подригало зі 

співавторами [141, 142] зазначають, що проведений ними аналіз підтверджує 

правочинність організації навчально-тренувального процесу, що базується на 

розвитку м’язів верхніх кінцівок. Використання біомеханічних 

закономірностей при аналізі техніки армспорту дозволяє виділити головні і 

провідні ланки, чим забезпечується високий результат, а оцінка якості 

виконання рухів дозволяє удосконалити спортивну техніку. Вчені 

наголошують на необхідності раціонального розвитку всіх м’язів верхньої 

кінцівки із підвищеним акцентом на групи передпліччя і біцепсу, підвищення 

функціональної надійності всіх суглобів. Автори рекомендують включати у 

тренувальний процес вправ на приведення, згинання і розгинання 

променезап’ясткового суглоба. Вказані рухи важливі з техніко-тактичних 

позицій, їх виконання дозволяє забезпечити найбільш вигідне положення 

кисті борця і забезпечує умови для виграшу в сутичці [141, 142]. 

Як стверджують фахівці армспорту [8, 29, 137], тактика боротьби в 

армспорті переважно є мистецтвом застосування техніки в конкретних 

умовах, а також протиставлення своїх фізичних і психологічних якостей 

якостям і намірам супротивника. Перед двобоєм армспортсмен повинен 

вирішити головне питання: пристосовуватися до дій супротивника або 

активно діяти самому. Тут важливу роль відіграє наявність інформації про 

супротивника і, виходячи з цієї інформації, поміркована оцінка власних 

можливостей, співвідношення їх із можливостями суперника та ухвалення 

правильного рішення про вибір способу боротьби. П. В. Живора та 

А. І. Рахматов [59] зазначають, що, якщо техніка армспорту і фізичні якості 

рукоборця – це його переваги, то тактика боротьби – це вміння 
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користуватися цією перевагою. Багато фахівців [217] говорять, що тактика 

армспорту – це вміння перемагати. Як указують Ф. Ю. Ахтемзянов, 

Б. А. Акишин [5], О. І. Галашко [31], та інші вчені [161], техніка армспорту, 

фізичні, психологічні якості й тактика двобою завжди взаємозалежні. Якщо 

армспортсмен погано фізично підготовлений, то найкраща тактика йому не 

допоможе, яким би сильним технічним прийомом він не володів. Без 

відповідної тактичної підготовки провести прийом не вдасться. Адже 

необхідно застати супротивника зненацька, не підготовленим до контратаки, 

змусити його прийняти зручне для себе положення, а для цього потрібне 

велике тактичне вміння. У свою чергу, чим різноманітніша техніка 

рукоборця, тим різноманітнішою стає і його тактика. Тактично грамотний 

рукоборець уміло розподіляє сили, вчасно реалізує свою перевагу, зводить до 

мінімуму перевагу суперника і не дає йому нею скористатися [136]. 

Щодо тактичної підготовки в армспорті, Ю. В. Драгнєв [52] зазначає, 

що кожному змагальному двобою повинна передувати відповідна підготовка, 

куди входять збирання відомостей про супротивника, вибір тактики і плану 

двобою, психологічна підготовка, технічна підготовка та ін. За даними 

М. Л. Кочиної та О. І. Галашка [87], армспортсмени, що володіють 

швидкісно-силовими якостями, найчастіше (приблизно у 90 % випадків) 

вибирають атакуючу стратегію. Серед можливих варіантів атакуючої манери 

боротьби В. Б. Мандриков, В. В. Неумоин, А. Ю. Магомедов [105] виділяють: 

рух кисті до себе; прямий поштовх кисті суперника (без супінації); супінація 

руки і зігнутою кистю притягування руки суперника; супінація кисті і 

прямий поштовх руки суперника. Л. В. Подригало, О. І. Галашко, 

Т. Ю. Метелєва [141] вважають, що рукоборці, у яких краще розвинені силові 

якості, як правило, використовують контратакуючу стратегію боротьби. 

Одним із можливих варіантів такої манери боротьби, за даними 

Д. О. Безкоровайного [8], є дія прогнутою кистю. В цьому разі на старті кисть 

рукоборця не бере участі в боротьбі, а рухом руки вперед із відведеною 

кистю він прагне подолати опір суперника. Іноді така ситуація може 
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виникнути і у того, хто атакує, коли він програє старт; явний програш старту, 

потім зупинка руху супротивника і доведення до перемоги [9]. Такий варіант 

можливий у разі значної переваги в силі, що на змаганнях високого рівня 

трапляється вкрай рідко. З описаних варіантів боротьби вирізняється основне 

тактичне завдання армспортсмена в армспорті – «ізолювати» руку і кисть 

супротивника від тулуба [136]. 

В. Ілюшина [69], М. Розторгуй, А. Передерій, О. Товстоног [154] 

вказують на важливості психологічної підготовки під час занять армспортом. 

Так, В. Ілюшина [69] дослідила соціально-психологічні особливості поведінки 

армспортсменів. Авторка визначає, що армспорт є ситуаційним, тому що 

результат двобою залежить не тільки від силових якостей рукоборця, але і від 

ситуації, яка також впливає на його поведінку. Щоб зрозуміти поведінку, 

необхідно знати характерні риси людини і конкретну ситуацію, тому авторка 

рекомендує розглядати поведінку армспортсменів з позицій взаємозв’язаного 

підходу. А. С. Гладких, М. В. Манжела [35], М. І. Галашко [29] стверджує, 

що морально-вольові якості рукоборця багато в чому впливають на тактику 

ведення поєдинку. Вольовий рукоборець може вести гостро наступальний 

двобій, нав’язувати потрібну йому манеру, придушувати ініціативу і волю 

супротивника. Армспортсмен зі слабкою волею нерідко приймає нав’язану 

йому тактику. Він не в змозі протистояти натиску суперника, мобілізуватися 

для рішучого двобою, особливо у випадках, коли сутичка складається не на 

його користь [220]. 

У ході дослідження особливостей адаптаційно-компенсаторних реакцій 

спортсменів-рукоборців протягом тренування Л. В. Подрігало зі 

співавторами [143] з’ясували, що обсяг фізичного навантаження під час 

занять армспортом залежить від рівня майстерності армспортсменів, його 

величина повинна враховуватись при оцінці енерговитрат. Автори 

зазначають, що протягом тренувального заняття у рукоборців виникають 

зміни, характерні для фізичного стомлення, виразність яких також залежить 

від рівня їх підготовленості. Дослідження взаємозв’язків між показниками, 
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що характеризують функціональний стан (частота серцевих скорочень, 

артеріальний тиск, Індекс Робінсона, вегетативний індекс Кердо), виявили 

характер зрушень, які відбуваються під час занять армспортом, та можуть 

бути адекватним засобом оцінки адаптаційно-компенсаторних механізмів 

рукоборців.  

За результатами досліджень серцево-судинної системи армспортсменів 

В. А. Ілюшина [70] виявила, що величина ЧСС змінювалася залежно від 

статі, віку, кваліфікації (рівня тренованості), від інтенсивності отриманого 

навантаження. Період відпочинку між підходами авторка радить збільшувати 

з підвищенням навантаження в контрольних тестах. Такі показники, як ЧСС, 

маса тіла, м’язова сила, на думку авторки, є оціночними для відновлення 

організму армспортсменів [70]. 

Значна увага багатьох вчених [238, 241, 261] зосереджена також на 

питаннях профілактики травматизму у процесі занять армспортом. Так, 

Д. О. Безкоровайний [8] відмічає, що в армспорті не можна відразу 

приступати до основних тренувальних занять і особливо – до 

безпосереднього єдиноборства за столом. Оскільки без належної готовності 

м’язового, зв’язково-суглобового апарату до специфічного навантаження не 

виключається можливість отримання травми, яка може поставити під сумнів 

подальші заняття армспортом. В. О. Петренко та О. О. Петренко [137] 

вказують, що переважна більшість травм виникає внаслідок організаційних і 

методичних помилок у навчальному процесі. До організаційних причин 

отримання травм під час занять та змагань з армспорту вчені [9, 117, 243] 

відносять: недостатній рівень професійної підготовленості тренера-

викладача, незадовільний стан санітарно-гігієнічних і метеорологічних умов, 

низьку якість спортивного інвентарю, обладнання, одягу та взуття. Серед 

методичних причин, що призводять до травм у процесі занять армспортом, Е. 

И. Усанов, Л. В. Чугина [180] вбачають порушення принципів поступовості, 

безперервності, циклічності проведення навчального процесу, порушення 

правил лікарського контролю. Крім того, В. М. Клочко та Д. О. Безкоровайний 



 49 

[78] зазначають, що найуразливішими ланками опорно-рухового апарату є 

ліктьовий, плечовий та променевозап’ястний суглоби та радять під час занять 

арсмпортом враховувати рівень технічної, фізичної підготовленості та стан 

здоров’я рукоборців. Основними засобами профілактики травм в армспорті, 

за даними П. В. Живорої та А. І. Рахматова [59], В. О. Петренка [136], є 

навчання засад техніки, що виключає роботу суглобів і м’язів, яка суперечить 

законам анатомії та фізіології людини, та правильна організація навчально-

тренувальних занять і змагань. 

Особливою популярністю армспорт користується й серед курсантів 

Військової академії (м. Одеса), де створено спортивну секцію з даного виду 

спорту. За час існування секції курсанти академії неодноразово посідали 

призові місця на змаганнях Всеукраїнського рівня. Збірна команда інституту 

з армспорту є багаторазовим переможцем та призером чемпіонатів Збройних 

Сил України, обласних та міських змагань. Дослідження розвитку силових 

якостей у курсантів, які займаються армпортом, свідчить про їх високий 

рівень. Крім того відмічається високий рівень мотивації у курсантів до занять 

цим видом спорту. Змагання з армспорту можна ефективно застосовувати й 

для покращання морального клімату в підрозділі, зняття стресового 

напруження у курсантів й організації їх змістовного дозвілля. 

Таким чином, за результатами проведених досліджень, ми з’ясували, 

що сьогодні армспорт, як силовий вид спорту, користується високою 

популярністю у молоді, зокрема у курсантів ВЗВО. В основі високих 

досягнень в армспорті лежать фізична та тактико-технічна підготовка. 

Фізична підготовка передбачає розвиток усіх рухових якостей рукоборця, 

але, в першу чергу, силових. У техніці поєдинку в армспорті основними 

положеннями є стійки (лівостороння, правостороння), стартова позиція, фаза 

атаки, реалізація переваги. В основі тактики в армспорті лежить застосування 

техніки в конкретних умовах, а також протиставлення своїх фізичних і 

морально-вольових якостей якостям і намірам супротивника. Техніка 

армспорту, фізичні, психологічні (морально-вольові) якості й тактика двобою 
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в армспорті завжди взаємозалежні. Разом із тим, необхідно відмітити, що 

питання застосування армспорту в освітньому процесі ВЗВО, як засобу 

фізичного виховання курсантів, є недостатньо розкритим, що обумовлює 

наукове обґрунтування, розробку та впровадження до освітнього процесу 

фізичного виховання методики розвитку силових якостей курсантів засобами 

армспорту, яка сприятиме підвищенню рівня розвитку силових та інших 

фізичних якостей курсантів, покращанню їх фізичного розвитку, зміцненню 

здоров’я, формуванню позитивної мотивації до систематичних занять 

фізичними вправами, покращанню психоемоційного стану та успішності 

навчальної, а в майбутньому, й військово-професійної діяльності. 

Результати першого розділу відображено у таких опублікованих працях 

автора [50, 75, 76, 88, 178, 179]. 

 

Висновки до першого розділу 

 

1. Аналіз особливостей організації освітнього процесу фізичного 

виховання курсантів у військових закладах вищої освіти показав, що на 

навчальні заняття з фізичного виховання для курсантів ВЗВО передбачено 4 

навчальні години на тиждень (2 заняття по дві навчальні години) протягом 

кожного семестру; ранкову фізичну зарядку щоденно, крім святкових та 

вихідних днів, тривалістю 30−50 хвилин; СМР 2 рази на тиждень по 1 

навчальній годині в робочі дні час і 3 навчальні години у вихідні та святкові 

дні. Фізичне виховання у ВЗВО сприяє формуванню фізичної готовності 

майбутніх офіцерів до оволодіння зброєю і бойовою технікою та 

ефективного їх використання, до перенесення фізичних навантажень, 

нервово-психічних напружень в екстремальних ситуаціях; вирішенню 

завдань навчання, виховання морально-вольових і психічних якостей у 

курсантів і згуртування військових колективів; накопиченню досвіду у 

застосуванні здобутих цінностей впродовж життя в особистій, навчальній, 
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повсякденній службовій діяльності, побуті та сім’ї; підвищенню значущості 

занять вправами у повсякденній діяльності. 

2. З’ясовано, що однією з основних форм фізичного виховання 

курсантів є спортивно-масова робота, яка успішно поєднує тренувальну 

функцію – надає значні можливості для підвищення рівня фізичної 

підготовленості курсантів, та виховну – дає можливість організовувати 

дозвілля особового складу. Завдяки участі курсантів у СМР формується 

більш підготовлена у питаннях здорового способу життя, спортивного 

тренування особистість курсанта. Участь курсантів у СМР дає їм позитивний 

досвід, який вони можуть успішно використовувати у своїй подальшій 

професійній діяльності та передавати своїм підлеглим у майбутньому. СМР є 

ефективним засобом виховання у курсантів прагнення до перемоги та 

стійкості в діях під час максимальних фізичних навантажень та психічних 

напружень за рахунок їх активної участі у тренувальному процесі у обраному 

виді спорту. Виявлено, що серед великої кількості військово-прикладних і 

сучасних видів спорту, які користуються високою популярністю серед 

курсантів ВЗВО, армспорт, як засіб розвитку силових якостей курсантів, є 

найменш дослідженим. 

3. Аналіз теоретико-методичних засад розвитку силових якостей у 

курсантів військових закладів вищої освіти показав, що сила є однією з 

основних рухових якостей військовослужбовців, яка забезпечує ефективність 

виконання завдань за призначенням та від розвитку якої залежить рівень 

розвитку й інших фізичних якостей та фізичний стан організму в цілому. 

Виявлено, що в арміях провідних країн світу та НАТО питанню розвитку 

силових якостей військовослужбовців з метою забезпечення ефективності їх 

професійно-бойової діяльності надається значна увага. З’ясовано, що заняття 

силовими видами спорту значно поширені серед курсантів ВЗВО. 

Встановлено, що питанням впровадження різних силових видів спорту до 

освітнього процесу фізичного виховання у ВЗВО присвячено ряд наукових 

праць, однак питання застосування армспорту, як засобу розвитку силових 
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якостей курсантів ВЗВО є найменш розкритим та вимагає подальшого 

дослідження. 

4. З’ясовано, що армспорт – це сучасний, доступний, цікавий, 

емоційний вид спорту, а його універсальність дає можливість займатися ним 

людям будь-якого віку і статі. Армспорт приваблює своєю емоційністю, 

динамічністю, можливістю багатостороннього впливу на організм, де в 

процесі занять значно активізується діяльність серцево-судинної і дихальної 

систем, зміцнюються м’язи, розвиваються силові якості, підвищується 

фізична працездатність. Як силовий вид спорту, армспорт користується 

високою популярністю у молоді, зокрема у курсантів ВЗВО. Заняття 

армспортом сприяють ефективному розвитку силових якостей курсантів, 

покращанню їх фізичного розвитку, зміцненню здоров’я, формуванню 

позитивної мотивації до систематичних занять фізичними вправами, 

формуванню морально-вольових якостей та покращанню психоемоційного 

стану. Однак, питання впровадження армспорту, як засобу фізичного 

виховання курсантів, в освітній процес ВЗВО, є недостатньо дослідженим, 

що обумовлює наукове обґрунтування та розробку методики розвитку 

силових якостей курсантів засобами армспорту.  
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РОЗДІЛ 2 

 

НАУКОВО-ТЕОРЕТИЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ І РОЗРОБКА МЕТОДИКИ 

РОЗВИТКУ СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ У КУРСАНТІВ ВІЙСЬКОВИХ 

ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ ЗАСОБАМИ АРМСПОРТУ У ПРОЦЕСІ 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 

2.1. Методи та організація дослідження 

 

2.1.1. Методи дослідження. 

Метод (з грецької мови: methodos) – спосіб пізнання, дослідження явищ 

природи і суспільного життя [1, 11]. Це також сукупність прийомів чи 

операцій практичного або теоретичного освоєння дійсності, підпорядкованих 

вирішенню конкретного завдання. У найбільш загальному розумінні метод – 

це шлях, спосіб досягнення поставленої мети і завдань дослідження. Вибір 

конкретних методів дослідження диктується характером фактичного 

матеріалу, умовами і метою конкретного дослідження [2, 24]. 

У ході проведення дослідження за темою нашої дисертаційної роботи 

нами було використано такі групи методів науково-педагогічного 

дослідження, як: теоретичні, емпіричні та математичні та статистичні методи 

[10, 32, 39 та ін.]. 

Теоретичні методи включали аналіз і узагальнення філософсько-

методологічної, психолого-педагогічної наукової, навчально-методичної 

літератури та досвіду передової практики. Загалом під час роботи над 

дисертаційним дослідженням нами було опрацьовано понад 400 літературних 

джерел, дотичних до теми дисертаційного дослідження. Це дало можливість 

вивчити теоретико-методичні засади розвитку силових якостей курсантів 

військових закладів вищої освіти засобами армспорту у процесі фізичного 

виховання; з’ясувати особливості організації освітнього процесу з фізичного 

виховання курсантів у військових закладах вищої освіти, дослідити основи 
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розвитку силових якостей курсантів військових закладів вищої освіти, 

охарактеризувати армспорт як засіб розвитку силових якостей курсантів; 

Емпіричні методи включали: анкетування; педагогічне 

спостереження; тестування; медико-біологічні методи; методи 

психодіагностики; педагогічний експеримент (констатувальний та 

формувальний етапи) [42, 67, 79].  

Анкетування – це метод отримання інформації шляхом письмових 

відповідей респондентів на систему стандартизованих запитань у попередньо 

підготовлених бланках (анкетах) [68, 85, 133]. Анкетування належить до 

групи методів, яка має назву «опитування». Анкетування застосовувалося 

нами для з’ясування мотиваційно-ціннісного ставлення курсантів Військової 

академії (м. Одеса) до занять армспортом у процесі фізичного виховання. 

Анкетування було анонімним. В анкетуванні взяли участь 312 курсантів 

(чоловіків) набору 2015 року різних факультетів академії (факультету 

підготовки спеціалістів військової розвідки та спеціального призначення, 

факультету підготовки спеціалістів ракетно-артилерійського озброєння та 

факультету підготовки спеціалістів матеріально-технічного забезпечення) 

наприкінці першого семестру першого курсу навчання. Анкету було 

розробена на кафедрі фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і 

спорту Військової академії (м. Одеса) із дотриманням усіх необхідних вимог 

до педагогічних досліджень [68, 112]. Розроблення анкети та проведення 

анкетування здійснювалося під керівництвом автора дисертаційної роботи. 

Проведення анкетування передбачало вивчення відповідей курсантів на 10 

запитань анкети (додаток А).  

Педагогічне спостереження – це метод пізнання дійсності, який 

ґрунтується на безпосередньому сприйнятті процесів, явищ, об’єктів за 

допомогою органів чуття, без втручання в їх буття дослідника [2, 102, 117, 

138]. Педагогічне спостереження, як метод науково-педагогічного 

дослідження, застосовувався нами на усіх етапах дисертаційного 

дослідження. На етапі теоретичного аналізу та оцінювання стану 
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розробленості піднятої у дисертації проблеми цей метод передбачав 

планомірний аналіз і оцінку організації освітнього процесу з фізичного 

виховання у Військовій академії (м. Одеса), вивчення його особливостей, без 

нашого втручання в хід цього процесу. Крім того було здійснено педагогічне 

спостереження за організацією та проведенням навчально-тренувального 

процесу у секції академії з армспорту, у ході підготовки та участі курсантів 

Військової академії (м. Одеса) у змаганнях різного рівня. На етапі 

впровадження розробленої нами методики розвитку силових якостей 

курсантів засобами армспорту до освітнього процесу з фізичного виховання 

Військової академії (м. Одеса) педагогічне спостереження здійснювалося за: 

організацією спортивно-масової роботи курсантів експериментальної та 

контрольної груп; реакцією організму курсантів експериментальної групи на 

запропоновані фізичні навантаження відповідно до розробленої методики; 

дотриманням необхідних педагогічних умов, що забезпечують ефективність 

реалізації розробленої методики; динамікою показників фізичної 

підготовленості, фізичного розвитку, функціональних можливостей, здоровʼя 

та психоемоційного стану курсантів експериментальної та контрольної груп; 

дотриманням етапів, принципів розробленої методики; використанням 

відповідних методів навчання армспорту курсантів експериментальної групи; 

раціональним співвідношенням засобів фізичного виховання, визначених 

розробленою методикою; дотриманням курсантами експериментальної групи 

заходів безпеки під час занять армспортом за розробленою нами методикою. 

Тестування – це метод, який часто застосовується в психолого-

педагогічних дослідженнях; за допомогою тестів порівнюються рівні 

оволодіння будь-якими видами діяльності [6, 18, 27, 51]. У нашому 

дослідженні тестування передбачало дослідження рівня та динаміки 

показників фізичної підготовленості курсантів, які під час навчання в 

академії займалися армспортом, та порівняння отриманих показників із 

аналогічними показниками курсантів, які не займалися спортом у жодній із 

секцій академії. 
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Тестування рівня фізичної підготовленості курсантів Військової 

академії (м. Одеса) здійснювалося відповідно до Наказу начальника 

Генерального штабу Збройних Сил України № 35 від 11.02.2014 «Про 

затвердження Тимчасової настанови з фізичної підготовки в Збройних Силах 

України» [121] за такими вправами:  

- підтягування на перекладині, підйом переворотом на перекладині, 

підйом силою на перекладині, ривок гирі 24 кг, згинання і розгинання рук в 

упорі на брусах, згинання і розгинання рук в упорі лежачи (перевірялися силові 

якості курсантів);  

- біг на 100 м (перевірялися швидкісні якості курсантів); 

- загальна контрольна вправа на смузі перешкод (перевірявся рівень 

розвитку військово-прикладних рухових навичок курсантів);  

- біг на 3 км (перевірялася витривалість курсантів). 

Нижче наводимо витяг із Наказу начальника Генерального штабу 

Збройних Сил України № 35 від 11.02.2014 «Про затвердження Тимчасової 

настанови з фізичної підготовки в Збройних Силах України» щодо умов та 

порядку тестування курсантів за визначеними вправами [121]. 

Підтягування на перекладині. Вихідне положення: вис хватом зверху на 

прямих руках, голова прямо, ноги разом (або схрещені). Згинаючи руки, 

підняти тіло одним рухом до положення «підборіддя вище перекладини». 

Опуститися у вихідне положення не розхитуючись. Забороняється: відводити 

ноги назад у вихідному положенні, виконувати махові та ривкові рухи тулубом 

та ногами, згинати ноги в колінах. Дозволяється незначне повільне відхилення 

прямих ніг уперед та тіла від нерухомого положення. Рахунок оголошується 

після фіксації у вихідному положенні не менше 1 с і є дозволом на продовження 

виконання вправи. Одна спроба. Результат визначався за кількістю правильно 

виконаних повторень. 

Підйом переворотом на перекладині. Вихідне положення: вис хватом 

зверху на прямих руках, ноги разом. Підтягуючись без ривків і махових рухів, 

одночасно підняти ноги до перекладини, і перевертаючись навколо неї, вийти в 
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упор на прямі руки, тіло пряме, голова прямо, ноги разом, носки витягнуті. 

Положення упору на руках фіксується до оголошення рахунку. Опуститися у 

вихідне положення перекидом вперед на прямі руки. Забороняється чіплятися 

підборіддям за перекладину. Дозволяється згинати ноги у колінах. Одна 

спроба. Результат визначався за кількістю правильно виконаних повторень. 

Підйом силою на перекладині. Вихідне положення: вис хватом зверху на 

прямих руках, ноги довільно. Підтягуючись, перевести в упор одну зігнуту 

руку, потім – іншу,  повністю розгинаючи руки вийти в упор, тіло пряме, голова 

прямо, ноги разом. Положення упору на руках фіксується до оголошення 

рахунку. Опуститися у вихідне положення вертикальним способом на прямі 

руки. Забороняється класти плечі та передпліччя на перекладину. Дозволяється 

відхилення тіла від нерухомого положення та виконувати вправу виходом в 

упор на обидві руки. Одна спроба. Результат визначався за кількістю 

правильно виконаних повторень. 

Ривок гирі 24 кг. Вихідне положення: ноги на ширині плечей, взяти гирю 

за дужку хватом зверху, зробити мах гирі між ногами назад, махом вперед 

вирвати гирю вгору, випрямляючи ноги та тулуб, зафіксувати гирю на прямій 

руці до оголошення рахунку, після чого опустити гирю вперед-вниз, не 

торкаючись нею плечей, тулуба і  продовжувати вправу спочатку однією, потім 

другою рукою. Забороняється: спиратися вільною рукою на стегно, опускати 

гирю на плече, опускати гирю до оголошення рахунку. Дозволяється: незначне 

дожимання гирі, робити додаткові замахи, відпочивати з гирею вгорі на прямій 

руці, опущеною до низу. Вправа припиняється, коли гиря вирвалася з рук або 

були зроблені три перелічені вище помилки. Рахунок оголошується при 

нерухомому положенні тіла, ноги випрямлені, гиря на прямій руці у 

вертикальному положенні. Одна спроба. Результат визначався за кількістю 

правильно виконаних підйомів гирі. 

Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Вихідне положення: упор на 

прямих руках на брусах, тіло пряме. Згинаючи руки, опустити пряме тіло в упор 

на зігнутих руках, розгинаючи руки, повернутися у вихідне положення. Рахунок 
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оголошується після фіксації вихідного положення і є дозволом на продовження 

виконання вправи. Забороняється закидати гомілки назад, згинати ноги в 

колінах. Дозволяється відхилення тіла від нерухомого положення. Одна спроба. 

Результат визначався за кількістю правильно виконаних повторень. 

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Вихідне положення: упор 

лежачи, руки паралельно, кисті вперед, тіло пряме, ноги разом, спираючись на 

носки. Згинаючи руки, опустити пряме тіло до положення проходження 

грудьми площини прямого кута між плечима та передпліччями, повністю 

розгинаючи руки вийти у вихідне положення, рахунок оголошується після 

фіксації вихідного положення. Дозволяється робити зупинку для відпочинку у 

вихідному положенні. Забороняється: згинати та прогинати тіло, торкатися 

підлоги ще будь-якою частиною тіла, розводити та підтягувати ноги. При 

одночасному торканні підлоги грудьми, животом та ногами, вправа 

припиняється. Одна спроба. Результат визначався за кількістю правильно 

виконаних повторень. 

Біг на 100 м виконується з високого старту по біговій доріжці чи 

рівному майданчику з будь-яким покриттям. Одна спроба. Результат 

фіксувався ручним секундоміром з точністю до 0,1 с. 

Загальна контрольна вправа на смузі перешкод. Виконувалася без 

зброї. Дистанція – 400 м. Вихідне положення – стоячи в траншеї: кинути 

гранату масою 600 г із траншеї на 20 м, по цегляній стінці (проломах) або по 

площі (2,6 м х 1 м) перед стінкою (зараховується пряме попадання); у разі 

непопадання в ціль першою гранатою продовжувати метання (не більше 3-х 

гранат) до ураження цілі; за непопадання гранати до результату на фініші 

додається 5 с. Вискочити із траншеї і пробігти 100 м по доріжці в напрямку 

до лінії початку смуги; оббігти прапорець і перестрибнути рів шириною 

2,5 м; пробігти проходами лабіринту; подолати паркан; залізти по 

вертикальній драбині на другий (зігнутий) відрізок зруйнованого моста; 

пробігти по балках, перестрибнути через розрив і зіскочити на землю із 

положення «стоячи» з кінця останнього відрізка балки; подолати три щаблі 
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зруйнованої драбини і обов’язково торкнутися двома ногами землі між 

щаблями, пробігти під четвертим щаблем; пролізти в пролом стінки; 

зіскочити в траншею; пройти по ходу сполучення; вискочити із колодязя; 

стрибком подолати цегляну стінку; вибігти по похилій драбині на четвертий 

щабель і збігти по щаблях зруйнованої драбини; залізти по вертикальній 

драбині на балку зруйнованого моста; пробігти по балці, перестрибнути 

через розриви і збігти по нахиленій дошці; перестрибнути рів шириною 2 м, 

пробігти 20 м, оббігти прапорець і пробігти в зворотному напрямку 100 м по 

доріжці. Одна спроба. Результат фіксувався ручним секундоміром з точністю 

до 1 с. 

Біг на 3 км проводяться по стадіону або будь-якій рівній місцевості із 

загального чи роздільного старту. Старт і фініш обладнуються в одному 

місці. Одна спроба. Результат фіксувався ручним секундоміром з точністю до 

1 с. 

Перевірка вправ здійснювалася викладачами кафедри фізичного 

виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту Військової академії 

(м. Одеса) під час контрольних занять (екзаменів та заліків) з навчальної 

дисципліни «Фізичне виховання, спеціальна фізична підготовка». 

Медико-біологічні методи [7, 46, 55, 77, 86, 130] застосовувалися для 

дослідження фізичного розвитку, функціональних можливостей та стану 

здоровʼя курсантів, які під час навчання в академії займалися у секції з 

армспорту, та курсантів, які займалися за існуючою програмою фізичного 

виховання і додатково не відвідували жодну із спортивних секцій академії. 

Фізичний розвиток курсантів у процесі занять армспортом оцінювався 

за антропометричними показниками (зріст, маса тіла, обхват грудної клітки, 

кистьова динамометрія) та розрахунковими індексами: Ерисмана (ІЕ), Піньє 

(ІП), Бругша (ІБ), Кетле (ІК). 

Усі антропометричні показники курсантів були отримані під час 

регулярних медичних оглядів у санітарній частині Військової академії 

(м. Одеса) медичними працівниками та відмічені у медичних картках 
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курсантів. Зріст вимірювався зростоміром (у см), маса тіла визначалася на 

медичних вагах з точністю до 100 г (у кг), кистьова динамометрія 

оцінювалася ручним динамометром (2 спроби кожною витягнутою в бік 

рукою, визначалася кращий результат у кгс), обхват грудної клітки – 

сантиметровою стрічкою на рівні грудей (у см) [7, 55]. 

Індекс Ерисмана (ІЕ) характеризує пропорційність розвитку грудної 

клітки курсанта та визначається за формулою: 

ІЕ = (ОГКс – З) / 2,  (2.1) 

де ОГКс – обхват грудної клітки у спокою, см; 

З – зріст, см. 

Якщо отримане значення індексу Ерисмана дорівнює або вище, ніж 5,8 

см (для чоловіків), то це свідчить про добрий фізичний розвиток курсанта. 

Якщо значення менше, ніж 5,8 см – це свідчить про недостатньо 

пропорційний розвиток грудної клітки [46]. 

Індекс Піньє (ІП) характеризує міцність будови тіла у курсантів та 

визначається за формулою [86]: 

ІП = З – (М + ОГКв),  (2.2) 

де З – зріст, см; 

М – маса тіла, кг 

ОГК – обхват грудної клітки у фазі видиху, см. 

Оцінювання ІП здійснюється відповідно до табл. 2.1. 

Таблиця 2.1 

Оцінювання фізичного розвитку курсантів за значеннями індексу 

Піньє [46] (у.о.)  

Значення індексу Піньє Оцінка фізичного розвитку 

10–15 Міцна будова тіла 
16–20 Добра будова тіла 
21–25 Середня будова тіла 
26–30 Слабка будова тіла 

понад 30 Дуже слабка будова тіла 
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Індекс Бругша (ІБ) характеризує гармонійність статури курсантів та 

визначається за формулою [77]: 

ІБ = (ОГКс · 1000) / З,  (2.3) 

де ОГКс – обхват грудної клітки у спокою, см; 

З – зріст, см. 

При значенні індексу Бругша 500–550 см статура курсанта оцінюється 

як гармонійна, при значеннях індексу менше 500 см – дисгармонійна 

слаборозвинена статура, понад 550 см – дисгармонійна надлишково 

розвинена [77]. 

Ваго-зростовий індекс Кетле (ІК) дозволяє визначити скільки грамів 

маси тіла має припадати на 1 см зросту курсанта та обчислюється за 

формулою: 

ІК = М / З,  (2.4) 

де М – маса тіла, г; 

З – зріст, см. 

У чоловіків на кожен сантиметр росту має припадати приблизно 370 – 

400 г маси. Оцінювання ІК здійснювалося за табл. 2.2. 

Таблиця 2.2 

Оцінювання фізичного розвитку курсантів за значеннями індексу 

Кетле [46] (г/см)  

Значення індексу Кетле 
Оцінка фізичного розвитку за 

масою тіла 
350–430 Нормальна маса тіла 
431–450 Підвищена  
349–340 Низька 

понад 450 Ожиріння 
менше 350 Виснаження 

 
Функціональні можливості курсантів оцінювався за фізіометричними 

показниками (частота серцевих скорочень (ЧСС) у спокою, систолічний (СТ) 

та діастолічний (ДТ) артеріальний тиск, життєва ємність легень (ЖЄЛ)), 

пробами (тривалість затримки дихання під час вдиху (проба Штанге); 
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тривалість затримки дихання під час видиху (пробою Генчі)) та індексами 

(індекс фізичного стану (ІФС), індекс Руф’є (ІРф)) [7, 130]. 

Усі фізіометричні показники курсантів, як і антропометричні, були 

отримані під час медичних оглядів у санітарній частині Військової академії 

(м. Одеса) медичними працівниками та відмічені у медичних картках. Серед 

приладів, які застосовувалися для отримання необхідних показників – 

спірометр (для визначення ЖЄЛ), тонометр (для визначення ЧСС, СТ і ДТ), 

секундомір (для визначення показників у пробах Штанге і Генчі, а також 

розрахунку індексу Руф’є). 

Проби із затримкою дихання дозволяють оцінити функціональні 

можливості системи дихання у курсантів [130]. Відповідно до методики 

тестування за пробою Штанге затримка дихання здійснювалася під час 

вдиху, за пробою Генчі – під час видиху. Оцінювання тривалості затримки 

дихання під час вдиху проводили відповідно до табл. 2.3, на видиху – до 

табл. 2.4. 

Таблиця 2.3 

Оцінювання функціональних можливостей системи дихання у 

курсантів за пробою Штанге [130] (с)  

Значення проби Штанге 
Рівень функціональних 
можливостей курсантів 

Понад 60 Відмінний 
40–60 Добрий 
30–40 Задовільний 

Менше 30 Низький 
 

Таблиця 2.4 

Оцінювання функціональних можливостей системи дихання у 

курсантів за пробою Генчі [130] (с) 

Значення проби Генчі 
Рівень функціональних 
можливостей курсантів 

Понад 40 Відмінний 
30–40 Добрий 
25–30 Задовільний 

Менше 25 Низький 
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Оцінювання фізичного стану курсантів проводили з використанням 

методики Є. А. Пирогової [86]. Методика передбачає вимірювання зросту, 

маси, артеріального тиску та ЧСС за 1 хвилину у спокою, врахування віку та 

розрахунку індексу фізичного стану (ІФС) за формулою: 

ІФС = (700 – 3×ЧСС – 2,5×АТсер – 2,7 вік + 0,28×М) / 

(350 – 2,6×В + 0,21×З), 

 
(2.5) 

де ЧСС – частота серцевих скорочень у спокою за 1 хв (уд./хв); 

М – маса тіла, кг; 

З – зріст, см; 

В – вік, кількість повних років; 

АТсер – середній артеріальний тиск (мм. рт. ст.), визначається за 

формулою: 

АТсер = ((СТ –ДТ) / 3) + ДТ (2.6) 

Оцінювання ІФС здійснювалося відповідно до табл. 2.5. 

Таблиця 2.5 

Оцінювання фізичного стану курсантів за значеннями індексу 

фізичного стану [86] (у.о.)  

Значення індексу фізичного стану Оцінка фізичного стану 

≤ 0,375 Низький 
0,376–0,525 Нижчий від середнього 
0,526–0,675 Середній 
0,676–0,825 Вищий від середнього 

≥ 0,826 Високий 
 

Проба Руф’є визначає рівень витривалості (резерв) серцево-судинної 

системи при будь-яких фізичних навантаженнях [23, 130]. Після 3–5 хв 

відпочинку, у положенні сидячи, в курсанта підраховували ЧСС за 15 с. 

Отримані дані записували до протоколу обстеження і пропонували виконати 

навантаження – 30 присідань з витягнутими вперед руками протягом 45 с. 

Після закінчення присідань курсант сідав, і проводився підрахунок ЧСС за 

перші 15 c та останні 15 c першої хвилини відновлення. Оцінювання 
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функціональних можливостей серцево-судинної системи здійснювали за 

формулою [63]: 

ІРф = (4 · (ЧСС1 + ЧСС2 + ЧСС3) – 200) / 10, (2.7) 

де ЧСС1 – частота серцевих скорочень за 15 с у стані спокою; 

ЧСС2 – частота серцевих скорочень за перші 15 с першої хвилини 

відновлення; 

ЧСС3 – частота серцевих скорочень за останні 15 с першої хвилини 

відновлення. 

Оцінювання ІРф проводили відповідно до табл. 2.6. 

Таблиця 2.6 

Оцінювання функціональних можливостей серцево-судинної системи 

курсантів за значеннями індексу Руф’є [63] (у.о.)  

Значення індексу Руф’є 
Оцінка функціональних 

можливостей 
≤ 0 Атлетичне серце 

0,1–5,0 Відмінно 
5,1–10,0 Добре 

10,1–15,0 Задовільно 
15,1–20,0 Незадовільно 

 

Стан здоров’я курсантів досліджувався за такими методиками:  

- експрес-методика визначення рівня соматичного здоров’я, 

запропонована Г. Л. Апанасенком [3, 4]; 

- методика визначення коефіцієнта здоров’я або індексу 

функціональних змін, запропонована Р. М. Баєвським [22]; 

- методика самооцінювання стану власного здоров’я, запропонована 

В. П. Войтенком [43, 61, 75].  

Експрес-методика оцінювання рівня соматичного здоров’я, 

запропонована Г. Л. Апанасенком, передбачає визначення антропометричних 

(зріст, маса тіла, ЖЄЛ, кистьова динамометрія) та фізіометричних (ЧСС у 

спокою, СТ, часу відновлення ЧСС до рівня у стані спокою) показників 

курсантів та обчислення індексів (маси тіла (ІМТ), життєвого (ЖІ), силового 
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(СІ), Робінсона (ІР)) та власне рівня соматичного здоров’я [3] (табл. 2.7).  

Таблиця 2.7 

Таблиця оцінювання рівня соматичного здоров’я відповідно до 

методики Г. Л. Апанасенка [3], бали 

Показники 
Рівень соматичного здоров’я (чоловіки) 

Низький 
Нижчий від 
середнього 

Середній 
Вищий від 
середнього 

Високий 

ІМТ, кг/м2 28,1 і > 25,1–28,0 20,1–25,0 19,0–20,0 18,9 і < 
Оцінка -2 -1 0   

ЖІ, мл/кг 50 і < 51–55 56–60 61–65 66 і > 
Оцінка -1 0 1 2 3 
СІ, % 60 і < 61–65 66–70 71–80 81 і > 

Оцінка -1 0 1 2 3 
ІР, ум. од. 111 і > 95–110 85–94 70–84 69 і < 

Оцінка -2 -1 0 3 5 
Час відновл. 

ЧСС,с 
180 і > 120-180 90-120 60-90 59 і < 

Оцінка -2 1 3 5 7 
Сума балів 3 і < 4–6 7–11 12–15 16–18 

 

Індекс маси тіла (ІМТ) характеризує особливості статури курсантів та 

визначався у кг/м2 за формулою [4]: 

ІМТ = М / З2, (2.8) 

де М – маса тіла, кг; 

З – зріст, м. 

Оцінювання індексу маси тіла здійснювалося за табл. 2.8. 

Життєвий індекс (ЖІ) визначається співвідношенням показника ЖЄЛ 

до маси тіла за формулою [4]: 

ЖІ = ЖЄЛ / М, (2.9) 

де ЖЄЛ – життєва ємність легень, мл; 

М – маса тіла, кг. 

Силовий індекс (СІ) визначається відношенням динамометрії сильнішої 

кисті до маси тіла та оцінюється у відсотках за формулою [4]: 

СІ = КД / М. (2.10) 

де КД – динамометрії сильнішої кисті, кгс; 
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М – маса тіла, кг. 

Таблиця 2.8 

Оцінювання ІМТ (чоловіки до 25 років) [4], кг/м2 

Значення індексу маси тіла Оцінювання маси тіла 

<18,50 Дефіцит маси тіла 
<16,00 Виражений дефіцит маси тіла 

16,00–18,49 Недостатня маса тіла 
18,50–24,99 Норма 

>25,00 Зайва маса 
25,00–29,99 Передожиріння 

>30,00 Ожиріння 
30,00–34,99 Ожиріння І ступеня 
35,00–39,99 Ожиріння ІІ ступеня 

Ожиріння ІІІ ступеня >40,00 
 

Індекс Робінсона (ІР) або подвійний добуток характеризує систолічну 

роботу серця та визначається за формулою [4]: 

ІР = (ЧСС · СТ) / 100, (2.11) 

де ЧСС – частота серцевих скорочень у спокою за 1 хв (уд./хв); 

СТ – систолічний артеріальний тиск (мм рт. ст.).  

Тривалість відновних процесів також характеризує функціональні 

можливості серцево-судинної системи; визначалася за часом відновлення 

ЧСС до вихідних значень після 20 присідань за 30 с. Перед виконанням 

проби у курсантів заміряли ЧСС у спокою, а після навантаження заміряли 

ЧСС на кожній хвилині відновлення. Тривалість відновлення ЧСС фіксували 

секундоміром [4]. 

Рівень соматичного здоров’я курсантів за методикою Г. Л. Апанасенка 

визначався як сума балів за кожен з п’яти індексів (табл. 2.7) та оцінювався 

як високий, якщо сума балів у курсанта становила 16–18 балів; рівень 

здоров’я, вищий від середнього – 12–15 балів; середній рівень – 7–11 балів; 

рівень здоров’я, нижчий від середнього – 4–6 балів; низький рівень – 3 і 

менше балів [3, 4]. 

Методика визначення коефіцієнта здоров’я (КЗ) або індексу 
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функціональних змін (ІФЗ) призначена для оцінювання рівня 

функціональних можливостей, а також визначення адаптаційного потенціалу 

серцево-судинної системи курсантів [86]. ІФЗ характеризує ступінь адаптації 

організму курсантів до умов навколишнього середовища, та розглядається як 

комплексний показник взаємовідношення віку, показників функціонування 

системи кровообігу (ЧСС, СТ, ДТ) та фізичного розвитку (зросту, маси тіла). 

Для оцінювання ІФЗ у курсантів застосовувалася методика Р. М. Баєвського 

[22]. Чим вища ступінь адаптації організму курсантів, тим менше значення 

ІФЗ. ІФЗ визначався за формулою: 

ІФЗ = 0,011 · ЧСС + 0,014 · СТ + 0,008 · ДТ + 0,014 · В + 

0,009 · МТ – 0,009 · З – 0,27, 

 
(2.12) 

де ЧСС – частота серцевих скорочень у спокою за 1 хв (уд./хв); 

СТ – систолічний артеріальний тиск (мм рт. ст.);  

ДТ – діастолічний артеріальний тиск (мм рт. ст.); 

В – вік (кількість повних років); 

МТ – маса тіла, кг; 

З – зріст, см. 

Оцінювання індексу функціональних змін здійснювалося за табл. 2.9. 

Таблиця 2.9 

Оцінювання стану здоров’я курсантів та функціональних можливостей 

їх серцево-судинної системи курсантів за значеннями індексу 

функціональних змін [86] (у.о.)  

Значення ІФЗ 
Оцінка функціональних 

можливостей (ступінь адаптації) 
≤ 2,59 Задовільна адаптація 

2,60–3,09 Напруження механізмів адаптації 
3,10–3,49 Незадовільна адаптація 

≥3,50 Порушення адаптації 
 

Самооцінювання курсантами стану свого здоров’я було здійснено за 

методикою «Самооцінка здоров’я», запропонованою В. П. Войтенком. 

Курсантам видавалася анкета, яка містить 27 запитань (табл. 2.10).  
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Таблиця 2.10 

Самооцінювання курсантами свого здоров’я за методикою, 

запропонованою В. П. Войтенком [75] (бали)  

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 («добрий», 
«задовільний», «поганий», «дуже поганий»)? 

  

 

На перші 26 запитань передбачені відповіді «так» або «ні», на останнє 

– «добрий», «задовільний», «поганий», «дуже поганий». Перші 26 запитань 

оцінювалися таким чином: курсанту нараховувався 1 бал за кожну відповідь 



 103 

«так», за відповідь «ні» – 0 балів. Загальна сума дає кількісну самооцінку 

здоров’я. Відповідно, якщо на останнє питання дана відповідь «поганий», 

«дуже поганий», додається 1 бал. Оцінювання результатів анкетування 

здійснювалося за табл. 2.11. 

Таблиця 2.11 

Самооцінювання курсантами стану свого здоров’я за методикою, 

запропонованою В. П. Войтенком [75] (бали) 

Кількість балів Стан здоров’я 

0–3 Ідеальний 
4–7 Добрий 
8–13 Посередній 
14–20 Задовільний 
21–27 Незадовільний 

 

Методи психодіагностики включали ряд методик, призначених для 

дослідження психоемоційного стану курсантів у процесі занять армспортом 

та порівняння отриманих даних із показниками курсантів, які не займалися 

спортом. Було використано такі методики: 

- методика самооцінювання курсантами свого емоційного стану, 

запропонована А. Уессманом і Д. Ріксом; 

- методика САН – для визначення самопочуття, активності та настрою 

курсантів, запропонована В. А. Доскіним; 

- методика оцінювання рівня тривожності курсантів, запропонована 

Ч. Д. Спілбергером та Ю. Л. Ханіним. 

Методика самооцінювання курсантами свого емоційного стану 

передбачала застосовувався спеціальної анкети, яка представлена у додатку 

Б) [68, 112]. Оцінювання емоційних станів проводилося за 10-бальною 

шкалою. Курсантам необхідно було вибрати у кожному із 4 запропонованих 

наборів тверджень те, яке найкращим чином відображало їхній емоційний 

стан на момент дослідження (кожен набір містив по 10 тверджень). 

Емоційний стан (ЕС) визначався за формулою:  
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ЕС = (П 1 + П 2 + П 3 + П 4) / 4, (2.13) 

де П 1 – показник самооцінки за шкалою «спокій – тривожність» 

(відповідає номеру твердження, вибраному опитуваним із даної шкали);  

П 2 – показник самооцінки за шкалою «енергійність – втомленість»;  

П 3 – показник самооцінки за шкалою «піднесеність – пригніченість»;  

П4 – показник самооцінки за шкалою «почуття впевненості у собі – 

почуття безпорадності». 

Оцінювання параметрів психоемоційного стану курсантів за 

методикою САН (самопочуття, активність, настрій) передбачало вибір 

курсантами рівня емоційного стану із протилежних за змістом показників – 

потрібно було оцінити свій стан кількістю балів від 1 до 4 у спеціальному 

бланку [112]. На кожен параметр психоемоційного стану (самопочуття, 

активність, настрій) у бланку міститься 10 пар показників (додаток В). 

Мінімальна кількість балів по кожному з трьох параметрів психоемоційного 

стану – 10, максимальна – 40. 

Методика оцінювання тривожності (Тест Спілберга-Ханіна) передбачала 

перевірку рівня реактивної (ситуативної) тривожності курсантів у конкретний 

момент [68]. Реактивна (ситуативна) тривожність – це стан суб’єкта в даний 

момент часу, який характеризується емоціями, які суб’єктивно переживаються 

особою: напругою, занепокоєнням, заклопотаністю, нервозністю у цій 

конкретній ситуації. Цей стан виникає як емоційна реакція на екстремальну або 

стресову ситуацію і може бути різним за інтенсивністю та динамікою у часі. 

Тривожність як риса особи означає мотив або набуту поведінкову диспозицію, 

яка зобов’язує індивіда до сприйняття широкого кола об’єктивно безпечних 

обставин, як таких, які несуть загрозу, спонукаючи реагувати на них станами 

тривоги, інтенсивність яких не відповідає величині реальної небезпеки. Чим 

вища тривожність, тим гірші показники уваги, координації, тим нижча 

ефективність навчальної діяльності курсантів. Рівень тривожності (РТ) 

оцінювався за спеціальним бланком (додаток Г), у якому необхідно було 
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викреслити відповідну цифру праворуч залежно від того, як курсант себе 

почував у момент дослідження. РТ визначався за формулою: 

РТ = Σ1 – Σ2 + 35, (2.14) 

де Σ1 – сума закреслених чисел на бланку в пунктах 3, 4, 6, 7, 9, 12, 

13, 14, 17, 18;  Σ2 – сума закреслених чисел на бланку в пунктах 1, 2, 5, 8, 

10, 11, 15, 16, 19, 20.  

Оцінювання показників тривожності здійснювалось за табл. 2.12. 

Таблиця 2.12 

Оцінювання рівня тривожності курсантів [68] (у. о.) 

Показники тривожності Рівень тривожності 
30 і менше Низький 

31–45 Оптимальний (помірний) 
46 і більше Високий 

 

Надто високий рівень тривожності (понад 46 у. о. прямо корелює з 

наявністю невротичного конфлікту, з емоційними і невротичними зривами і з 

психосоматичними захворюваннями. Низька тривожність (менше 12 у. о.), 

навпаки, характеризує стан як депресивний, ареактивний, з низьким рівнем 

мотивацій [68]. 

Педагогічний експеримент (констатувальний етап) передбачав 

дослідження впливу занять армспортом на фізичну підготовленість, фізичний 

розвиток, функціональні можливості, здоров’я та психоемоційний стан 

курсантів під час навчання у Військовій академій (м. Одеса). На даному етапі 

було вивчено також мотиваційно-ціннісне ставлення курсантів академії до 

занять армспортом. 

За результатами отриманої усієї необхідної інформації нами було 

розроблено і теоретично обґрунтовано методику розвитку силових якостей 

курсантів ВЗВО засобами армспорту у процесі фізичного виховання.  

Педагогічний експеримент (формувальний етап) проводився з метою 

перевірки та доведення ефективності розробленої нами методики розвитку 

силових якостей курсантів військових закладів вищої освіти засобами 
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армспорту у процесі фізичного виховання. Під час формувального етапу 

педагогічного експерименту було досліджено рівень фізичної 

підготовленості, фізичного розвитку, функціональних можливостей, 

соматичного здоров’я та психоемоційного стану курсантів 

експериментальної (ЕГ, n=36) та контрольної (КГ, n=40) груп. До 

експериментальної групи увійшли курсанти 1-го курсу набору 2016 року, які 

під час анкетування на першому занятті з фізичного виховання виявили 

бажання займатися армспортом за розробленою нами методикою, до 

контрольної групи увійшли курсанти того ж курсу, які займалися за чинною 

методикою організації та проведення спортивно-масової роботи у ВЗВО. 

Перевірка початкового рівня показників фізичної підготовленості, фізичного 

розвитку, функціональних можливостей, соматичного здоров’я та 

психоемоційного стану у курсантів ЕГ і КГ показала, що групи достовірно не 

відрізнялися та були однорідними (р˃0,05). Кількість годин на фізичне 

виховання у курсантів обох груп була однаковою і становила 12 годин на 

тиждень (ранкова фізична зарядка – 6 разів на тиждень по 30 хв, 

2 навчальних заняття по 2 години кожне, спортивно-масова робота – 3 рази 

на тиждень (двічі на тиждень по 1 годині у робочі дні та 3 години у вихідні 

дні). 

Методи математичної статистики, зокрема вибірковий метод, 

застосовувався для якісного та кількісного опрацювання цифрових даних, 

виявлення достовірності результатів педагогічного експерименту, доведення 

ефективності методики розвитку силових якостей курсантів військових 

закладів вищої освіти засобами армспорту у процесі фізичного виховання. 

Вибірковий метод [38, 81, 91] передбачав розрахунок таких показників: 

- середнього арифметичного значення (Х), 

- середнього квадратичного відхилення (σ),  

- стандартної похибка (m),  

- достовірності різниці (р) за критерієм Стьюдента (t).  
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Достовірність для всіх досліджень була встановлена на рівні не 

нижче p≤0.05. 

 

2.1.2. Організація дослідження.  

Дослідження за темою дисертаційної роботи було організоване й 

проведене у Військовій академії (м. Одеса) у 2015–2021 рр. (до 

констатувального етапу педагогічного експерименту було залучено курсантів 

факультетів підготовки спеціалістів військової розвідки та спеціального 

призначення, підготовки спеціалістів ракетно-артилерійського озброєння та 

підготовки спеціалістів матеріально-технічного забезпечення; до 

формувального етапу педагогічного експерименту було залучено курсантів 

факультету підготовки спеціалістів військової розвідки та спеціального 

призначення) з курсантами-чоловіками віком від 18 до 23 років та включало 

чотири етапи. 

На першому етапі (вересень 2015 р. – березень 2016 р.) було здійснено: 

пошук і вивчення наукової і методичної літератури, даних мережі Інтернет за 

темою дослідження. На даному етапі було обгрунтовано актуальність роботи, 

сформульовано та визначено мету, завдання, об’єкт, предмет та методи 

науково-педагогічного дослідження. 

На другому етапі (квітень 2016 р. – серпень 2016 р.) було проведено 

констатувальний етап педагогічного експерименту, який передбачав 

вивчення мотиваційно-ціннісного ставлення курсантів академії до занять 

армспортом, дослідження впливу занять армспортом на фізичну 

підготовленість, фізичний розвиток, функціональні можливості, соматичне 

здоров’я та психоемоційний стан курсантів, які під час навчання у Військовій 

академій (м. Одеса) займалися у секції з армспорту (n=38). Було здійснено 

порівняльний аналіз отриманих показників з аналогічними показниками 

курсантів, які займалися за існуючими формами фізичного виховання та 

додатково не займалися спортом (n=197). Крім того, було проведено 

порівняння рівня силових можливостей у курсантів, які займалися різними 
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силовими видами спорту в академії (армспорт, гирьовий спорт, кросфіт, 

пауерліфтинг). На основі проведених досліджень було розроблено та 

обґрунтовано методику розвитку силових якостей курсантів засобами 

армспорту у процесі фізичного виховання. 

На третьому етапі (вересень 2016 р. – червень 2020 р.) було 

проведено формувальний етап педагогічного експерименту, який передбачав 

експериментальну перевірку ефективності методики розвитку силових 

якостей курсантів ВЗВО засобами армспорту у процесі фізичного виховання. 

Було сформовано експериментальну (n=36) та контрольну (n=40) групи із 

числа курсантів віком 18–23 роки, які вступили на навчання до Військової 

академії (м. Одеса) у 2016 році на факультет підготовки спеціалістів 

військової розвідки та спеціального призначення із достовірно однаковими 

показниками фізичної підготовленості, фізичного розвитку, функціональних 

можливостей, соматичного здоров’я та психоемоційного стану (р>0,05). До 

експериментальної групи увійшли курсанти 1-го курсу, які під час 

анкетування на першому занятті з фізичного виховання виявили бажання 

займатися армспортом у години спортивно-масової роботи за розробленою 

методикою, до контрольної групи увійшли курсанти того ж курсу, які 

займалися за існуючими формами фізичного виховання у ВЗВО та додатково 

не відвідували жодну із спортивних секцій академії. Кількість годин на 

навчальні заняття з фізичної підготовки в обох групах була однаковою і 

становила 12 годин на тиждень. На даному етапі було визначено критерії 

оцінювання навчальних досягнень курсантів у процесі занять армспортом 

(мотиваційний, когнітивний, діяльнісний) та проведено перевірку 

ефективності розробленої методики за визначеними критеріями. 

На четвертому етапі (липень 2020 р. – січень 2021 р.) було здійснено 

остаточну обробку, аналіз та узагальнення результатів дослідження, 

визначено достовірність різниці між результатами курсантів ЕГ та КГ, 

сформульовано висновки, оформлено дисертаційну роботу, здійснено 

апробацію розробленої методики в інших ВЗВО. 
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2.2. Дослідження мотиваційно-ціннісного ставлення курсантів до 

занять армспортом у процесі фізичного виховання 

 

З метою дослідження мотиваційно-ціннісного ставлення курсантів 

Військової академії (м. Одеса) до занять армспортом у процесі фізичного 

виховання нами було проведене анонімне анкетування 312 курсантів 

(чоловіків) набору 2015 року різних факультетів академії (факультету 

підготовки спеціалістів військової розвідки та спеціального призначення, 

факультету підготовки спеціалістів ракетно-артилерійського озброєння та 

факультету підготовки спеціалістів матеріально-технічного забезпечення) 

наприкінці першого семестру першого курсу навчання (додаток А). Анкета 

була розробена на кафедрі фізичного виховання, спеціальної фізичної 

підготовки і спорту Військової академії під керівництвом автора даного 

дослідження та передбачала вивчення відповідей курсантів на 10 запитань.  

Вивчаючи відповіді курсантів 1-го курсу на запитання «Чи 

подобаються Вам заняття силовими вправами чи силовими видами спорту?» 

більшість курсантів зазначили позитивну відповідь (89,4 %); 6.7 % 

респондентів вказали, що заняття силовими вправами і силовими видами 

спорту з різних причин їм не подобаються і 3,9 % курсантів надали особисту 

відповідь (рис. 2.1). Результати відповідей курсантів академії на це запитання 

підтвердили висновки наукових досліджень багатьох вчених [87, 103, 104, 

107, 142, 146, 152 та ін.], де вказано, що сучасна молодь (студенти, курсанти), 

особливо чоловіки, надають перевагу заняттям силовими видами спорту. 

Оцінюючи співвідношення відповідей курсантів на питання «Чи 

займаєтеся Ви додатково силовими вправами чи силовими видами спорту в 

академії, окрім навчальних занять з фізичного виховання?», ми з’ясували, що 

71,5 % курсантів додатково займаються силовими видами спорту (у 

спортивних секціях академії) і силовими вправами (у години самостійної 

підготовки на спортивній базі академії (гімнастичні майданчики, спортивні 

зали), у особистий час у казармах у кімнатах для занять силовими впрвами), 
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розглядаючи ці заняття як додатковий засіб фізичного розвитку і покращання 

показників фізичної підготовленості, підвищення спортивних результатів у 

конкретному виді спорту, як засіб психологічного розвантаження після 

тривалих навчальних занять тощо. 
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Рис. 2.1. Співвідношення відповідей курсантів (n=312) на питання, чи  

подобаються їм заняття силовими видами фізичних вправ (%) 

 

Виявлено також, що 25,6 % курсантів додатково не займаються 

силовими вправами, оскільки: не встигають опанувати навчальний матеріал 

(їм не вистачає часу на самостійній підготовці, щоб підготуватися до 

навчальних занять); надають перевагу іншим видам спорту або не 

визначилися із видом спорту, яким би хотіли додатково займатися у 

спортивних секціях академії; не володіють методикою самостійного розвитку 

силових якостей тощо. 2,9 % курсантів зазначили особисті відповіді, серед 

яких переважно задіяність у інших видах діяльності (науковій, культурній, 

участь у музичних гуртках, КВК тощо) (рис. 2.2).  

Серед основних мотивів, які спонукають курсантів до занять силовими 

вправами або силовими видами спорту, респонденти виділили такі домінуючі 

мотиви (рис. 2.3):  

- підвищення рівня фізичної підготовленості та покращання стану 

здоров’я і фізичного розвитку – 31,7 %; 
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Рис. 2.2. Співвідношення відповідей курсантів (n=312) на питання, чи  

займаються вони додатково силовими видами фізичних вправ під час 

навчання в академії (%) 

 

- зміцнення статури, покращання зовнішнього вигляду – 26,6 %; 

- підвищення спортивних результатів у обраному виді спорту – 22,1 %; 

- спілкування з друзями, емоційна розрядка, отримання задоволення – 

13,8 %; 

- покращання показників навчального процесу та службової діяльності 

– 4,2 %.  

Особисту відповідь надали 1,6 % опитаних курсантів, вказавши 

мотиви, яких не було наведено в анкеті: виконання спортивних розрядів і 

отримання спортивних звань; бажання здобути нові знання, вміння і навички 

в процесі занять; покращання спортивної форми та інші. Аналіз відповідей на 

це запитання підтверджує результати досліджень вчених [8, 80, 99, 139], які 

вказували, що силові види фізичних вправ приваблюють молодь можливістю 

підвищити рівень фізичної підготовленості, зміцнити стан здоров’я, 

вдосконалитися в улюбленому виді спорту і взяти участь у змаганнях, 

покращити будову власного тіла і позбавитися певних недоліків статури, 

провести з користю вільний час тощо. 



 112 

31,7

26,6

22,1

1,6

4,2

13,8

0 5 10 15 20 25 30 35

підвищення рівня фізичної підготовленості та

покращання стану здоров’я і фізичного розвитку 

зміцнення статури, покращання зовнішнього

вигляду 

підвищення спортивних результатів у обраному

виді спорту 

спілкування з друзями, емоційна розрядка,

отримання задоволення 

покращання показників навчального процесу та

службової діяльності 

власна думка

ві
д

п
ов

ід
і к

у
рс

ан
ті

в

%
 

Рис. 2.3. Мотиви, які спонукають курсантів (n=312) до занять силовими 

видами фізичних вправ під час навчання в академії (%) 

 

Результати наукових досліджень [40, 95, 96] та педагогічна практика 

свідчать, що заняття силовими видами спорту та силовими вправами 

позитивно впливають на розвиток усіх фізичних якостей, вдосконалення 

м’язової системи, покращання морфофункціонального стану курсантів, а 

також сприяють покращанню психоемоційного стану та ефективності 

військово-професійної та бойової діяльності військовослужбовців. 

Оцінювання відповідей курсантів на питання, чи сприяють заняття силовими 

вправами чи силовими видами спорту підвищенню рівня фізичної 

підготовленості, покращанню стану здоров’я і фізичного розвитку, 

вихованню морально-вольових якостей курсантів, покращанню показників їх 

навчальної та майбутньої професійно-бойової діяльності, ми виявили, що 

думки переважної більшості курсантів, які зазначили позитивну відповідь 

(94,3 %), співпадають із висновками робіт багатьох вчених. При цьому 3,8 % 

курсантів висловили власну думку. На жаль виявлено ряд курсантів (1,9 %), 

які вважають, що заняття силовими вправами та силовими видами спорту не 
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впливають на стан здоров’я і рівень фізичного розвитку курсанів, не 

сприяють вихованню їх морально-вольових якостей та покращанню 

показників навчальної та майбутньої професійної діяльності (рис. 2.4). 
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Рис. 2.4. Думки курсантів (n=312), щодо впливу занять силовими видами 

фізичних вправ у на рівень фізичної підготовленості, стан здоров’я, фізичний 

розвиток, морально-вольові якості, навчальну та майбутню професійно-

бойову діяльність курсантів (%) 

 

У Військовій академії (м. Одеса) розвитку силових видів спорту 

приділено значну увагу з боку командування академії та колективу кафедри 

фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту – створено усі 

необхідні умови як для курсантів, які мають бажання займатися силовими 

вправами самостійно (удосконалено матеріально-спортивну базу, закуплено 

тренувальне обладнання, тренажери і спортивний інвентар), так і для 

курсантів, які виявили інтерес до занять у секція із силових видів спорту (до 

штату кафедри залучено фахівців з цих видів спорту, створені відповідні 

спортивні секції, облаштовані сучасним спортивним інвентарем тренажерні 

зали, організовано навчально-тренувальний процес). Перевага в першу чергу 

надається розвитку тих видів спорту, змагання з яких включено до 

Спартакіади Сухопутних військ ЗС України та Спартакіади ЗС України серед 

ВЗВО. Крім того популяризуються види спорту, які мають Національні 

спортивні федерації, спортивну класифікацію, з яких проводяться чемпіонати 
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України та міжнародні змагання. Опитування курсантів 1-го курсу, яким із 

запропонованих силових видів фізичних вправ (кросфіт, гирьовий спорт, 

армспорт, пауерліфтинг, перетягування канату) вони хотіли б займатися під 

час навчання в академії, показало, що найбільшою популярністю (перше 

рейтингове місце) користується кросфіт (23,1 %), друге рейтингове місце за 

кількістю прихильників посів армспорт (19,6 %); третє – гирьовий спорт 

(16,9 %), четверте – пауерліфтинг (8,3 %); останнє місце – перетягування 

канату (2,5 %) (рис. 2.5). Крім того виявлено значний відсоток курсантів 

(29,6 %), які висловили бажання займатися іншими видами спорту 

(спортивними іграми, легкою атлетикою, багатоборствами, рукопашним 

боєм), а також тих, які взагалі не бажають додатково займатися фізичними 

вправами.  
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Рис. 2.5. Характеристика уподобань курсантів (n=312) щодо занять силовими 

видами фізичних вправ під час навчання в академії (%) 

 

У працях багатьох вчених досить детально розглянуто питання щодо 

вивчення і формування чинників, які сприяють залученню студентів та 

курсантів до занять фізичними вправами та спортом. У процесі анкетування 

нами було досліджено думки курсантів щодо виділення основних чинників, 

які сприяють наданню ними переваги тому або іншому силовому виду спорту 

або виду силових вправ. Відповіді курсантів розподілилися таким чином: 
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найбільша кількість опитаних курсантів до основних чинників, які сприяють 

вибору ними того чи іншого силового виду спорту або виду силових вправ, 

віднесли можливість виконати спортивний розряд чи отримати спортивне 

звання (26,6 %), можливість досягнути високих спортивних результатів 

(22,8 %) та наявність і професіоналізм тренера з конкретного силового виду 

спорту (22,1 %) (рис. 2.6). Можливість покращити зовнішній вигляд та 

зміцнити будову власного тіла, як чинник вибору виду спорту, виділили 

11,5 % курсантів. Важливим чинником обрання виду спорту ддя 8,1 % 

курсантів є приклад та поради старшокурсників, які досягли певних 

результатів у даному виді спорту; можливість отримати задоволення від 

занять – 5,4 %; можливість отримати заохочення від керівництва курсу, 

факультету – 2,9 %; 0,6 % курсантів вказали інші чинники, які не були 

визначені в анкеті. 
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Рис. 2.6. Чинники, які сприяють наданню курсантами (n=312) переваги тому 

чи іншому виду фізичних вправ  

під час навчання в академії (%) 

 

Одним із сучасних військово-прикладних силових видів спорту, який 

користується високою популярністю серед військовослужбовців та курсантів 

ВЗВО, є армспорт. Опитування курсантів першого курсу щодо їх ставлення 
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до впровадження армспорту до форм фізичного виховання в академії 

показало, що переважна більшість курсантів (77,9 %) позитивно ставляться 

до впровадження армспорту;  13,2 % курсантів висловили негативне 

ставлення, оскільки бажають займатися іншими видами спорту; 8,9 % 

курсантів висловили свою особисту думку (рис. 2.7). 
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Рис. 2.7. Ставлення курсантів (n=312) до впровадження армспорту до форм 

фізичного виховання в академії (%) 

 

Фізичне виховання у ВЗВО проводиться у таких основних формах: 

навчальні заняття, ранкова фізична зарядка, спортивно-масова робота, 

фізичне тренування у процесі навчально-бойової діяльності та самостійна 

підготовка [121, 125]. Вивчення думок курсантів, у яку із основних форм 

фізичного виховання в академії краще впроваджувати заняття армспортом, 

свідчить, що переважна більшість курсантів (82,1 %) вважає доцільним 

впровадження занять армспортом у години спортивно-масової роботи, яка 

спрямована на залучення військовослужбовців до активних занять військово-

прикладними, масовими та іншими видами спорту, підвищення спортивної 

майстерності та фізичної підготовленості, організацію змістовного дозвілля, 

пропаганду здорового способу життя. Самостійна підготовка є складовою 

частиною освітнього процесу у ВЗВО і проводиться у формі індивідуального 

фізичного тренування курсантів, тому 9,3 % курсантів вважають, що краще 

впроваджувати заняття армспортом у години самостійної підготовки. 
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Частина курсантів (4,5 %) надали перевагу впровадженню армспорту до 

навчальних занять з дисципліни «Фізичне виховання, спеціальна фізична 

підготовка». Незначний відсоток курсантів формами для впровадження 

армспорту вказали ранкову фізичну зарядку (1,3 %) та фізичні тренування в 

процесі навчально-бойової діяльності (1,9 %) (рис. 2.8). І це є абсолютно 

очевидним, оскільки ранкова фізична зарядка проводиться з метою 

приведення організму після сну в бадьорий стан, є обов’язковим елементом 

розпорядку дня і проводиться через 10 хвилин після підйому. А фізичні 

тренування в процесі навчально-бойової діяльності проводяться з метою 

підтримання фізичної готовності військовослужбовців під час польових виходів, 

тривалих бойових навчань, бойових чергувань тощо. Ми повністю погоджуємося 

із думками курсантів, що основною формою фізичного виховання у ВЗВО для 

впровадження занять армспортом є спортивно-масова робота. 
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Рис. 2.8. Пріоритетні форми фізичного виховання для впровадження занять 

армспортом курсантів (n=312), (%) 

 

Анкетування також дозволило виявити, що переважна більшість 

(93,9 %) курсантів переконана, що заняття армспортом позитивно впливають 

на зміцнення здоров’я, покращання фізичного розвитку та функціональних 

можливостей організму у курсантів; 4,2 % курсантів висловили особисту 

думку і лише 1,9 % курсантів зазначили негативну відповідь (рис. 2.9).  
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Рис. 2.9. Думки курсантів (n=312) щодо впливу занять армспортом на 

зміцнення здоров’я, покращання фізичного розвитку та функціональних 

можливостей (%) 

 

Вчені [9, 13, 29, 31, 49, 93 та ін..] вказують, що змагання з армспорту є 

захоплюючими, видовищними, емоційними; організовуються легко й швидко 

проводяться. Відповіді курсантів на питання, чи можна застосовувати 

змагання з армспорту для покращання морального клімату в підрозділі, 

зняття стресового напруження у курсантів та організації змістовного 

дозвілля, розподілилися так: 88,8 % курсантів висловили позитивну думку, 

9,9 % – негативну і 1,3 % – вказали власну відповідь (рис. 2.10). 
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Рис. 2.10. Думки курсантів (n=312) чи можна застосовувати змагання з 

армспорту для покращання морального клімату в підрозділі, зняття 

стресового напруження у курсантів та організації змістовного дозвілля (%) 



 119 

Таким чином, проведене анкетування щодо вивчення мотиваційно-

ціннісного ставлення курсантів академії до впровадження у освітній процес з 

фізичного виховання засобів армспорту дозволило з’ясувати, що 89,4 % 

курсантів подобаються заняття силовими вправами та силовими видами 

спорту, при цьому 71,5 % курсантів додатково займаються силовими видами 

спорту (у спортивних секціях академії) і силовими вправами (у години 

самостійної підготовки на спортивній базі академії), розглядаючи ці заняття як 

додатковий засіб фізичного розвитку і покращання показників фізичної 

підготовленості, підвищення спортивних результатів у конкретному виді 

спорту, як засіб психологічного розвантаження після тривалих навчальних 

занять. Серед основних мотивів, які спонукають курсантів до занять силовими 

видами спорту, виявлено: підвищення рівня фізичної підготовленості та 

покращання стану здоров’я і фізичного розвитку (31,7 %), зміцнення статури, 

покращання зовнішнього вигляду (26,6 %), підвищення спортивних 

результатів у обраному виді спорту (22,1 %). Виявлено, що у курсантів 

академії найбільшою популярністю серед силових видів спорту користується 

кросфіт (23,1 %), армспорт (19,6 %) та гирьовий спорт (16,9 %). Серед 

чинників, які сприяють наданню курсантами переваги тому або іншому 

силовому виду спорту, виявлено: можливість виконати спортивний розряд чи 

отримати спортивне звання (26,6 %), можливість досягнути високих 

спортивних результатів (22,8 %) та наявність і професіоналізм тренера з 

конкретного силового виду спорту (22,1 %). 77,9 % курсантів першого курсу 

позитивно ставляться до впровадження армспорту до фізичного виховання в 

академії, основною формою для впровадження вбачають спортивно-масову 

роботу (82,1 %). Крім того, переважна більшість (93,9 %) курсантів 

переконана, що заняття армспортом позитивно впливають на зміцнення 

здоров’я, покращання фізичного розвитку та функціональних можливостей 

організму, а також 88,8 % курсантів вважають доцільним застосовувати 

змагання з армспорту для покращання морального клімату в підрозділі, зняття 

стресового напруження у курсантів та організації змістовного дозвілля. 
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2.3. Динаміка фізичної підготовленості курсантів у процесі занять 

армспортом 

 

Для дослідження динаміки фізичної підготовленості курсантів у 

процесі занять армспортом нами було організовано та проведено 

констатувальний етап педагогічного експерименту, під час якого ми дослідили 

рівень розвитку основних фізичних якостей у курсантів, які у процесі навчання 

у Військовій академії (м. Одеса) займалися фізичними вправами під час 

існуючих форм фізичного виховання (навчальні заняття, ранкова фізична 

зарядка, спортивно-масова робота, фізичне тренування у процесі навчально-

бойової діяльності) та додатково займалися армспортом у спортивній секції 

академії (група №1, n=38). Крім того було здійснено порівняння отриманих 

результатів курсантів групи №1 із аналогічними результатами розвитку 

фізичних якостей курсантів, які також відвідували усі основні форми фізичного 

виховання в академії, але додатково не займалися спортом у жодній із 

спортивних секцій (група №2, n=197). Рівень та динаміка розвитку силових 

якостей досліджувалися за результатами виконання курсантами наступних 

тестів: підтягування на перекладині, підйом переворотом на перекладині, 

підйом силою на перекладині, ривок гирі вагою 24 кг, згинання і розгинання 

рук в упорі на брусах, згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Бистрота 

курсантів досліджувалася за результатами виконання бігу на 100 м, спритність 

та координаційні здібності – за результатами виконання загальної контрольної 

вправа на смузі перешкод (400 м); витривалість – за результатами виконання 

бігу на 3 км. Оцінювання зазначених тестових вправ здійснювалося відповідно 

до Наказу начальника Генерального штабу ЗС України № 35 від 11.02.2014 

«Про затвердження Тимчасової настанови з фізичної підготовки в Збройних 

Силах України» [121] 

Аналіз результатів виконання курсантами підтягування на перекладині 

показав, що на 1-му курсі не виявлено достовірної різниці між результатами 

курсантів груп №1 і №2 (р˃0,05). На 2-му – 4-му курсах у курсантів, які 
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займалися армспортом, виявлено достовірно вищі результати, порівняно із 

курсантами, які додатково не займалися спортом, на 2,1 – 4,9 разів (р≤0,05–

0.001) (табл. 2.13).  

Таблиця 2.13 

Рівень та динаміка розвитку силових якостей у курсантів  

груп №1 і №2 у процесі констатувального етапу педагогічного 

експерименту (n=235, у разах) 

Рік навчання в 
академії 

Група №1  
(n=38) 

Група №2 
(n=197) 

Достовірність 
різниці 

n Х±m n Х±m t p 
Підтягування на перекладині 

1-й  12 12,5±0,97 58 12,3±0,28 0,20 р>0,05 
2-й  10 15,8±0,93 51 13,7±0,27 2,17 р≤0,05 
3-й  9 18,6±0,88 46 15,5±0,25 3,39 р≤0,01 
4-й  7 21,3±0,83 42 16,4±0,24 5,67 р≤0,001 

Підйом переворотом на перекладині 
1-й  12 6,1±0,91 58 5,8±0,43 0,30 р>0,05 
2-й  10 10,2±0,87 51 7,9±0,41 2,39 р≤0,05 
3-й  9 12,6±0,85 46 9,3±0,39 3,53 р≤0,01 
4-й  7 14,7±0,83 42 11,1±0,37 3,96 р≤0,001 

Підйом силою на перекладині 
1-й  12 4,9±0,88 58 4,6±0,37 0,31 р>0,05 
2-й  10 8,2±0,85 51 5,9±0,35 2,50 р≤0,05 
3-й  9 10,9±0,82 46 7,4±0,32 3,98 р≤0,001 
4-й  7 12,5±0,80 42 8,8±0,31 4,31 р≤0,001 

Ривок гирі вагою 24 кг кожною рукою 
1-й  12 25,3±2,37 58 25,1±1,34 0,07 р>0,05 
2-й  10 33,9±2,42 51 31,5±1,28 0,88 р>0,05 
3-й  9 41,4±2,33 46 35,8±1,31 2,09 р≤0,05 
4-й  7 45,5±2,38 42 38,9±1,32 2,43 р≤0,05 

Згинання і розгинання рук в упорі на брусах 
1-й  12 14,4±2,11 58 13,7±1,11 0,29 р>0,05 
2-й  10 24,2±2,08 51 18,4±1,05 2,49 р≤0,05 

3-й  9 28,7±2,05 46 23,8±0,99 2,15 р≤0,05 

4-й  7 32,4±2,02 42 26,2±0,94 2,78 р≤0,05 

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи 
1-й  12 29,6±1,94 58 27,8±0,92 0,84 р>0,05 
2-й  10 38,5±1,91 51 33,1±0,87 2,57 р≤0,05 

3-й  9 48,1±1,88 46 35,4±0,84 6,17 р≤0,001 

4-й  7 57,7±1,84 42 37,9±0,81 9,85 р≤0,001 
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Аналіз також показав, що у процесі навчання в академії результати 

курсантів обох груп у підтягуванні на перекладині достовірно (р≤0,001) зросли, 

але у групі №1 приріст результатів становить 8,8 разів, а в групі №2 – 4,1 рази 

(рис. 2.11). Це дозволяє нам стверджувати, що заняття армспортом сприяють 

більш ефективному зростанню силових можливостей курсантів академії. 

Встановлено, що результати у підтягуванні у курсантів обох груп на всіх 

курсанх навчання відповідають відмінній оцінці.  
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Рис. 2.11. Динаміка результатів курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

підтягуванні на перекладині, у разах 

– результати курсантів групи №1; 

– результати курсантів групи №2 

 

Аналіз результатів курсантів досліджуваних груп у підйомі 

переворотом на перекладині показав, що, як і підтягуванні, показники 

тестування курсантів груп №1 і №2 у цій силовій вправі на 1-му курсі є 

достовірно однаковими (р˃0,05). Однак, на 2-му, 3-му і 4-му курсах 

показники курсантів-рукоборців виявилися достовірно вищими ніж у 

курсантів, які додатково не займалися спортом, на 2,3 рази, 3,3 рази та 3,6 

разів відповідно (р≤0,05–0.001) (табл. 2.13, рис. 2.12). У процесі навчання в 

академії у курсантів обох груп зафіксоване достовірне (р≤0,001) покращання 

результатів у цій силовій вправі. Встановлено, що результати у підйомі 
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переворотом, як і в підтягуванні на перекладині, у курсантів обох груп на всіх 

курсах навчання також відповідають відмінній оцінці. 
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Рис. 2.12. Динаміка результатів курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

підйомі переворотом на перекладині, у разах 

– результати курсантів групи №1; 

– результати курсантів групи №2 

 

Аналіз результатів курсантів досліджуваних груп у підйомі силою на 

перекладині показав, що як і в попередніх силових вправах, на 1-му курсі 

результати курсантів груп №1 і №2 виявилися достовірно рівними (р>0,05). 

На 2-му, 3-му і 4-му курсах результати курсантів-рукоборців виявилися вже 

достовірно вищими, ніж у курсантів, які додатково не займалися спортом в 

академії. На 2-му курсі результати курсантів групи №1 є вищими ніж у 

курсантів групи №2 на 2,3 рази (р≤0,05), на 3-му курсі – на 3,5 рази (р≤0,01), 

на 4-му курсі – на 3,7 разів (р≤0,001) (табл. 2.13, рис. 2.13). У процесі 

навчання в академії результати курсантів обох досліджуваних груп у підйомі 

силою на перекладині достовірно зросли (р≤0,001), але у курсантів-

рукоборців результати 4-го курсу переважають над результатами 1-го курсу 

на 7,6 разів, а в курсантів, які додатково не займалися спортом, – на 4,2 рази. 

Це підтверджує наші висновки про більш позитивний вплив занять 

армспортом на силові можливості курсантів у процесі здобуття вищої 
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військової освіти. У курсантів обох груп рівень силових якостей у цій 

силовій вправі також відповідає відмінній оцінці. 
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Рис. 2.13. Динаміка результатів курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

підйомі силою на перекладині, у разах 

– результати курсантів групи №1; 

– результати курсантів групи №2 

 

Вправи з гирями вимагають від курсанта не тільки розвитку силових 

можливостей, у першу чергу силової витривалості, але й певного володіння 

технікою виконання тестових вправ з гирями. Так, аналіз результатів 

курсантів у ривку гирі вагою 24 кг показав, що на 1-му та 2-му курсах 

показники курсантів обох досліджуваних груп між собою достовірно не 

відрізнялися (р>0,05) (табл. 2.13). На 3-му курсі у курсантів, які займалися у 

секції академії з армспорту, середній результат у вправі з гирею виявлено 

достовірно вищим, ніж у курсантів, які додатково не займалися у жодній із 

спортивних секцій академії, на 5,6 разів (р≤0,05), а на 4-му курсі – на 6,6 

разів (р≤0,05) (рис. 2.14). У процесі навчання в академії середні результати 

курсантів досліджуваних груп у ривку гирі достовірно зросли (р≤0,001), але 

високий рівень розвитку силових можливостей у курсантів групи №1 сприяв 

досягненню більш високих результатів і в інших силових вправах, порівняно 

із курсантами групи №2. 
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Рис. 2.14. Динаміка результатів курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у ривку 

гирі вагою 24 кг, у разах 

– результати курсантів групи №1; 

– результати курсантів групи №2 

 

Аналіз результатів виконання курсантами груп №1 і №2 згинання і 

розгинання рук в упорі на брусах показав, що, як і в інших силових вправах, 

у цій тестовій вправі на 1-му курсі достовірної різниці між рівнем силових 

можливостей не встановлено (р>0,05). На 2-му – 4-му курсах показники 

курсантів-рукоборців виявилися вищими, ніж курсантів, які додатково не 

займалися спортом: різниця між курсантами досліджуваних груп складає 5,8 

разів (р≤0,05), 4,9 разів (р≤0,05), 6,2 рази (р≤0,05) відповідно (табл. 2.13, 

рис. 2.15). У процесі навчання в академії в обох досліджуваних групах 

курсантів відбулося достовірне зростання результатів у згинанні і розгинанні 

рук в упорі на брусах (р≤0,001), але більший приріст результатів виявлено у 

курсантів, які займалися армспортом. 

Аналіз результатів тестування курсантів досліджуваних груп у 

згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи показав, що, динаміка результатів у 

цій силовій вправі є подібною до решти попередніх вправ: на 1-му курсі 

достовірної різниці між середніми результатами груп №1 і №2 не виявлено 

(р>0,05), а на 2-му і старших курсах силові показники курсантів, які 
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займалися у секції з армспорту, виявлено достовірно (р≤0,05–0,001) вищими 

ніж у курсантів, які займалися фізичними вправами під час існуючих форм 

фізичного виховання в академії та додатково не відвідували жодну із 

спортивних секцій ВЗВО (табл. 2.13, рис. 2.16).  
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Рис. 2.15. Динаміка результатів курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах, у разах 

– результати курсантів групи №1; 

– результати курсантів групи №2 
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Рис. 2.16. Динаміка результатів курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи, у разах 

– результати курсантів групи №1; 

– результати курсантів групи №2 
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Так, різниця між результатами курсантів групи №1 і №2 на 2-му курсі 

складає 5,4 рази (р≤0,05), на 3-му курсі – 12,7 разів (р≤0,001), а на 4-му курсі 

– 19,8 разів (р≤0,001). У процесі навчання в академії результати у згинанні і 

згинанні рук в упорі лежачи у курсантів обох досліджуваних груп достовірно 

зросли (р≤0,001), але, як і в попередніх силових вправах, більший приріст 

встановлено у групі курсантів, які займалися армспортом. Проведений аналіз 

рівня і динаміки силових можливостей курсантів груп №1 і №2 за 

результатами їх тестування за силовими вправами показав позитивний вплив 

занять армспортом на силові можливості курсантів Військової академії. 

Дослідження рівня і динаміки розвитку бистроти у курсантів 

досліджуваних груп за результатами їх тестування з бігу на 100 м дозволяє 

дійти висновку, що у курсантів, які займалися армспортом у процесі 

навчання, результати з бігу на 100 м мають більшу величину приросту, 

порівняно із курсантами, які займалися за існуючими формами фізичного 

виховання і додатково не займалися спортом. Так у групі №1 результати з 

бігу на 100 м у процесі навчання в академії покращилися на 1,1 с (р≤0,001), а 

в групі №2 – на 0,8 с (р≤0,001) (рис. 2.17).  
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Рис. 2.17. Динаміка результатів курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) з бігу на 

100 м, у с 

– результати курсантів групи №1; 

– результати курсантів групи №2 
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Аналіз рівня розвитку бистроти показав, що на 1-му, 2-му та 3-му 

курсах результати курсантів груп №1 і №2 між собою не мають достовірної 

різниці (р>0,05). На 4-му курсі рівень бистроти у курсантів-рукоборців 

виявився кращим, ніж у курсантів, які не займалися спортом, на 0,4 с 

(р≤0,05), що говорить про позитивне перенесення результатів курсантів, 

досягнутих у процесі занять армспортом, на рівень розвитку інших рухових 

якостей. 

Таблиця 2.14 

Рівень та динаміка розвитку бистроти, витривалості та військово-

прикладних навичок у курсантів груп №1 і №2 у процесі 

констатувального етапу педагогічного експерименту (n=235) 

Рік навчання в 
академії 

Група №1  
(n=38) 

Група №2 
(n=197) 

Достовірність 
різниці 

n Х±m n Х±m t p 
Біг 100 м, с 

1-й  12 14,4±0,19 58 14,5±0,12 0,44 р>0,05 
2-й  10 14,0±0,16 51 14,2±0,11 1,03 р>0,05 
3-й  9 13,6±0,17 46 13,9±0,10 1,52 р>0,05 
4-й  7 13,3±0,15 42 13,7±0,09 2,29 р≤0,05 

Загальна контрольна вправа на смузі перешкод, с 
1-й  12 136,5±1,81 58 137,4±1,14 0,42 р>0,05 
2-й  10 131,4±1,79 51 133,5±1,10 1,00 р>0,05 
3-й  9 125,3±1,73 46 128,2±1,07 1,43 р>0,05 
4-й  7 119,8±1,69 42 124,6±1,09 2,39 р≤0,05 

Біг 3 км , с 
1-й  12 775,1±10,87 58 774,7±6,82 0,03 р>0,05 
2-й  10 750,2±10,69 51 754,2±6,80 0,32 р>0,05 
3-й  9 737,5±10,41 46 741,6±6,74 0,33 р>0,05 
4-й  7 718,2±10,38 42 726,8±6,71 0,70 р>0,05 

 

Загальна контрольна вправа на смузі перешкод має довжину 400 м і 

містить ряд перешкод, які долаються курсантом у прямому і зворотному 

напрямках (200 м) та включає подолання дистанції 200 м без перешкод (два 

відрізки по 100 м кожен у прямому і зворотному напрямках). Вправа 

призначена для розвитку координаційних здібностей та формування 

військово-прикладних рухових навичок курсантів у подоланні природних та 
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штучних перешкод. Для якісного виконання цієї вправи курсант повинен 

мати високий рівень розвитку певних рухових якостей (спритності, 

координаційних здібностей, загальної витривалості, силових якостей, 

бистроти) та володіти технікою подолання кожного окремого елементу 

смуги перешкод, окремих відрізків смуги та смуги перешкод у цілому. 

Дослідження результатів подолання смуги перешкод курсантами 

досліджуваних груп свідчить, що на 1-му, 2-му та 3-му курсах середні 

результати курсантів групи №1 та групи №2 між собою достовірно не 

відрізнялися (р>0,05). А на 4-му курсі результати виконання загальної 

контрольної вправи на смузі перешкод у курсантів-рукоборців виявилися 

достовірно (р≤0,05) кращими, ніж у курсантів, які додатково не займалися 

спортом, на 4,8 с (табл. 2.14, рис. 2.18). 
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Рис. 2.18. Динаміка результатів курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

подоланні смуги перешкод, у с 

– результати курсантів групи №1; 

– результати курсантів групи №2 

 

У процесі навчання у ВЗВО у курсантів обох досліджуваних груп 

відбулося достовірне покращання результатів у виконанні вправи на смузі 

перешкод, але більший приріст результатів виявлено у групі №1 – 16,7 с 

проти 12,8 с у групі №2. Це дозволяє визначити, що у процесі занять 
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армспортом у курсантів відбувається розвиток різних рухових якостей та 

покращання фізичного розвитку у курсантів академії. 

Аналіз рівня й динаміки розвитку витривалості у курсантів 

досліджуваних груп показав, що у курсантів-рукоборців на 2-му, 3-му та 4-

му курсах результати з бігу на 3 км є кращими, ніж у курсанті, які додатково 

не займалися спортом на 4–6,6 с, але достовірної різниці між ними не 

виявлено (р>0,05). У процесі навчання в обох групах відбулося достовірне 

покращання результатів з бігу на 3 км (р≤0,01), але в групі №1 приріст рівня 

розвитку витривалості виявився більшим, ніж у групі №2, на 9 с (табл. 2.14, 

рис. 2.19). Необхідно зауважити, що не дивлячись на те, що на 4-му курсі 

відсутня достовірна різниця між середніми результатами досліджуваних груп 

з бігу на 3 км, у групі курсантів-рукоборців рівень розвитку витривалості 

відповідає відмінній оцінці, а в групі курсантів, які додатково не займалися 

спортом, – добрій оцінці. Це говорить про те, що заняття армспортом 

сприяють розвитку витривалості курсантів у процесі навчання в академії. 
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Рис. 2.19. Динаміка результатів курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197)  

з бігу на 3 км, у с 

– результати курсантів групи №1; 

– результати курсантів групи №2 

 

Проведений аналіз рівня й динаміки фізичної підготовленості курсантів 



 131 

у процесі занять армспортом показав, що заняття цим силовим видом спорту 

суттєво впливають на розвиток силових якостей курсантів у процесі 

навчання: результати курсантів, які займалися армспортом, наприкінці 

навчання в академії виявилися достовірно кращими, ніж у курсантів, які 

займалися за існуючими формами фізичного виховання і додатково не 

займалися спортом, у таких силових вправах, як підтягування, підйом 

переворотом, підйом силою, ривок гирі, згинання і розгинання рук в упорі на 

брусах та в упорі лежачи. Виявлено, що у курсантів-рукоборців на 4-му курсі 

результати у тестових вправах, які характеризують рівень розвитку бистроти 

та спритності й координаційних здібностей, також були кращими ніж їхніх 

однолітків, які додатково не займалися спортом. У показниках розвитку 

витривалості достовірної різниці між показниками досліджуваних груп не 

виявлено, але у процесі навчання в академії у курсантів групи №1 приріст 

виявлено достовірно більшим у результатах з бігу на 3 км, ніж курсантів 

групи №2. У цілому проведені дослідження дозволяють стверджувати про 

позитивний вплив занять армспортом на рівень і динаміку фізичної 

підготовленості курсантів Військової академії (м. Одеса). 

 

2.4. Порівняльна характеристика силових можливостей курсантів 

різних спортивних спеціалізацій 

 

У Військовій академії (м. Одеса) значна увага з боку керівництва 

академії, командування факультетів і курсів та з боку колективу кафедри 

фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту надається 

фізичній підготовці і спорту взагалі і розвитку силових видів спорту зокрема. 

У першу чергу розвиваються пріоритетні види спорту для ВЗВО – ті, що 

включені до Спартакіади Сухопутних військ, Спартакіади ЗС України серед 

ВЗВО; ті, які мають керівні органи в Україні (Національні спортивні 

федерації), затверджену відповідним порядком спортивну класифікацію, з 

яких проводяться чемпіонати України, світу та інші міжнародні змагання. 
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Так, в академії створені та активно функціонують секції з таких силових 

видів спорту, як гирьовий спорт, армспорт, пауерліфтинг, кросфіт. Для занять 

цими силовими видами спорту для курсантів створені усі необхідні умови, 

обладнано необхідним майном спортивні й тренажерні зали, закуплено 

тренувальний інвентар, на кафедрі працюють професійні тренери-викладачі з 

перерахованих силових видів спорту. Як результат Військова академія має 

значні здобутки як на міжнародній, так і на вітчизняній спортивній аренах: 

велика кількість курсантів є чемпіонами і призерами чемпіонатів Сухопутних 

військ, ЗС України, України, майстрами спорту України. Деякі курсанти 

досягли звання майстра спорту України міжнародного класу, стали 

призерами чемпіонатів Європи і світу із силових видів спорту.  

Кожен із перерахованих силових видів спорту (гирьовий спорт, 

армспорт, пауерліфтинг, кросфіт) відрізняється специфікою змагальної 

діяльності, але поєднує їх характер тренувальної роботи, що має силову 

спрямованість з використанням як традиційних (штанга, гантелі, гирі, гума 

тощо), так і нетрадиційних (тренажери і пристрої зі змінним навантаженням) 

засобів. Кожен силовий вид спорту, який користується популярністю у 

курсантів, характеризується вимогами до переважного розвитку того чи 

іншого виду сили. Для порівняння силових можливостей спортсменів одного 

виду спорту, але різних вагових категорій, застосовується термін «відносна 

сила». А от порівняння рівня розвитку силових якостей курсантів академії, 

які займаються різними силовими видами спорту, потребує дослідження. 

З метою здійснення порівняльного аналізу силових можливостей у 

курсантів, які спеціалізуються в різних силових видах спорту (армспорт, 

кросфіт, гирьовий спорт, пауерліфтинг) під час навчання в академії, нами 

було проведено дослідження, у якому взяли участь курсанти-чоловіки 4-го 

курсу (n=53) різних факультетів Військової академії (м. Одеса), які у процесі 

навчання займалися силовими видами спорту: армспортом (n=12), кросфітом 

(n=16), гирьовим спортом (n=15), пауерліфтингом (n=10). Крім того, ми 

здійснили порівняння результатів курсантів-силовиків із результатами 
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курсантів факультету підготовки спеціалістів десантно-штурмових військ і 

факультету підготовки спеціалістів військової розвідки та спеціального 

призначення, які не відвідували спортивні секції академії (n=60). Аналіз 

силових можливостей курсантів проводився за такими вправами: 

підтягування, підйом переворотом, підйом силою на перекладині, ривок гирі 

вагою 24 кг, згинання і розгинання рук в упорі на брусах, згинання і 

розгинання рук в упорі лежачи. Оцінювання вправ здійснювалося відповідно 

до Наказу начальника Генерального штабу Збройних Сил України № 35 від 

11.02.2014 «Про затвердження Тимчасової настанови з фізичної підготовки в 

Збройних Силах України» [121]. 

Порівняльний аналіз результатів курсантів у підтягуванні на 

перекладині показав, що найкращий середній результат зафіксовано у 

курсантів, які займалися кросфітом (22,5 разів). Однак, це значення 

достовірно не відрізняється від результатів курсантів, які займалися іншими 

силовими видами спорту (р˃0,05): армспортом (21,8 разів), гирьовим 

спортом (20,7 разів), пауерліфтингом (19,5 разів) (рис. 2.20, табл. 2.15).  
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Рис. 2.20. Порівняльна характеристика результатів у підтягуванні на 

перекладині у курсантів, які займалися різними силовими видами спорту 

(n=53), та курсантів, які не займалися спортом (n=53) 

 

Порівнюючи результати курсантів, які відвідували спортивні секції 



 134 

академії з силових видів спорту, та результати курсантів, які займалися за 

існуючими формами фізичного виховання і не займалися у спортивних 

секціях (17,1 разів), ми встановили, що достовірну різницю виявлено між 

результатами курсантів, які займалися армспортом, кросфітом та гирьовим 

спортом (р≤0,05–0,001). А результати курсантів, які займалися 

пауерліфтингом виявилися достовірно однаковими із результатами курсантів, 

які не займалися спортом (р˃0,05). У цілому, рівень розвитку силових 

якостей усіх груп курсантів, які взяли участь у дослідженні, у підтягуванні на 

перекладині відповідає відмінній оцінці. 

Досліджуючи результати курсантів у підйомі переворотом та підйомі 

силою на перекладині, ми виявили подібну до підтягування тенденцію: 

найкращі результати зафіксовано у курсантів, які займаються кросфітом, 

після них – у курсантів, які тренуються в секції армспорту, на третьому місці 

– курсанти-гирьовики, і на останньому – курсанти-пауерліфтери. При цьому 

достовірної різниці між показниками курсантів-силовиків і в підйомі 

переворотом, і у підйомі силою на перекладині не виявлено (р˃0,05) (рис. 

2.21, рис. 2.22, табл. 2.15).  

17,2

17,8

15,9

15,3

12,4

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

армспорт

кросфіт

гирьовий спорт

пауерліфтинг

курсанти, які не

займалися спортом

с
е
кц

ії
 з

 с
и
л

о
в
и
х
 в

и
д

ів
 с

п
о
р
ту

результат у підйомі переворотом на перекладині, у разах
 

Рис. 2.21. Порівняльна характеристика результатів у підйомі переворотом на 

перекладині у курсантів, які займалися різними силовими видами спорту 

(n=53), та курсантів, які не займалися спортом (n=53) 

 

Порівнюючи отримані результати курсантів-силовиків з результатами 



 135 

курсантів, які не займалися спортом, ми виявили, що у підйомі силою 

результати усіх груп курсантів, які відвідували спортивні секції з силових 

видів спорту є достовірно кращими, ніж у курсантів, які не займалися 

спортом (р<0,05–0,001). А у підйомі переворотом результати курсантів, які 

не займалися спортом виявилися достовірно однаковими із результатами 

курсантів-пауерліфтерів (р˃0,05); усі інші представники силових видів 

спорту (армспорту, кросфіту, гирьового спорту) мають достовірно кращий 

рівень розвитку силових якостей, порівняно із курсантами, які не відвідували 

спортивні секції (р<0,05–0,001). При цьому результати усіх досліджуваних 

груп курсантів і в підйомі переворотом, і в підйомі силою оцінюються на 

«відмінно». 

Таблиця 2.15 

Порівняльна характеристика силових можливостей курсантів, які під 

час навчання в академії займалися різними силовими видами спорту 

(n=53), та курсантів, які не займалися спортом (n=53) 

Фізичні 
вправи 

Спортивні секції академії з силових видів спору Курсанти, 
які не 

займалися 
спортом 
(n=60) 

Армспорт 
(n=12) 

Кросфіт 
(n=16) 

Гирьовий 
спорт 
(n=15) 

Пауерліфтинг 
(n=10) 

Підтягування, 
рази 

21,8±1,57 22,5±1,42 20,7±1,48 19,5±1,65 17,1±0,21 

Підйом 
переворотом, 

рази 
17,2±1,39 17,8±1,24 15,9±1,32 15,3±1,47 12,4±0,18 

Підйом 
силою, рази 

13,9±1,44 14,1±1,30 13,7±1,37 12,9±1,58 9,2±0,17 

Ривок гирі  
24 кг, рази 

44,3±3,87 67,2±3,74 104,1±3,92 42,1±4,02 32,5±2,07 

Згинання рук 
в упорі на 

брусах, рази  
43,7±2,50 45,2±2,31 44,5±2,39 41,9±2,64 25,6±1,02 

Згинання рук 
в упорі 

лежачи, рази 
64,5±2,07 66,8±1,99 63,4±2,11 61,9±2,46 38,2±0,94 
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Рис. 2.22. Порівняльна характеристика результатів у підйомі силою на 

перекладині у курсантів, які займалися різними силовими видами спорту 

(n=53), та курсантів, які не займалися спортом (n=53) 

 

У ривку гирі вагою 24 кг достовірно (р<0,001) найкращі результати 

виявлено у курсантів-гирьовиків (104,1 рази). І це очевидно, оскільки ривок є 

змагальною вправою у гирьовому спорту. Серед інших секцій із силових 

видів спорту кращі результати виявлено у курсантів-кросфітерів (67,2 рази). 

У курсантів-рукоборців результат складає 44,3 рази. Найгірший результат у 

цій вправі зафіксовано у курсантів, які займаються пауерліфтингом 

(42,1 рази), однак це значення є достовірно кращим, ніж у курсантів, які не 

займалися спортом на 9,6 разів (р<0,05) (табл. 2.15, рис. 2.23).  
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Рис. 2.23. Порівняльна характеристика результатів у ривку гирі вагою 24 кг  

у курсантів, які займалися різними силовими видами спорту (n=53), та 

курсантів, які не займалися спортом (n=53) 
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Порівняльний аналіз середніх результатів досліджуваних груп 

курсантів у згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах і в згинанні і 

розгинанні рук в упорі лежачи засвідчив, що у вказаних тестах результати 

курсантів усіх силових видів спорту між собою достовірно не відрізняються 

(р˃0,05). Хоча найкращі показники зафіксовано у курсантів-кросфітерів. 

Порівнюючи отримані дані з показниками курсантів, які не займаються 

спортом, необхідно зазначити, що у представників усіх силових видів спорту 

результати у вправах є достовірно кращими (р<0,001) (табл. 2.15, рис. 2.24, 

рис. 2.25).  
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Рис. 2.24. Порівняльна характеристика результатів у згинанні і розгинанні 

рук в упорі на брусах у курсантів, які займалися різними силовими видами 

спорту (n=53), та курсантів, які не займалися спортом (n=53) 

 

За результатами оцінювання усіх досліджуваних груп курсантів рівень 

розвитку їх силових якостей відповідає оцінці «відмінно». Варто зазначити, 

що у курсантів усіх секцій із силових видів спорту результати у згинанні і 

розгинанні рук в упорі на брусах і в згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи 

в двічі перевищують норматив відмінної оцінки. 

Проведені дослідження засвідчили високий рівень розвитку силових 

якостей у курсантів усіх секцій академії з силових видів спорту. Оскільки 

вправи, які були обрані для перевірки, в першу чергу призначені для 

тестування силової витривалості курсантів, то найкращі результати у всіх 
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вправах виявлено у курсантів, які займаються кросфітом (за виключенням 

ривка гирі, що є змагальною вправою у гирьовому спорті). Достатньо високі 

силові можливості продемонстрували курсанти, які відвідували секції з 

армспорту і гирьового спорту. 
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Рис. 2.25. Порівняльна характеристика результатів у згинанні і розгинанні 

рук в упорі лежачи у курсантів, які займалися різними силовими видами 

спорту (n=53), та курсантів, які не займалися спортом (n=53) 

 

Найнижчі результати серед представників силових видів спорту 

зафіксовано у курсантів, які займаються пауерліфтингом. Це очевидно, 

оскільки змагальна діяльність у цьому виді спорту вимагає розвитку в першу 

чергу абсолютної сили. Разом із тим, силові можливості курсантів, які 

займаються у секціях академії з різних силових видів спорту, є достовірно 

кращими, ніж у курсантів, які не займаються спортом. Це дозволяє 

стверджувати, що будь-який із досліджуваних силових видів спорту 

(армспорт, кросфіт, гирьовий спорт, а також і пауерліфтинг) може бути 

ефективним засобом розвитку і вдосконалення силових якостей курсантів 

академії – майбутніх офіцерів Збройних Сил України за умови належної 

мотивації курсантів до занять, систематичного і регулярного відвідування 

занять і раціональної методики тренування в обраному виді спорту. 
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2.5. Дослідження фізичного розвитку, функціональних 

можливостей та здоровʼя курсантів у процесі занять армспортом 

 

Вчені [12, 59, 65, 141] зазначають, що у процесі занять силовими 

видами спорту у курсантів відбувається розвиток усіх фізичних якостей, 

зміцнення організму, покращання статури. Також, за даними фахівців [69, 80, 

101, 146, 150], заняття силовими видами спорту сприяють зміцненню 

здоров’я, естетичному самовдосконаленню через пропорційність і симетрію 

м’язів та загальний гармонійний розвиток всіх м’язових груп, корекції 

тілобудови, включаючи усунення в ній недоліків, відновлення після травм, 

підвищення працездатності, формуванню гармонійної статури. 

Т. Ю. Круцевич [70] розглядає поняття «фізичний розвиток» у двох 

значеннях: як процес і як стан. У першому випадку – це природній процес, 

що відбувається в організмі під час природного вікового розвитку та під дією 

фізичного виховання. А фізичний розвиток, як стан, – це комплекс ознак, які 

характеризують морфофункціональний стан організму, рівень розвитку 

фізичних якостей і здібностей, необхідних для його життєдіяльності. У нашій 

дисертаційній роботі для дослідження впливу занять армспортом на 

фізичний розвиток курсантів ми проаналізували такі соматометричні 

показники курсантів-рукоборців (група №1, n=38): зріст, маса тіла, обхват 

грудної клітки, кистьова динамометрія, індекс Ерисмана (ІЕ), індекс Піньє 

(ІП), індекс Бругша (ІБ), індекс Кетле (ІК). Після цього ми здійснили 

порівняльний аналіз показників курсантів, які займалися армспортом, з 

показниками курсантів, які займалися за існуючими формами фізичного 

виховання в академії і не відвідували жодну із спортивних секцій (група №2, 

n=197). 

Аналіз зросту у курсантів досліджуваних груп показав, що у процесі 

навчання в академії в курсантів обох груп спостерігається незначний приріст 

даного показника фізичного розвитку, але достовірної різниці між 

показниками зрості у курсантів на 1-му і на 4-му курсах не виявлено 
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(р>0,05). Не виявлено також і достовірної різниці між показниками зросту у 

курсантів групи №1 і групи №2 під час навчання на всіх чотирьох курсах у 

військовій академії (р>0,05) (табл. 2.16, рис. 2.26). Це свідчить, що заняття як 

за існуючими формами фізичного виховання, так і заняття у секції 

армспорту, достовірно не впливають на зміни цього показника фізичного 

розвитку у курсантів у процесі навчання. 

Таблиця 2.16 

Динаміка показників фізичного розвитку у курсантів  

груп №1 і №2 у процесі констатувального етапу педагогічного 

експерименту (n=235) 

Рік навчання в 
академії 

Група №1  
(n=38) 

Група №2 
(n=197) 

Достовірність 
різниці 

n Х±m n Х±m t p 
Зріст, см 

1-й  12 176,2±1,02 58 176,1±0,52 0,09 р>0,05 
2-й  10 176,6±1,01 51 176,3±0,49 0,27 р>0,05 
3-й  9 176,7±1,01 46 176,7±0,48 0,00 р>0,05 
4-й  7 176,8±1,00 42 176,9±0,48 0,09 р>0,05 

Маса тіла, кг 
1-й  12 71,8±1,12 58 71,5±0,54 0,24 р>0,05 
2-й  10 72,4±1,08 51 73,9±0,51 1,26 р>0,05 
3-й  9 72,8±1,11 46 75,4±0,57 2,08 р≤0,05 
4-й  7 73,1±1,14 42 75,7±0,55 2,05 р≤0,05 

Обхват грудної клітки, см 
1-й  12 92,1±0,73 58 91,9±0,43 0,24 р>0,05 
2-й  10 93,7±0,68 51 93,1±0,40 0,76 р>0,05 
3-й  9 95,6±0,66 46 93,6±0,41 2,57 р≤0,05 
4-й  7 96,8±0,64 42 94,5±0,42 3,00 р≤0,01 

Кистьова динамометрія (сильніша рука), кгс 
1-й  12 39,3±1,08 58 38,9±0,70 0,31 р>0,05 
2-й  10 45,2±1,11 51 41,7±0,67 2,70 р≤0,05 
3-й  9 48,6±1,20 46 43,2±0,61 4,01 р≤0,001 
4-й  7 52,3±1,17 42 44,4±0,58 6,05 р≤0,001 

 

Аналіз маси тіла свідчить, що на 1-му та 2-му курсах в обох 

досліджуваних групах показники між собою достовірно не відрізнялися 

(р>0,05) (табл. 2.16, рис. 2.27). На 3-му та 4-му курсах маса тіла у курсантів, 
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які займалися армспортом, виявлена достовірно меншою, ніж у курсантів, які 

додатково не займалися спортом (р≤0,05) на 2,6 кг та 2,6 кг відповідно.  
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Рис. 2.26. Динаміка показників зросту курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197)  

у процесі навчання, у см 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 
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Рис. 2.27. Динаміка показників маси тіла курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197)  

у процесі навчання, у кг 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Порівняльний аналіз показників маси тіла у курсантів досліджуваних 
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груп на 1-му та 4-му курсах показав, що у групі курсантів, які додатково не 

займалися спортом, показники маси тіла на 4-му курсі є достовірно гіршими, 

ніж на 1-му на 4,2 кг (р≤0,001), а у групі курсантів-рукоборців маса тіла на 4-

му курсі достовірно не відрізняється від 1-го (р>0,05), що переконливо 

свідчить про позитивний вплив занять армспортом на фізичний розвиток 

курсантів Військової академії (м. Одеса). 

Аналіз обхватних розмірів грудної клітки у спокою показав, що на 1-му 

та 2-му курсах достовірної різниці між показниками курсантів досліджуваних 

груп не виявлено (р>0,05). На 3-му курсі обхват грудної клітки у курсантів, 

які займалися армспортом, виявлено достовірно більшим, ніж у курсантів, які 

додатково не займалися спортом, на 2 см (р≤0,05), а на 4-му курсі – на 2,3 см 

(р≤0,01) (табл. 2.16, рис. 2.28).  
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Рис. 2.28. Динаміка показників обхвату грудної клітки у курсантів груп №1 

(n=38) і №2 (n=197) у процесі навчання, у см 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Це свідчить про перевагу занять армспортом щодо позитивного впливу 

на фізичний розвиток курсантів, порівняно із заняттями за існуючими 

формами фізичного виховання в академії. Аналіз динаміки обхватних 

розмірів грудної клітки у курсантів кожної із досліджуваних груп окремо 
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показав, що в обох групах показники курсантів на 4-му курсі є достовірно 

кращими, ніж на 1-му (р≤0,001), але більший приріст досліджуваного 

показника фізичного розвитку виявлено у курсантів групи №1: 4,7 см проти 

2,6 см у групі №2. 

Дослідження кистьової динамометрії у курсантів груп №1 та №2 

свідчить, що сила м’язів рук у курсантів обох груп на 1-му курсі між собою 

достовірно не відрізнялася (р>0,05) (табл. 2.16). Починаючи із 2-го курсу 

показники кистьової динамометрії у курсантів-рукоборців достовірно 

переважають показники курсантів, які додатково не займалися спортом, на 

3,5; 5,4 та 7,9 кгс відповідно (р≤0,05–0,001) (рис. 2.29).  
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Рис. 2.29. Динаміка показників кистьової динамометрії у курсантів груп №1 

(n=38) і №2 (n=197) у процесі навчання, у кгс 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Аналіз динаміки показників кистьової динамометрії у межах кожної 

групи показав, що в обох досліджуваних групах курсантів сила м’язів обох 

рук зростає у процесі навчання в академії – у курсантів на 4-му курсі 

показники кистьової динамометрії є достовірно кращими, ніж на 1-му курсі 

(р≤0,001). Але, якщо у групі №2 різниця між показниками сили м’язів рук у 

курсантів 4-го і 1-го курсів становить 5,5 кгс, то у групі №1 різниця є значно 
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більшою і становить 13 кг, що підтверджує позитивний вплив занять 

армспортом на фізичний розвиток курсантів у процесі навчання. 

Дослідження індексу Ерисмана, який визначається як різниця 

окружності грудної клітки та половини зросту і характеризує пропорційність 

та гармонійність статури, свідчить, що у курсантів, які займалися 

армспортом, на всіх курсах навчання значення індексу є кращим ніж у 

курсантів, які займалися за існуючими формами фізичного виховання, але на 

1му – 3-му курсах різниця є недостовірною (р>0,05), а на 4-му курсі – 

достовірною (р≤0,05) та становить 2,2 см (рис. 2.30, табл. 2.17).  
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Рис. 2.30. Динаміка індексу Ерисмана у курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) 

у процесі навчання, у см 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Аналіз динаміки індексу Ерисмана показав, що у групі №1 найвище 

значення зафіксовано на 4-му курсі, яке є достовірно кращим ніж на 1-му 

курсі на 3,9 см (р≤0,01). У групі №2 індекс Ерисмана на 4-му курсі також є 

кращим, ніж на 1-му, на 2 см, але різниця є недостовірною (р>0,05), що 

підтверджує позитивний вплив занять армспортом на формування фізично 

розвиненого майбутнього офіцера.  
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Таблиця 2.17 

Динаміка розрахункових індексів, які характеризують фізичний 

розвиток у курсантів груп №1 і №2, у процесі констатувального етапу 

педагогічного експерименту (n=235) 

Рік навчання в 
академії 

Група №1  
(n=38) 

Група №2 
(n=197) 

Достовірність 
різниці 

n Х±m n Х±m t p 
Індекс Ерисмана, см 

1-й  12 4,5±0,94 58 4,2±0,48 0,28 р>0,05 
2-й  10 5,8±0,88 51 5,6±0,45 0,20 р>0,05 
3-й  9 7,1±0,84 46 6,1±0,46 1,04 р>0,05 
4-й  7 8,4±0,85 42 6,2±0,47 2,27 р≤0,05 

Індекс Піньє, у.о. 
1-й  12 18,5±0,63 58 18,7±0,36 0,28 р>0,05 
2-й  10 15,5±0,57 51 16,9±0,33 2,13 р≤0,05 
3-й  9 12,7±0,52 46 14,6±0,31 3,14 р≤0,01 
4-й  7 10,6±0,49 42 12,5±0,29 3,34 р≤0,01 

Індекс Бругша, см 
1-й  12 522,7±2,29 58 521,9±1,51 0,29 р>0,05 
2-й  10 530,6±2,21 51 528,0±1,48 1,04 р>0,05 
3-й  9 541,1±2,17 46 529,7±1,43 4,39 р≤0,001 
4-й  7 547,5±2,13 42 534,2±1,41 5,21 р≤0,001 

Індекс Кетле, г/см 
1-й  12 407,5±1,97 58 406,1±1,04 0,63 р>0,05 
2-й  10 409,9±1,95 51 419,2±0,99 4,25 р≤0,001 
3-й  9 411,9±1,92 46 426,7±0,96 6,89 р≤0,001 
4-й  7 413,4±1,94 42 427,9±0,97 6,69 р≤0,001 

 

Аналіз індексу Піньє, що характеризує міцність будови тіла у курсантів 

досліджуваних груп, показав, що на 1-му курсі середні значення індексу між 

собою достовірно не відрізнялися (р>0,05). На 2-му – 4-му курсах показники 

індексу Піньє у курсантів, які під час навчання відвідували секцію з 

армспорту, виявилися достовірно (р≤0,05–0,01) кращими, ніж у курсантів, які 

займалися фізичними вправами за існуючими формами фізичного виховання. 

На 2-му курсі середні значення у групі №1 переважали показники курсантів 

групи №2 на 1,4 у.о. (р≤0,05), на 3-му курсі – на 1,9 у.о. (р≤0,01), а на 4-му 

курсі – на 1,9 у.о. (р≤0,01) (табл. 2.17, рис. 2.31).  
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Рис. 2.31. Динаміка індексу Піньє у курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

процесі навчання, в у.о. 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

У процесі навчання в академії у курсантів обох досліджуваних груп 

відбулося покращання індексу Піньє. За таблицею оцінювання індексу Піньє 

на 1-му курсі значення індексу в обох групах відповідало добрій будові тіла, 

а на випускному курсі – міцній будові тіла. Це означає, що заняття 

фізичними вправами за визначеними формами фізичного виховання у ВЗВО, 

так само як і заняття у спортивній секції академії з армспорту, позитивно 

впливають на формування міцної будови тіла у майбутніх офіцерів ЗС 

України. Разом із тим, приріст у показниках індексу Піньє у групі курсантів 

рукоборців виявлено більшим (7,9 у.о.), ніж у групі курсантів, які додатково 

не займалися спортом (6,2 у.о.), що свідчить про більш позитивний вплив 

занять армспортом на фізичний розвиток курсантів академії. 

Дослідження динаміки індексу Бругша, який характеризує 

гармонійність статури курсантів, свідчить, що статура курсантів обох 

досліджуваних груп на всіх курсах навчання оцінюється як гармонійна. Але, 

якщо на 1-му та 2-му курсах середнє значення індексу Бругша у групах №1 

та №2 між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05), то вже на 3-му і 4-му 
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курсах у групі курсантів, які займалися армспортом, індекс гармонійності 

статури виявився достовірно кращим (р≤0,001), ніж у курсантів, які 

додатково не займалися спортом, на 11,4 см та 13,3 см відповідно (табл. 2.17, 

рис. 2.32). 

522,7

530,6

541,1

547,5

521,9

528,0

529,7

534,2

505 510 515 520 525 530 535 540 545 550

1-й

2-й

3-й

4-й

р
ік

 н
а
в
ч
а
н
н
я

індекс Бругша, у см
 

Рис. 2.32. Динаміка індексу Бругша у курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

процесі навчання, в см 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

У процесі навчання в академії індекс Бругша у курсантів обох 

досліджуваних груп достовірно (р≤0,001) покращився, але в групі №1 

приріст виявися більшим на 12,5 см, ніж у групі №2, що також дозволяє 

говорити про ефективність занять армспортом щодо зміцнення організму 

курсантів, покращання їх фізичного розвитку та формування у них міцної і 

гармонійної статури під час навчання в академії. 

Аналіз масо-зростового індексу Кетле у курсантів досліджуваних груп 

показав, що тільки на 1-му курсі показники курсантів груп №1 і №2 між 

собою достовірно не відрізнялися (р>0,05). На 2-му, 3-му та 4-му курсах 

середні значення індексу у курсантів, які займалися армспортом, виявилися 

достовірно (р≤0,001) кращими, ніж у курсантів, які додатково не займалися 

спортом, на 9,3 г/см, 14,8 г/см та 14,5 г/см відповідно (табл. 2.17, рис. 2.33). 
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Рис. 2.33. Динаміка індексу Кетле у курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

процесі навчання, в г/см 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Аналіз динаміки індексу Кетле у курсантів досліджуваних груп у 

процесі навчання в академії показав, що в обох групах спостерігається 

тенденція до збільшення індексу, однак, якщо в групі курсантів-рукоборців 

індекс Кетле погіршився усього на 5,9 г/см (р≤0,05), то в групі курсантів, які 

займалися фізичними вправами за існуючими формами фізичного виховання, 

– на 21,8 г/см (р≤0,001). Це свідчить, що заняття армспортом більш 

ефективно, порівняно із заняттями за існуючими формами фізичного 

виховання, сприяють підтриманню фізичної форми курсантів у цілому та їх 

маси тіла, зокрема. Необхідно додати, що оцінка фізичного розвитку за 

значеннями індексу Кетле в обох досліджуваних групах на всіх курсах 

навчання відповідає нормальній масі тіла. 

Для дослідження впливу занять армспортом на функціональні 

можливості основних систем організму курсантів (серцево-судинної та 

дихальної) ми проаналізували рівень та динаміку таких показників: ЧСС у 

спокою, систолічний та діастолічний артеріальний тиск, ЖЄЛ, проба 

Штанге, проба Генчі, індекс фізичного стану, індекс Руф’є. Отримані дані ми 
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порівняли із аналогічними показниками курсантів, які займалися за 

існуючими формами фізичного виховання в академії та додатково не 

займалися спортом.  

Аналіз ЧСС у курсантів обох досліджуваних груп показав, що у 

процесі навчання в академії у курсантів і групи №1, і групи №2 відбувається 

покращання цього показника – різниця між середніми значеннями ЧСС у 

курсантів групи №1 складає 1,8 уд/хв, а в групі №2 – 0,4 уд/хв (р>0,05). Але 

достовірної різниці між показниками курсантів, які займалися армспортом, 

та курсантів, які додатково не займалися спортом, на всіх курсах навчання не 

виявлено (р>0,05) (рис. 2.34, табл. 2.18).  
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Рис. 2.34. Динаміка ЧСС у курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у процесі 

навчання, в уд/хв 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Подібна динаміка нами була виявлена і під час аналізу показників 

систолічного та діастолічного артеріального тиску: у процесі навчання в 

академії у курсантів обох досліджуваних груп спостерігається незначне 

покращання показників верхнього і нижнього тиску (р>0,05), але на жодному 

курсі не було виявлено достовірної різниці між показниками курсантів-

рукоборців і курсантів, які займалися фізичними вправами під час існуючих 
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форм фізичного виховання в академії і додатково не відвідували жодну із 

спортивних секцій (р>0,05) (рис. 2.34, табл. 2.18). Це дозволяє дійти 

висновку, що заняття армспортом мають позитивний вплив на 

функціональний стан основних систем життєзабезпечення організму 

курсантів, але цей вплив є менш виражений, порівняно із впливом занять 

армспортом на фізичний розвиток курсантів академії.  

Таблиця 2.18 

Динаміка функціональних можливостей кардіореспіраторної системи у 

курсантів груп №1 і №2, у процесі констатувального етапу педагогічного 

експерименту (n=235) 

Рік навчання в 
академії 

Група №1  
(n=38) 

Група №2 
(n=197) 

Достовірність 
різниці 

n Х±m n Х±m t p 
ЧСС у спокою, уд/хв 

1-й  12 70,7±0,95 58 70,6±0,41 0,10 р>0,05 
2-й  10 70,2±0,92 51 70,4±0,37 0,20 р>0,05 
3-й  9 69,6±0,89 46 70,2±0,36 0,62 р>0,05 
4-й  7 68,9±0,91 42 70,2±0,33 1,34 р>0,05 

Систолічний тиск, мм рт. ст. 
1-й  12 120,7±1,52 58 120,5±0,54 0,12 р>0,05 
2-й  10 120,4±1,47 51 120,4±0,52 0,00 р>0,05 
3-й  9 120,2±1,45 46 120,3±0,50 0,07 р>0,05 
4-й  7 120,0±1,42 42 120,3±0,49 0,19 р>0,05 

Діастолічний тиск, мм рт. ст. 
1-й  12 70,1±0,88 58 70,2±0,47 0,10 р>0,05 
2-й  10 70,0±0,86 51 70,1±0,46 0,10 р>0,05 
3-й  9 69,9±0,85 46 70,0±0,46 0,10 р>0,05 
4-й  7 69,7±0,85 42 70,0±0,45 0,31 р>0,05 

ЖЄЛ, л 
1-й  12 4,06±0,09 58 4,04±0,05 0,19 р>0,05 
2-й  10 4,15±0,08 51 4,11±0,05 0,42 р>0,05 
3-й  9 4,24±0,06 46 4,19±0,04 0,69 р>0,05 
4-й  7 4,37±0,06 42 4,21±0,04 2,22 р≤0,05 

 

Аналіз функціональних можливостей дихальної системи у курсантів 

досліджуваних груп за показниками життєвої ємності легень показав, що на 
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1-му – 3-му курсах достовірної різниці між середніми значеннями ЖЄЛ у 

курсантів групи №1 і групи №2 не виявлено (р>0,05). 
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Рис. 2.35. Динаміка систолічного (а) та діастолічного тиску (б) у курсантів груп 

№1 (n=38) і №2 (n=197) у процесі навчання, у мм рт.ст. 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

На 4-му курсі середні значення ЖЄЛ у курсантів, які займалися 

армспортом, виявилися достовірно (р≤0,05) кращими, ніж у курсантів, які 

додатково не займалися спортом на 0,16 л. Також виявлено, що у курсантів 

обох груп середні значення ЖЄЛ достовірно (р≤0,05) зросли у процесі 
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навчання в академії, але у курсантів-рукоборців приріст виявився більшим 

(0,31 л), ніж у курсантів групи №2 (0,17 л), на 0,14 л (табл. 2.18, рис. 2.36). 

Отримані результати свідчать, що заняття армспортом сприяють 

покращанню функціональних можливостей дихальної системи курсантів 

академії. 
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Рис. 2.36. Динаміка показників ЖЄЛ у курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

процесі навчання, у л 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Аналіз проби Штанге, за якою оцінювався час затримання подиху на 

вдиху, показав, що на 1-му – 3-му курсах навчання між показниками 

курсантів групи №1 і групи №2 достовірної різниці не виявлено (р>0,05). На 

4-му курсі середні значення проби Штанге у курсантів, які займалися 

армспортом, виявилися достовірно кращими, ніж у курсантів, які займалися 

за існуючими формами фізичного виховання, на 5,1 с (рис. 2.37, табл. 2.19). 

У процесі навчання в академії показники курсантів обох досліджуваних груп 

достовірно (р≤0,05) зросли, але величина приросту у курсантів-рукоборців 

(16,4 с) виявилася більшою, ніж у курсантів, які додатково не займалися 

спортом (11,6 с), на 4,8 с. Це підтверджує наші попередні висновки про 

позитивний вплив занять армспортом на функціональний стан системи 
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дихання курсантів. Необхідно додати, що на 1-му курсі середнє значення 

проби Штанге у курсантів обох досліджуваних групах відповідало добрій 

оцінці функціональних можливостей системи дихання, а на 2-му – 4-му 

курсах – відмінній оцінці. 
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Рис. 2.37. Динаміка проби Штанге у курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

процесі навчання, у с 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Аналіз проби Генчі, за якою оцінювався час затримання подиху на 

видиху, показав, що динаміка проби Генчі має подібний характер до проби 

Штанге: на 1-му – 3-му курсах показники курсантів групи №1 і групи №2 

між собою достовірно не відрізнялися, а на 4-му курсі у курсантів, які 

займалися армспортом, виявлено достовірно вищий показник, ніж у 

курсантів, які додатково не займалися спортом, на 3,7 с (табл. 2.19, рис. 2.38). 

Як і під час оцінювання проби Штанге, рівень функціональних можливостей 

системи дихання курсантів обох груп на 1-му курсі відповідав добрій оцінці, 

а на 2-му – 4-му курсах – відмінній оцінці. При цьому у процесі навчання в 

академії у курсантів обох досліджуваних груп середні значення проби Генчі 

достовірно зросли (р≤0,001), але у групі №1 приріст показників проби (7,8 с) 

виявився значно більшим, ніж у курсантів групи №2 (3,8 с ).  
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Таблиця 2.19 

Динаміка проб та індексів, які характеризують функціональні 

можливості кардіореспіраторної системи у курсантів груп №1 і №2, у 

процесі констатувального етапу педагогічного експерименту (n=235) 

Рік навчання в 
академії 

Група №1  
(n=38) 

Група №2 
(n=197) 

Достовірність 
різниці 

n Х±m n Х±m t p 
Проба Штанге, с 

1-й  12 57,1±2,41 58 56,8±1,02 0,11 р>0,05 
2-й  10 63,8±2,36 51 61,2±0,99 1,02 р>0,05 
3-й  9 68,9±2,32 46 65,7±1,04 1,26 р>0,05 
4-й  7 73,5±2,21 42 68,4±0,95 2,12 р≤0,05 

Проба Генче, с 
1-й  12 38,6±1,67 58 38,9±0,64 0,17 р>0,05 
2-й  10 42,5±1,58 51 40,1±0,60 1,42 р>0,05 
3-й  9 44,9±1,53 46 41,8±0,56 1,90 р>0,05 
4-й  7 46,4±1,46 42 42,7±0,59 2,35 р≤0,05 

Індекс фізичного стану, у.о. 
1-й  12 0,684±0,010 58 0,683±0,006 0,07 р>0,05 
2-й  10 0,702±0,011 51 0,695±0,006 0,52 р>0,05 
3-й  9 0,720±0,012 46 0,704±0,005 1,23 р>0,05 
4-й  7 0,739±0,012 42 0,713±0,004 2,06 р≤0,05 

Індекс Руф’є, у.о. 
1-й  12 8,79±0,16 58 8,91±0,09 0,19 р>0,05 
2-й  10 7,18±0,15 51 7,46±0,08 1,65 р>0,05 
3-й  9 5,95±0,13 46 6,24±0,09 1,83 р>0,05 
4-й  7 4,92±0,12 42 5,23±0,07 2,23 р≤0,05 

 

Аналіз індексу фізичного стану у курсантів досліджуваних груп 

показав, що на 1-му, 2-му та 3-му курсах середнє значення індексу у 

курсантів групи №1 і групи №2 між собою достовірно не відрізняються 

(р>0,05). На 4-му курсі у курсантів-рукоборців виявлено достовірно (р≤0,05) 

кращі показники, ніж у курсантів, які займалися фізичними вправами за 

існуючими формами фізичного виховання в академії, на 0,026 у.о. (табл. 2.19, 

рис. 2.39). У процесі навчання у курсантів обох груп відбулося достовірне 

(р≤0,001) покращання індексу фізичного стану, але у курсантів групи №1 

приріст становить 0,055 у.о., а у курсантів групи №2 – 0,030 у.о., що дозволяє 
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стверджувати, що заняття армспортом сприяють вдосконаленню і фізичного 

розвитку і функціонального стану курсантів у процесі навчання в академії. 

До того ж ІФС у обох групах на всіх курсах навчання відповідає вищому, ніж 

середній, рівню. 
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Рис. 2.38. Динаміка проби Генчі у курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

процесі навчання, у с 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 
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Рис. 2.39. Динаміка індексу фізичного стану у курсантів груп №1 (n=38)  

і №2 (n=197) у процесі навчання, в у.о. 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 
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Аналіз індексу Руфє, який дозволяє оцінити резерв серцево-судинної 

системи курсантів, показав, що на 1-му – 3-му курсах достовірної різниці між 

середніми значеннями курсантів групи №1 і групи №2 не виявлено (р>0,05). 

Але на випускному курсі показники курсантів, які додатково займалися у 

секції з армспорту, виявилися достовірно (р≤0,05) кращими, ніж у курсантів, 

які займалися фізичними вправами за існуючими формами фізичного 

виховання в академії, на 0,31 у.о. (табл. 2.19, рис. 2.40). Важливо відмітити, 

що на 1-му – 3-му курсах навчання значення індексу Руф’є обох груп 

відповідали доброму рівню, а вже на 4-му курсі в групі №1 виявлено 

відмінний рівень функціональних можливостей серцево-судинної системи, а 

групі №2 середні значення залишилися на доброму рівні. Аналіз динаміки 

індексу Руф’є у курсантів у процесі навчання показав, що середні значення 

індексу в обох досліджуваних групах достовірно (р≤0,001) покращилися, але 

більший приріст досліджуваного індексу виявлено у групі курсантів-

рукоборців, що дозволяє говорити про більш позитивний вплив занять 

армспортом на функціональні можливості серцево-судинної системи 

курсантів військової академії. 
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Рис. 2.40. Динаміка індексу Руф’є у курсантів груп №1 (n=38)  

і №2 (n=197) у процесі навчання, в у.о. 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 
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Аналіз індексу маси тіла у курсантів досліджуваних груп показав, що 

на 1-му, 2-му та 3-му курсах достовірної різниці між показниками курсантів 

групи №1 і групи №2 не виявлено (р>0,05). На 4-му курсі індекс маси тіла у 

курсантів, які займалися армспортом, виявився достовірно (р≤0,01) кращим, 

ніж у курсантів, які займалися за існуючими формами фізичного виховання в 

академії, на 1,5 кг/м2 (рис. 2.41, табл. 2.20). Дослідження динаміки індексу 

маси тіла свідчить, що у групі курсантів №2 відбулося достовірне погіршення 

індексу (р≤0,001) у процесі навчання в академії, а в групі №1 індекс маси тіла 

у курсантів 4-го курсу достовірно не відрізняється від 1-го курсу (р>0,05), що 

підтверджує позитивний ефект від занять армспортом, щодо покращання 

фізичного розвитку курсантів.  
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Рис. 2.41. Динаміка індексу маси тіла у курсантів груп №1 (n=38)  

і №2 (n=197) у процесі навчання, в кг/м2 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Дослідження силового індексу, що характеризує можливості м’язової 

системи організму та визначається відношенням показника динамометрії 

сильнішої руки до маси тіла, свідчить, що на 1-му курсі силовий індекс у 

групах №1 і №2 достовірно не відрізнявся (р>0,05). На 2-му і старших курсах 
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силовий індексу у групі №1 є достовірно кращим, ніж у курсантів групи №2 

на 5,9 %, 9,5 % та 12,8 % відповідно (табл. 2.20, рис. 2.42).  

Таблиця 2.20 

Динаміка показників соматичного здоров’я курсантів груп №1 і №2 (за 

методикою Г. Л. Апанасенка) у процесі констатувального етапу 

педагогічного експерименту (n=235) 

Рік навчання в 
академії 

Група №1  
(n=38) 

Група №2 
(n=197) 

Достовірність 
різниці 

n Х±m n Х±m t p 
Індекс маси тіла, кг/м2 

1-й  12 23,16±0,44 58 23,06±0,27 0,19 р>0,05 
2-й  10 23,43±0,42 51 23,76±0,25 0,68 р>0,05 
3-й  9 23,33±0,40 46 24,17±0,23 1,82 р>0,05 
4-й  7 23,42±0,39 42 24,92±0,24 3,28 р≤0,01 

Силовий індекс, % 
1-й  12 54,6±0,87 58 54,4±0,59 0,19 р>0,05 
2-й  10 62,4±0,80 51 56,5±0,55 6,08 р≤0,001 

3-й  9 66,8±0,77 46 57,3±0,52 10,22 р≤0,001 

4-й  7 71,5±0,73 42 58,7±0,47 14,74 р≤0,001 

Життєвий індекс, мл/кг 
1-й  12 56,57±1,92 58 56,52±0,84 0,02 р>0,05 
2-й  10 57,32±1,87 51 55,66±0,82 0,81 р>0,05 
3-й  9 58,26±1,90 46 55,59±0,78 1,30 р>0,05 
4-й  7 59,83±1,91 42 55,67±0,81 2,01 р≤0,05 

Індекс Робінсона, у.о. 
1-й  12 85,33±2,02 58 85,07±0,62 0,12 р>0,05 
2-й  10 84,52±1,96 51 84,76±0,60 0,12 р>0,05 
3-й  9 84,01±1,95 46 84,45±0,59 0,22 р>0,05 
4-й  7 82,68±1,92 42 84,41±0,58 0,86 р>0,05 

Час відновлення ЧСС, с 
1-й  12 132,7±3,85 58 130,5±2,18 0,50 р>0,05 
2-й  10 126,9±3,79 51 127,7±2,14 0,18 р>0,05 
3-й  9 117,8±3,74 46 122,5±2,11 1,09 р>0,05 
4-й  7 108,5±3,71 42 117,1±2,09 2,05 р≤0,05 

 

Аналіз динаміки силового індексу у процесі навчання курсантів в 

академії показав, що в обох досліджуваних групах індекс достовірно 

покращився, але якщо у групі №2 різниця між показниками курсантів 4-го і 

1-го курсів становить 4,3 % (р≤0,001), то у групі №1 – 16,9 % (р≤0,001), що 



 159 

свідчить про значно суттєвіший вплив занять армспортом на зміцнення 

м’язової системи курсантів, порівняно із заняттями за існуючими формами 

фізичного виховання. До того ж необхідно вказати, що у курсантів, які 

додатково не займалися спортом, силовий індекс на всіх курсах навчання 

відповідає низькому рівню, а в курсантів-рукоборців на 1-му курсі відповідав 

низькому рівню, а на 4-му – вищому рівню, ніж середній, що також 

підтверджує наші попередні висновки. 
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Рис. 2.42. Динаміка силового індексу у курсантів груп №1 (n=38)  

і №2 (n=197) у процесі навчання, у % 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Аналіз рівня й динаміки життєвого індексу показав, що на 1-му – 3-му 

курсах навчання достовірної різниці між середніми значеннями індексу у 

курсантів досліджуваних груп не виявлено (р>0,05). На 4-му курсі показники 

курсантів, які займалися армспортом виявилися достовірно кращими, ніж у 

курсантів, які займалися фізичними вправами за існуючими формами 

фізичного виховання, на 4,16 мл/кг (р≤0,001) (табл. 2.20, рис. 2.43). У процесі 

навчання у курсантів групи №1 середні значення життєвого індексу 

покращилися на 3,26 мл/кг, але достовірної різниці між значеннями 

курсантів 1-го і 4-го курсу не виявлено (р>0,05), а у групі №2 взагалі 
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відбулося недостовірне погіршення життєвого індексу, оскільки маса тіла у 

курсантів цієї групи мала більш інтенсивний приріст, порівняно із життєвою 

ємністю легень. 
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Рис. 2.43. Динаміка життєвого індексу у курсантів груп №1 (n=38)  

і №2 (n=197) у процесі навчання, у мл/кг 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Аналіз індексу Робінсона, що дозволяє зробити висновок про 

ефективність роботи серця у курсантів досліджуваних груп, показав, що в 

процесі навчання в обох групах відбувається покращання середнього 

значення цього індексу: у групі №1 приріст складає 2,65 у.о. (р>0,05), а в 

групі №2 – усього 0,66 у.о. (р>0,05). На всіх курсах навчання середні 

значення у групі курсантів-рукоборців є кращими, ніж у курсантів, які 

додатково не займалися спортом, але достовірної різниці на жодному курсі 

не виявлено (р>0,05) (табл. 2.20, рис. 2.44).  

Аналіз часу відновлення ЧСС у курсантів після виконання фізичної 

вправи «присідання» у кількості 20 разів за 30 секунд показав, що на 1-му, 2-

му та 3-му курсах навчання достовірної різниці між показниками курсантів 

досліджуваних груп не виявлено (р>0,05). А на випускному курсі час 

відновлення ЧСС у курсантів, які займалися армспортом, виявився 
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достовірно кращим, ніж у курсантів, які додатково не займалися спортом, на 

7,6 с (р≤0,05) (табл. 2.20, рис. 2.45).  
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Рис. 2.44. Динаміка індексу Робінсона у курсантів груп №1 (n=38)  

і №2 (n=197) у процесі навчання, в у.о. 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 
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Рис. 2.45. Динаміка часу відновлення ЧСС у курсантів груп №1 (n=38)  

і №2 (n=197) після виконання присідання 20 разів за 30 с, у с 

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 
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У процесі навчання в академії середні значення часу відновлення ЧСС 

у курсантів обох досліджуваних груп достовірно (р≤0,001) покращилися, але 

більший приріст виявлено у курсантів групи №1 – 24,2 с, порівняно із 

групою №2, де приріст становить 13,4 с. Це дозволяє нам говорити про 

позитивний вплив занять армспортом на функціональні можливості 

основних систем організму курсантів військової академії. 

Аналіз рівня соматичного здоров’я за методикою Г. Л. Апанасенка 

показав, що на 1-му і 2-му курсах середні значення курсантів групи №1 і 

групи №2 між собою достовірно не відрізнялися. На 3-му і 4-му курсах у 

курсантів-рукоборців виявлено достовірно (р≤0,01) вищий рівень 

соматичного здоров’я, ніж у курсантів, які додатково не займалися спортом, 

на 2,52 бали та 2,09 бали відповідно (табл. 2.21, рис. 2.46). 

 

Таблиця 2.21 

Динаміка показників здоров’я курсантів груп №1 і №2 (за різними 

методиками) у процесі констатувального етапу педагогічного 

експерименту (n=235) 

Рік навчання в 
академії 

Група №1  
(n=38) 

Група №2 
(n=197) 

Достовірність 
різниці 

n Х±m n Х±m t p 
Рівень здоров’я (за методикою Г. Л. Апанасенка), бали 

1-й  12 2,51±0,66 58 2,46±0,31 0,07 р>0,05 
2-й  10 4,97±0,63 51 4,05±0,28 1,33 р>0,05 
3-й  9 7,80±0,61 46 5,28±0,26 3,80 р≤0,01 
4-й  7 9,12±0,59 42 7,03±0,25 3,26 р≤0,01 

Рівень здоров’я (за методикою Р. М. Баєвського), у.о. 
1-й  12 2,18±0,03 58 2,17±0,02 0,28 р>0,05 
2-й  10 2,14±0,03 51 2,14±0,01 0,00 р>0,05 

3-й  9 2,09±0,03 46 2,12±0,01 0,95 р>0,05 

4-й  7 2,06±0,03 42 2,10±0,01 1,26 р>0,05 

Рівень здоров’я (за методикою В. П. Войтенка), бали 
1-й  12 12,91±0,86 58 12,88±0,47 0,03 р>0,05 
2-й  10 10,28±0,84 51 10,74±0,43 0,49 р>0,05 
3-й  9 8,54±0,82 46 9,65±0,40 1,22 р>0,05 
4-й  7 7,05±0,80 42 8,85±0,38 2,03 р≤0,05 

 



 163 

У процесі навчання в академії рівень здоров’я курсантів за методикою 

Г. Л. Апанасенка в обох групах достовірно (р≤0,001) підвищився: на 6,61 бал 

у групі №1 та на 4,57 балів у групі №2. Більший приріст відбувся у групі 

курсантів-рукоборців, що дозволяє зазначити про позитивний вплив занять 

армспортом на стан здоров’я курсантів. 
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Рис. 2.46. Динаміка рівня соматичного здоров’я у курсантів груп №1 (n=38)  

і №2 (n=197) у процесі навчання (за методикою Г. Л. Апанасенка), у балах  

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Аналіз індексу функціональних змін за методикою Р. М. Баєвського 

показав, що на всіх курсах навчання у курсантів групи №1 показники є 

кращими, ніж у курсантів групи №2, але достовірної різниці між ними не 

виявлено (р>0,05). У процесі навчання середні значення індексу 

функціональних змін в обох досліджуваних групах достовірно (р≤0,001) 

покращилися на 0.12 у.о. в групі №1 та 0,07 у.о. в групі №2, але величина 

приросту у групі курсантів-рукоборців є більшою на 0,05 у.о., що свідчить 

про позитивний вплив занять армспортом на здоров’я курсантів. 

Аналіз рівня здоров’я курсантів за результатами застосування 

методики В. П. Войтенка свідчить, що рівень самооцінювання курсантами 

свого власного здоров’я на 1-му – 3-му курсах навчання між собою не має 
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достовірної різниці (р>0,05). На 4-му курсі показники курсантів, які 

займалися армспортом, виявилися достовірно кращими, ніж у групі курсантів, 

які додатково не займалися спортом, на 1,80 балів (табл. 2.21, рис. 2.48). 
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Рис. 2.47. Динаміка індексу функціональних змін у курсантів груп №1 (n=38)  

і №2 (n=197) у процесі навчання (за методикою Р. М. Баєвського), в у.о.  

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 
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Рис. 2.48. Динаміка рівня самооцінювання здоров’я курсантами груп №1 

(n=38) і №2 (n=197) у процесі навчання (за методикою В. П. Войтенка), в балах  

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 
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У процесі навчання рівень оцінювання курсантами власного здоров’я в 

обох групах достовірно покращився (р≤0,001), але приріст досліджуваного 

показника у групі курсантів-рукоборців складає 5,86 балів, а в групі №2 – 

4,03 балів Відповідно до методики В. П. Войтенка рівень здоров’я курсантів 

групи №2 на всіх курсах відповідав середньому рівню, а в групі №1 на 1-му – 

3-му курсах – середньому рівню, а на 4-му курсі – доброму рівню. 

Таким чином, у результаті проведених досліджень ми встановили, що 

заняття армспортом позитивно впливають на рівень та динаміку показників 

фізичного розвитку, функціональних можливостей та здоров’я курсантів у 

процесі навчання в академії. За більшістю досліджуваних показників у 

курсантів, які займалися армспортом, на старших курсах виявлено 

достовірно (р≤0,05–0,001) кращі середні значення досліджуваних показників, 

порівняно із курсантами, які відвідували існуючі форми фізичного виховання 

в академії та додатково не займалися спортом. Найбільший приріст у процесі 

занять армспортом мають показники фізичного розвитку курсантів (кистьова 

динамометрія, силовий індекс, обхват грудної клітки, індекси Ерисмана, 

Піньє, Бругша, Кетле). Це дозволяє нам розглядати армспорт як засіб 

розвитку силових можливостей курсантів, покращання їх фізичного розвитку 

та зміцнення здоров’я у процесі фізичного виховання. 

 

2.6. Аналіз психоемоційного стану курсантів у процесі занять 

армспортом 

 

Для оцінювання психоемоційного стану курсантів у процесі занять 

армспортом ми застосували ряд методик та порівняли отримані дані із 

показниками курсантів, які не займалися спортом. Було використано такі 

методики: методика самооцінювання курсантами свого емоційного стану, 

запропонована А. Уессманом і Д. Ріксом; методика САН – для визначення 

самопочуття, активності та настрою курсантів, запропонована В. А. Доскіним; 

методика оцінювання рівня тривожності курсантів, запропонована 
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Ч. Д. Спілбергером та Ю. Л. Ханіним. 

Аналіз результатів самооцінювання курсантами свого емоційного стану 

за методикою А. Уессмана і Д. Рікса показав, що на 1-му, 2-му і 3-му курсах 

достовірної різниці між показниками курсантів групи №1 і групи №2 не 

виявлено (р>0,05).  

Таблиця 2.22 

Динаміка показників психоемоційного стану курсантів груп №1 і №2 у 

процесі констатувального етапу педагогічного експерименту (n=235) 

Рік навчання в 
академії 

Група №1  
(n=38) 

Група №2 
(n=197) 

Достовірність 
різниці 

n Х±m n Х±m t p 
Самооцінювання курсантами свого емоційного стану  

(за методикою А. Уессмана і Д. Рікса), бали 
1-й  12 5,24±0,32 58 5,32±0,11 0,24 р>0,05 
2-й  10 5,87±0,29 51 5,77±0,09 0,33 р>0,05 
3-й  9 6,45±0,27 46 6,10±0,08 1,24 р>0,05 
4-й  7 7,06±0,28 42 6,46±0,08 2,06 р≤0,05 

Самопочуття, активність, настрій (за методикою В. А. Доскіним), бали 
Самопочуття 

1-й  12 30,8±1,17 58 29,7±0,57 0,85 р>0,05 
2-й  10 33,7±1,14 51 32,6±0,52 0,88 р>0,05 

3-й  9 36,2±1,16 46 34,1±0,49 1,67 р>0,05 

4-й  7 38,1±1,15 42 35,5±0,47 2,09 р≤0,05 

Активність 
1-й  12 29,6±1,09 58 29,4±0,62 0,16 р>0,05 
2-й  10 32,4±1,07 51 31,3±0,60 0,90 р>0,05 

3-й  9 34,1±1,05 46 33,0±0,58 0,92 р>0,05 

4-й  7 36,7±1,04 42 34,2±0,59 2,08 р≤0,05 

Настрій 
1-й  12 31,3±1,13 58 31,5±0,55 0,16 р>0,05 
2-й  10 33,8±1,12 51 32,9±0,53 0,73 р>0,05 

3-й  9 36,5±1,10 46 34,4±0,51 1,73 р>0,05 

4-й  7 38,4±1,12 42 35,7±0,50 2,20 р≤0,05 

Рівень тривожності (за методикою Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна), у.о. 
1-й  12 46,1±1,42 58 45,8±0,57 0,20 р>0,05 
2-й  10 40,3±1,37 51 42,7±0,59 0,49 р>0,05 
3-й  9 33,9±1,35 46 38,1±0,58 2,86 р≤0,05 
4-й  7 29,5±1,32 42 35,3±0,56 4,04 р≤0,001 
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На 4-му курсі у курсантів, які займалися армспортом рівень 

самооцінювання емоційного стану виявився достовірно (р≤0,05) вищим, ніж 

у курсантів, які займалися за існуючими формами фізичного виховання, на 

0,60 балів (табл. 2.22, рис. 2.49).  
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Рис. 2.49. Динаміка рівня самооцінювання свого емоційного стану курсантами 

груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у процесі навчання, в балах  

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

У процесі навчання в академії емоційний стан у курсантів обох 

досліджуваних груп достовірно покращився (р≤0,001): в групі №1 на 1,82 

бали, а в групі №2 на 1,14 балів. Це свідчить про позитивний вплив занять 

армспортом на емоційний стан курсантів, що підтверджує висновки багатьох 

вчених про те, що заняття армспортом є ефективним засобом психоемоційної 

розрядки курсантів. 

Аналіз динаміки самопочуття, активності та настрою, які 

досліджувалися за методикою САН, свідчить, що у процесі навчання усі три 

параметри психоемоційного стану курсантів достовірно покращилися 

(р≤0,001). Але величина приросту показників курсантів, які займалися 

армспортом, є більшою, ніж у курсантів, які додатково не займалися спортом, 

на 1,5; 2,3 та 2,9 балів відповідно (табл. 2.22, рис. 2.50). 
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Рис. 2.50. Динаміка самопочуття (а), активності (б) та настрою (в) у 

курсантами груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у процесі навчання, в балах  

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 
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Порівняння показників курсантів групи №1 і №2 свідчить, що за всіма 

параметрами, які підлягали дослідженню, на 1-му – 3-му курсах показники 

обох груп між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05), а на 4-му курсі 

виявлено достовірно (р≤0,05) кращі показники у курсантів, які займалися 

армспортом, на 2,6 балі у самопочутті, на 2,5 балів у активності та на 2,7 

балів у настрою.  

Аналіз показників тривожності показав, що в групі №2 на всіх курсах 

навчання рівень тривожності курсантів відповідає оптимальному рівню, а в 

групі №1 на 1-му – 3-му курсах – оптимальному рівню, а на 4-му – низькому. 

При цьому на 1-му та 2-му курсах показники курсантів досліджуваних груп 

між собою достовірно не відрізняються (р>0,05), а на 3-му і 4-му курсах у 

групі курсантів, які займалися армспортом, рівень тривожності виявився 

достовірно нижчим, ніж у курсантів, які додатково не займалися спортом, на 

4,2 у.о. (р≤0,05) та 5,8 у.о. (р≤0,001) відповідно (табл. 2.22, рис. 2.51). 
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Рис. 2.51. Динаміка тривожності у курсантів груп №1 (n=38) і №2 (n=197) у 

процесі навчання, в у.о.  

– показники курсантів групи №1; 

– показники курсантів групи №2 

 

Таким чином, проведений аналіз психоемоційного стану курсантів 

академії показав, що заняття армспортом позитивно впливають на показники 

емоційного стану курсантів, сприяють покращанню рівня їх самопочуття, 
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активності та настрою, забезпечують зниження рівня тривожності. Це, у свою 

чергу, сприятиме покращанню успішності опанування навчальних дисциплін, 

досягненню високих показників у повсякденній та службовій діяльності 

курсантів академії. 

 

2.7. Методика розвитку силових якостей курсантів військових 

закладів вищої освіти засобами армспорту у процесі фізичного 

виховання 

 

За даними вчених [5, 25, 71], методика – це сукупність взаємозв’язаних 

способів та прийомів доцільного проведення будь-якої роботи. Методику 

навчання окремого предмета чи дисципліни слід розглядати як спосіб організації 

практичної та теоретичної діяльності учасників навчання, зумовлений 

закономірностями та особливостями змісту навчального предмета (дисципліни) 

[16, 72]. У посібнику Т. Ю. Круцевич [119] вказується, що поняття методика, 

відносно розвитку рухових якостей, означає раціональне застосування відповідних 

фізичних вправ і адекватних методів їх виконання з метою ефективного 

вирішення конкретного педагогічного завдання в окремому занятті та у системі 

суміжних занять. Далі авторка зазначає, що методика розвитку відповідної 

фізичної якості повинна передбачати, по можливості, точні вказівки щодо 

виконання у певній послідовності системи основних операцій, що сприяють 

вирішенню поставленого завдання. Принципова схема побудови алгоритму 

методики розвитку рухових якостей повинна містити низку операцій [70]:  

1. Постановка педагогічного завдання. На основі аналізу стану фізичної 

підготовленості конкретної людини, або групи людей, слід визначити, яку саме 

якість та до якого рівня треба розвивати. 

2. Відбір найбільш ефективних фізичних вправ для вирішенню 

поставленого педагогічного завдання з конкретним контингентом людей. 

3. Відбір адекватних методів вправи. 

4. Визначення місця вправ у конкретному занятті і системі суміжних 
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занять відповідно до закономірностей перенесення фізичних якостей. 

5. Визначення тривалості періоду розвитку певної фізичної якості, 

необхідної кількості тренувальних занять. 

6. Визначення загальної величини тренувальних навантажень та їхньої 

динаміки відповідно до закономірностей адаптації та тренувальних дій. 

І. М. Мичка [87] вказує, що методика має забезпечувати детермінованість 

і масовість: детермінованість означає, що, користуючись цією методикою, 

будь-хто може отримати позитивний результат; масовість означає, що 

розроблена методика може бути використана для вирішення великого кола 

однотипних завдань. 

Враховуючи результати проведених нами досліджень у попередніх 

розділах дисертаційної роботи та висновки наукових праць багатьох вчених, ми 

обґрунтували та розробили методику розвитку силових якостей курсантів 

засобами армспорту у процесі фізичного виховання. Педагогічну модель 

розробленої методики, яка містить три компонента (мотиваційно-цільовий, 

організаційно-змістовий, контрольно-діагностичний), представлено на 

рис. 2.52.  

Мета розробленої нами методики полягає у пріоритетному розвитку 

силових якостей у курсантів для підвищення ефективності їх службової, 

повсякденної та майбутньої професійно-бойової діяльності. 

Мотиваційно-цільовий компонент розробленої методики містить: 

основні завдання розробленої методики; функції, які вона здійснбє і 

забезпечує; принципи, на яких ґрунтуються основні положення методики. 

Серед основних завдань методики слід виділити: 

- переважний розвиток силових якостей у курсантів;  

- формування високого рівня загальної фізичної підготовленості 

курсантів;  

- покращання фізичного розвитку, функціональних можливостей 

основних систем організму у курсантів та зміцнення їх здоров’я;  

- покращання психоемоційного стану курсантів у процесі навчання; 
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ОСВІТНІЙ ПРОЦЕС ФІЗИЧНОГО 
ВИХОВАННЯ У ВЗВО 
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КІНЦЕВИЙ РЕЗУЛЬТАТ 
високий рівень розвитку силових якостей курсантів, висока ефективність їх 

службової, повсякденної та майбутньої професійно-бойової діяльності 

Рис. 2.52. Педагогічна модель методики розвитку силових якостей 
курсантів ВЗВО засобами армспорту у процесі фізичного виховання 

КОНТРОЛЬНО-ДІАГНОСТИЧНИЙ КОМПОНЕНТ 
Критерії оцінювання навчальних досягнень курсантів у процесі занять 

армспортом: мотиваційний; когнітивний; діяльнісний. 
Проміжний результат: високий рівень загальної фізичної підготовленості, 

фізичного розвитку, здоров’я; психоемоційного стану, мотивації до 
систематичних занять фізичними вправами, знань, умінь та навичок 
щодо застосування засобів армспорту у майбутній професійній 
діяльності, попередження травматизму під час занять армспортом. 
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МОТИВАЦІЙНО-ЦІЛЬОВИЙ КОМПОНЕНТ 
Завдання: переважний розвиток силових якостей; формування високого рівня 

загальної фізичної підготовленості; підвищення фізичного розвитку, 
соматичного здоров’я, покращання психоемоційного стану; 
формування позитивної мотивації до систематичних занять 
фізичними вправами; формування знань, умінь та навичок щодо 
застосування засобів армспорту у майбутній професійній діяльності. 

Функції: соціальна, освітня, виховна, оздоровча, тренувальна, прикладна. 
Принципи: соціальні, дидактичні (загальнопедагогічні) принципи фізичного 

виховання, специфічні принципи (принципи спортивного 
тренування). 

ОРГАНІЗАЦІЙНО-ЗМІСТОВИЙ КОМПОНЕНТ 
Тривалість впровадження методики: 4 роки. 
Етапи:    І етап – мотиваційно-адаптаційний: створення уявлення у курсантів 

про техніку вправ в армспорті;  
                  ІІ етап – формувальний: формування у курсантів рухових вмінь в 

армспорті; 
                  ІІІ етап – розвивальний: формування у курсантів рухових навичок в 

армспорті; 
                  ІV етап – тренувально-результативний: удосконалення рухових 

навичок в армспорті (формування рухових вмінь вищого порядку). 
Засоби:  загально-розвивальні, спеціально-розвивальні, допоміжні, змагальні 

вправи (співвідношення силових вправ змінювалося залежно від 
етапу методики). 

Методи: спрямовані на оволодіння знаннями;  
                 спрямовані на оволодіння руховими вміннями і навичками;  
                 спрямовані на розвиток рухових якостей. 
Форма фізичного виховання: практичні заняття у години спортивно-масово роботи. 
Матеріальне забезпечення: столи для армспорту, спеціальні тренажери для 

армспорту, тренажери для розвитку силових якостей, штанги, 
гантелі, гирі та інший спортивний інвентар. 

МЕТОДИКА РОЗВИТКУ СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ КУРСАНТІВ ЗАСОБАМИ АРМСПОРТУ 
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- формування позитивної мотивації у курсантів до регулярних і 

систематичних занять фізичними вправами упродовж усього періоду 

військової служби; 

- формування знань, умінь та навичок щодо застосування засобів 

армспорту у майбутній професійній діяльності та життєдіяльності. 

За даними вчених [89, 92], головним чинником існування будь-якої 

системи (методики) є її функціонування. Функції виражають об’єктивно 

притаманні системі можливості в перетворенні людини, природи і 

суспільства. До функцій, які здійснює розроблена нами методика, належать: 

соціальна, освітня, виховна, оздоровча, тренувальна, прикладна. Соціальна 

функція розробленої методики полягає в тому, що в ході її впровадження 

досягається соціально значуща мета, тобто мета, яка є істотно важливою як 

для розвитку самого курсанта, так і для прогресу певної частини суспільства 

(військовослужбовці ЗС України) в цілому. Крім того, це означає, що 

впровадження методики відбувається в рамках певної соціальної організації 

(ВЗВО), яка має в своєму розпорядженні необхідні можливості для 

забезпечення інтересів курсантів у цьому напрямку. Щодо освітньої функції, 

то у процесі занять армспортом за розробленою методикою курсанти 

опановують теоретичні та методичні основи фізичного вдосконалення, як в 

армспорті, так і у фізичному вихованні у цілому, здобувають необхідні знання з 

організації та проведення форм фізичного виховання, методики розвитку 

рухових якостей, навчання руховим діям, контролю та самоконтролю під час 

занять фізичними вправами, дозування навантаження і відновлення після 

занять, правил організації і проведення змагань з військово-прикладних видів 

спорту, профілактики спортивного травматизму у процесі занять армспортом 

та іншими видами спорту і фізичних вправ та інше. Виховна функція 

передбачає, що заняття армспортом за запропонованою методикою 

сприятимуть формуванню особистісних якостей у курсантів. До 

особистісних якостей фахівців відносять властивості, які на високому 

соціальному рівні визначають значною мірою вираженість у людини 
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громадської свідомості, її ставлення до духовних і матеріальних цінностей, 

праці, моральних норм, права, культури, інших людей і до себе. До 

особистісних якостей також відносять деякі психологічні особливості, 

пов’язані із рисами характеру та темпераменту (комунікативність, 

товариськість, емоційність, відкритість, самовладання, стійкість до стресу та 

інші). Узагальнюючи дані із робіт низки вчених, стверджуємо, що у процесі 

занять армспортом за розробленою методикою відбувається моральне 

(обов’язок перед колективом, самоствердженість серед товаришів, вдячність 

тренеру-викладачу, відповідальність перед командою, сприйняття цілей 

колективу, як особистих, чесність, колективізм, прагнення робити добро, 

допомагати слабшим, мужність, сміливість, рішучість, дисциплінованість, 

готовність стати на захист Батьківщини та багато інших), правове 

(дотримання правил змагань, зміцнення позитивного ставлення до правових 

цінностей, формування переконань у справедливості законів, вироблення 

звички законослухняної поведінки тощо) та естетичне (вміння володіти своїм 

тілом, виконувати вправи легко, вільно і невимушено, краса тіла, 

гармонійний фізичний розвиток, поєднання чіткого руху і бистроти) 

виховання майбутніх офіцерів ЗС України. Відомо, що вплив занять 

фізичними вправами на людину здійснюється в єдності його соціальних і 

біологічних сторін [90, 94]. Тому оздоровча функція розробленої методики 

передбачає формування у курсантів основ спортивної гігієни, впевненості у 

важливості підтримання доброго фізичного стану для покращання 

показників навчальної, службової та майбутньої професійної діяльності, 

вироблення стійкої звички до регулярних і систематичних занять фізичними 

вправами протягом усього періоду служби у ЗС України, дотримання певних 

гігієнічних норм тощо. Тренувальна функція передбачає, що у процесі занять 

армспортом у курсантів суттєво підвищиться рівень розвитку усіх рухових 

якостей і, в першу чергу, силових, покращаться функціональні можливості 

основних систем життєзабезпечення організму курсантів, покращаться їх 

змагальні результати в армспорті тощо. Прикладна функція розробленої 
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методики реалізується у меті методики, яка спрямована на її кінцевий 

результат: пріоритетний розвиток силових якостей у процесі занять 

армспортом, сприяючи формуванню високого рівня загальної фізичної 

підготовленості курсантів, забезпечить високу ефективність їх навчальної, 

повсякденної, службової та майбутньої професійної (бойової) діяльності. 

Методика розвитку силових якостей курсантів засобами армспорту у 

процесі фізичного виховання ґрунтується на трьох групах принципів: 

соціальні принципи (загальні принципи фізичного виховання), дидактичні 

(методичні) принципи та принципи розвитку фізичних якостей і побудови 

занять у процесі фізичного виховання [26, 30, 83 та ін.]. Принципи (від лат. 

principium – основа) – загальні теоретичні положення керівництва процесом 

фізичного виховання, що об’єктивно відображають сутність і фундаментальні 

закономірності навчання, виховання та всебічного розвитку особистості.  

Перша група принципів відображає соціально-педагогічні 

детермінанти виховного процесу особистості курсанта. Вона містить 

принципи оздоровчої спрямованості виховного процесу, гармонійного 

розвитку особистості (його зв’язок з розумовим, моральним та естетичним 

розвитком індивіда), принципи цільової підготовки до трудової та оборонної 

діяльності. Друга група принципів – дидактичні (методичні принципи 

фізичного виховання) – відображає загальні закономірності навчально-

виховної діяльності у процесі занять фізичними вправами. Вона включає 

сукупність принципів навчання, розвитку фізичних якостей та 

загальнодидактичних принципів. Дидактичні принципи виховання 

конкретизуються відповідно до специфіки педагогічного процесу у сфері 

фізичної культури. Вони детермінують методологію і особливості навчання 

рухових дій, засвоєння парадигми специфічних знань, а також передбачають 

оптимізацію процесів цілеспрямованого розвитку фізичних якостей. 

Структуру цієї групи принципів визначає сукупність нерозривно пов’язаних 

принципів виховуючого характеру, свідомості й активності, наочності, 

науковості, доступності й індивідуалізації, систематичності та послідовності, 
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міцності і прогресування. Третя група принципів відображає специфічні 

закономірності побудови освітнього процесу з фізичного виховання. Основні 

вимоги цієї групи передбачають його алгоритмізацію на основі 

технологічних підходів. До цієї групи входять принципи безперервності, 

прогресування тренувальних дій, циклічності, вікової адекватності впливу. 

Крім того до принципів розвитку фізичних якостей належать такі принципи: 

регулярності педагогічних впливів, поступового збільшення фізичних 

навантажень, раціонального поєднання фізичного навантаження й 

відпочинку, комплексного розвитку фізичних якостей [17, 28, 82, 106 та ін.]. 

Усі перераховані принципи синтезовані у систему єдиного 

педагогічного процесу і тільки відображають його окремі сторони. Так, 

свідомість та активність обов’язково передбачають доступність навчання і 

розвиток фізичних здібностей. Доступність та індивідуальність 

забезпечуються наочністю та систематичністю. Принцип систематичності у 

свою чергу сприяє поступовому підвищенню тренуючої дії. Враховуючи 

складність структури уніфікованої системи принципів, можна стверджувати, 

що жоден з них не може бути реалізованим повною мірою у відриві від їх 

сукупності. Успішність навчально-тренувального процесу буде забезпечена 

лише в тому випадку, якщо, приймаючи управлінські рішення, викладач 

(тренер) буде враховувати вимоги усіх принципів. 

У організаційно-змістовому компоненті розробленої методики 

розкрито: загальну тривалість впровадження методики розвитку силових 

якостей курсантів засобами армспорту; етапи реалізації методики; засоби та 

методи, які застосовувалися для досягнення мети розробленої методики; 

форму фізичного виховання у ВЗВО, під час якої було впроваджено 

авторську методику; матеріально-технічне забезпечення, що сприяло 

ефективному проведенню занять з армспорту.  

Розроблену нами методику розвитку силових якостей курсантів 

засобами армспорту було впроваджено до освітнього процесу курсантів 

Військової академії (м. Одеса), які навчалися на факультеті підготовки 
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спеціалісті військової розвідки та спеціального призначення. Загальна 

тривалість впровадження складала 4 роки, що відповідало усьому періоду 

навчання курсантів в академії на першому (бакалаврському) рівні освіти. 

Формою фізичного виховання, під час якої здійснювалося 

впровадження розробленої методики, визначено практичні заняття у години 

спортивно-масової роботи, яка проводиться у Військовій академії (м. Одеса) 

згідно з розпорядком дня три рази на тиждень. Методика передбачала 3 

заняття по 1 годині кожне під керівництвом тренера-викладача з армспорту. 

Заняття включали підготовчу, основну та заключну частини.  

Підготовча частина заняття проводилася протягом 7–10 хв, як і 

визначено в Наказі начальника Генерального штабу Збройних Сил України 

№ 35 від 11.02.2014 «Про затвердження Тимчасової настанови з фізичної 

підготовки в Збройних Силах України» для одногодинного заняття. У 

підготовчій частині вирішувалися завдання щодо підготовки організму 

курсантів до фізичних навантажень в основній частині заняття. До 

підготовчої частини заняття включалися вправи, прийоми і дії загального 

розвитку, що виконуються під час руху (ходьби та бігу) та на місці. Підбір 

вправ залежав від завдань, що вирішувалися в основній частині заняття. 

Вправи у підготовчій частині виконувалися, як правило, у такому порядку: 

стройові прийоми на місці та вправи на увагу; вправи на місці: потягувальні 

вправи, для м’язів рук і плечового пояса, тулуба, ніг, всього тіла, спеціальні 

вправи та інші.  

Основна частина заняття проводиться протягом 35−40 хв; у ній 

вирішуються завдання щодо розвитку загальних фізичних якостей, 

покращання фізичного розвитку і функціональних можливостей організму, 

оволодіння технікою виконання допоміжних, спеціально-підготовчих та 

змагальних вправ в армспорті, їх удосконалення, виховання морально-

вольових та психологічних якостей у курсантів. До основної частини заняття 

включалися вправи для розвитку силових якостей, бистроти, витривалості, 

спритності і координаційних здібностей, вправи з обтяженнями (штанга, 
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гантелі, гирі), вправи на тренажерах, вправи з масою власного тіла та інші. 

Дозування навантаження під час основної частини заняття здійснювалося з 

урахуванням етапу розробленої методики та регулювалося співвідношенням 

засобів фізичного виховання, величиною обтяження, кількістю підходів і 

повторень, тривалістю виконання вправи, тривалістю і характером 

відпочинку між підходами, величиною ЧСС. 

Заключна частина заняття тривала 3−5 хв та передбачала вирішення 

завдань щодо приведення організму курсантів у відносно спокійний стан, 

наведення порядку на навчальних місцях і підбиття підсумків. Зміст 

заключної частини включав ходьбу та біг повільним темпом, а також вправи 

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

з глибоким диханням. 

Під час побудови заняття і його проведення вчені [20, 110, 116, 120] 

радять користуватися основними правилами: 

1) оптимальний ефект досягається у тому випадку, якщо параметри 

занять (кратність, спрямованість, обсяг, інтенсивність вправ) підібрані 

відповідно рівню фізичного стану; 

2) перехід до нового функціонального класу (більш високого рівня 

фізичного стану) вимагає корекції параметрів занять відповідно до рівня 

фізичного стану, що підвищується; 

3) для забезпечення індивідуалізації навантажень доцільним є повторне 

тестування з метою контролю ефективності через 8‒10 тижнів занять; 

4) наявність тренувального ефекту супроводжується суб’єктивними та 

об’єктивними проявами. Суб’єктивні ознаки: покращення сну, загального 

самопочуття; почуття радості, бажання займатися фізичними вправами. 

Об’єктивні ознаки: підвищення рівня фізичного стану; зменшення ЧСС у 

спокої і при стандартному навантаженні; підвищення результативності в 

педагогічних тестах. Контроль адекватності навантажень варто проводити за 

ЧСС, артеріального тиску і суб’єктивними відчуттями. 
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У якості основних засобів розробленої методики застосовувалися 

силові вправи, виконання яких потребувало більшої величини напруження 

м’язів, ніж у звичайних умовах їх функціонування. Під час вибору силових 

вправ для досягнення мети розробленої методики ми враховували їхню 

переважну дію на розвиток певної силової якості (максимальної сили, 

швидкісної сили, вибухової сили, силової витривалості), можливість 

забезпечення локального, регіонального та загального впливу на опорно-

м’язовий апарат, можливість точного дозування навантаження, а також етап 

роз розробленої методики. До силових вправ, які застосовувалися за нашою 

методикою, належали:  

- вправи з обтяженням масою власного тіла (підтягування, підйом 

силою на перекладині, підйом переворотом на перекладині, згинання і 

розгинання рук в упорі на брусах та в упорі лежачи, присідання, 

вистрибування, піднімання тулуба та багато інших). Ці вправи 

застосовувалися переважно на першому етапі розробленої методики. На 

подальших етапах вправи з обтяженням масою власного тіла застосовувалися 

курсантами, як правило, із додатковою вагою (наприклад підтягування або 

згинання рук на брусах з диском від штанги або гирею на поясі) або в 

ускладнених умовах (наприклад, підтягування на пальцях, вис на одній 

зігнутій руці тощо), оскільки у курсантів відбувалася досить швидка 

адаптація до цих вправ, так як маса тіла, а отже, і величина обтяження 

залишається відносно стабільною протягом тривалого часу; 

- вправи з обтяженням масою предметів (вправи зі штангою, з 

гантелями, з гирями, з диском від штанги та іншими предметами) дозволили 

ефективно впливати на розвиток різних м’язових груп і всіх видів силових 

якостей курсантів, точно дозувати величину обтяження відповідно до 

індивідуальних можливостей кожного курсанта; 

- вправи на силових тренажерах (блочні тренажери, комбіновані 

тренажери, тренажери загальної дії, спеціальні тренажери для занять 

армспортом). Тренажери дозволяють виконувати вправи з точним дозованим 
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опором як для окремих груп м’язів, так і загальної дії (на більшість м’язових 

груп одночасно), а також вибірково впливати на розвиток певної фізичної 

якості. 

- вправи з обтяженням опором еластичних предметів (джгутів, 

пружин, еспандерів), партнера (вправи в парах).  

- ізометричні вправи (вис на зігнутих руках, одній руці, напруження 

м’язів у певних кутах при виконанні вправ на спеціальних тренажерах 

тощо). При виконанні цих вправ відбувається напруження м’язів без зміни їх 

довжини (зовнішній рух не виконується). Ці вправи є важливими для 

підготовки курсанта до боротьби за армстолом. 

Усі силові вправи, які застосовувалися за розробленою нами 

методикою було класифіковано на: загально-розвивальні вправи, допоміжні 

вправи, спеціально-розвивальні вправи, змагальні вправи.  

Загально-розвивальні вправи призначені для всебічного розвитку 

силових якостей курсантів, покращання їх фізичного розвитку, розширення 

функціональних можливостей, зміцнення здоров’я [53, 119, 128]. До 

загально-розвивальних вправ належать: підтягування на перекладині різними 

хватами, підйом силою на перекладині, підйом переворотом на перекладині, 

згинання і розгинання рук в упорі на брусах та лежачи, підйом тулуба із 

положення лежачи, віджимання зі стрибком в упорі лежачи, піднімання ніг у 

положенні вису на перекладині, підйом та спуск по канату, гіперекстензія, 

планка, вис на перекладині та інші.  

Допоміжні вправи передбачають рухові дії, які створюють спеціальний 

фундамент для подальшого вдосконалення у обраному виді спорту [106, 

125]. До допоміжних вправ належать: присідання, жими лежачи, сидячи і 

стоячи, станова тяга, згинання рук зі штангою, гантелями, розведення рук в 

різних положеннях, тяги обтяження стоячи, у нахилі, вправи на силових 

тренажерах та багато інших. 

Спеціально-розвивальні вправи посідають центральне місце у 

підготовці курсантів на останніх етапах реалізації розробленої нами 
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методики. Вони включають вправи, які містять елементи, рухи та дії, які 

наближені по формі, структурі та характеру прояву фізичних якостей та 

функціональних можливостей до змагальних вправ [98, 106]. Спеціально-

розвивальні вправи за розробленою методикою направлені на переважне 

тренування у курсантів м’язових груп плечового поясу, рук та передпліччя. 

М’язи передпліччя вважають «важкими». Тому потрібна велика 

різноманітність вправ, опрацьовування м’язів під різними кутами і 

правильно вибране оптимальне навантаження. Всі вправи курсанти 

виконували зі штангою, гантелями та іншими обтяженнями, наприклад, із 

гирею або обтяженням на ремені. Також вони використовували різні хвати: 

знизу, зверху, широкий, вузький, середній. Всі вправи виконувалися в 

декількох режимах: динамічному, статичному, з використанням частини 

амплітуди руху і змішаному, наприклад, до середини амплітуди, затримка 

декілька секунд із подальшим прискоренням. Без цього неможливо 

ефективно натренувати всю сукупність м’язів плечового поясу, що беруть 

участь у боротьбі за армстолом. До спеціально-розвивальних вправ за 

розробленою методикою належать: згинання руки з обтяженням на ремені, 

накручування на горизонтальну вісь троса з обтяженням, відведення кисті з 

односторонньою гантеллю або з обтяженням на ремені, пронація кисті з 

обтяженням на ремені, імітація боротьби на горизонтальному блоці за 

армстолом, відведення кисті з односторонньою гантеллю (рукоятка-

«пістолет») та багато інших. 

До змагальних вправ належить боротьба за армстолом із іншим 

курсантом, на праву та ліву руку, дотримуючись правил змагань з армспорту. 

Загально-підготовчі, допоміжні та спеціально-підготовчі вправи, які 

застосовувалися за розробленою методикою, наведено у додатку Д. 

Співвідношення загально-розвивальних, допоміжних, спеціально-

розвивальних та змагальних вправ залежало від етапу розробленої методики 

(табл. 2.23).  
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Решта фізичних якостей курсантів, необхідних для досягнення високих 

результатів у повсякденній, службовій та майбутній професійній діяльності 

(витривалість, бистрота, спритність і координаційні здібності, гнучкість) 

розвивалася та вдосконалювалася під час інших форм фізичного виховання в 

академії (навчальні заняття, ранкова фізична зарядка, тренування у процесі 

навчально-бойової діяльності, самостійна підготовка). 

Таблиця 2.23 

Співвідношення засобів, які застосовувалися за методикою розвитку  

силових якостей курсантів у процесі занять армспортом, у % 

Етап 
методики 

Семестри 
навчання 

Засоби 
Загально-

розвивальні 
вправи 

Допоміжні 
вправи 

Спеціально-
розвивальні 

вправи 

Змагальні 
вправи 

І 1-й 80 15 5 - 
ІІ 2-й – 4-й 60 20 10 10 
ІІІ 5-й – 7-й 40 20 20 20 
ІV 8-й 20 10 30 40 

 

Серед основних умов, що визначають ефективність розробленої 

методики, особливе місце посідають методи навчання. Це пов’язано з тим, 

що вони обумовлюють характер взаємовідносин суб’єктів педагогічного 

процесу (тренер-викладач – курсант) під час здійснення навчально-

тренувального процесу. Термін «метод» походить від грецької, що означає 

шлях дослідження, спосіб пізнання; спосіб, прийом чи система прийомів для 

досягнення якої-небудь мети, для виконання певної операції [44, 79]. У 

педагогічній практиці метод застосовують як упорядкований спосіб 

діяльності з досягнення навчально-виховних завдань [37, 41, 48, 56]. Кожен 

метод навчання складається з дидактичних прийомів, органічно сполучених 

між собою. Широко розповсюдженим у військовій дидактиці є також 

поняття «прийом навчання» [136]. Прийом навчання – це окремий крок для 

реалізації навчальної мети, складова частина методу чи це деталь методу, 

тобто часткове поняття по відношенню до поняття «метод». В окремих 
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методичних ситуаціях прийом може застосовуватися як метод навчання, і, 

навпаки, метод може бути прийомом, тому що вони є діалектично 

взаємопов’язаними. Наприклад, бесіда є самостійним методом навчання. Але 

коли викладач епізодично використовує бесіду під час практичних занять для 

привертання уваги суб’єктів учіння, уточнення порядку виконання певних 

практичних дій, то це вже буде прийом навчання, що входить до методу 

практичних дій [137]. До методів, які застосовувалися за розробленою нами 

методикою, належали три групи методів, відповідно до класифікації 

Т. Ю. Круцевич [119], В. Г. Арефьєва [5]: методи, спрямовані на оволодіння 

знаннями (здобуття нової інформації); методи, спрямовані на оволодіння руховими 

вміннями і навичками; методи, спрямовані на розвиток фізичних якостей.  

Методи, спрямовані на здобуття знань (нової інформації). Ця група 

охоплює методи, що передбачають усну передачу та засвоєння інформації. 

Усне викладання здійснюється у вигляді розповіді, бесіди, пояснення, опису 

та інших форм мовленнєвого впливу. 

Розповідь – це монологічний виклад навчального матеріалу, який 

використовується для послідовного, систематизованого, емоційного 

повідомлення знань в пояснювальній чи оповідальній формі. Він 

використовувася нами на всіх етапах впровадження розробленої методики. 

Змінювався лише характер розповіді, її обсяг і час. Основні педагогічні 

вимоги до розповіді: пізнавальна та виховна спрямованість; достовірність та 

наукова обґрунтованість фактів; достатня кількість яскравих прикладів, що 

доводять обґрунтованість викладених положень; чітка логіка і доказовість 

викладення; образність і емоційна забарвленість; наявність елементів 

особистої оцінки і ставлення викладача до змісту матеріалу, який вивчається; 

висока культура мови педагога (чітка, доступна, правильна, особистісно 

забарвлена) [97].  

Бесіда – є діалогічним методом обговорення матеріалу, що вивчається, 

й здійснюється у формі цілеспрямованої і старанно підготовленої розмови 

тренера-викладача з курсантами. Її завдання полягає в тому, щоб, по-перше, 
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за допомогою цілеспрямованих і вміло поставлених запитань актуалізувати 

відомі курсантам знання, по-друге, досягти засвоєння ними нових знань 

шляхом самостійних обмірковувань, узагальнень та інших розумових 

операцій. Бесіда ‒ форма оволодіння навчальним матеріалом у вигляді 

питань-відповідей [114]. Кожне питання викладача супроводжується 

відповіддю курсанта. Під час бесіди курсанти можуть спитати у викладача 

про те, що їм незрозуміло. Головна вимога цього методу ‒ сувора система 

продуманих запитань та передбачуваних відповідей курсантів. Бесіда також 

може проводитися у вигляді обговорення чого-небудь, наприклад, аналіз 

допущених помилок у техніці виконання вправ та їхніх першопричин.  

Опис ‒ це докладний перелік ознак, особливостей вправи, що 

вивчається. При його застосуванні йдеться про те, що треба робити, але не 

вказується, чому треба робити саме так [115]. 

Характеристика ‒ узагальнений перелік найбільш важливих ознак дії. 

Вона використовується у тих випадках, коли немає сенсу давати повний і 

точний опис дії, що вивчається. Відповідає на питання: «Як робити?». 

Наприклад, виконувати дії злито, плавно, енергійно, невимушено тощо [118]. 

Пояснення передбачає розкриття суттєвих закономірностей дій, що 

виконуються. Головна особливість цього методу ‒ теоретичні докази 

питання, що обговорюється (ефективності запропонованого способу для 

вирішення рухового завдання, запропонованого навчального завдання та ін.). 

У процесі пояснення забезпечується глибоке розуміння курсантами 

навчального матеріалу, здійснюється спонукання курсантів до активної 

розумової діяльності, а також залучення до міркувань, запитань. Воно 

відповідає на два головних питання: «Навіщо це треба робити?» і «Чому так, 

а не інакше?». Різновидами пояснення є: супроводжувальні пояснення ‒ 

лаконічні коментарі та зауваження, якими користується викладач під час 

виконання курсантами вправи з метою спрямування та поглиблення 

сприйняття, виправлення чи підкреслення тієї чи іншої сторони рухів; 
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інструктування ‒ точне, містке словесне пояснення дій, що вивчаються, 

навчальних завдань, вправ, правил їх виконання тощо [127]. 

Під час передачі, отримання та аналізу інформації для оцінювання та 

стимулювання результатів навчальної діяльності широко застосовуються 

різні форми словесних оцінок: оціночні судження («правильно», «добре»), 

усні оцінки у балах чи очках, а також словесні самозвіти, самооцінки 

курсантів, схвалення, похвала педагогом дій курсантів [131]. 

Для створення загальної картини майбутніх рухових дій чи окремих 

їхніх сторін широко застосовується метод самопроговорювання. Суть його 

полягає в тому, що перед виконанням вправи курсант навмисно у думках 

відтворює техніку виконання цієї вправи, супроводжуючи уявне виконання 

дій проговорюванням елементів, рухів, що потрібно виконати, спочатку 

уголос, а потім «сам до себе» ‒ у внутрішньому мовленні з акцентуванням 

уваги на важливих моментах, характеристиках дій. Виконання дій у думках 

отримало назву ідеомоторного тренування. Встановлено, що цей метод 

прискорює оволодіння діями, підвищує якість навчання. Великого значення 

він набуває, коли неможливо практично виконати дії (хвороба, травма та ін.). 

В цих умовах їхнє виконання у думках сприяє швидкому відновленню і, 

навіть, удосконаленню рухових навичок [132].  

Методи і прийоми, засновані на застосуванні внутрішнього мовлення 

при виконанні дій, зазвичай, називають методами словесного 

саморегулювання. Вони дуже різноманітні. Регуляція рухової діяльності при 

навчанні рухів може здійснюватися за допомогою самонаказів, 

самопереконань, самонавіювань та ін. Наприклад, метод самонаказів 

передбачає промовляння до себе таких слів-наказів, як «сильніше», «вище», 

«енергійніше» тощо. Включення внутрішнього мовлення до 

саморегулювання дій сприяє інтелектуалізації процесу навчання рухів [114]. 

Група методів, пов’язана з передаванням та засвоєнням друкованої 

інформації (підручники, книжки, навчальні картки, програмовані посібники 

тощо) застосовувалася нами для стимулювання пізнавального інтересу та 



 186 

активності курсантів, поглиблення їхніх знань у галузі спортивної техніки в 

армспорті, методики підготовки. Ці методи дали змогу отримати більш 

достовірні знання про правила змагань в армспорті та особливості 

суддівства, умови проведення змагань, можливості ефективного 

використання того чи іншого технічного прийому тощо. 

Група методів засвоєння та використання знань побудована на основі 

передавання та сприйняття інформації за допомогою органів чуття 

(перцептивні методи). Важливу роль тут відіграють зір, кінестезичний 

аналізатор, вестибулярний аналізатор, слух та інші канали чуттєвого 

сприйняття дії, що вивчається. Відчуття і сприйняття ‒ це первинний образ 

про дію. Вони передують уявленням, або вторинним ‒ чуттєво-наочним 

образам. Уявлення можуть виникати у свідомості курсантів за відсутності 

безпосередніх подразників, що зближує їх з образами пам’яті, уяви та 

наочно-образного мислення. По мірі засвоєння рухових дій формуються 

спеціалізовані сприйняття: відчуття снаряда, відчуття стола, відчуття штанги, 

що підвищують сенсорну культуру рухової діяльності. Застосування цих 

методів піднімає емоційний настрій, інтерес курсантів до навчальної роботи, 

активізує їхню увагу, сприяє створенню більш яскравого та точного 

сенсорно-перцептивного образу (моделі) техніки дій, їхніх характеристик, 

осмисленню і ретельному аналізу структури та умов їх виконання [71]. 

Чуттєвий образ та його структурні компоненти (зорові, слухові та інші 

відчуття сприйняття та уявлення) служать основою для формування в 

курсантів рухових умінь, навичок. Він може формуватися у результаті 

впливу на них двох груп чинників, які розрізняються за ознакою 

розташування джерела інформації про навчальне завдання. Одна група 

чинників пов’язана з передаванням інформації, що адресована курсанту 

ззовні та належить до «чужого» виконання рухів. Такий підхід до пізнання 

рухів породжує уявлення про цю інформацію, яке зазвичай називають 

екзогенним, тобто зовнішнього походження. Друга група чинників 

характеризується отриманням інформації про рух самим виконавцем вправи. 
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Ці фактори спричинюють ендогенні, тобто внутрішні відчуття, сприйняття, 

уявлення [97]. 

При створенні чуттєвого образу вправ, які вивчаються, застосовуються 

екзогенні або ендогенні способи і прийоми. В першому випадку 

використовуються наочні методи навчання: наочний показ вправи 

викладачем чи курсантом; демонстрація рисунків, схем, фотокарток, 

відеозаписів, предметних та символічних орієнтирів, звукова і світлова 

демонстрація. У другому випадку застосовуються методи спрямованого 

«відчуття» руху, що сприяють створенню ендогенної картини руху.  

Наочні методи навчання. Вченими доведено, що 87 % інформації 

людина отримує за допомогою зорових відчуттів, а 9 % – за допомогою 

слуху. З того, що людина бачить, запам’ятовується 40 %, з того, що чує – 

20 %, а з того, що водночас бачить і чує, – 80 % інформації. З прочитаної 

інформації запам’ятовується 10 %, також 10 % почутої інформації, а коли ці 

процеси відбуваються одночасно – 30 %. Якщо застосовуються 

аудіовізуальні засоби, то в пам’яті залишається 50 % переказаної інформації, 

а час навчання скорочується на 20–40 % [115]. Цих прикладів достатньо, щоб 

у дидактичному процесі одночасно зі словесними методами використовувати 

наочні, тобто такі, що, спираючись на різноманітні способи спостереження 

процесів, явищ, предметів і дій, впливають на зорові рецептори. Їх значення є 

дуже суттєвим, тому що наочне пізнання генетично випереджає словесне. 

Серед наочних методів ми найчастіше застосовували метод показу, в 

основі якого лежить ілюстрація і демонстрація.  

Показ – це навчальний метод, що являє собою сукупність прийомів, дій 

і засобів, за допомогою яких у курсантів створюється наочний образ 

предмета, що вивчається, формується конкретне уявлення про нього. Цей 

метод практично використовувався під час проведення майже усіх занять за 

розробленою методикою. Розрізняються два види показу: ілюстрація і 

демонстрація. Перший характеризується як допоміжний за словесного 

методу, його значення полягає в тому, щоб яскравіше підкреслити думку 
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педагога. Засоби ілюстрування – це різноманітні картини, плакати, схеми, 

таблиці, умовні моделі, муляжі, карти, малюнки на дошці. Головна їх 

властивість – це нерухомість. Вони мають «оживати» в розповіді педагога 

[114]. Демонстрація характеризується рухомістю засобу показу. Це можуть 

бути: певна діюча модель техніки; навчальний кінофільм чи його фрагменти; 

навчальна телепередача; технічний пристрій; комп’ютерний показ та ін. У 

демонстрації менше елементів супроводу, а більше самостійного значення 

натурального експоната, тому вона сприймається більш ефективно, чим 

ілюстрація [136]. 

Однією з психологічних умов активного і свідомого сприймання 

засобів наочності є вироблення спостережливості у курсантів та формування 

сприятливої настанови під час показу. Позитивна настанова спрямовує 

курсантів на відтворення істотного у змісті показу, активізує мисленнєву 

діяльність, допомагає встановити причинно-наслідкові зв’язки між об’єктами 

та явищами, сформулювати правильні висновки та узагальнення. Основні 

прийоми формування і підтримання настанови педагогом під час показу: 

створення проблемної ситуації; запитання до спостерігачів під час показу 

(наприклад, «зверніть увагу на...», «вдумайтесь, чому...», «проаналізуйте, 

чому...» тощо) [45].  

Ефективність показу забезпечується дотриманням таких методичних 

умов: чітке і докладне визначення мети та предмета показу; зосередження 

уваги курсантів на предметі показу чи на відповідному його елементі та 

постійне її підтримання; забезпечення оптимальних умов спостереження для 

усіх учасників показу; загальний показ усіх елементів предмета, а потім його 

повторення за окремими елементами з приділенням особливої уваги його 

ключовим елементам; відповідність темпу і пояснень відповідних елементів 

чи дій їх демонстрації та швидкості; надання можливості всім учасникам 

показу доторкнутися до предмета показу; використання різноманітних 

засобів демонстрації предмета показу; відповідність елементів показу 

методиці та змісту заняття; відповідність засобів змісту епізоду заняття 
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показу; мотивованість, диференційованість і комплексність застосування 

методу показу. 

Методи, спрямовані на оволодіння руховими вміннями і навичками. 

Залежно від способу засвоєння структури рухової дії у процесі розучування 

їх підрозділяють на методи розчленованої та цілісної вправи [5]. 

Методи розчленованого навчання (розчленованої вправи) передбачають 

розподіл вправи на частини з послідовним по мірі засвоєння їхнім 

об’єднанням у цілісну дію. При цьому рухову навичку можна уявити у 

вигляді суми достатньо доступних часткових рухових навичок, що потім 

послідовно об’єднуються в основну. Цей метод застосовується у таких 

випадках: при навчанні складно-координаційних рухових дій, коли немає 

можливості вивчити їх цілісно; якщо вправа складається з великої кількості 

елементів, що органічно мало взаємозв’язані між собою; коли вправа 

виконується так швидко, що неможливо вивчити і вдосконалити її окремі 

частини; якщо цілісне виконання вправи може бути небезпечним без 

попереднього вивчення її елементів; при необхідності забезпечити швидкий 

успіх у навчанні, щоб підтримати зацікавленість до навчальної діяльності, 

сформувати впевненість у своїх силах [119]. 

Завдання побудови навчання рухових дій методом розчленування 

зводиться до вирішення питань про кількість навчальних вправ та їх вибір. 

Вирішуючи ці питання, слід дотримуватися таких правил: враховувати 

особливості структури дії, що вивчається, руховий досвід курсантів та умови 

навчання; розчленування не має викликати принципових змін структури 

даної дії; вправи повинні охоплювати усі фази цільової вправи (вправи, що 

вивчається); для окремого розучування треба обирати тільки ті фази вправи, 

що можуть ефективно контролюватися або самим курсантом, або ззовні ‒ 

викладачем; фази руху, що погано піддаються контролю, вичленовувати не 

слід; вправа, що вивчається, має містити якомога менше сторонньої рухової 

інформації, що не пов’язана з предметом навчання [5]. 
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Основні різновиди методу розчленованої вправи: метод власне 

розчленованої вправи, що передбачає використання досить великих ланок, 

кожна з яких охоплює одну чи декілька фаз цільової вправи; метод 

вирішення вузьких рухових завдань, що передбачає розчленування 

(розшарування) окремих характеристик рухів (просторових, часових, 

динамічних, ритмічних та ін.) і дій всередині фаз цільової вправи. За його 

допомогою можна вирішувати різноманітні завдання. Зокрема, сформувати 

більш точні уявлення про рухи в курсантів, удосконалювати окремі 

характеристики техніки рухів, виправляти помилки, що виникають у процесі 

навчання, та багато іншого; метод розподілу, існує багато прийомів, які 

використовують у процесі розчленованого розучування рухових дій. До 

основних відносяться: засвоєння ключових положень тіла та його частин, 

часова фіксація положення тіла у тій чи іншій фазі вправи, «проведення» у 

фазі руху, що вивчається, імітація руху, зміна умов руху тощо [119]. 

Методи виконання вправи в цілому засновуються на тому, що із самого 

початку рухи засвоюються курсантами у складі цілісної структури, типової 

для даної дії. Вони використовуються переважно в таких випадках: 

розучування більш простих вправ; вивчення деяких складних дій, що 

методично недоцільно вивчати частинами; закріплення та вдосконалення 

рухових умінь і навичок [72].  

Різновидами цілісних методів є: власне цілісний метод ‒ пряме 

застосування як вправу цільового руху, що вивчається, тобто тієї дії, що 

являє собою об’єкт вивчення; метод цілісної вправи з постановкою окремих 

завдань; метод цілісної вправи з розгортанням навчання від провідної ланки, 

що передбачає використання спеціально-підготовчих вправ; метод підвідних 

вправ ‒ заснований на застосуванні дій, структурно-споріднених цільовій 

вправі, але більш доступних у засвоєнні [119]. 

Методи, спрямовані на вдосконалення рухових навичок і розвиток 

фізичних якостей. В основу цих методів покладено певний порядок 

поєднання і регулювання навантаження у процесі відтворення вправи, або 



 191 

той, або інший спосіб упорядкування дій курсантів та умов їх виконання. 

Сутність того чи іншого методу, спрямованого розвитку фізичних якостей, 

значною мірі залежить від обраного способу регулювання і дозування 

кожного із параметрів навантаження: інтенсивності діяльності, кількості 

повторень вправ, інтервалів і характеру відпочинку [119]. 

Рівномірний метод характеризується тим, що при його застосуванні 

курсанти виконують фізичну вправу безперервно з відносно постійною 

інтенсивністю, прагнучи, наприклад, зберегти незмінну швидкість 

пересування, темп роботи, величину та амплітуду рухів. Якщо, наприклад, 

при проходженні дистанції коливання швидкості не перевищують 3% 

середньої швидкості, то такий біг можна вважати рівномірним. Цей метод 

використовується в основному у циклічних вправах (біг, гребля, плавання, 

їзда на велосипеді), хоча не виключена можливість його застосовування і у 

вправах ациклічного характеру. Тренувальна дія на організм курсантів при 

цьому методі забезпечується під час роботи. Збільшення навантаження 

досягається за рахунок збільшення або тривалості, або інтенсивності 

виконання вправи. Зі зростанням інтенсивності роботи тривалість її 

зменшується і, навпаки. За допомогою цього методу вирішуються такі 

завдання: розвиток загальної і спеціальної витривалості, підвищення 

економічності рухів, виховання вольових якостей. Перевага рівномірного 

методу полягає, перш за все, в тому, що він дає можливість виконати 

значний обсяг роботи, сприяє стабілізації рухової навички, зростанню 

потужності роботи серця, покращенню центрального і периферичного 

кровообігу у м’язах, потужності апарату зовнішнього дихання та 

витривалості дихальних м’язів, удосконаленню координації роботи 

внутрішніх органів і м’язів. Тривала і порівняно помірна робота створює 

достатньо добрі умови для гармонійного і поступового настроювання на 

роботу різних функцій організму. Тривалі навантаження справляють великий 

психологічний вплив на курсантів та сприяють вихованню у них вольових 

якостей: наполегливості, завзятості та ін. Недоліками рівномірного методу є 
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швидка адаптація до нього організму, а тому ‒ зниження тренувального 

ефекту. Безперервна тривалість роботи з постійною інтенсивністю 

призводить до того, що з часом виробляється деякий звичний стандартний 

темп рухів. 

Перемінний метод характеризується послідовним варіюванням 

навантаження під час безперервного виконання вправи, шляхом спрямованої 

зміни темпу, тривалості ритму, амплітуди рухів, величини зусиль, зміни 

техніки рухів тощо. Тренувальна дія на організм курсантів при використанні 

перемінного методу забезпечується під час роботи. Спрямованість дії на 

функціональні властивості організму регулюється за рахунок зміни режиму 

роботи і форми рухів. Завдання, що вирішуються за допомогою перемінного 

методу, дуже різноманітні: розвиток швидкісних можливостей і витривалості 

(загальної і спеціальної); розширення діапазону рухової навички, підвищення 

координації рухів; придбання певних тактичних умінь, необхідних для 

виступу у змаганнях; виховання вольових якостей. Перемінний метод 

застосовується у циклічних і ациклічних вправах. У циклічних навантаження 

регулюються, в основному, за рахунок варіювання швидкості пересування, 

яка може змінюватися від помірної до змагальної (рівномірно прискорений), 

або навпаки ‒ від змагальної до помірної (рівномірно сповільнений). Від 

варіювання швидкості та тривалості виконання вправи залежить характер 

фізіологічних зрушень в організмі, що, у свою чергу, веде до розвитку 

аеробних чи аеробно-анаеробних можливостей. В ациклічних вправах 

перемінний метод реалізується шляхом виконання вправ, що безперервно 

змінюються за інтенсивністю і формою рухів.  

Повторний метод характеризується багаторазовим повторенням 

вправи через інтервали відпочинку, протягом яких відбувається достатньо 

повне відновлення працездатності. Застосування цього методу забезпечує 

дію на організм не тільки під час виконання вправи, а також завдяки 

підсумовуванню стомлення організму від кожного повторення завдання. 

Завдання, що вирішуються повторним методом: розвиток сили, швидкісних і 
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швидкісно-силових можливостей, вироблення необхідного змагального 

темпу і ритму; стабілізація техніки рухів на високій швидкості, психічна 

стійкість. Інтенсивність навантаження може бути: 75‒95 % максимальної у 

даній вправі, або близькою до граничної та граничною ‒ 95‒100 %. 

Тривалість вправи також може бути різною. У практиці повторний метод 

застосовується у кількох варіантах. Переваги повторного методу полягають, 

перш за все, у можливості точного дозування навантаження, а також його 

спрямуванні на вдосконалення економічного витрачання енергозапасів м’язів 

та стійкості м’язів до нестачі кисню. Крім того, якщо усі попередні методи 

головним чином діють на серцево-судинну і дихальну системи, менше ‒ на 

обмін речовин у м’язах, то повторний метод, насамперед, вдосконалює 

м’язовий обмін. Недоліком повторного методу є те, що він сильно впливає на 

ендокринну і нервову системи. При роботі з недостатньо підготовленими 

курсантами його слід застосовувати з великою обережністю, оскільки 

максимальні навантаження можуть викликати перенапруження організму, 

порушення у техніці та закріплення неправильної рухової навички. 

Інтервальний метод зовні схожий на повторний. Обидва вони 

базуються на багаторазовому повторенні вправи через певні інтервали 

відпочинку. Проте, якщо у повторному методі характер дії навантаження на 

організм визначається виключно самою вправою (тривалістю та 

інтенсивністю), то при інтервальному методі велике тренувальне значення 

мають також інтервали відпочинку. Суть цього методу полягає у тому, що 

при багаторазовому виконанні інтенсивність одноразового навантаження 

повинна бути такою, щоб ЧСС наприкінці роботи дорівнювала 160–180 

уд/хв., тому що тривалість навантаження зазвичай невелика, споживання 

кисню під час виконання вправи не досягає максимальних величин. У паузі ж 

відпочинку, незважаючи на зниження ЧСС, споживання кисню протягом 

перших 30 с зростає до максимуму. Одночасно з цим створюються найбільш 

сприятливі умови для підвищення ударного об’єму серця. Таким чином, 
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тренувальна дія відбувається не тільки і не стільки у момент виконання 

вправи, скільки у період відпочинку. 

Ігровий метод не обов’язково пов’язаний з будь-якими 

загальновизнаними іграми, це метод комплексного вдосконалення фізичних і 

психічних якостей людини. З його допомогою вирішуються різні завдання: 

розвиток координаційних здібностей, швидкості, сили, витривалості, 

виховання сміливості, рішучості, винахідливості, ініціативи, самостійності, 

тактичного мислення, вдосконалення рухових умінь і навичок. Цей метод 

характеризується наявністю взаємної обумовленості поведінки тих, хто 

займається, емоційністю, що сприяє вихованню моральних рис особистості: 

колективізму, товариськості, свідомої дисципліни тощо. 

Змагальний метод ‒ це один із варіантів стимулювання інтересу та 

активізації діяльності курсантів з установкою на перемогу чи досягнення 

високого результату у будь-якій фізичній вправі при дотриманні правил 

змагань. Змагальний метод застосовується для виховання фізичних, вольових 

і моральних якостей, вдосконалення техніко-тактичних умінь і навичок, а 

також здатностей раціонально використовувати їх в ускладнених умовах. Він 

проводиться або в елементарних формах (наприклад, випробування у процесі 

занять на краще виконання окремих елементів техніки рухів), або у вигляді 

напівофіційних та офіційних змагань в основному підготовчого характеру 

(прикидки, контрольні, класифікаційні змагання). Постійна боротьба за 

перевагу в змаганнях ‒ найбільш яскрава риса, що характеризує змагальний 

метод. Фактор суперництва, а також умови організації і проведення змагань 

(визначення переможця, заохочення досягнутих успіхів тощо) сприяють 

мобілізації курсанта і створюють сприятливі умови для максимального 

прояву фізичних можливостей, інтелектуальних, емоційних, вольових 

зусиль, а, відповідно, і для розвитку певних якостей. Свідоме виконання 

правил і вимог під час змагань, привчає їх до самовладання, вміння 

стримувати негативні емоції, бути дисциплінованими. Слід мати на увазі, що 

суперництво та пов’язані з ним міжособистісні стосунки у ході боротьби за 
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першість можуть формувати не тільки позитивні (взаємодопомога, повага до 

суперника, глядачів тощо), але й негативні моральні якості (егоїзм, 

марнославство, надмірне честолюбство, грубість). Крім того, максимальні 

фізичні і психічні зусилля, особливо з недостатньо підготовленими 

курсантами при застосуванні змагального методу, можуть негативно 

вплинути на їхнє здоров’я, ставлення та інтерес до занять, подальше 

зростання фізичних якостей, вдосконалення техніки рухів. Саме тому 

ефективність змагального методу досягається за рахунок умілого його 

використання викладачем.  

Коловий метод ‒ організаційно-методична форма роботи, що 

передбачає потокове, послідовне виконання спеціально підібраного 

комплексу фізичних вправ для розвитку та вдосконалення сили, швидкості, 

витривалості, особливо для покращення їхніх комплексних форм ‒ силової і 

швидкісної витривалості та швидкісної (вибухової) сили. Курсанти 

переходять від виконання однієї вправи до виконання іншої, від снаряду до 

снаряду, від одного місця виконання до іншого, пересуваючись ніби по колу. 

Закінчивши виконання останньої вправи у даній серії, вони знову 

повертаються до першої, таким чином замикаючи коло. Виділяють декілька 

варіантів колового тренування: метод тривалої безперервної вправи – заняття 

проводиться без перерв і складається з одного, двох чи трьох проходжень 

кола; застосовується в основному для розвитку загальної і спеціальної 

витривалості; метод інтенсивної тренувальної вправи ‒ для вдосконалення 

загальної, швидкісної та силової витривалості, швидкісно-силових якостей 

тощо; метод інтенсивної інтервальної вправи розрахований на вдосконалення 

швидкісної та максимальної сили, спеціальної, швидкісної та силової 

витривалості; метод повторної вправи пропонується використовувати для 

розвитку максимальної сили та швидкісної витривалості. 

Для проведення колового тренування заздалегідь складається комплекс 

вправ і визначаються місця, на яких будуть виконуватися вправи («станції»). 

На першому занятті проводять випробування на максимальний тест у кожній 
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вправі за умови правильного виконання, а потім встановлюють систему 

підвищення навантаження від заняття до заняття. На останньому занятті 

рекомендується перевірити максимальний тест у кожній вправі і порівняти 

отримані результати з вихідними. Засобами для колового тренування можуть 

бути загальнорозвиваючі і спеціальні вправи, зазвичай, технічно нескладні. 

Вони можуть бути циклічними і ациклічними. До комплексу, спрямованого 

на всебічний фізичний розвиток, зазвичай включається не більше 10-12 

вправ, до комплексу зі спеціальною спрямованістю ‒ не більше 6-8. Вправи 

можуть виконуватися на спортивних снарядах (брусах, перекладині) або з 

використанням спортивного інвентарю і тренажерів (набивних м’ячів, 

гантелей, штанг, гумових амортизаторів, блочних пристроїв та ін.). 

Вибір і застосування конкретного методу на практиці залежать від 

низки чинників і умов. Зокрема, їхній вибір визначається: закономірностями 

формування рухових навичок і розвитку фізичних здібностей та 

методичними принципами; поставленими цілями та завданнями навчання, 

виховання і розвитку організму курсантів; характером змісту навчального 

матеріалу, засобів, які застосовуються; можливостями курсантів ‒ віком, 

станом здоров’я, статтю, рівнем підготовленості, фізичним розвитком, 

психологічними особливостями та ін.; можливостями самих викладачів ‒ 

їхнім попереднім досвідом, рівнем теоретичної і практичної підготовленості, 

здібностями у застосовуванні певних методів і засобів, стилем роботи та 

особистісними якостями; часом, на який розраховує викладач; наприклад, 

бесіда потребує більше часу, чим опис; етапами навчання рухових дій; 

структурою окремих занять та його частин, етапів, періодів, циклів 

тренування; особливостями зовнішніх умов, в яких проводяться заняття 

(температурою повітря, вологістю, силою вітру, станом обладнання). 

Методика розвитку силових якостей курсантів засобами армспорту 

впроваджувалася до освітнього процесу з фізичного виховання Військової 

академії (м. Одеса) протягом 4 взаємопов’язаних етапів (табл. 2.24). 
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Для розвитку максимальної сили за рахунок збільшення м’язової маси у 

курсантів були застосовані вправи з обтяженою масою предметів, з 

подоланням опору еластичних предметів та вправи на тренажерах. 

Тривалість виконання вправ становила 20–55 с, кількість повторень у підході 

від 6–8 до 10–12 разів (відповідно такою повинна бути величина обтяження), 

кількість підходів для розвитку конкретної м’язової групи від 2–3 до 5–6. 

При цьому тривалість долаючої фази руху є швидшою ніж поступливої фази. 

Характер відпочинку між підходами – активний (ходьба, вправи для 

відновлення дихання), ЧСС відновлюється до 100–120 уд/хв. 

Таблиця 2.24 

Етапи методики розвитку силових якостей курсантів засобами  

армспорту у процесі фізичного виховання 

І етап – мотиваційно-адаптаційний 
Мета Створення уявлення у курсантів про техніку вправ в 

армспорті, загальний розвиток організму курсантів 
Завдання Зміцнення організму курсантів, формування мотивації до 

занять армспортом, прискорення адаптації до умов 
освітнього та навчально-тренувального процесів у ВЗВО, 
ознайомлення курсантів з технікою допоміжних, 
спеціально-підготовчих і змагальних вправ у армспорті, 
створення фундаменту фізичної підготовленості для 
подальшого фізичного вдосконалення курсантів, виховання 
дисциплінованості, працьовитості у курсантів. 

Спрямованість Переважний розвиток максимальної сили за рахунок 
збільшення м’язової маси у курсантів. 

Засоби Загально-підготовчі вправи – 80%, допоміжні вправи – 15%, 
спеціально-підготовчі вправи – 5%. 

Методи Спрямовані на здобуття знань (розповідь, пояснення, показ), 
спрямовані на розвиток фізичних якостей (повторний, 
коловий, ігровий). 

Тривалість 1-й семестр навчання в академії. 
ІІ етап – формувальний 

Мета Формування у курсантів рухових вмінь в армспорті, 
всебічна фізична підготовка курсантів 

Завдання Покращання фізичного розвитку та функціональних 
можливостей основних систем організму, зміцнення 
здоров’я курсантів, пріоритетний розвиток сили м’язів 
плечового поясу, спини та ніг, розучування структури 
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допоміжних та спеціально-підготовчих вправ, безпосереднє 
оволодіння технікою змагальних вправ, поступове 
підвищення навантажень шляхом збільшення обсягів 
допоміжних і спеціально-підготовчих вправ. 

Спрямованість Переважний розвиток максимальної сили за рахунок 
удосконалення міжм’язової координації. 

Засоби Загально-підготовчі вправи – 60%, допоміжні вправи – 20%, 
спеціально-підготовчі вправи – 10%, змагальні вправи – 10%. 

Методи Спрямовані на здобуття знань (бесіда, демонстрація), 
спрямовані на оволодіння руховими вміннями і навичками 
(розчленованого навчання, цілісного навчання), спрямовані 
на розвиток фізичних якостей (повторний, інтервальний, 
коловий). 

Тривалість 2-й, 3-й та 4-й семестри навчання. 
ІІІ етап – розвивальний 

Мета Формування у курсантів рухових навичок в армспорті, 
вдосконалення морфо-функціонального стану  

Завдання Подальший розвиток силових якостей, розширення 
функціональних можливостей серцево-судинної та 
дихальної систем, пріоритетний розвиток сили м’язів 
плечового поясу, рук, кистей, передпліччя та пальців, 
вдосконалення техніки спеціально-підготовчих та 
змагальних вправ, подальше підвищення навантажень 
шляхом збільшення обсягів спеціально-підготовчих і 
змагальних вправ, покращення спеціальної працездатності в 
армспорті, вивчення тактики поєдинку за армстолом, 
виховання вольових якостей. 

Спрямованість Переважний розвиток максимальної сили за рахунок 
удосконалення внутрішньом’язової координації. 

Засоби Загально-підготовчі вправи – 40%, допоміжні вправи – 20%, 
спеціально-підготовчі вправи – 20%, змагальні вправи – 20%. 

Методи Спрямовані на оволодіння руховими вміннями і навичками 
(розчленованого навчання, цілісного навчання), спрямовані 
на розвиток фізичних якостей (повторний, інтервальний, 
коловий). 

Тривалість 5-й, 6-й та 7-й семестри навчання. 
ІV етап – тренувально-результативний 

Мета Удосконалення рухових навичок в армспорті, підготовка та 
участь курсантів у змаганнях. 

Завдання Підвищення обсягу та інтенсивності фізичних навантажень, 
суттєве збільшення обсягу спеціально-підготовчих і 
змагальних вправ, залучення до змагальної діяльності, 
досягнення стабільності у техніці і тактиці ведення 
поєдинків, виховання психологічних якостей, формування 
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мотивації до систематичних занять фізичними вправами і 
спортом упродовж усього періоду служби у військах. 

Спрямованість Переважний розвиток вибухової сили. 
Засоби Загально-підготовчі вправи – 20%, допоміжні вправи – 10%, 

спеціально-підготовчі вправи – 30%, змагальні вправи – 40%. 
Методи Спрямовані на розвиток фізичних якостей (інтервальний, 

коловий, змагальний). 
Тривалість 8-й семестр навчання. 

 

Для розвитку максимальної сили курсантів за допомогою 

удосконалення міжм’язової координації найбільш ефективними є вправи з 

обтяженням масою предметів, вправи на силових тренажерах та вправи з 

подоланням опору маси власного тіла з додатковим обтяженням. Величина 

обтяження – від 30–50 % до 60–80 % максимального в конкретному русі. 

Кількість повторень в одному підході – від 3–4 до 5–6 разів, кількість 

підходів – від 2 до 6. Характер відпочинку між підходами – активний, 

тривалість 1–3 хв.  

Для розвитку максимальної сили курсантів за допомогою 

удосконалення внутрішньом’язової координації найбільш ефективними є 

вправи з обтяженням масою предметів, вправи на силових тренажерах та 

ізометричні. Величина обтяження – від 85–90 % до 100 % максимуму у 

конкретній вправі. Кількість повторень в одному підході – від 1 до 3–4 разів, 

кількість підходів – від 2–3  до 4–5. Тривалість відпочинку між підходами 2–

6 хв, характер відпочинку – активний.  

Під час розвитку вибухової сили ми застосовували з обтяженням масою 

предметів, вправи у швидкісних (вибухових) ізометричних напруженнях 

м’язів, вправи з комбінованим обтяженням (масою власного тіла і 

додатковим обтяженням). Величина обтяження – від 20–30 % до 70–80 % 

максимального у конкретній вправі. Кількість повторень в одному підході – 

від 3–4 до 8–10 разів, кількість підходів – від 2–3 до 5–6. Темп руху – від 70 

до 100 %, установка робиться на швидке виконання долаючої фази руху. 

Тривалість відпочинку між підходами від 1–3 до 8–10 хв, ЧСС відновлення – 

100–120 уд/хв., характер відпочинку – активний (ходьба, розтягування тощо).  
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Під час застосування ізометричних вправ для розвитку вибухової сили 

необхідно здійснювати короткочасне (2–3 с) вибухове зусилля з установкою 

на швидке досягнення величини напруження 80–100 % максимального.; в 

одному підході виконувати від 2–3 до 5–6 повторень через 6–10 с 

відпочинку. Кількість підходів для однієї групи м’язів – 2–4. Інтервал 

відпочинку між підходами 1,5–3 хв, між серіями 3–6 хв; характер відпочинку 

– активний. Розроблену нами методику розвитку силових якостей курсантів 

засобами армспорту представлено у додатку Ж. 

Велику увагу фахівці [44, 59, 101, 108, 144, 147–151] надають питанню 

заходам безпеки та попередженню травматизму під час занять армспортом. 

Враховуючи особистий досвід спортивної та тренерської діяльності в 

армспорті, а також висновки робіт багатьох вчених, ми розробили практичні 

рекомендації щодо попередження травматизму курсантів академії під час 

занять армспортом за запропонованою методикою (додаток З). 

До педагогічних умов, які забезпечують ефективне функціонування 

методики розвитку силових якостей курсантів засобами армспорту у процесі 

фізичного виховання належать [21, 33, 35, 36, 50, 52, 57, 73 та ін.]:  

- мотиваційно-ціннісне ставлення курсантів до занять армспортом у 

години спортивно-масової роботи;  

- рівень фізичної підготовленості, фізичного розвитку, функціональних 

можливостей та здоров’я курсантів;  

- рівень професійної майстерності викладацького складу кафедри 

фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту Військової 

академії (м. Одеса) щодо проведення занять з армспорту; 

- матеріально-технічне забезпечення занять з армспорту. 

Для формування мотиваційно-ціннісного ставлення курсантів академії 

до занять армспортом у години спортивно-масової роботи нами було 

проведено вступне заняття на 1-му курсі, на якому були висвітлені курсантам 

основи армспорту, представлено переваги занять армспортом, його вплив на 

розвиток силових якостей та фізичний розвиток курсантів. Представлено 
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навчально-спортивну базу для занять армспортом, висвітлено досягнення 

курсантів старших курсів і випускників на змаганнях з армспорту. Усі 

заняття за розробленою методикою були організовані і проведені автором 

дисертаційного дослідження, який є тренером збірної академії з армспорту, 

кандидатом у майстри спорту України з армспорту, багаторазовим чемпіоном 

і призером чемпіонатів України та Збройних Сил України з армспорту.  

Матеріально-технічне забезпечення занять відповідно до методики 

розвитку силових якостей курсантів засобами армспорту включає: столи для 

армспорту, спеціальні тренажери для армспорту, тренажери для розвитку 

силових якостей, штанги, гантелі, гирі, та інший спортивний інвентар. Для 

організації занять за розробленою методикою нами було облаштовано 

тренажерний зал для занять армспортом 12 армстолами, спеціальними 

тренажерами та виготовлено додаткове спеціальне обладнання (додаток К). 

Таким чином, впровадження методики розвитку силових якостей 

курсантів засобами армспорту до освітнього процесу з фізичного виховання 

Військової академії (м. Одеса) забезпечить високий рівень загальної фізичної 

підготовленості, фізичного розвитку, функціональних можливостей, 

здоров’я; психоемоційного стану курсантів, їх мотивації до регулярних і 

систематичних занять фізичними вправами, знань, умінь та навичок щодо 

застосування засобів армспорту у майбутній професійній діяльності, 

попередження травматизму під час занять армспортом. Високий рівень 

розвитку рухових якостей курсантів, і в першу чергу, силових якостей, 

сприятиме високій ефективності навчальної, службової, повсякденної та 

майбутньої професійно-бойової діяльності курсантів. 

Результати наших досліджень, які представлено у другому розділі 

дисертаційної роботи, були опубліковані у таких працях [134, 135, 154]. 

 

Висновки до другого розділу 

 

1. Проведене анкетування щодо вивчення мотиваційно-ціннісного 
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ставлення курсантів Військової академії (м. Одеса) до впровадження у 

освітній процес з фізичного виховання засобів армспорту дозволило 

з’ясувати, що 89,4 % курсантів подобаються заняття силовими вправами та 

силовими видами спорту, при цьому 71,5 % курсантів додатково займаються 

силовими видами спорту (у спортивних секціях академії) і силовими 

вправами (у години самостійної підготовки на спортивній базі академії), 

розглядаючи ці заняття як додатковий засіб фізичного розвитку і покращання 

показників фізичної підготовленості, підвищення спортивних результатів у 

конкретному виді спорту, як засіб психологічного розвантаження після 

тривалих навчальних занять. Серед основних мотивів, які спонукають 

курсантів до занять силовими видами спорту, виявлено: підвищення рівня 

фізичної підготовленості та покращання стану здоров’я і фізичного розвитку 

(31,7 %), зміцнення статури, покращання зовнішнього вигляду (26,6 %), 

підвищення спортивних результатів у обраному виді спорту (22,1 %). 

Виявлено, що у курсантів академії найбільшою популярністю серед силових 

видів спорту користується кросфіт (23,1 %), армспорт (19,6 %) та гирьовий 

спорт (16,9 %). Серед чинників, які сприяють наданню курсантами переваги 

тому або іншому силовому виду спорту, виявлено: можливість виконати 

спортивний розряд чи отримати спортивне звання (26,6 %), можливість 

досягнути високих спортивних результатів (22,8 %) та наявність і 

професіоналізм тренера з конкретного силового виду спорту (22,1 %). 77,9 % 

курсантів першого курсу позитивно ставляться до впровадження армспорту 

до фізичного виховання в академії, основною формою для впровадження 

вбачають спортивно-масову роботу (82,1 %). Крім того, переважна більшість 

(93,9 %) курсантів переконана, що заняття армспортом позитивно впливають 

на зміцнення здоров’я, покращання фізичного розвитку та функціональних 

можливостей організму, а також 88,8 % курсантів вважають доцільним 

застосовувати змагання з армспорту для покращання морального клімату в 

підрозділі, зняття стресового напруження у курсантів та організації 

змістовного дозвілля. 
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2. Аналіз рівня й динаміки фізичної підготовленості курсантів у 

процесі занять армспортом показав, що заняття цим силовим видом спорту 

суттєво впливають на розвиток силових якостей курсантів у процесі 

навчання: результати курсантів, які займалися армспортом, наприкінці 

навчання в академії виявилися достовірно (р≤0,05–0,001) кращими, ніж у 

курсантів, які займалися за існуючими формами фізичного виховання і 

додатково не займалися спортом, за всіма силовими тестовими вправами. 

Виявлено, що у курсантів-рукоборців на 4-му курсі результати у вправах, які 

характеризують рівень розвитку бистроти та військово-прикладних рухових 

навичок, також були кращими, ніж у їхніх однолітків, які додатково не 

займалися спортом. У показниках розвитку витривалості достовірної різниці 

між показниками досліджуваних груп не виявлено, але у процесі навчання в 

академії у курсантів, які займалися армспортом, приріст виявлено достовірно 

більшим у результатах з бігу на 3 км, ніж курсантів, які не займалися 

спортом. У цілому проведені дослідження дозволяють стверджувати про 

позитивний вплив занять армспортом на рівень і динаміку фізичної 

підготовленості курсантів Військової академії (м. Одеса). 

3. Порівняльна характеристика силових можливостей курсантів різних 

спортивних спеціалізацій засвідчила високий рівень розвитку силових 

якостей у курсантів усіх секцій академії з силових видів спорту. Оскільки 

тестові силові вправи, які були обрані для перевірки, в першу чергу 

призначені для тестування силової витривалості курсантів, то найкращі 

результати у всіх вправах виявлено у курсантів, які займаються кросфітом (за 

виключенням ривка гирі, що є змагальною вправою у гирьовому спорті). 

Достатньо високі силові можливості продемонстрували курсанти, які 

відвідували секції з армспорту і гирьового спорту. Найнижчі результати 

серед представників силових видів спорту зафіксовано у курсантів, які 

займаються пауерліфтингом. Разом із тим, силові можливості курсантів, які 

займаються у секціях академії з різних силових видів спорту, є достовірно 

кращими, ніж у курсантів, які не займаються спортом. Це дозволяє 
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стверджувати, що будь-який із досліджуваних силових видів спорту 

(армспорт, кросфіт, гирьовий спорт, а також і пауерліфтинг) може бути 

ефективним засобом розвитку і вдосконалення силових якостей курсантів – 

майбутніх офіцерів Збройних Сил України. 

4. Встановлено, що заняття армспортом позитивно впливають на рівень 

та динаміку показників фізичного розвитку, функціональних можливостей та 

здоров’я курсантів у процесі навчання. За більшістю досліджуваних 

показників у курсантів, які займалися армспортом, на старших курсах 

виявлено достовірно (р≤0,05–0,001) кращі середні значення досліджуваних 

показників, порівняно із курсантами, які відвідували існуючі форми 

фізичного виховання в академії та додатково не займалися спортом. 

Найбільший приріст у процесі занять армспортом отримали показники 

фізичного розвитку курсантів (кистьова динамометрія, силовий індекс, 

обхват грудної клітки, індекси Ерисмана, Піньє, Бругша, Кетле. Це дозволяє 

нам розглядати армспорт як засіб розвитку силових можливостей курсантів, 

покращання їх фізичного розвитку та зміцнення здоров’я. 

5. Виявлено, що заняття армспортом позитивно впливають на 

показники психоемоційного стану курсантів, сприяють покращанню рівня їх 

самопочуття, активності та настрою, забезпечують зниження рівня 

тривожності: у курсантів, які займалися армспортом, на 4-му курсі усі 

перераховані показники є достовірно кращими, ніж у курсантів, які 

займалися за існуючими формами фізичного виховання. Це, у свою чергу, 

сприятиме покращанню успішності опанування навчальних дисциплін, 

досягненню високих показників у повсякденній та службовій діяльності 

курсантів академії. 

6. Розроблено та обґрунтовано методику розвитку силових якостей у 

курсантів засобами армспорту у процесі фізичного виховання, педагогічна 

модель якої містить мотиваційно-цільовий, організаційно-змістовий та 

контрольно-діагностичний компоненти та спрямована на пріоритетний 

розвиток силових якостей у курсантів для забезпечення ефективності їх 



 205 

службової, повсякденної та майбутньої професійно-бойової діяльності. 

Методика містить 4 етапи: І етап – мотиваційно-адаптаційний – передбачав 

створення уявлення у курсантів про техніку вправ в армспорті; ІІ етап – 

формувальний – передбачав формування у курсантів рухових вмінь в 

армспорті; ІІІ етап – розвивальний – передбачав формування у курсантів 

рухових навичок в армспорті; ІV етап – тренувально-результативний – 

передбачав удосконалення рухових навичок в армспорті (формування 

рухових вмінь вищого порядку). Формою фізичної підготовки, під час якої 

здійснювалося впровадження розробленої методики, були практичні заняття 

у години спортивно-масової роботи, яка проводилася згідно з розпорядком 

дня академії 3 рази на тиждень. Серед педагогічних умов, які забезпечують 

ефективність реалізації завдань розробленої методики визначено: 

мотиваційно-ціннісне ставлення курсантів до занять армспортом у години 

спортивно-масової роботи; рівень фізичної підготовленості, фізичного 

розвитку, функціональних можливостей та здоров’я курсантів; рівень 

професійної майстерності викладацького складу кафедри фізичного 

виховання, спеціальної фізичної підготовки і спорту Військової академії (м. 

Одеса) щодо проведення занять з армспорту; матеріально-технічне 

забезпечення занять з армспорту. 
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РОЗДІЛ 3. 

 

ПЕРЕВІРКА ЕФЕКТИВНОСТІ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ СИЛОВИХ 

ЯКОСТЕЙ КУРСАНТІВ ВІЙСЬКОВИХ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

ЗАСОБАМИ АРМСПОРТУ У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 

3.1. Критерії оцінювання навчальних досягнень курсантів під час 

занять армпсортом у процесі фізичного виховання 

 

У робочій програмі навчальної дисципліни «Фізичне виховання та 

спеціальна фізична підготовка» для підготовки спеціалістів військової 

розвідки і спеціального призначення [6] зазначено, що метою вивчення 

дисципліни є формування компетентностей у майбутніх фахівців відповідно 

до освітньо-професійної програми (ОПП): ЗК2 – здатність працювати в 

команді, СК8 – здатність підтримувати належний рівень здоров’я та фізичної 

працездатності, управляти процесом фізичного вдосконалення особового 

складу підпорядкованих підрозділів.  

Навчальна дисципліна «Фізичне виховання, спеціальна фізична 

підготовка» повинна забезпечити такі результати навчання (відповідно до 

ОПП): РН8 – використовувати індивідуальні особливості фізичного стану 

організму, спеціальних фізичних та морально-вольових якостей, особисто 

виконувати на належному рівні фізичні вправи та нормативи загальної, 

спеціальної та військово-прикладної фізичної підготовленості; РН9 – мати 

навички керування процесом фізичного вдосконалення підлеглих 

військовослужбовців та організовувати форми фізичної підготовки в 

підпорядкованих підрозділах. Серед очікуваних результатів навчання, які 

повинні бути досягнуті після опанування дисципліни «Фізичне виховання, 

спеціальна фізична підготовка»: розуміти мету і завдання фізичної 

підготовки, зміст, форми і методи фізичної підготовки; принципи та 

закономірності розвитку фізичних якостей та формування військово-
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прикладних рухових навичок; методику індивідуального фізичного 

тренування; заходи запобігання травматизму; виконувати на належному рівні 

вправи та нормативи з фізичної підготовки; навчати підлеглих фізичним 

вправам, прийомам та діям; розв’язувати складні завдання та практичні 

проблеми в сфері фізичної культури; керувати процесом фізичного 

вдосконалення підлеглих військовослужбовців; використовувати систему 

фізичної підготовки у підрозділі для забезпечення фізичної готовності 

військовослужбовців до бойової діяльності; володіти достатніми знаннями та 

навичками для організації фізичної підготовки та спортивно-масової роботи в 

підрозділі [6]. 

Враховуючи вищезазначене, а також мету і завдання розробленої 

методики розвитку силових якостей у курсантів засобами армспорту, нами 

було визначено критерії оцінювання навчальних досягнень курсантів у 

процесі занять армспортом: мотиваційний, когнітивний та діяльнісний. Для 

кожного критерію визначено чотири рівня готовності курсантів: високий, 

достатній, задовільний та низький. 

Мотиваційний критерій дозволяє оцінити мотиваційно-ціннісне 

ставлення курсантів до розвитку силових якостей, підвищення рівня 

загальної фізичної підготовленості, покращання фізичного розвитку і 

функціональних можливостей, зміцнення здоров’я у процесі занять 

армспортом, дослідити інтереси і мотиви курсантів до занять армспортом. 

Оцінювання здійснювалося методом анкетування за методикою 

А. В. Карпова «Діагностика рівня розвитку рефлексивності» [3, 14], за якою 

курсантам ЕГ і КГ було запропоновано виразити згоду (чи не згоду) за 27 

твердженнями анкети (додаток Л). Необхідно було обрати один із семи 

можливих варіантів відповідей. Інтерпретація результатів оцінювання 

мотиваційного критерію здійснювалася на початку та наприкінці 

формувального етапу педагогічного експерименту за сумою балів, отриманих 

курсантами за відповіді на 27 запитань анкети, відповідно до табл. 3.1. 
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Таблиця 3.1 

Характеристика мотиваційного критерію оцінювання навчальних 

досягнень курсантів ЕГ та КГ, бали 

Рівень готовності  Діапазон значень Оцінка в балах 
Високий 140 і більше 90-100 

Достатній 123-139 70-89 
Задовільний 108-122 60-69 

Низький 107 і менше менше 60 
 

Когнітивний критерій передбачає оцінювання у курсантів системи 

знань з питань фізичної підготовки. Курсант після закінчення академії 

повинен знати мету і завдання фізичної підготовки, зміст, форми і методи 

фізичної підготовки, принципи та закономірності розвитку фізичних якостей 

та формування військово-прикладних рухових навичок, методику 

індивідуального фізичного тренування, заходи запобігання травматизму. 

Крім того когнітивний критерій дозволив оцінити рівень знань курсантів 

щодо організації і проведення самостійного тренування та фізичного 

виховання особового складу із застосуванням засобів армспорту. Для 

дослідження когнітивного критерію застосовувались тести для оцінювання 

рівня володіння курсантами теоретичними основами фізичної підготовки, які 

розроблені на кафедрі фізичного виховання, спеціальної фізичної підготовки 

і спорту Військової академії (м. Одеса) (додаток М).  

Кожен курсант відповідав на одне тестове завдання, що включало 20 

запитань. Оцінювання когнітивного критерію здійснювалося за табл. 3.2.  

Таблиця 3.2 

Характеристика когнітивного критерію оцінювання навчальних 

досягнень курсантів ЕГ та КГ, кількість відповідей, бали 

Рівень 
готовності 

Кількість правильних відповідей на 20 
запитань тестового завдання 

Оцінка в балах 

Високий 16 і більше 90-100 
Достатній 13-15 70-89 

Задовільний 10-12 60-69 
Низький 9 і менше менше 60 
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Рівень володіння теоретичними основами фізичної підготовки 

оцінюється як:«володіє» (якщо дано правильні відповіді на 9 і більше 

запитань); «не володіє» (якщо дано правильні відповіді менше ніж 9 запитань). 

Діяльнісний критерій дозволив оцінити рівень розвитку силових 

якостей у курсантів у процесі занять армспортом за розробленою методикою. 

Оцінка фізичної підготовки курсантів визначається за результатами 

перевірки рівня їх фізичної підготовленості у таких 6 силових вправах, які 

входять до програми навчання: підтягування на перекладині, підйом силою 

на перекладині, підйом переворотом на перекладині, згинання і розгинання 

рук в упорі на брусах та в упорі лежачи, ривок гирі вагою 24 кг. Кожна 

силова вправа оцінювалася відповідно Тимчасової настанови з фізичної 

підготовки у ЗС України 2014 року [11] за нормативами, наведеними в 

табл. 3.3. За результат виконання кожної силової вправи курсанту 

виставлявся відповідний бал, а потім визначалася сума балів за виконання 6 

вправ. Крім того, враховувався рівень методичної підготовленості курсантів. 

Рівень методичної підготовленості курсантів оцінювався за якістю 

виконання ними методичного завдання, що включає практичні дії з 

організації та проведення фізичної підготовки. Виконання методичного 

завдання оцінювалося як: «виконане» – якщо курсант, як керівник 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 допомоги, визначає стан тих, хто навчається, і правильно визначає 

фізичне навантаження, досягнув мети заняття; «не виконане» – якщо 

керівник нечітко показує фізичні вправи, не володіє визначеною 

термінологією, раціональною методикою проведення навчання (порушує 

послідовність виконання вправ, проводить завдання із значними зупинками 

тощо), не досягнуто мети заняття. Організаційно-методичні вказівки щодо 

критеріїв оцінювання якості виконання методичного завдання, а також 
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перелік типових завдань для виконання методичного завдання наведено у 

додатку П. Загальна оцінка рівня методичної підготовленості курсантів 

складалася з оцінок, одержаних ними за відповіді на теоретичні питання та 

виконання методичного завдання і визначалася: «методично підготовлений» 

– якщо курсант отримав дві позитивні оцінки («володіє» теоретичними 

основами фізичної підготовки і «виконане» методичне завдання); 

«методично не підготовлений» – якщо отримав одну негативну оцінку «не 

володіє» теоретичними основами фізичної підготовки або «не виконане» 

методичне завдання. Загальна оцінка фізичної підготовки курсантів 

визначалася за результатами їх практичної перевірки (фізичної 

підготовленості) за умови оцінки їх методичної підготовленості «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 отримання оцінок «не володіє» теоретичними основами та «не 

виконане» методичне завдання [11]. Оцінювання діяльнісного критерію 

здійснювався відповідно до табл. 3.3. 

Нормативи для визначення рівня розвитку силових та інших рухових 

якостей курсантів за визначеними вправами на різних курсах навчання 

наведено у додатку Н. 

Оцінювання зазначених критеріїв у курсантів ЕГ і КГ здійснювалося на 

початку та наприкінці формувального етапу педагогічного експерименту. 

Готовність курсантів за визначеними критеріями включає сформованість у 

них фізкультурно-оздоровчих компетентностей та визначалася за 

традиційною 100-бальною шкалою. 

У процесі навчання в академії згідно з умовами педагогічного 

експерименту додатково кожного року було досліджено рівень фізичного 

розвитку, функціональних можливостей, стану здоров’я та рівня 

психоемоційного стану курсантів ЕГ і КГ. 
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Таблиця 3.3 

Характеристика діяльнісного критерію оцінювання навчальних 

досягнень курсантів ЕГ та КГ, бали 
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* – бали за виконання силових вправ відповідно до таблиці нарахування балів 
у Тимчасовій настанові з фізичної підготовки у ЗС України 2014 року 
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3.2. Дослідження ефективності методики розвитку силових якостей 

курсантів військових закладів вищої освіти засобами армспорту у процесі 

фізичного виховання 

 

Динаміка розвитку силових якостей у курсантів ЕГ і КГ у процесі 

формувального етапу педагогічного експерименту 

 

Динаміка розвитку силових якостей курсантів ЕГ і КГ досліджувалися за 

результатами підтягування, підйому переворотом, підйому силою, ривка гирі 

вагою 24 кг, згинання і розгинання рук в упорі на брусах, згинання і розгинання 

рук в упорі лежачи. Бистрота курсантів досліджувалася за результатами 

виконання бігу на 100 м, спритність – за результатами подолання смуги 

перешкод, витривалість – за результатами бігу на 3 км. Оцінювання вправ 

здійснювалося відповідно до Наказу начальника Генерального штабу ЗС 

України № 35 від 11.02.2014 «Про затвердження Тимчасової настанови з 

фізичної підготовки в Збройних Силах України» [11]. 

Аналіз динаміки результатів курсантів ЕГ і КГ у підтягуванні на 

перекладині показав, що на 1-му та 2-му курсах достовірної різниці між 

результатами курсантів ЕГ і КГ не виявлено (р˃0,05). На 3-му та 4-му курсах 

у курсантів ЕГ зафіксовано достовірно вищі результати, порівняно із 

курсантами КГ, на 2,6 та 3,9 разів відповідно (р≤0,05; р≤0,01) (табл. 3.4, 

рис. 3.1). За час формувального етапу педагогічного експерименту середні 

результати в обох досліджуваних групах достовірно покращилися, але в ЕГ 

різниця між показниками курсантів 4-го і 1-го курсів складає 7,6 разів 

(р≤0,001), а в КГ – 3,5 разів (р≤0,01), що свідчить про перевагу занять за 

розробленою методикою щодо розвитку силових якостей курсантів. 

Порівняльний аналіз результатів курсантів ЕГ і КГ у підйомі силою на 

перекладині показав, що показники курсантів обох досліджуваних груп на 1-

му та 2-му курсах виявилися достовірно однаковими (р˃0,05). На 3-му і 4-му 

курсах показники курсантів, які під час СМР займалися армспортом за 
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розробленою методикою, виявилися достовірно кращими ніж у курсантів КГ, 

на 2,1 та 2,3 рази відповідно (р≤0,05) (табл. 3.4, рис. 3.2). 
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Рис. 3.1. Динаміка результатів курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у підтягуванні на перекладині, у разах 

– результати курсантів ЕГ; 

– результати курсантів КГ 

 

За час формувального етапу експерименту у курсантів обох 

досліджуваних груп зафіксовано достовірне (р≤0,001) покращання 

результатів у підйомі силою на перекладині: в ЕГ на 7,4 рази, у КГ на 5,2 

рази. Але в курсантів ЕГ приріст результатів у цій вправі виявився більшим, 

ніж у КГ, на 2,2 раз, що підтверджує ефективність розробленої методики. 

Дослідження динаміки результатів курсантів досліджуваних груп у 

підйомі переворотом на перекладині свідчить, що, як і в підйомі силою на 

перекладині, на 1-му та 2-му курсах середні результати курсантів ЕГ і КГ між 

собою достовірно не відрізняються (р>0,05). На старших курсах результати 

курсантів ЕГ виявилися достовірно (р≤0,05) кращими, ніж у курсантів КГ: на 

2,3 рази на 3-му курсі і на 2,8 разів на 4-му курсі (табл. 3.4, рис. 3.3). 

 

 

 



 230 

Таблиця 3.4 

Динаміка розвитку силових якостей у курсантів ЕГ (n=36) та КГ (n=40) 

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту 

Рік навчання в 
академії 

ЕГ(n=36) КГ (n=40) 
Достовірність 

різниці 
Х±m Х±m t p 

Підтягування на перекладині, у разах 
1-й  12,6±0,90 12,7±0,88 0,08 р>0,05 
2-й  15,3±0,85 13,9±0,86 1,16 р>0,05 
3-й  17,9±0,82 15,3±0,83 2,23 р≤0,05 
4-й  20,1±0,79 16,2±0,80 3,47 р≤0,01 

Підйом силою на перекладині, у разах 
1-й  4,8±0,76 4,7±0,72 0,10 р>0,05 
2-й  8,1±0,79 6,8±0,70 1,23 р>0,05 
3-й  10,5±0,77 8,4±0,68 2,04 р≤0,05 
4-й  12,2±0,72 9,9±0,70 2,29 р≤0,05 

Підйом переворотом на перекладині 
1-й  7,2±0,81 7,1±0,78 0,09 р>0,05 
2-й  9,8±0,79 8,7±0,80 0,98 р>0,05 
3-й  12,7±0,77 10,4±0,79 2,08 р≤0,05 
4-й  15,1±0,75 12,3±0,77 2,60 р≤0,05 

Ривок гирі вагою 24 кг, у разах 
1-й  26,6±2,21 26,4±2,17 0,06 р>0,05 
2-й  32,7±2,18 30,8±2,20 0,61 р>0,05 
3-й  38,9±2,16 34,9±2,19 1,30 р>0,05 
4-й  44,1±2,19 37,7±2,15 2,09 р≤0,05 

Згинання і розгинання рук в упорі на брусах, у разах 
1-й  17,5±1,03 17,9±0,96 0,28 р>0,05 
2-й  23,2±1,01 21,2±0,92 1,46 р>0,05 
3-й  27,6±0,98 24,5±0,89 2,34 р≤0,05 

4-й  31,9±0,93 27,1±0,85 3,81 р≤0,01 

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, у разах 
1-й  26,7±1,19 26,3±1,06 0,25 р>0,05 
2-й  35,2±1,17 32,9±1,02 1,48 р>0,05 

3-й  43,4±1,12 36,1±0,97 4,93 р≤0,001 

4-й  52,1±1,10 41,5±0,95 7,29 р≤0,001 

 

Під час формувального етапу педагогічного експерименту результати 

курсантів обох досліджуваних груп у цій силовій вправі достовірно 

покращилися (р≤0,001), але у курсантів ЕГ результати 4-го курсу виявилися 
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кращими, порівняно із результатами 1-го курсу, на 7,2 рази, а в курсантів КГ 

– на 5,2 рази. Отримані результати дозволяють стверджувати про 

ефективність занять армспортом за розробленою методикою щодо розвитку 

силових якостей курсантів ВЗВО. 
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Рис. 3.2. Динаміка результатів курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у підйомі силою на перекладині, у разах 

– результати курсантів ЕГ; 

– результати курсантів КГ 

 

Порівняльний аналіз результатів курсантів ЕГ і КГ у ривку гирі вагою 

24 кг показав, що на 1-му, 2-му та 3-му курсах показники курсантів обох 

досліджуваних груп між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05). На 4-му 

курсі у курсантів, які займалися армспортом за розробленою нами 

методикою, середній результат у ривку гирі виявився достовірно кращим, 

ніж у курсантів КГ на 6,4 рази (р≤0,05) (табл. 3.4, рис. 3.4). Відсутність 

достовірної різниці між показниками курсантів ЕГ і КГ на 1-му – 3-му курсах 

пояснюється тим, що вправи з гирями окрім розвитку силових якостей 

(зокрема силової витривалості) вимагають високого рівня технічної 

підготовленості курсантів. За час формувального етапу педагогічного 

експерименту середні результати курсантів ЕГ і КГ у ривку гирі 24 кг 

достовірно покращилися (р≤0,001), але в ЕГ зафіксовано більший приріст 

результатів у цій вправі, ніж у КГ, на 6,2 рази. 
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Рис. 3.3. Динаміка результатів курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у підйомі переворотом на перекладині, у разах 

– результати курсантів ЕГ; 

– результати курсантів КГ 

 

Дослідження динаміки результатів курсантів ЕГ і КГ у згинанні і 

розгинанні рук в упорі на брусах дозволяє зазначити, що на 1-му і 2-му 

курсах навчання достовірної різниці між середніми результатами курсантів 

не виявлено (р>0,05). На 3-му та 4-му курсах показники курсантів ЕГ 

виявилися достовірно кращими, ніж курсантів КГ на 3,1 рази (р≤0,05) та 4,8 

разів (р≤0,01) відповідно (табл. 3.4, рис. 3.5). За час формувального етапу 

педагогічного експерименту в обох групах курсантів зафіксовано достовірне 

покращання результатів у згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах 

(р≤0,001): в ЕГ – на 14,4 рази, в КГ – на 9,2 рази. Однак, приріст результатів 

у курсантів ЕГ виявився більшим, ніж у курсантів КГ, на 5,2 рази. Це 

дозволяє дійти висновку про перевагу занять за розробленою методикою під 

час СМР, порівняно із заняттями за існуючими варіантами СМР в академії. 

Порівняльний аналіз результатів курсантів ЕГі КГ у згинанні і 

розгинанні рук в упорі лежачи показав, що, подібно до більшості попередніх 

силових вправ, на 1-му та 2-му курсах достовірної різниці між середніми 

результатами курсантів ЕГі КГ не виявлено (р>0,05). На 3-му і 4-му курсах 
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результати курсантів ЕГ виявилися достовірно (р≤0,001) вищими, ніж у 

курсантів КГ, на 7,3 та 10,6 разів відповідно (табл. 3.4, рис. 3.6). 
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Рис. 3.4. Динаміка результатів курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у ривку гирі вагою 24 кг, у разах 

– результати курсантів ЕГ; 

– результати курсантів КГ 
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Рис. 3.5. Динаміка результатів курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у згинанні і розгинанні рук в упорі на брусах, у разах 

– результати курсантів ЕГ; 

– результати курсантів КГ 
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За час формувального етапу педагогічного експерименту у курсантів 

обох досліджуваних груп результати у цій вправі достовірно (р≤0,001) 

покращилися, але більший достовірно більший приріст виявлено у курсантів 

ЕГ, що підтверджує позитивний ефект від занять за розробленою методикою. 
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Рис. 3.6. Динаміка результатів курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи, у разах 

– результати курсантів ЕГ; 

– результати курсантів КГ 

 

Таким чином проведені дослідження динаміки розвитку силових 

якостей у курсантів ЕГ і КГ засвідчили позитивний вплив занять армспортом 

за розробленою методикою у години СМР на силові можливості курсантів. 

 

Динаміка розвитку бистроти, спритності та витривалості у курсантів 

ЕГ і КГ у процесі формувального етапу педагогічного експерименту 

 

Бистрота курсантів ЕГ і КГ оцінювалася за результатами бігу на 100 м, 

спритність та координаційні здібності – за результатами виконання загальної 

контрольної вправа на смузі перешкод (400 м), витривалість – за результатами 

виконання бігу на 3 км. Порівняльний аналіз динаміки розвитку бистроти у 

курсантів ЕГ і КГ показав, що, починаючи з 3-го курсу навчання, у курсантів 

ЕГ виявлено кращі результати з бігу на 100 м, ніж у курсантів КГ, але 
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достовірної різниці між середніми результатами курсантів ЕГ і КГ на всіх 

курсах не виявлено (р>0,05) (табл. 3.5, рис. 3.7). За час формувального етапу 

педагогічного експерименту результати з бігу на 100 м достовірно 

покращилися в обох досліджуваних групах: в ЕГ – на 0,8 с (р≤0,001), а в КГ – 

на 0,6 с; однак, більшу величину приросту виявлено у курсантів ЕГ. 
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Рис. 3.7. Динаміка результатів курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

з бігу на 100 м, у секундах 

– результати курсантів ЕГ; 

– результати курсантів КГ 

 

Аналіз результатів курсантів ЕГ і КГ у подоланні смуги перешкод 

показав, що, незважаючи на те, що в ЕГ середні результати на 2-му, 3-му та 

4-му курсах є кращими, ніж у КГ, однак показники військово-прикладних 

навичок на всіх курсах між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05) 

(табл. 3.5, рис. 3.8). За час формувального етапу педагогічного експерименту 

у курсантів обох досліджуваних груп відбулося достовірне (р≤0,001) 

покращання середніх результатів у подоланні смуги перешкод: в ЕГ – на 

14,7 с, у КГ – на 11,6 с. Разом із тим, більший приріст результатів виявлено у 

курсантів ЕГ, що дозволяє нам стверджувати, що заняття армспортом за 

розробленою методикою сприяють оволодінню курсантами військово-

прикладними руховими уміннями та навичками. 
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Таблиця 3.5 

Динаміка розвитку бистроти, витривалості та військово-прикладних 

рухових навичок у курсантів ЕГ (n=36) та КГ (n=40) у процесі 

формувального етапу педагогічного експерименту 

Рік навчання в 
академії 

ЕГ(n=36) КГ (n=40) 
Достовірність 

різниці 
Х±m Х±m t p 

Біг 100 м, с 
1-й  14,3±0,16 14,2±0,15 0,46 р>0,05 
2-й  14,1±0,15 14,1±0,14 0,00 р>0,05 
3-й  13,7±0,14 13,8±0,14 0,51 р>0,05 
4-й  13,5±0,12 13,6±0,13 0,57 р>0,05 

Загальна контрольна вправа на смузі перешкод, с 
1-й  134,9±1,67 135,1±1,58 0,09 р>0,05 
2-й  130,2±1,64 132,3±1,55 0,93 р>0,05 
3-й  126,1±1,61 127,6±1,53 0,68 р>0,05 
4-й  120,2±1,60 123,5±1,49 1,51 р>0,05 

Біг 3 км, с 
1-й  769,5±9,91 770,1±9,55 0,04 р>0,05 
2-й  755,3±9,85 756,4±9,52 0,08 р>0,05 
3-й  740,8±9,80 743,2±9,48 0,18 р>0,05 
4-й  722,5±9,76 725,6±9,45 0,23 р>0,05 
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Рис. 3.8. Динаміка результатів курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у подоланні смуги перешкод, у секундах 

– результати курсантів ЕГ; 

– результати курсантів КГ 
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Порівняльний аналіз результатів з бігу на 3 км у курсантів ЕГ і КГ 

показав, що у курсантів ЕГ на 2-му, 3-му та 4-му курсах рівень розвитку 

витривалості є кращим, ніж у курсантів КГ, але достовірної різниці між ними 

не виявлено (р>0,05). У процесі навчання в обох групах відбулося достовірне 

покращання результатів з бігу на 3 км (р≤0,01), але в ЕГ зафіксовано більший 

приріст рівня розвитку витривалості, ніж у КГ, на 2,5 с (табл. 3.5, рис. 3.9).  
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Рис. 3.9. Динаміка результатів курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

з бігу на 3 км, у секундах 

– результати курсантів ЕГ; 

– результати курсантів КГ 

 

Таким чином, проведений порівняльний аналіз динаміки розвитку 

бистроти, спритності на витривалості у курсантів ЕГ і КГ показав, що за 

всіма перерахованими руховими якостями у курсантів ЕГ наприкінці 

формувального етапу педагогічного експерименту виявлено кращі 

результати, але різниця між показниками ЕГ і КГ є недостовірною. Це 

дозволяє говорити про те, що заняття армспортом за розробленою методикою 

сприяють розвитку і підтриманню високого рівня фізичної підготовленості 

курсантів. Це, у свою чергу, забезпечить високу ефективність виконання 

завдань службової та майбутньої професійної діяльності курсантів. 
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Динаміка фізичного розвитку, функціональних можливостей та 

рівня здоров’я курсантів ЕГ і КГ у процесі формувального етапу 

педагогічного експерименту 

Ефективність методики розвитку силових якостей курсантів засобами 

армспорту оцінювалася за такими показниками фізичного розвитку, як: 

індекс Ерисмана, індекс Піньє, індекс Бругша, індекс маси тіла, силовий 

індекс. Функціональні можливості курсантів оцінювалися за показниками 

життєвого індексу, індексу Робінсона, індексу Руф’є, тривалості відновлення 

ЧСС; рівень соматичного здоров’я оцінювався за методикою 

Г. Л. Апанасенка. 

Аналіз динаміки індексу Ерисмана у курсантів ЕГ і КГ показав, що на 

1-му, 2-му та 3-му курсах не виявлено достовірної різниці між показниками 

досліджуваних груп (р>0,05), а на 4-му курсі середнє значення індексу 

Ерисмана у курсантів ЕГ виявилося достовірно кращим, ніж у курсантів КГ, 

на 2,1 см (р≤0,05) (табл. 3.6, рис. 3.10).  
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Рис. 3.10. Динаміка індексу Ерисмана у курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, у см 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 
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За час формувального етапу педагогічного експерименту в обох групах 

індекс Ерисмана достовірно покращився, але в ЕГ різниця між показниками 

на початку і наприкінці експерименту становить 4,4 см (р≤0,001), а в КГ – 2,2 

см (р≤0,05), що свідчить про більш ефективний вплив занять за розробленою 

методикою на фізичний розвиток курсантів. 

Таблиця 3.6 

Динаміка показників фізичного розвитку курсантів ЕГ(n=36) і КГ (n=40) 

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту 

Рік навчання в 
академії 

ЕГ (n=36) КГ (n=40) 
Достовірність 

різниці 
Х±m Х±m t p 

Індекс Ерисмана, см 
1-й  4,2±0,79 4,3±0,68 0,10 р>0,05 
2-й  5,7±0,76 5,5±0,66 0,20 р>0,05 
3-й  6,9±0,73 6,0±0,65 0,92 р>0,05 
4-й  8,6±0,71 6,5±0,63 2,21 р≤0,05 

Індекс Піньє, у.о. 
1-й  18,3±0,59 18,4±0,56 0,12 р>0,05 
2-й  15,8±0,56 16,3±0,53 0,65 р>0,05 

3-й  12,9±0,54 14,2±0,48 1,80 р>0,05 

4-й  11,1±0,51 12,5±0,47 2,02 р≤0,05 
Індекс Бругша, см 

1-й  517,8±1,96 518,5±1,83 0,26 р>0,05 
2-й  526,2±1,93 524,3±1,80 0,72 р>0,05 
3-й  538,4±1,90 530,1±1,78 3,19 р≤0,01 
4-й  543,9±1,88 535,4±1,77 3,29 р≤0,01 

Індекс маси тіла, кг/м2 
1-й  23,09±0,41 23,08±0,37 0,02 р>0,05 
2-й  23,21±0,39 23,66±0,36 0,85 р>0,05 
3-й  23,34±0,38 24,17±0,33 1,65 р>0,05 
4-й  23,47±0,37 24,63±0,32 2,37 р≤0,05 

Силовий індекс, % 
1-й  54,2±0,78 54,1±0,75 0,09 р>0,05 
2-й  60,3±0,76 57,8±0,71 2,40 р≤0,05 

3-й  64,7±0,72 58,9±0,66 5,94 р≤0,001 

4-й  69,1±0,69 60,2±0,62 9,59 р≤0,001 

 

Дослідження індексу Піньє свідчить, що на 1-му – 3-му курсах, як і під 

час дослідження показників індексу Ерисмана, середні значення курсантів 
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ЕГі КГ між собою достовірно не відрізнялися (р>0,05). На 4-му курсі 

показники індексу Піньє у курсантів ЕГ виявилися достовірно кращими, ніж 

у курсантів КГ, на 1,4 у.о. (р≤0,05) (табл. 3.6, рис. 3.11).  
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Рис. 3.11. Динаміка індексу Піньє у курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, в у.о. 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 

 

За час формувального етапу педагогічного експерименту у курсантів 

обох досліджуваних груп відбулося достовірне (р≤0,001) покращання індексу 

Піньє: в ЕГ приріст складає 7,2 у.о., а в КГ – 5,9 у.о., що свідчить про більш 

позитивний вплив занять армспортом за розробленою методикою на 

зміцнення статури курсантів ЕГ. 

Порівняльний аналіз індексу Бругша показав, що на 1-му та 2-му 

курсах показники курсантів ЕГ і КГ між собою достовірно не відрізнялися 

(р>0,05), а на 3-му і 4-му курсах у курсантів ЕГ індекс Бругша зафіксовано 

достовірно кращим (р≤0,01), ніж у курсантів КГ, на 8,3 см та 8,5 см 

відповідно (табл. 3.6, рис. 3.12). За час формувального етапу педагогічного 

експерименту індекс Бругша у курсантів ЕГ і КГ достовірно (р≤0,001) 

покращився: в ЕГ – на 26,1 см, а в КГ – на 16,9 см, що свідчить про 

ефективність розробленої методики. 
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Рис. 3.12. Динаміка індексу Бругша у курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, в см 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 

 

Порівняльний аналіз індексу маси тіла у курсантів ЕГ і КГ показав, що 

на 1-му, 2-му та 3-му курсах достовірної різниці між показниками 

досліджуваних груп не виявлено (р>0,05). На 4-му курсі у курсантів ЕГ 

зафіксовано достовірно краще значення індексу маси тіла, ніж у курсантів 

КГ, на 1,16 кг/м2 (р≤0,05) (табл. 3.6, рис. 3.13). За час формувального етапу 

педагогічного експерименту у курсантів КГ індекс маси тіла достовірно 

погіршився на 1,55 кг/м2 (р≤0,01), а в ЕГ середнє значення індексу достовірно 

не змінилося (р>0,05), що підтверджує наші попередні висновки щодо 

позитивного впливу занять армспортом у години СМР за розробленою нами 

методикою розвитку силових якостей курсантів ВЗВО. 

Найбільш яскраво ефект від занять армспортом виявлено у процесі 

дослідження силового індексу: починаючи з 2-го курсу у курсантів ЕГ 

середнє значення силового індексу є достовірно кращим, ніж у курсантів КГ, 

на 2,5 % на 2-му курсі (р≤0,05), на 5,8 % на 3-му курсі (р≤0,001) і на 8,9 % на 

4-му курсі (р≤0,001) (табл. 3.6, рис. 3.14). У процесі формувального етапу 

педагогічного експерименту в обох групах курсантів значення силового 

індексу достовірно покращилося (р≤0,001), але в ЕГ приріст складає 14,9 %, а 
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в КГ – 6,1 %, що дозволяє нам стверджувати про значну перевагу занять 

армпсортом у години СМР над існуючими варіантами СМР щодо фізичного 

розвитку та зміцнення організму курсантів. 
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Рис. 3.13. Динаміка індексу маси тіла у курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, в кг/м2 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 
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Рис. 3.14. Динаміка силового індексу у курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, у % 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 
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Аналіз життєвого індексу показав, що, не дивлячись на те, що у 

курсантів ЕГ на всіх курсах навчання середні значення життєвого індексу є 

кращими, ніж у курсантів КГ, однак достовірної різниці між показниками 

курсантів досліджуваних груп на всіх курсах навчання не виявлено (р>0,05) 

(табл. 3.7, рис. 3.15).  

56,48

57,19

58,09

59,24

56,42

56,05

55,89

55,75

54 55 56 57 58 59 60

1-й

2-й

3-й

4-й

р
ік

 н
а
в
ч

а
н
н
я

життєвий індекс, мл/кг
 

Рис. 3.15. Динаміка життєвого індексу у курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, у мл/кг 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 

 

У процесі формувального етапу педагогічного експерименту у 

курсантів ЕГ значення життєвого індексу покращилися на 2,76 мл/кг, але 

достовірної різниці між показниками курсантів 1-го і 4-го курсу не виявлено 

(р>0,05), а в КГ спостерігається недостовірне (р>0,05) погіршення життєвого 

індексу на 0,67 мл/кг. Це дозволяє говорити про ефективність розробленої 

методики. 

Дослідження індексу Робінсона показав, що на всіх курсах навчання 

показники курсантів ЕГ є кращими, ніж у КГ, але достовірної різниці між 

ними не встановлено (р>0,05). За період формувального етапу педагогічного 

експерименту показники обох груп мають тенденцію до покращання, але 

достовірної різниці між показниками на початку і наприкінці дослідження у 

кожній з груп не виявлено (р>0,05). Однак, величина приросту середнього 
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значення індексу Робінсона в ЕГ все ж таки виявилася більшою, ніж в КГ, на 

0,97 у.о. (табл. 3.7, рис. 3.16). 

Таблиця 3.7 

Динаміка показників функціонального стану та здоров’я курсантів 

ЕГ(n=36) і КГ (n=40) у процесі формувального етапу педагогічного 

експерименту 

Рік навчання в 
академії 

ЕГ (n=36) КГ (n=40) 
Достовірність 

різниці 
Х±m Х±m t p 
Життєвий індекс, мл/кг 

1-й  56,48±1,76 56,42±1,81 0,02 р>0,05 
2-й  57,19±1,74 56,05±1,79 0,46 р>0,05 
3-й  58,09±1,77 55,89±1,82 0,87 р>0,05 
4-й  59,24±1,78 55,75±1,85 1,36 р>0,05 

Індекс Робінсона, у.о. 
1-й  85,68±1,92 85,59±1,81 0,10 р>0,05 
2-й  84,71±1,89 84,86±1,79 0,44 р>0,05 
3-й  84,23±1,86 84,67±1,78 0,17 р>0,05 
4-й  83,67±1,83 84,55±1,77 0,35 р>0,05 

Час відновлення ЧСС, с 
1-й  134,5±3,67 133,9±3,59 0,12 р>0,05 
2-й  127,8±3,62 127,9±3,57 0,02 р>0,05 
3-й  119,1±3,58 123,2±3,53 0,82 р>0,05 
4-й  110,4±3,55 116,8±3,48 1,29 р>0,05 

Індекс Руф’є, у.о. 
1-й  8,85±0,17 8,81±0,15 0,18 р>0,05 
2-й  7,26±0,16 7,51±0,15 1,14 р>0,05 
3-й  6,10±0,15 6,32±0,14 1,07 р>0,05 
4-й  5,02±0,13 5,19±0,13 0,92 р>0,05 

Рівень здоров’я за методикою Г. Л. Апанасенка, бали 
1-й  2,38±0,58 2,41±0,62 0,04 р>0,05 
2-й  4,72±0,55 4,13±0,59 0,73 р>0,05 
3-й  6,84±0,54 5,59±0,57 1,59 р>0,05 
4-й  8,65±0,51 7,04±0,56 2,13 р≤0,05 

 

Порівняльний аналіз часу відновлення ЧСС у курсантів після 

навантаження показав, що на 2-му, 3-му та 4-му курсах показник курсантів 

ЕГ є кращими, ніж у КГ, але достовірної різниці між ними на всіх курсах не 

виявлено (р>0,05). 
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Рис. 3.16. Динаміка індексу Робінсона у курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, в у.о. 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 

 

Протягом формувального етапу педагогічного експерименту в обох 

групах час відновлення ЧСС достовірно покращився, але в ЕГ різниця між 

початковими і кінцевими даними становить 24,1 с (р≤0,001), а в КГ – 17,1 с 

(р≤0,01) (табл. 3.7, рис. 3.17). 
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Рис. 3.17. Динаміка часу відновлення ЧСС у курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, у секундах 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 
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Дослідження індексу Руф’є свідчить, що, подібно до попередніх 

показників, які характеризують функціональні можливості серцево-судинної 

системи курсантів, на всіх курсах навчання достовірної різниці між 

показниками курсантів ЕГ і КГ не виявлено (р>0,05). За період експерименту 

в обох групах відбулося достовірне (р≤0,001) покращання індексу Руф’є: в 

ЕГ – на 3,85 у.о., а в КГ – на 3,62 у.о., що свідчить про більш яскравий ефект 

від занять за розробленою методикою на функціональні можливості 

курсантів ЕГ (табл. 3.7, рис. 3.18).  

Дослідження рівня соматичного здоров’я у курсантів ЕГ і КГ за 

методикою Г. Л. Апанасенка свідчить, що на 1-му, 2-му та 3-му курсах 

показники курсантів ЕГ і КГ між собою достовірно не відрізняються. На 4-му 

курсі у курсантів ЕГ виявлено достовірно (р≤0,05) вищий рівень соматичного 

здоров’я, ніж у курсантів КГ, на 1,61 бали (табл. 3.7, рис. 3.19). 
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Рис. 3.18. Динаміка індексу Руф’є у курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, в у.о. 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 
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Рис. 3.19. Динаміка рівня соматичного здоров’я у курсантів ЕГ (n=36) і КГ 

(n=40) у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, у балах 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 

 

За час формувального етапу педагогічного експерименту рівень 

здоров’я курсантів обох груп достовірно покращився (р≤0,05), але в ЕГ 

приріст виявився більшим, ніж у КГ, на 1,64 бали. Це свідчить про 

позитивний вплив занять армспортом за розробленою нами методикою на 

зміцнення здоров’я курсантів у процесі навчання. 

Таким чином, проведені дослідження засвідчили ефективність 

методики розвитку силових якостей курсантів засобами армспорту щодо 

покращання фізичного розвитку, функціональних можливостей та 

соматичного здоров”я курсантів. Найбільший вплив заняття армспортом за 

розробленою методикою мають на фізичний розвиток курсантів – збільшення 

м’язової маси, сили м’язів, покращання статури, міцності будови тіла. 

 

Динаміка показників психоемоційного стану курсантів ЕГ і КГ у процесі 

формувального етапу педагогічного експерименту 

 

Дослідження показників самооцінювання курсантами емоційного стану 

за методикою А. Уессмана і Д. Рікса свідчить, що на 1-му, 2-му і 3-му курсах 



 248 

між показниками курсантів ЕГ і КГ достовірної різниці не виявлено (р>0,05). 

На 4-му курсі у курсантів ЕГ виявлено достовірно кращий рівень емоційного 

стану, порівняно із КГ, на 0,99 балів (р≤0,05) (табл. 3.8, рис. 3.20).  

Таблиця 3.8 

Динаміка показників психоемоційного стану курсантів ЕГ(n=36) і КГ 

(n=40) у процесі формувального етапу педагогічного експерименту 

Рік навчання в 
академії 

ЕГ (n=36) КГ (n=40) 
Достовірність 

різниці 
Х±m Х±m t p 

Результати самооцінювання емоційного стану, бали 
1-й  5,47±0,34 5,50±0,35 0,06 р>0,05 
2-й  5,96±0,32 5,71±0,33 0,56 р>0,05 
3-й  6,81±0,31 6,02±0,36 1,66 р>0,05 
4-й  7,34±0,32 6,35±0,36 2,06 р≤0,05 

Самопочуття, бали 
1-й  28,6±1,08 28,8±0,98 0,14 р>0,05 
2-й  32,9±1,06 31,5±0,99 0,97 р>0,05 

3-й  35,8±1,07 33,4±0,97 1,65 р>0,05 

4-й  37,7±1,07 34,8±0,96 2,02 р≤0,05 

Активність, бали 
1-й  30,1±1,05 29,9±0,91 0,14 р>0,05 
2-й  33,5±1,03 32,7±0,92 0,58 р>0,05 

3-й  35,3±1,02 33,9±0,90 1,03 р>0,05 

4-й  38,4±1,03 35,1±0,91 2,40 р≤0,05 

Настрій, бали 
1-й  32,1±1,10 32,4±0,94 0,21 р>0,05 
2-й  34,3±1,11 33,5±0,95 0,55 р>0,05 

3-й  36,9±1,08 34,7±0,96 1,52 р>0,05 

4-й  39,1±1,07 35,9±0,95 2,24 р≤0,05 

Рівень тривожності, у.о. 
1-й  44,5±1,23 45,8±1,16 0,77 р>0,05 
2-й  41,7±1,19 41,9±1,13 0,12 р>0,05 
3-й  35,6±1,16 37,8±1,10 1,36 р>0,05 
4-й  31,2±1,14 34,9±1,09 2,35 р≤0,05 

 

За період формувального етапу педагогічного експерименту рівень 

самооцінювання свого емоційного стану в обох групах покращився, але в ЕГ 

різниця між показниками 1-го і 4-го курсів становить 1,87 балів та є 

достовірною (р≤0,01), а у КГ – 0,85 балів, різниця є недостовірно (р>0,05). Це 
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свідчить, що заняття армспортом за розробленою методикою  у години СМР 

та участь у змаганнях сприяють покращання психоемоційного стану 

курсантів під час навчання в академії. 
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Рис. 3.20. Динаміка рівня самооцінювання курсантами ЕГ (n=36) і КГ (n=40) 

свого емоційного стану у процесі формувального етапу педагогічного 

експерименту, у балах 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 

 

Дослідження характеристик психоемоційного стану курсантів ЕГ і КГ 

за методикою САН свідчить, що показники і самопочуття, і активності, і 

настрою у курсантів на 1-му – 3-му курсах між собою достовірно не 

відрізнялися (р>0,05). На 4-му курсі встановлено достовірно (р≤0,05) кращі 

показники у курсантів ЕГ, ніж в КГ, на 2,9 бали у самопочутті, на 3,3 бали у 

активності та на 3,2 бали у настрою (табл. 3.8). У процесі експерименту в 

обох групах відбулося достовірне (р≤0,05–0,001) покращання усіх 

характеристик емоційного стану, але більший приріст виявлено у курсантів 

ЕГ, що підтверджує наші попередні висновки про ефективність занять 

армспортом. 

Порівняльний аналіз показників тривожності за методикою 

Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна показав, що на 1-му, 2-му та 3-му курсах 

показники курсантів ЕГ і КГ між собою достовірно не відрізняються 
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(р>0,05), а на 4-му курсі у курсантів ЕГ виявлено достовірно нижчий рівень 

тривожності, ніж у курсантів КГ на 3,7 у.о. (р≤0,05) (табл. 3.8, рис. 3.21). За 

період формувального етапу педагогічного експерименту рівень тривожності 

в обох групах достовірно (р≤0,001) знизився, але більшу різницю між 

показниками на початку і наприкінці експерименту виявлено у курсантів ЕГ. 
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Рис. 3.21. Динаміка показників тривожності у курсантів ЕГ (n=36) і КГ (n=40)  

у процесі формувального етапу педагогічного експерименту, у балах 

– показники курсантів ЕГ; 

– показники курсантів КГ 

 

Отже, заняття армспортом за розробленою нами методикою не тільки 

позитивно впливають на рівень розвитку силових якостей, покращання 

фізичного розвитку і зміцнення організму у курсантів, а також на 

покращання їх психоемоційного стану, що сприятиме також підвищенню 

якості виконання завдань службової та майбутньої професійної діяльності. 

 

Динаміка готовності курсантів ЕГ і КГ до застосування засобів 

армспорту та фізичного виховання у майбутній військово-професійній 

(бойовій) діяльності 

 

Готовність курсантів до застосування засобів армспорту та фізичного 

виховання у майбутній військово-професійній (бойовій) діяльності 
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оцінювалася за мотиваційним, когнітивним та діяльнісним критеріями на 

чотирьох рівнях: високому, достатньому, задовільному, низькому. 

Аналіз готовності курсантів за мотиваційним критерієм показав, що на 

початку педагогічного експерименту співвідношення курсантів з різними 

рівнями готовності було майже однаковим: курсантів із задовільним рівнем 

виявлено найбільше (в ЕГ – 55,6 %, в КГ – 52,5 %); із низьким рівень – по 

25 % в обох групах; із достатнім в ЕГ – 11,1 %, у КГ – 15 %; із високим 

рівнем виявлено найменше (в ЕГ – 8,3 %, в КГ – 7,5 %) (табл. 3.9). 

Наприкінці формувального етапу педагогічного експерименту 

співвідношення змінилося: в обох досліджуваних групах найбільшу кількість 

курсантів виявлено із достатнім рівнем готовності (в ЕГ – 58,3 %, в КГ – 

42,5 %); із задовільним рівнем в ЕГ виявлено 22,2 % курсантів, у КГ – 32,5 %. 

Разом із тим, в ЕГ кількість курсантів із достатнім рівнем є більшою, ніж у 

КГ, на 15,8 %, а із задовільним – меншою на 10,3 %. Крім того, в ЕГ виявлено 

16,7 % курсантів із високим рівнем проти 12,5 % в КГ та усього 2,8 % 

курсантів із низьким рівнем проти 12,5 % курсантів у КГ. Це свідчить, що 

заняття армспортом відповідно до розробленої методики сприяли 

формуванню стійкої мотивації до застосування засобів фізичного виховання, 

у цілому, та засобів армспорту, зокрема, у процесі майбутньої професійної 

діяльності. 

Таблиця 3.9 

Динаміка готовності курсантів ЕГ (n=36) та КГ (n=40) до застосування 

засобів армспорту та фізичного виховання у майбутній військово-

професійній (бойовій) діяльності за мотиваційним критерієм, у % 

Групи 
Етапи 

педагогічного 
експерименту 

Кількість осіб, що знаходяться на відповідному 
рівні готовності 

Високий Достатній Задовільний Низький 

ЕГ 
Початок 3/8,3 4/11,1 20/55,6 9/25 

Закінчення 6/16,7 21/58,3 8/22,2 1/2,8 

КГ 
Початок 3/7,5 6/15 21/52,5 10/25 

Закінчення 5/12,5 17/42,5 13/32,5 5/12,5 
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Дослідження динаміки готовності курсантів ЕГ і КГ до застосування 

засобів армспорту та фізичного виховання у майбутній військово-

професійній (бойовій) діяльності за когнітивним критерієм свідчить, що на 

початку експерименту найбільший відсоток курсантів виявлено із низьким (в 

ЕГ – 50 %, в КГ – 52,5 %) та задовільним (в ЕГ – 41,6 %, в КГ – 40 %) 

рівнями (табл. 3.10). Наприкінці дослідження в ЕГ найбільший відсоток 

курсантів виявлено із достатнім рівнем – 52,8 %, а в КГ – із задовільним – 

37,5 %. Курсантів із високим рівнем в ЕГ виявилося 19,4 %, а в КГ – 12,5 %; з 

низьким рівнем в ЕГ – 5,6 %, а КГ – 15 %. Це дозволяє стверджувати про 

позитивний вплив занять за розробленою методикою на формування у 

курсантів ЕГ знань щодо застосування засобів армспорту у майбутній 

професійній діяльності.  

Таблиця 3.10 

Динаміка готовності курсантів ЕГ (n=36) та КГ (n=40) до застосування 

засобів армспорту та фізичного виховання у майбутній військово-

професійній (бойовій) діяльності за когнітивним критерієм, у % 

Групи 
Етапи 

педагогічного 
експерименту 

Кількість осіб, що знаходяться на відповідному 
рівні готовності 

Високий Достатній Задовільний Низький 

ЕГ 
Початок 1/2,8 2/5,6 15/41,6 18/50 

Закінчення 7/19,4 19/52,8 8/22,2 2/5,6 

КГ 
Початок 1/2,5 2/5 16/40 21/52,5 

Закінчення 5/12,5 14/35 15/37,5 6/15 
 

Дослідження динаміки готовності курсантів ЕГ і КГ до застосування 

засобів армспорту та фізичного виховання у майбутній військово-

професійній (бойовій) діяльності за діяльнісним критерієм свідчить, що на 

початку експерименту більшість курсантів обох досліджуваних груп мали 

достатній рівень (в ЕГ – 47,2 %, у КГ – 45 %), високий рівень мали 16,7 % 

курсантів ЕГ та 12,5 % курсантів КГ (табл. 3.11). За період експерименту 

співвідношення рівнів у ЕГ і КГ змінилося. Так, в ЕГ найбільшу кількість 

курсантів зафіксовано із високим рівнем (86,1 %), із достатнім – 11,1 %, із 
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задовільним – усього 1 курсант (2,8 %). У КГ найбільший відсоток курсантів 

виявлено із достатнім рівнем (57,5 %); із високим – 22,5 % (що є нижчим, 

порівняно із ЕГ, на 63,6 %); із задовільним – 20 % (що є вищим, ніж в ЕГ, на 

17,2 %). Важливо відмітити, що наприкінці експерименту у обох 

досліджуваних групах не виявлено жодного курсанта із низьким рівнем 

готовності, що свідчить, що і заняття за розробленою методикою, і за 

існуючими формами фізичного виховання, достатньо ефективно впливають 

на рівень фізичної готовності курсантів академії до майбутньої професійної 

діяльності. Разом із тим, враховуючи значно більший відсоток курсантів ЕГ 

із високим і достатнім рівнем готовності за діяльнісним критерієм, можна 

стверджувати про більш виражений позитивний ефект занять за розробленою 

методикою. 

Таблиця 3.11 

Динаміка готовності курсантів ЕГ (n=36) та КГ (n=40) до застосування 

засобів армспорту та фізичного виховання у майбутній військово-

професійній (бойовій) діяльності за діяльнісним критерієм, у % 

Групи 
Етапи 

педагогічного 
експерименту 

Кількість осіб, що знаходяться на відповідному 
рівні готовності 

Високий Достатній Задовільний Низький 

ЕГ 
Початок 6/16,7 17/47,2 10/27,8 3/8,3 

Закінчення 31/86,1 4/11,1 1/2,8 0 

КГ 
Початок 5/12,5 18/45 15/37,5 2/5 

Закінчення 9/22,5 23/57,5 8/20 0 
 

Таким чином, порівняльний аналіз динаміки готовності курсантів ЕГ і 

КГ до застосування засобів армспорту та фізичного виховання у майбутній 

військово-професійній діяльності за мотиваційним, когнітивним та 

діяльнісним критеріями засвідчив високу ефективність розробленої методики 

розвитку силових якостей курсантів засобами армспорту. Наприкінці 

дослідження в ЕГ найбільша кількість курсантів мала високий і достатній 

рівні готовності, а в КГ – достатній та задовільний рівні. 
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Результати досліджень, що висвітлені у третьому розділі, опубліковані 

у працях [1, 2, 17]. 

 

Висновки до третього розділу 

 

1. Визначено критерії оцінювання навчальних досягнень курсантів у 

процесі занять армспортом: мотиваційний, когнітивний та діяльнісний. 

Мотиваційний критерій дозволив оцінити мотиваційно-ціннісне ставлення 

курсантів до розвитку силових якостей, підвищення рівня загальної фізичної 

підготовленості, покращання фізичного розвитку і функціональних 

можливостей, зміцнення здоров’я у процесі занять армспортом, дослідити 

інтереси і мотиви курсантів до занять армспортом. Когнітивний критерій 

дозволив оцінити рівень знань курсантів щодо організації і проведення 

самостійного тренування та фізичного виховання особового складу із 

застосуванням засобів армспорту. Діяльнісний критерій дозволив оцінити 

рівень розвитку силових та інших рухових якостей у курсантів у процесі 

занять армспортом за розробленою методикою. Для кожного критерію 

визначено чотири рівня готовності курсантів: високий, достатній, 

задовільний та низький. Оцінювання здійснювалося за традиційною 100-

бальною шкалою. 

2. Доведено високу ефективність методики розвитку силових якостей у 

курсантів ВЗВО засобами армспортом, порівняно із існуючими формами 

фізичного виховання, щодо підвищення рівня розвитку силових та інших 

рухових якостей, покращання фізичного розвитку, функціональних 

можливостей основних систем організму, зміцнення здоров’я та покращання 

психоемоційного стану курсантів. Наприкінці формувального етапу 

педагогічного експерименту виявлено достовірно (р≤0,001) кращий рівень 

розвитку силових якостей у курсантів ЕГ, порівняно із КГ, за результатами 

підтягування, підйому силою, підйому переворотом на перекладині, згинання 

і розгинання рук в упорі на брусах і в упорі лежачи. За тестами, які 
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характеризують інші рухові якості (біг на 100 м, подолання смуги перешкод, 

біг на 3 км), в ЕГ також виявлено кращі показники, ніж в КГ, але різниця є 

недостовірною (р˃0,05). 

3. Виявлено, що у курсантів ЕГ наприкінці формувального етапу 

педагогічного експерименту фізичний розвиток, функціональні можливості, 

стан здоров’я та рівень психоемоційного стану є достовірно (р≤0,05–0,001) 

кращим, ніж у курсантів КГ.  

4. Дослідження рівня готовності курсантів до застосування засобів 

армспорту у майбутній військово-професійній (бойовій) діяльності за 

мотиваційним, когнітивним та діяльнісним критеріями свідчить, що 

наприкінці дослідження в ЕГ найбільша кількість курсантів мала високий і 

достатній рівні готовності, а в КГ – достатній та задовільний рівні. 

Таким чином, впровадження методики розвитку силових якостей 

курсантів засобами армспорту до освітнього процесу із фізичного виховання 

у Військовій академії (м. Одеса) дозволяє стверджувати про її більш 

позитивний вплив, порівняно з існуючими формами фізичного виховання, 

щодо забезпечення ефективності повсякденної, службової та майбутньої 

професійної (бойової) діяльності.  
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ВИСНОВКИ 

 

1. Теоретичний аналіз показав, що однією з основних форм фізичного 

виховання курсантів є спортивно-масова робота, яка успішно поєднує 

розвивальну функцію – надає можливості для підвищення рівня фізичної 

підготовленості курсантів, та виховну – забезпечує раціональне дозвілля 

особового складу. За рахунок активних занять курсантів у спортивній секції 

успішно формується прагнення до перемоги та стійкості в діях під час 

максимальних фізичних навантажень та психічних напружень. Сила є однією 

з основних рухових якостей військовослужбовців, яка забезпечує 

ефективність виконання завдань за призначенням та позитивно впливає на 

рівень розвитку інших рухових якостей та фізичний стан організму в цілому. 

Виявлено, що в арміях провідних країн світу та НАТО питанню розвитку 

силових якостей військовослужбовців з метою забезпечення ефективності їх 

професійно-бойової діяльності надається значна увага. Встановлено, що 

серед великої кількості військово-прикладних і сучасних видів фізичних 

вправ, що користуються високою популярністю серед курсантів, армспорт як 

засіб розвитку силових якостей є найменш дослідженим, однак він 

відрізняється доступністю для людей будь-якого віку і статі, можливістю 

багатостороннього впливу на організм. 

2. Вивчено мотиваційно-ціннісне ставлення курсантів до впровадження 

у освітній процес фізичного виховання засобів армспорту. Так, 89,4 % 

курсантів подобаються заняття силовими видами фізичних вправ, при цьому 

71,5 % курсантів додатково ними займаються. Серед основних мотивів, що 

спонукають курсантів до занять силовими видами спорту, визначено: 

підвищення рівня фізичної підготовленості, здоров’я і фізичного розвитку 

(31,7 %), зміцнення статури, покращання зовнішнього вигляду (26,6 %), 

підвищення спортивних результатів (22,1 %). Серед чинників, що сприяють 

наданню курсантами переваги вправам силової спрямованості встановлено: 

можливість виконати спортивний розряд чи отримати спортивне звання 
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(26,6 %), можливість досягнути високих спортивних результатів (22,8 %), 

наявність і професіоналізм тренера (22,1 %). При цьому переважна більшість 

курсантів (93,9 %) переконана, що заняття армспортом позитивно впливають 

на зміцнення здоров’я, покращання фізичного розвитку та фізичної 

підготовленості, а 88,8 % курсантів вважають доцільним застосовувати 

змагання з армспорту для покращання морального клімату в підрозділі, 

зняття стресового напруження та організації змістовного дозвілля. 

3. Визначено, що заняття армспортом суттєво впливають на розвиток 

силових якостей: результати виконання рухових тестів на силу у курсантів, 

які займалися армспортом, наприкінці навчання в академії виявилися 

достовірно кращими, ніж у курсантів, які займалися за традиційними 

формами фізичного виховання, за всіма силовими тестовими вправами при 

р≤0,05–0,001. Виявлено, що у курсантів-рукоборців на четвертому курсі 

результати у вправах, які характеризують рівень розвитку швидкості та 

військово-прикладних рухових навичок, також були кращими, ніж у їхніх 

однолітків, які додатково не відвідували спортивні секції. Встановлено, що 

заняття армспортом позитивно впливають на показники фізичного розвитку 

та здоров’я курсантів у процесі навчання. Так, найбільший приріст у процесі 

занять армспортом зафіксовано у показниках кистьової динамометрії, силового 

індексу, обхвату грудної клітки, індексу Ерисмана, Піньє, Бругша, Кетле, Руфʼє, 

а також загального рівня соматичного здоров’я (за методикою 

Г. А. Апанасенка). Крім того, заняття армспортом позитивно впливають на 

показники психоемоційного стану курсантів, сприяють покращанню рівня їх 

самопочуття, активності та настрою, забезпечують зниження рівня тривожності. 

Це обґрунтовує можливості армспорту сприяти покращенню успішності 

опанування навчальних дисциплін, досягнення високих показників курсантів у 

повсякденній та службовій діяльності. 

4. Розроблено та обґрунтовано методику розвитку силових якостей у 

курсантів засобами армспорту у процесі фізичного виховання, представлену 

у вигляді педагогічної моделі, що містить мотиваційно-цільовий, 
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організаційно-змістовий та контрольно-діагностичний компоненти та 

включає 4 етапи: мотиваційно-адаптаційний, формувальний, розвивальний, 

тренувально-результативний. Формою фізичного виховання, під час якої 

здійснювалося впровадження розробленої методики, були практичні заняття 

у години спортивно-масової роботи, що проводилася згідно з розпорядком 

дня академії тричі на тиждень. У якості засобів обрано загально-розвивальні, 

спеціально-розвивальні вправи, допоміжні вправи, змагальні вправи силової 

спрямованості для розвитку максимальної сили, швидкісної сили, вибухової 

сили, силової витривалості. Запропоновано раціональне їх співвідношення на 

кожному етапі реалізації методики. До змісту методики, що впроваджувалася 

переважно на I етапі, належали: вправи з обтяженням масою власного тіла 

(підтягування, підйом силою на перекладині, підйом переворотом на 

перекладині, згинання і розгинання рук в упорі на брусах та в упорі лежачи, 

присіди, стрибки, багатоскоки, піднімання тулуба в сід, утримання статичних 

положень тіла тощо). На наступних етапах навантаження поступово 

підвищували, включали вправи з додатковим обтяженням масою предметів 

або ускладненням умов виконання (наприклад підтягування або згинання і 

розгинання рук в упорі на брусах з диском від штанги або гирею на поясі, 

підтягування на пальцях, вис на одній зігнутій руці тощо). Серед 

педагогічних умов, що забезпечують ефективність реалізації завдань 

методики, визначено: мотиваційно-ціннісне ставлення курсантів до занять 

армспортом у години спортивно-масової роботи; рівень фізичної 

підготовленості, фізичного розвитку, функціональних можливостей та 

здоров’я курсантів; рівень професійної майстерності викладацького складу 

щодо проведення занять з армспорту; матеріально-технічне забезпечення 

занять з армспорту. 

5. Визначено мотиваційний, когнітивний та діяльнісний критерії 

оцінювання навчальних досягнень курсантів у процесі занять армспортом. 

Мотиваційний критерій, спрямований на оцінювання мотиваційно-ціннісного 

ставлення курсантів до впровадження у освітній процес фізичного виховання 
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засобів армспорту, оцінювався за допомогою анкетування за методикою 

А. В. Карпова «Діагностика рівня розвитку рефлексивності» (2004). 

Когнітивний критерій дозволяє визначити рівень знань курсантів щодо 

організації і проведення самостійних занять фізичними вправами для 

особового складу із застосуванням засобів армспорту за допомогою тестів 

для оцінювання рівня володіння курсантами теоретичними основами 

фізичного виховання, які розроблені на кафедрі фізичного виховання, 

спеціальної фізичної підготовки і спорту Військової академії (м. Одеса). 

Діяльнісний критерій дозволяє оцінити рівень розвитку силових та інших 

рухових якостей у курсантів у процесі занять армспортом. Оцінювання 

фізичної підготовленості курсантів передбачає використання 6 силових 

вправ, що входять до програми навчання: підтягування на перекладині, 

підйом силою на перекладині, підйом переворотом на перекладині, згинання 

і розгинання рук в упорі на брусах та в упорі лежачи, ривок гирі вагою 24 кг. 

Результат виконання рухових тестів оцінюється згідно з Тимчасовою 

настановою з фізичної підготовки у Збройних Силах України 2014 року за 

відповідними нормативами. Для кожного критерію визначено чотири рівня 

готовності курсантів: високий, достатній, задовільний та низький. 

Оцінювання здійснюється за традиційною 100-бальною шкалою. 

6. Підтверджено ефективність методики розвитку силових якостей у 

курсантів ВЗВО засобами армспортом. Так, наприкінці формувального етапу 

педагогічного експерименту встановлено достовірно кращий рівень розвитку 

силових якостей у курсантів ЕГ, порівняно із КГ, за результатами 

підтягування, підйому силою, підйому переворотом на перекладині, згинання 

і розгинання рук в упорі на брусах і в упорі лежачи при р≤0,001. 

Встановлено, що у курсантів ЕГ наприкінці формувального етапу 

педагогічного експерименту показники фізичного розвитку, соматичного 

здоров’я та психоемоційного стану є достовірно кращими, ніж у курсантів КГ 

при р≤0,05–0,001. Дослідження рівня готовності курсантів до застосування 

засобів армспорту у майбутній військово-професійній (бойовій) діяльності за 
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мотиваційним, когнітивним та діяльнісним критеріями встановило, що в ЕГ 

найбільша кількість курсантів мала високий і достатній рівні готовності, а в 

КГ – достатній та середній рівні. 

Отже, впровадження методики розвитку силових якостей курсантів 

засобами армспорту у процес фізичного виховання виявилося ефективним 

щодо забезпечення ефективності службової та майбутньої професійної 

діяльності. 

Перспективи подальших досліджень вбачаємо у дослідженні впливу 

занять армспортом на розвиток силових якостей та фізичного розвитку 

курсанток та військовослужбовців-жінок Збройних Сил України. 
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Додаток А 

Анкета 
для дослідження мотиваційно-ціннісного ставлення курсантів до занять 

армспортом у процесі фізичного виховання 
 

Шановні курсанти, кафедра фізичного виховання, спеціальної фізичної 
підготовки і спорту Військової академії (м. Одеса) проводить наукові 
дослідження з метою більш ширшого впровадження силових видів спорту до 
освітнього процесу з фізичного виховання академії. Вважаємо, що заняття 
силовими видами спорту, зокрема армспортом, під час форм фізичного 
виховання в академії сприятиме підвищенню інтересу курсантів до фізичного 
виховання, підвищенню рівня фізичної підготовленості, фізичного розвитку, 
зміцненню здоров’я, покращанню психоемоційного стану курсантів. 
Анкетування анонімне, тому звертаємося до вас з проханням надати відповіді 
на запитання анкети якомога відверто. Результати анкетування будуть 
використані виключно у наукових цілях. Висловлюємо вам щиру вдячність за 
ваше розуміння і співпрацю у досягненні нових наукових результатів. 

 
1. Чи подобаються Вам заняття силовими вправами чи силовими 

видами спорту?  
• так, подобаються 
• ні, не подобаються 
• маю особисту відповідь _______________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
2. Чи займаєтеся Ви додатково силовими вправами чи силовими 

видами спорту в академії, окрім навчальних занять з фізичного виховання? 
• так, займаюся (зазначте де і коли) 
• ні, не займаюся (зазначте причину) 
• маю особисту відповідь _______________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
3. Оберіть, будь ласка, основний мотив, що спонукає Вас до занять 

силовими вправами чи силовими видами спорту: 
• зміцнення статури, покращання зовнішнього вигляду 
• підвищення спортивних результатів у обраному виді спорту 
• підвищення рівня фізичної підготовленості та покращання стану 

здоров’я і фізичного розвитку 
• покращання показників навчального процесу та службової діяльності 
• спілкування з друзями, емоційна розрядка, отримання задоволення 
• маю особисту відповідь _______________________________________ 
_____________________________________________________________ 
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4. Чи сприяють, на Ваш погляд, заняття силовими вправами чи 
силовими видами спорту підвищенню рівня фізичної підготовленості, 
покращанню стану здоров’я і фізичного розвитку, вихованню морально-
вольових якостей курсантів, покращанню показників їх навчальної та 
майбутньої професійно-бойової діяльності? 

• так, сприяють 
• ні, не сприяють 
• маю особисту відповідь _______________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
5. Яким силовим видом спорту із запропонованих нижче видів спорту 

Ви хотіли б займатися під час навчання в академії? 
• пауерліфтинг 
• кросфіт 
• гирьовий спорт 
• армспорт 
• перетягування канату 
• маю особисту відповідь _______________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
6. Визначте основні чинники, які сприяють наданню Вами переваги 

тому або іншому силовому виду спорту або виду силових вправ: 
• наявність та професіоналізм фахівця (тренера, викладача) з 

конкретного силового виду спорту 
• можливість досягнути високих спортивних результатів 
• можливість виконати спортивний розряд чи отримати спортивне 

звання 
• можливість покращити зовнішній вигляд та зміцнити будову тіла 
• можливість отримати задоволення від занять 
• можливість отримати заохочення від керівництва курсу, факультету 
• приклад та поради старшокурсників, які досягли певних результатів 
• маю особисту відповідь _______________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
7. Як Ви ставитесь до впровадження армспорту до форм фізичного 

виховання в академії?  
• позитивно 
• негативно 
• маю особисту відповідь _______________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
8. У яку із запропонованих форм фізичного виховання, на Вашу думку, 

краще запровадити заняття армспортом? 
• ранкова фізична зарядка 
• навчальні заняття 
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• спортивно-масова робота 
• самостійна підготовка 
• фізичне тренування у процесі навчально-бойової діяльності 
• маю особисту відповідь _______________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
9. Чи відбувається, на Ваш погляд, зміцнення здоров’я, покращання 

фізичного розвитку та функціональних можливостей організму у курсантів 
під час занять армспортом? 

• так, відбувається 
• ні, не відбувається 
• маю особисту відповідь _______________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
10. Чи можна, на Вашу думку, застосовувати змагання з армспорту для 

покращання морального клімату в підрозділі, зняття стресового напруження 
у курсантів та організації змістовного дозвілля? 

• так, можна 
• ні, не можна 
• маю особисту відповідь _______________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
 
 
Ще раз дякуємо Вам за відверті відповіді та сприяння в удосконаленні 

процесу фізичного виховання курсантів Військової академії (м. Одеса). 
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Додаток Б 

 
МЕТОДИКА САМООЦІНЮВАННЯ КУРСАНТАМИ СВОГО 

ЕМОЦІЙНОГО СТАНУ» 
_______________________________________________________________ 

(прізвище та ім’я) 

 
Інструкція. Виберіть в кожному із запропонованих наборів тверджень те, яке 
краще відображає Ваш стан зараз. Номер твердження, вибраного з кожного 
набору, обведіть або підкресліть. 

 
Список тверджень за всіма шкалами 

 
«Спокій – Тривожність» 

 
10. Досконалий, спокійний, непохитно впевнений у собі.  
9. Виключно холоднокровний, на рідкість впевнений і не хвилююся.  
8. Почуття повного благополуччя. Впевнений і почуваю себе 

невимушено.  
7. В цілому впевнений і вільний від стурбованості.  
6. Ніщо особливо не турбує мене. Почуваю себе більш-менш 

невимушено.  
5. Дещо стурбований, почуваю себе скуто, трохи стривожений.  
4. Переживаю деяку заклопотаність, страх, турботу або невизначеність. 

Знервований, хвилююся, роздратований.  
3. Значна невпевненість. Вельми травмований невизначеністю. 

Жахливо.  
2. Величезна тривожність, заклопотаність. Знищений страхом.  
1. Абсолютно збожеволів від страху. Втратив розум. Наляканий 

нерозв'язаними труднощами  
 

«Енергійність – Втомленість» 
 

10. Порив, що не знає перешкод. Життєва сила випліскується через 
край.  

9. Величезна енергія, що б’є через край, життєздатність, сильне 
прагнення до діяльності.  

8. Багато енергії, сильна потреба у дії.  
7. Почуваю себе свіжим, в запасі значна енергія.  
6. Почуваю себе досить свіжим, в міру бадьорим.  
5. Злегка втомився. Лінощі. Енергії не вистачає.  
4. Досить стомлений. В запасі не дуже багато енергії.  
3. Велика стомленість. Млявий. Мізерні ресурси енергії.  
2. Жахливо стомлений. Майже виснажений і практично не здатний до 

дії. Майже не залишилося запасів енергії. 
1. Абсолютно видихався. Нездатний навіть до незначного зусилля.  
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«Піднесення – Пригніченість» 
 

10. Сильний підйом, захоплений, у веселощах.  
9. Збуджений, у піднесеному стані. Захопленість.  
8. Збуджений, у доброму настрою.  
7. Почуваю себе дуже добре. Життєрадісний.  
6. Почуваю себе досить добре, «в порядку».  
5. Почуваю себе трохи пригніченим, «так собі».  
4. Настрій пригнічений і дещо сумний.  
3. Пригноблений і почуваю себе дуже пригніченим. Настрій безумовно 

сумний.  
2. Дуже пригноблений. Почуваю себе просто жахливо.  
1. Крайня депресія і смуток. Пригнічений. Все чорно і сіро.  
 
 

«Впевненість у собі – Безпорадність» 
 

10. Для мене немає нічого неможливого. Зможу зробити все, що захочу.  
9. Почуваю велику впевненість у собі. Упевнений у своїх звершеннях.  
8. Дуже впевнений у своїх здібностях.  
7. Відчуваю, що моїх здібностей достатньо і мої перспективи хороші.  
6. Почуваю себе досить компетентним.  
5. Почуваю, що мої уміння і здібності дещо були обмежені.  
4. Почуваю себе досить нездібним.  
3. Пригнічений своєю слабкістю і недоліком здібностей.  
2. Почуваю себе жалюгідним і нещасним. Втомився від своєї 

некомпетентності.  
1. Почуття здавленості, слабкості і марності зусиль. У мене нічого не 

виходить. 
 

Дякуємо за відповіді! 
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Додаток В 

МЕТОДИКА ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ 
КУРСАНТІВ (САН) 

_______________________________________________________________ 
(прізвище та ім’я) 

Оцініть, будь ласка, свій емоційний стан кількістю балів від 1 до 4, маючи на увазі, 
що бали «1» і «2» відповідають оцінками лівого стовпця, а бали «3» і «4» – правого. 
Відповідати слід на кожне питання, вважаючи, що бали «1» і «4» більш близькі до 
запропонованих оцінок, а бали «2» і «3» – означають меншу згоду з пропонованими 
оцінками. 

 

№ Оцінки Бали Оцінки  

1 Самопочуття добре 1  2  3  4 Самопочуття погане х 
2 Відчуваю себе сильним 1  2  3  4 Відчуваю себе слабким х 
3 Пасивний 1  2  3  4 Активний   
4 Малорухливий 1  2  3  4 Рухливий   
5 Веселий 1  2  3  4 Сумний х 
6 Гарний настрій 1  2  3  4 Поганий настрій х 
7 Працездатний 1  2  3  4 Розбитий х 
8 Повний сил 1  2  3  4 Знесилений х 
9 Повільний 1  2  3  4 Швидкий   
10 Бездіяльний 1  2  3  4 Діяльний   
11 Щасливий 1  2  3  4 Нещасний х 
12 Життєрадісний 1  2  3  4 Похмурий х 
13 Напружений 1  2  3  4 Розслаблений х 
14 Здоровий 1  2  3  4 Хворий х 
15 Бездіяльний 1  2  3  4 Захоплений   
16 Байдужий 1  2  3  4 Зацікавлений   
17 Захоплений 1  2  3  4 Похмурий х 
18 Радісний 1  2  3  4 Сумний х 
19 Відпочивший 1  2  3  4 Втомлений х 
20 Свіжий 1  2  3  4 Виснажений х 
21 Сонливий 1  2  3  4 Збуджений   
22 Бажання відпочити 1  2  3  4 Бажання працювати   
23 Спокійний 1  2  3  4 Схвильований х 
24 Оптимістичний 1  2  3  4 Песимістичний х 
25 Витривалий 1  2  3  4 Втомлений х 
26 Бадьорий 1  2  3  4 Млявий х 
27 Міркувати важко 1  2  3  4 Міркувати легко   
28 Розсіяний 1  2  3  4 Уважний   
29 Повний надій 1  2  3  4 Розчарований х 
30 Задоволений 1  2  3  4 Незадоволений х 

 

Обробка результатів: там, де стоїть знак (х), здійснюється зворотний підрахунок 
балів: замість 1, 2, 3, 4 вважається відповідно 4, 3, 2, 1 балів. Мінімальна кількість балів по 
кожному з трьох параметрів психоемоційного стану – 10, максимальна – 40. 

Психоемоційні стани № оцінок 

Самопочуття 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26 
Активність 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28 

Настрій 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30 
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Додаток Г 

 
МЕТОДИКА ОЦІНЮВАННЯ РІВНЯ ТРИВОЖНОСТІ КУРСАНТІВ 

 
_______________________________________________________________ 

(прізвище та ім’я) 

 
Інструкція. Уважно прочитайте кожне з наведених тверджень і закресліть відповідну 
цифру справа залежно від того, як ви себе почуваєте в даний момент. Над питаннями 
довго не замислюйтеся. Перша відповідь, зазвичай, яка приходь в голову, є найбільш 
правильною, адекватною Вашому стану 

 

№ 
з/п 

Твердження 

Н
і,

 ц
е 

н
е 

та
к 

М
аб

у
ть

, т
ак

 

В
ір

н
о 

Ц
іл

ко
м

 в
ір

н
о 

1. Я спокійний……………………………... 1 2 3 4 
2. Мені нічого не загрожує……………...... 1 2 3 4 
3. Я перебуваю в напруженні…...………... 1 2 3 4 
4. Я відчуваю жаль………………………… 1 2 3 4 
5. Я відчуваю себе вільно…………………. 1 2 3 4 
6. Я засмучений……………………………. 1 2 3 4 
7. Мене хвилюють можливі невдачі……... 1 2 3 4 
8. Я відчуваю себе відпочившим…………. 1 2 3 4 
9. Я занепокоєний………………………..... 1 2 3 4 
10. Я відчуваю внутрішнє задоволення…… 1 2 3 4 
11. Я впевнений у собі……………………… 1 2 3 4 
12. Я нервую………………………………… 1 2 3 4 
13. Я не знаходжу собі місця………………. 1 2 3 4 
14. Я збуджений……………………………. 1 2 3 4 
15. Я не відчуваю скутості, напруженості… 1 2 3 4 
16. Я задоволений…………………………... 1 2 3 4 
17. Я занепокоєний…………………….…… 1 2 3 4 
18. Я надто стурбований і мені зле………... 1 2 3 4 
19. Мені радісно…………………………..... 1 2 3 4 
20. Мені приємно…………………………… 1 2 3 4 

 

Дякуємо за відповіді! 
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Додаток Д 
 

ЗАСОБИ,  
ЯКІ ЗАСТОСОВУВАЛИСЯ ЗА МЕТОДИКОЮ РОЗВИТКУ СИЛОВИХ 
ЯКОСТЕЙ КУРСАНТІВ ВЗВО ПІД ЧАС ЗАНЯТЬ АРМСПОРТОМ У 

ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ  
 

Загально-підготовчі вправи 
 

1. Підтягування на перекладині звичайним хватом. 
2. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. 
3. Підтягування на перекладині паралельним хватом. 
4. Підйом тулуба із положення лежачи. 
5. Підтягування на перекладині зворотнім хватом. 
6. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. 
7. Віджимання зі стрибком в упорі лежачи. 
8. Підтягування на перекладині за голову широким хватом. 
9. Підйом тулуба із положення лежачи з поворотом. 
10. Із положення стоячи падіння на руки з відштовхуванням. 
11. Підтягування на канаті звичайним хватом. 
12. У висі на перекладині підйом ніг з поворотом.   
13. Підтягування на канаті зворотнім хватом. 
14. Підйом та спуск по канату з допомогою ніг.  
15. Підтягування на перекладині з додатковою вагою. 
16. Підйом та спуск по канату без допомоги ніг. 
17. Гіперекстензія. 
18. Згинання і розгинання рук в стійкі на руках. 
19. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи вузьким хватом. 
20. У тримання положення планки в упорі лежачи на ліктях. 
21. Підйом силою на перекладині. 
22. Підйом переворотом на перекладині. 
23. Присідання з випадами. 
24. Вис на перекладині (на прямих, на зігнутих руках). 
25. Тяга гумового еспандера кожною рукою зі зміною кута. 
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Допоміжні вправи 
 

1. Стоячи, згинання рук з W-образним грифом, хват зверху. 
2. Сидячи, жим гантелей до грудей по черзі кожною руку.   
3. Стоячи, згинання рук з W-образним грифом, хват знизу. 
4. Сидячи, згинання рук в зап’ястях зі штангою. 
5. Стоячи, тяга штанги до підборіддя. 
6. Сидячи, тяга вертикального блоку до грудей. 
7. Згинання рук в зап’ястях зі штангою, хват зверху. 
8. Лежачи на горизонтальній лаві, жим штанги. 
9. Присідання зі штангою на плечах. 
10. Стоячи, згинання рук зі штангою. 
11. Жим штанги під кутом 45 градусів. 
12. Жим штанги під кутом 90 градусів. 
13. Стоячи, підйом гантелей вперед. 
14. Стоячи, відведення кисті з однобічною гантеллю. 
15. Сидячи, відведення кисті з однобічною гантеллю. 
16. Стоячи, розгинання рук на вертикальному блоці. 
17. Розгинання рук на блочному тренажері. 
18. Зведення рук до грудей, сидячи на лаві тренажеру. 
19. Розведення ліктів в гору, сидячи на лаві тренажеру. 
20. Лежачи на горизонтальній лаві, жим-розведення гантелей. 
21. Тяга грифу вертикально за спину, сидячи на лаві тренажеру. 
22. Тяга грифу вертикально до грудей, сидячи на лаві тренажеру. 
23. Тяга грифу горизонтально до грудей, сидячи на лаві тренажеру. 
24. Станова тяга. 
25. Стоячи, нахили тулуба з вагою.  
26. Згинання пальців рук на тренажері. 
27. Тяга ваги у нахилі. 
28. Стоячи, тяга ваги до підборіддя. 
29. Стоячи, розведення рук в сторони з гантелями. 
30. Розведення рук з гантелями в сторони у нахилі. 
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Спціально-підготовчі вправи 
 

Спеціально-підготовчі вправи відіграють найважливішу роль у 
навчанні армспорту, тому розкриттю та описанню спеціально-підготовчих 
вправ ми надаємо найбільше уваги, розкриваючи техніку виконанн кожної 
вправи, м’язи, які задіяні у виконанні цієї вправи, та надаючи короткі 
рекомендації щодо дозування навантаження. 

 
1. Згинання руки з обтяженням на ремені. 
М’язи. Плечопроменеві м’язи, згиначі пальців, згиначі зап’ястя, 

розгиначі і відвідні м’язи великого пальця. 
Техніка. Початкове положення: стоячи, обтяження на ремені, 

перекинуто через пальці. Початковий кут руху між передпліччям і плечем не 
повинен бути більше 100°.  

Обтяження підбирається так, щоб по всій амплітуді руху кисть була 
фіксована (не зсувалася), також повинна бути фіксована початкова точка 
руху. 

2. Накручування на горизонтальну вісь троса з обтяженням.  
М’язи. Згиначі і розгиначі пальців, згиначі і розгиначі зап’ястя, 

відвідний м’яз, та м’яз, що згинає великий палець.  
Техніка. Можливе обертання рукоятки тренажера як до себе, так і 

від себе, що розподіляє навантаження між згиначами і розгиначами 
зап’ястя і пальців. 

3. Відведення кисті з односторонньою гантеллю або з обтяженням 
на ремені,  передпліччя зафіксоване. 

М’язи. Променеві, згиначі і розгиначі зап’ястя, розгиначі і відвідні 
м’язи великого пальця, плечопроменеві. 

Техніка. Початкове положення: передпліччя зафіксоване, одностороння 
гантель у руці. Амплітуда руху – максимальна. Неприпустиме обертання 
кисті.  

4. Пронація кисті з обтяженням на ремені. 
М’язи. Круглий пронатор, плечопроменеві м’язи, згиначі і розгиначі 

пальців, згиначі і розгиначі зап’ястя, двоголовий м’яз плеча.  
Техніка. Обтяження на ремені створює постійне напруження під час 

виконання й по всій амплітуді руху, що найбільш наближує цю вправу до 
змагань. 

5. Імітація боротьби на горизонтальному блоці за армстолом. 
М’язи. Згиначі і розгиначі пальців і зап’ястя, біцепс, плечопроменеві, 

трицепс, дельтоподібні, грудні, м’язи черева, широкі м`язи спини.  
Техніка. Початкове положення: старт, змагання. Напрям «вибухового» 

зусилля залежить від тренувального завдання.  
6. Відведення кисті з односторонньою гантеллю (рукоятка-

«пістолет»), рука перед собою. 
М’язи. Променеві згиначі, розгиначі зап’ястя, відвідні великого пальця, 

згиначі пальців, супінатор передпліччя.  
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Техніка. Початкове положення: стоячи, рука з односторонньою 
гантеллю, обтяження вгорі, передпліччя горизонтально, долонею всередину.  

Рух обтяження по вертикалі на себе з максимальною амплітудою і 
короткою паузою в кінцевій точці. 

7. Згинання кистей рук зі штангою в опущених руках за спиною. 
М’язи. Всі м’язи передпліччя, переважно згиначі зап’ястя.  
Техніка. Початкове положення: стоячи, штанга в опущених руках за 

спиною, верхнім хватом. Вправа виконується в повільному темпі з фіксацією 
у верхньому положенні.  

8. Згинання рук у зап’ястях зі штангою. 
М’язи. Довгі долонні м’язи, променевий згинач зап’ястя, плечопроменеві, 

ліктьові згиначі пальців, ліктьові і довгі променеві розгиначі зап’ястя і 
розгиначі пальців.  

Техніка. Початкове положення: сидячи, спираючись передпліччями на 
лавку з м’яким покриттям (або на коліна) так, щоб кисті звисали долонями 
догори. Чим більший кут нахилу передпліччя відносно підлоги, тим краще 
опрацьовуються пальці.  

Вправа виконується без розгинання пальців, можливе використання 
великої ваги, але навантаження концентрується переважно на м’язах 
передпліччя.  

Будова руки людини надзвичайно складна    і для ефективного 
опрацьовування м’язів передпліччя та кисті необхідно використовувати 
різноманітні варіанти цієї вправи. 

9. Згинання рук у зап’ястях зі штангою, хват зверху. 
М’язи. Довгі долонні м’язи, променевий згинач зап’ястя, ліктьові і 

довгі променеві розгиначі зап’ястя. 
Техніка. Вихідне положення долонями донизу. Чим більший кут нахилу 

передпліччя відносно підлоги, тим краще опрацьовуються кисті.  
10. Згинання руки в зап’ясті з гантеллю. 
М’язи. Довгі долонні, променевий згинач зап’ястя, ліктьові згиначі 

пальців, ліктьові і променеві розгиначі зап’ястя і пальців. 
Техніка. Вихідне положення: спираючись передпліччями на лавку з 

м’яким покриттям (або на коліна) так, щоб кисті звисали долонями догори. 
Чим більший кут нахилу передпліччя відносно підлоги, тим краще 
опрацьовуються пальці.  

11. Згинання рук у зап’ясті на тренажері. 
М’язи. Довгі долонні, променевий згинач зап’ястя, ліктьові згиначі 

пальців, ліктьові і променеві розгиначі зап’ястя.  
Техніка. Вихідне положення: спираючись ліктем  на стіл із м’яким 

покриттям. Вправа виконується за рахунок згинання зап’ястя. 
12. Згинання рук зі штангою. 
М’язи. Двоголовий м’яз плеча, м’язи передпліччя, дельтоподібні м’язи.  
Техніка. Вихідне положення: стоячи, тулуб, лікті фіксовані, захоплення 

знизу.  
Під час руху гриф вертикально рухається уздовж тулуба. Виконують у 
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повільному темпі, що дозволяє уникати інерції. Розгинання виконують до 
кута між плечем та передпліччям не більше 90°.  

13. Стоячи, згинання рук зі штангою хватом зверху. 
М’язи. Двоголовий м’яз плеча, нижня частина м’яза передпліччя. 
Техніка. Стоячи, тулуб й лікті зафіксовані. Плавним рухом штанга 

підіймається до рівня підборіддя і повільно опускається у вихідне 
положення. 

14. Сидячи, поперемінне згинання рук із гантелями. 
М’язи. Двоголовий м’яз плеча, плечовий, плечопроменевий м’яз. 
Техніка. Виконують сидячи. Гантелі в руках, долоні повернені до себе.  
Плече паралельне до тулуба, лікоть фіксований в одному положенні. 

Якщо під час руху долоня розгорнена вгору, то рівномірно навантажується 
весь біцепс. Якщо рух відбувається з розворотом кисті з положення долоні 
вниз до розвороту долоні вгору мізинцем до плеча, то більше навантажується 
зовнішня частина біцепса. Якщо на всій траєкторії руху великий палець 
направлений вгору, то навантажується нижня частина біцепса. 

15. Підтягування на перекладині, хват – долонями до себе. 
М’язи. Двоголовий м’яз плеча, широкі м’язи спини, м’язи 

передпліччя.  
Техніка. Вихідне положення: хват на ширині плечей (допускається як 

варіант хват вузький), долоні до себе. Виконують у повільному темпі із 
зупинкою у верхньому положенні без розгойдування. 

Варіанти. Підтягування на одній руці. 
16. Підтягування на перекладині з обтяженням. 
М’язи. Двоголовий м’яз плеча, широкі м’язи спини, м’язи 

передпліччя, передні зубчаті м’язи. 
Техніка. Вихідне положення: хват широкий, долоні до себе або 

паралельно одна одній. Виконують у повільному темпі із зупинкою у 
верхньому положенні без розгойдування. 

17. Лазіння по канату. 
М’язи. Двоголовий м’яз плеча, широкі м’язи спини, м’язи 

передпліччя. 
Техніка. Виконують підйом та опускання в повільному темпі без 

розгойдування. 
18. Сидячи з опором ліктя – згинання руки з гантеллю. 
М’язи. Частина двоголового м’яза плеча.  
Можливі варіанти виконання із зігнутим грифом. Кут нахилу до 

підлоги 90°. Крім того, можливе використання зворотного хвата. Під час 
виконання вправи не слід повністю розпрямляти руки, а тільки до кута 90° 
між плечем та передпліччям. 

19. Сидячи з опорою на лікоть – згинання руки з обтяженням. 
М’язи. Двоголовий м’яз плеча, нижня частина м’яза передпліччя. 
Техніка. Вправу виконують аналогічно попередній, лише обтяження 

або гантель  береться «молотковим» хватом. 
20. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах з обтяженням. 
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М’язи. Триголовий м’яз плеча, нижня частина м’яза передпліччя, 
грудні м’язи. 

Техніка. Виконують згинання та розгинання рук у повільному темпі без 
розгойдування. Бажана страховка партнером. 

21. Жим гантелі з-за голови. 
М’язи. Триголовий м’яз плеча, нижня частина м’яза передпліччя, 

згиначі і розгиначі зап’ястя. 
Техніка. Жим виконують у повільному темпі, при цьому руку в сторону 

відводити не дозволяється. Гантель опускається за голову якомога нижче, 
спина пряма. 

22. Тяга вертикального блока на тренажері. 
М’язи. Триголовий м’яз плеча, нижня частина м’яза передпліччя, 

згиначі і розгиначі зап’ястя. 
Техніка. Виконують тягу за рахунок розгинання руки, долонями від 

себе. При цьому передпліччя зафіксоване, спина пряма, ноги трохи зігнуті у 
колінах. 

23. Жим штанги «французький». 
М’язи. Триголовий м’яз плеча, м’язи передпліччя, згиначі і розгиначі 

зап’ястя. 
Техніка. З положення лежачи, штанга за головою – випрямити руки у 

ліктьових суглобах. 
 

 



 277 

Додаток Ж 
 

Методика  
розвитку силових якостей курсантів засобами армспорту у процесі 

фізичного виховання 
 

І етап 
Перший – шостий  тиждень 

Тренування №1 
1. Біг в середньому темпі до 1 км.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині звичайним хватом 2-3 підходи 7-10 

повторень і до макс. 
4. Згинання розгинання рук в упорі лежачи 3 підходи 15-20 повторень і до 

макс. 
5. Стоячи згинання рук з W-образним грифом, хват зверху 2-3 підходи 30 

повторень і до макс. 
6. Сидячи жим гантелей 2-3 підходи 50 повтореньі до макс. 
7. Сидячи згинання рук в зап'ястях зі штангою 2-3 підходи 30 повторень і 

до макс. 
8. Пронація кисті, обтяження на ремені, 2-3 підходи 30 повторень і до 

макс. 
9. Почерговезгинанняпальців на тренажері 2-3 підходи 30 повторень і до 

макс. 
 

Тренування №2 
1. Біг в середньому темпі до 1 км.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині паралельним хватом 2-3 підходи 7-10 

повторень і до макс. 
4. Стоячи тяга штанги до підборіддя 2-3 підходи 30 повторень і до макс. 
5. Сидячи тяга вертикального блоку до грудей 2-3 підходи 30 повторень і 

до макс. 
6. Згинання рук в зап'ястяхзі штангою, хват зверху2-3 підходи 30 

повторень і до макс. 
7. Статична напруга руки в стартовому положенні 1-2 підходи по 20 сек. 
8. Сидячиприведеннякисті з однобічноюгантеллю. 2-3 підходи 30 

повторень і до макс. 
9. Лежачипідйомтулуба 2-3 підходи 20 повторень і до макс. 

Тренування №3 
1. Біг в середньому темпі до 1 км.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині зворотнім хватом 2-3 підходи 7-10 

повторень і до макс. 
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4.  Лежачи на горизонтальній лаві жим штанги2-3 підходи 30 повторень і 
до макс. 

5. Присідання зі штангою на плечах2-3 підходи 30 повторень і до макс. 
6. Згинання та розгинання рук в упорі  на брусах 2-3 підходи 7-10 

повторень і до макс. 
7. Стоячи згинання рук зі штангою 2-3 підходи 30 повтореньі до макс. 
8.  Імітація боротьби на горизонтальному блоці 2-3 підходи 30 повторень і 

до макс. 
9. Обертаннякисті з однобічноюгантелею 2-3 підходи 30 повторень і до 

макс. 
10.  Почергове згинання пальців на тренажері (затримка 6 секунд). 

 
Сьомий – десятий  тиждень 

Тренування №1 
1. Біг в середньому темпі 1 км.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині звичайним хватом 2-3 підходи 9-12 

повторень і до макс. 
4. Віджимання зі стрибком в упорі лежачи6-7 підходів 10-15 повторень 
5. Стоячи згинання рук з W-образним грифом 6-7 підходів 10-15 

повторень. 
6. Лежачи на горизонтальній лаві підкидання штанги 6-7 підходів10-15 

повторень. 
7. Сидячи на похилій лаві жим штанги 6-7 підходів 10-15повторень. 
8. Сидячи згинання рук зі штангою в зап'ястях 6-7 підходів10-15 

повторень. 
9. Почергове згинання пальців на тренажері 6-7 підходів10-15повторень. 

 
Тренування №2 
1. Біг в середньому темпі 1 км.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині за спину широким хватом 2-3 підходи 7-10 

повторень. 
4. Стоячи тяга штанги до підборіддя 6-7 підходів 10-15повторень. 
5. Підтягування на перекладині зворотнім хватом з розширювальними 

накладками 2-3 підходи 7-10 повторень. 
6. Стоячи згинання рук зі штангою, хват зверху 6-7 підходів 10-15 

повторень. 
7. Сидячи згинання рук зі штангою в зап'ястях, хват зверху 6-7 підходів 

10-15 повторень. 
8. Статична напруга руки в стартовому положенні за арм столом. 
9. Лежачи підйом тулуба з поворотом 2-3 підходи 25 повторень. 
 
Тренування №3 
1. Біг в середньому темпі 1 км.  
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2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині паралельним хватом 2-3 підходи 9-12 

повторень. 
4. Жим штанги лежачи на горизонтальній лаві 6-7 підходів10-15 

повторень.  
5. Імітація боротьби на горизонтальному блоці 6-7 підходів10-15 

повторень.  
6. Присідання зі штангою на плечах 6-7 підходів 10-15 повторень. 
7. Сидячи згинання руки з обтяженням на ремені 6-7 підходів 10-15 

повторень.  
8. З положення стоячи падіння на руки з відштовхуванням 6-7 підходів 

10-15 повторень. 
 

Одинадцятий – шістнадцятий тиждень 
Тренування №1 
1. Біг в середньому темпі до 1 км.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на канаті звичайним хватом 2-3 підходи 5-8 повторень. 
4. Жим штанги лежачи на горизонтальній лаві 5-6 підходів 8-10 

повторень. 
5. Імітація боротьби на горизонтальному блоці 5-6 підходів 8-10 

повторень 
6. Статична напруга руки в стартовому положенні 2-3 підходи 10 секунд. 
7. Почергове згинання пальців на тренажері 1-2 підходи (затримка 6-10 

секунд). 
8. Лежачи підйом тулуба з поворотом 2-3 підходи 30 повторень. 

 
Тренування №2 
1. Біг в середньому темпі до 1 км.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на канаті зворотнім хватом 2-3 підходи 5-8 повторень. 
4. Стоячи тяга штанги до підборіддя 5-6 підходів 8-10 повторень. 
5. Стоячи згинання рук з W-образним грифом, хват зверху 5-6 підходів 8-

10 повторень. 
6. Стоячи підйом гантелей вперед 5-6 підходів 8-10 повторень. 
7. Пронація кисті з обтяженням на ремені 5-6 підходів 8-10 повторень. 
8. Сидячи згинання рук зі штангою в зап’ястях 5-6 підходів 8-10 

повторень. 
9. Стоячи відведення кисті з однобічною гантеллю 5-6 підходів 8-10 

повторень. 
 
Тренування №3 
1. Біг в середньому темпі до 1 км.  
2.  Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
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3. Підтягування на перекладині звичайним хватом з розширювальними 
накладками 2-3 підходи 5-8 повторень. 

4. Сидячи відведення кисті з однобічною гантеллю 5-6 підходів 8-10 
повторень. 

5. Стоячи згинання руки з обтяженням на ремені 5-6 підходів 8-10 
повторень. 

6. Присідання зі штангою на плечах 5-6 підходів 8-10 повторень. 
7. Сидячи тяга вертикального блоку до грудей 5-6 підходів 8-10 

повторень. 
8. У висі підйом ніг з поворотом 2-3 підходи 8-10 повторень. 

ІІ етап 
Перший – вісімнадцятий тиждень 

Тиждень №1,2, 3- кількість підходів 6-7, повторень - 15-20 і до макс, 

інтенсивність у вправах з обтяженнями 50-60%. 

Тиждень № 4, 5, 6- кількість підходів 6-8, повторень - 12-15 і до макс, 

інтенсивність у вправах з обтяженнями 55-65%. 

Тиждень № 7, 8, 9- кількість підходів 5-7, повторень - 10-12 і до макс, 

інтенсивність у вправах з обтяженнями 65-70%. 

Тиждень № - 10, 11, 12- кількість підходів 5-6, повторень - 8-10, 
інтенсивність у вправах з обтяженнями 65-75%. 

Тиждень №13, 14, 15 - кількість підходів 4-6, повторень - 8-12 і до макс, 
інтенсивність у вправах з обтяженнями 70-80%. 

Тиждень №16, 17, 18 - кількість підходів 5-7, повторень - 8-10, інтенсивність 
увправах з обтяженнями 80-85%. 

 
Тренування №1 
1. Стрибки на скакалці .  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині різними хватами. 
4. Стоячи згинання руки з обтяженням на ремені. 
5. Відведення кисті з однобічною гантеллю, передпліччя зафіксовано. 
6. Пронація кисті з обтяженням на ремені. 
7. Супінація кисті з однобічною гантеллю. 
8. Відведення кисті з однобічною гантеллю, рука перед собою. 
9. Розучування техніки боротьби ,,Верх” 

 
Тренування №2 
1. Біг в середньому темпі до 1 км.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
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3. Ви лазіння та спуски по канату.  
4. Стоячи розгинання рук на вертикальному блоці. 
5. Сидячи тяга вертикального блоку до грудей. 
6. Імітація боротьби на горизонтальному блоці. 
7. Розучування техніки боротьби ,,Крюк” 
8. Боротьба за столом. Кистьова робота: згинання. 
9. Лежачи підйом тулуба з поворотом. 

 
Тренування №3  

1. Стрибки на скакалці.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині за спину. 
4. Лежачи на горизонтальній лаві жим штанги вузьким хватом. 
5. Присідання зі штангою на плечах. 
6. Сидячи згинання рук зі штангою в зап'ястях. 
7. Лежачи на горизонтальній лаві жим-розводка гантелей. 
8. Боротьба за столом. Відпрацювання техніки старту. 
9. Статична напруга на старті 6-10 секунд. 

 
Дев’ятнадцятий – тридцять шостий тиждень 

Тиждень № 19, 20, 21 - кількість підходів 5-6, повторень - 8-10, інтенсивність 
увправах з обтяженнями 60-70%. 
Тиждень№ 22, 23, 24 - кількість підходів 5-6, повторень - 8-6, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 65-75%. 
Тиждень № 25, 26, 27- кількість підходів 4-5, повторень - 8-10, інтенсивність 
у вправах з обтяженнями 75-80%. 
Тиждень № 28, 29, 30 - кількість підходів 4-6, повторень - 6-8, інтенсивність 
у вправах з обтяженнями 70-80%. 
Тиждень № 31, 32, 33 - кількість підходів 4-5, повторень - 8-6, інтенсивність 
у вправах з обтяженнями 75-85%. 
Тиждень № 34, 35, 36 - кількість підходів 4-6, повторень - 6-7, інтенсивність 
у вправах з обтяженнями 80-85%. 
 
Тренування №1 
1. Біг в середньому темпі до 1 км. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині з додатковою вагою. 
4. Стоячи згинання рук зі штангою, хват зверху. 
5. Пронація кисті з обтяженням на ремені. 
6. Супінація кисті з однобічною гантеллю. 
7. Накручування на горизонтальну вісь троса з обтяженням. 
8. Стоячи згинання руки з обтяженням на ремені. 
9. Тренування техніки боротьби «Верх». 

 
Тренування №2 
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1. Стрибки на скакалці.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підйом та спуск по канату без допомоги ніг.  
4. Стоячи розгинання рук на вертикальному блоці. 
5. Сидячи тяга вертикального блоку до грудей. 
6. Імітація боротьби на горизонтальному блоці. 
7. Розучування техніки боротьби «Крюк». 
8. Боротьба за столом. Кистьова робота: згинання. 
9. Лежачи підйом тулуба з поворотом. 
 
Тренування №3  
1. Стрибки на скакалці.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині за спину. 
4. Лежачи на горизонтальній лаві жим штанги вузьким хватом. 
5. Присідання зі штангою на плечах. 
6. Сидячи згинання рук зі штангою в зап'ястях. 
7. Лежачи на горизонтальній лаві жим-розводка гантелей. 
8. Боротьба за столом. Відпрацювання техніки старту. 
9. Статична напруга на старті 6-10 секунд. 
 

Тридцять сьомий – сорок восьмий тиждень 
Тиждень №37, 38, 39 - кількість підходів 6-8, повторень - 6-8, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 80-85%. 
Тиждень №40, 41, 42 - кількість підходів 5-7, повторень - 5-3, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 80-90%. 
Тиждень №43, 44, 45 - кількість підходів 4-6, повторень - 6-3, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 80-95%. 
Тиждень №46, 47, 48 - кількість підходів 4-6, повторень - 4-2, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 90-100%. 
 

Тренування №1 
1. Біг в швидкому темпі до 1 км. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині зворотнім хватом з додатковою вагою. 
4. Стоячи згинання рук зі штангою, хват зверху. 
5. Пронація кисті з обтяженням на ремені. 
6. Супінація кисті з однобічною гантеллю. 
7. Накручування на горизонтальну вісь троса з обтяженням. 
8. Стоячи згинання руки з обтяженням на ремені. 
9. Тренування техніки боротьби «Верх» з виграшного та програшного 
положення. 

 

Тренування №2 
1.  Стрибки на скакалці.  
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
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3. Підтягування на перекладині паралельним хватом з додатковою вагою. 
4. Стоячи розгинання рук на вертикальному блоці. 
5. Імітація боротьби на горизонтальному блоці. 
6. Стоячи біля стінки згинання рук з W-образним грифом, хват знизу. 
7. Тренування техніки боротьби «Крюк» з виграшного та програшного 
положення. 
8. Тренування техніки боротьби «Крюк» в зав’язці рук ременем. 
9. Лежачи підйом тулуба з поворотом. 
 
Тренування №3  
1. Біг в швидкому темпі до 1 км. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині звичайним хватом з додатковою вагою. 
4. Присідання зі штангою на плечах. 
5. Сидячи згинання рук зі штангою в зап'ястях. 
6. Зведення рук перед грудьми на тренажері «Метелик».  
7. Згинання пальців рук на тренажері з затримкою 6-10 секунд. 
8. Сидячи жим штанги через голову. 
9. Боротьба за столом. Відпрацювання техніки старту. 

 
ІІІ етап 

 
Тренування №1  
1. Згинання рук на біцепс з гантеллю на лавці Скотта з важкою вагою 
(розгинати до 90° між плечем та передпліччям): 5 підходів по 8-10 повторень.  
2. Згинання рук на біцепс зі штангою стоячи (розгинати до 90°): 5 підходів 
по 8-10 повторень.  
3. Згинання рук на біцепс із гантелями сидячи з упором спини 
поперемінно: 4 підходи по 8-10 повторень. 
4. Відведення кисті з рукояткою-«пістолет», рука перед собою: 4 підходи 
по 20 повторень. 
5. Загальна фізична підготовка (ЗФП). 
 
Тренування №2  
1. Згинання кисті з гантеллю сидячи з коліна (нахил коліна вниз): 5 
підходів по 8-10 повторень.  
2. Згинання кисті на блоці на армстолі (рукоятка зі зміщеним центром): 5 
підходів по 8-10 повторень.  
3. Згинання кисті зі штангою стоячи з колін (нахил коліна вниз) або в 
опущених руках ззаду: 4 підходи по 15 повторень.  
4. Пронація кисті з дерев’яною рукояткою стоячи: 4 підходи по 15-20 
повторень.  
5. ЗФП (м’язи преса, робота на техніку).  

Тренування №3  
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1. Підйом обтяження молотковим хватом на блоці, який регулюється по 
висоті: 5 підходів по 8-10 повторень.  
2. Підйом обтяження молотковим хватом на блоці, який регулюється по 
висоті, дерев’яною рукояткою з пронацією кисті (тягнути до плеча): 5 
підходів по 8-10 повторень.  
3. Підйом гантелей молотковим хватом на лавці Скотта сидячи: 4 підходи 
по 15 повторень.  
4. Згинання зап’ястя лямкою на столі або стоячи: 4 підходи по 15-20 
повторень.  
5. ЗФП (м’язи преса, плечей).  

Тренування №4  
1. Згинання рук на біцепс із гантеллю на лавці Скотта середньою вагою: 5 
підходів по 12-15 повторень.  
2. Згинання рук на біцепс на армстолі (з нижнього кута): 5 підходів по 10 
повторень.  
3. Згинання рук на біцепс-машині: 4 підходи по 10 повторень.  
4. Згинання зап’ястя з лямкою стоячи: 4 підходи, 15-20 повторень.  
5. ЗФП (м’язи грудей, преса).  
 
Тренування №5  
1. Імітація боротьби на блоці Т-подібною рукояткою: 5 підходів по 8-10 
повторень.  
2. Імітація боротьби на верхньому блоці дерев’яною рукояткою на армстолі: 
5 підходів по 8-10 повторень.  
3. Згинання кисті на блоці широкою рукояткою: 5 підходів по 15 повторень.  
4. Згинання кисті зі штангою сидячи (розгинати на пальці): 4 підходи по 15-
20 повторень.  
5. ЗФП (м’язи спини, преса). 

 
ІV етап 

Перший – шістнадцятий тиждень 
Тренування №1 
1. Біг в швидкому темпі до 1 км. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині звичайним хватом з затримкою в верхньому 
положенні почергово відпускаючи 1 руку 2-3 сек 3-4 повторення. 
4. Стартова напруга за столом 50-60 сек 1-3 повторення 40-60%. 
5. Програшне положення за столом 50-60 сек т1-3 повторення 40-60%. 
6. Програшне положення за столом 50-60 сек 1-3 повторення 40-60%. 
7. Утримання руки з обтяженням на ремені 50-60 сек 1-3 повторення 40-60%. 
8. Сидячи згинання рук зі штангою в зап'ястях із затримкою в верхньому 
положенні 50-60 сек 1-3 повторення 40-60%. 
9. Почергове згинання пальців на тренажері із затримкою 4-5 сек 3-4 
повторення 40-60%. 
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Тренування №2 
1. Стрибки на скакалці. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині зворотнім хватом з затримкою в верхньому 
положенні почергово відпускаючи 1 руку 3-4 сек 3-4 повторення. 
4. Стартова напруга за столом 30-20 сек 1-3 повторення 70-90 %. 
5. Програшне положення за столом 30-20 сек 1-3 повторення 70-90 %. 
6. Програшне положення за столом 30-20 сек 1-3 повторення 70-90 %. 
7. Утримання руки з обтяженням на ремені 30-20 сек 1-3 повторення 70-90 %. 
8. Сидячи згинання рук зі штангою в зап'ястях із затримкою в верхньому 
положенні 30-20 сек 1-3 повторення 70-90 %. 
9. Почергове згинання пальців на тренажері із затримкою 2-3сек 1-3 
повторення 70-90 %. 
 
Тренування №3 
1. Біг в швидкому темпі до 1,5 км. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині паралельним хватом з затримкою в 
верхньому положенні почергово відпускаючи 1 руку 4-5 сек 3-4 повторення. 
4. Старт з партнером за столом 4-6 сек. 5-6 повторень 100 %. 
5. Лежачи на горизонтальній лаві жим штанги (затримка в нижній точці 
5 сек) 5-6 повторень 100 %. 
6. Лежачи підйом тулуба до середини амплітуди із затримкою 6 сек.  
7. Утримання руки з обтяженням на ремені 30-20 сек 5-6 повторень 100 %. 
8. Сидячи згинання рук зі штангою в зап'ястях із затримкою в верхньому 
положенні 30-20 сек 5-6 повторень 100 %. 
 

П’ятнадцятий – двадцять четвертий тиждень 
Тиждень №17, 18 - кількість підходів 6-8, повторень - 10-12, інтенсивність в 
вправах з обтяженнями 35, 40, 45, 50, 60, 65, 60, 50%. 
Тиждень №19, 20 - кількість підходів 6-8, повторень - 8-10, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 40, 50, 60, 70, 65, 60, 50%. 
Тиждень №21, 22 - кількість підходів 5-6, повторень - 3-6, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 65, 75, 80, 75, 65%. 
Тиждень №23, 24 - кількість підходів 5-7, повторень - 3-5, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 65, 75, 80, 85, 80%. 
 
Тренування №1 
1. Біг в середньому темпі до 1,5 км. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині звичайним хватом. 
4. Лежачи на горизонтальній лаві жим штанги. 
5. Сидячи жим гантелей. 
6. Імітація боротьби на горизонтальному блоці. 
7. Сидячи жим штанги через голову. 
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8. Боротьба за столом. 
9. Почергове згинання пальців на тренажері, затримка 6 сек. 
 
Тренування №2 
1. Стрибки на скакалці. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині зворотнім хватом. 
4. Тяга штанги до підборіддя. 
5. Відведення кисті з однобічною гантеллю 
6. Сидячи згинання рук зі штангою в зап'ястях. 
7. Лежачи на горизонтальній лаві французький жим штанги. 
8. Боротьба за столом. 
9. Присідання зі штангою на плечах. 
 
Тренування №3 
1. Стрибки на скакалці. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині паралельним хватом. 
4. Пронація кисті з обтяженням на ремені. 
5. Сидячи згинання руки з обтяженням на ремені. 
6. Супінація кисті з однобічною гантеллю. 
7. Стоячи згинання рук зі штангою, хват зверху. 
8. Боротьба за столом. 
9. Лежачи підйом тулуба з поворотом. 
 

Двадцять п’ятий – тридцять другий тиждень 
Тиждень №25, 26 - кількість підходів 6-8, повторень - 4-6, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 70-85%. 
Тиждень №27, 28 - кількість підходів 6-8, повторень - 2-4, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 80-90%. 
Тиждень №29, 30 - кількість підходів 6-8, повторень - 2-4, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 80-100%. 
Тиждень №31, 32 - кількість підходів 4-5, повторень - 3, інтенсивність у 
вправах з обтяженнями 70-80%. 
 
Тренування №1 
1. Біг в середньому темпі до 1 км. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на канатізвичайним хватом. 
4. Суперсет: 
1) Сидячи пронація кисті з обтяженням на ремені. 
2) Сидячи приведення кисті з однобічною гантеллю. 
3) Сидячи згинання рук зі штангою в зап'ястях хватом зверху. 
5. Боротьба за столом. 
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6. Лежачи підйом тулуба до середини амплітуди із затримкою 6 сек і 
завершенням руху з максимальною швидкістю. 
 
Тренування №2 
1. Біг в середньому темпі до 1 км. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на канаті зворотнім хватом. 
4. Тяга штанги до підборіддя. 
5. Тяга штанги стоячи хват з низу.  
6. Імітація боротьби на горизонтальному блоці. 
7. Згинання пальців на тренажері, затримка 6 сек. 
8. Боротьба за столом. 
9. Підйом тулуба з почерговим жимом гантелей. 
 
Тренування №3 
1. Стрибки на скакалці. 
2. Загальнорозвиваючі вправи на місці. 
3. Підтягування на перекладині паралельним хватом. 
4. Лежачи на горизонтальній лаві, жим штанги, затримка 4-6 сек. 
5. Сидячи згинання рук зі штангою в зап'ястях. 
6. Стоячи розгинання рук на вертикальному блоці. 
7. Згинання та розгинання рук у упорі на брусах. 
8. Боротьба за столом. 
9. У висі підйом ніг з поворотом. 
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Додаток З 

 
Попередження травматизму під час проведення занять з армспорту за 

розробленою методикою 
 
Багато спеціальних вправ в армспорті, особливо вправи, які 

виконуються з великим навантаженням, потребують певної технічної і 
фізичної підготовленості. Незручність і неточність у виконанні спеціальних 
вправ пов’язані звичайно зі зривами і падіннями снарядів, що можуть 
супроводжуватися різними ушкодженнями зв’язок та м’язів. Неправильне їх 
використання може також спричинити різноманітні травми. 

Причиною близько 10 % ушкоджень є неправильно підібраний кут для 
виконання технічного прийому чи спеціальної фізичної вправи. Надмірне 
навантаження на зв’язки й м’язи також створює загрозу їхнього ушкодження. 
Травми найчастіше виникають через порушення відповідних організаційних і 
методичних вимог із боку викладача (тренера) або курсантів. 

Основні причини травматизму в армспорті: 
- недотримання правил організації занять; 
- порушення методики і недотримання дидактичних принципів 

навчання та специфічних принципів тренування; 
- недостатня виховна  робота з тими, хто займається; 
- несвоєчасна перевірка спеціальних приладів; 
- порушення санітарно-гігієнічних умов; 
- відсутність систематичного лікарського контролю; 
- недооцінка або неправильне застосування прийомів страхування та 

самострахування. 
Часто причиною травм є відсутність або недостатня активна розминка 

в підготовчій частині заняття. Як правило, на початку занять проводиться 
загальна розминка з метою підготовки всього організму до майбутньої 
роботи в основній частині заняття, а перед кожною окремою технічною чи 
фізичною вправою проводиться спеціальна розминка з урахуванням 
підготовленості курсантів.  

Для запобігання травматизму на заняттях необхідно дотримуватися 
визначених правил, обов’язкових для всіх курсантів. Це насамперед чітка 
організація навчально-тренувального процесу і висока дисципліна, що 
спрямовані на забезпечення безпеки і дотримання умов, що виключають 
шкідливий вплив на їхнє здоров’я.  

Вимоги щодо проведення навчально-тренувальних занят.. 
Заборонено самовільний доступ до приладів.  
Курсанти повинні розміщатися на достатньому віддаленні від приладів 

та столів для боротьби або збоку від них.  
Будь-які переміщення у залі, перехід для зміни приладів або вихід із 

зали допускаються лише з дозволу викладача.  
При виконанні групових вправ дуже важливо дотримуватися дистанції, 

що дозволяє без перешкод виконувати завдання.  
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Займатися необхідно у спортивній формі, до якої входить футболка 
(майка), спортивні штани, відповідне спортивне взуття. 

Залежно від деталей для кріплення стаціонарно розташованих приладів 
(штанга, бруси та ін.) установлюються переносні прилади з урахуванням 
місць розучування вправ.  

Кількість приладів визначається з урахуванням кількості курсантів у 
залі. Систематично, не рідше ніж раз на рік, необхідно ретельно оглядати 
прилади (штанга, бруси тощо).  

Закінчивши заняття, необхідно прибрати за собою для покращання 
гігієнічних умов тренування і запобігання травмам. 

Також одним із головних заходів профілактики травматизму є 
лікарський контроль і самоконтроль. Не рідше одного разу на рік необхідно 
проходити поглиблене медичне обстеження, крім того, поточний медичний 
огляд, особливо перед кожним змаганням. Важливе значення має і 
самоконтроль. 

Ще однією з причин травматизму в армспорті є перевтома. Вона може 
бути вчасно виявленою викладачем. З метою профілактики перевтоми 
рекомендується точно регулювати фізичне навантаження в процесі заняття, 
уникати вправ, що пов’язані зі значним ризиком, а також систематично 
розвивати фізичні якості курсантів, застосовуючи засоби загальної і 
спеціальної фізичної підготовки. 
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Рис. К.1. Лямка 

Рис. К.2. Лямка  
з рукояткою 

Рис. К.3. Поворотна 
рукоятка 

Рис. К.4.  Рукоятка  
зі зміщеним  центром 

Рис. К.5. Рукоятка - 
«пістолет» 

Додаток К 
 

Матеріально-технічне забезпечення занять армспортом за розробленою 
методико 

 
Лямка (рис. К.1). 
Дане пристосування виготовляється з міцної 

стрічки товщиною 2–3 см, довжиною 15 см, на кінці 
лямки закріплюють кільце з крюком.  

 
 
Лямка з дерев’яною рукояткою (рис. К.2). 
Дане пристосування виготовляють аналогічно 

попередньому, але на кінці лямки закріплюють 
дерев’яний штир товщиною 2–3 см і довжиною 
15 см.  

 
 
 
Поворотна дерев’яна рукоятка для розвитку 

сили згиначів кисті, пальців, а також ліктьових 
зв’язок (рис. К.3). 

Товщина рухомої частини рукоятки 55–60 мм, 
довжина 15–20 см.  

 
 
 
Поворотна дерев’яна рукоятка зі зміщеним 

центром (рис. К.4). 
Рукоятка призначена для розвитку сили і 

жорсткості пальців і зап’ястя. Дерев’яний штир 
товщиною 55–60 мм, закріплюють стрічкою на 
металевому стрижні. 

 
 
Рукоятка – «пістолет» (рис. К.5). 
Призначена для розвитку сили згинача зап’ястя.  
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Рис. К.6. Спеціальні тренажери різних виробників та зображення і креслення 
стола для занять армспортом 
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Додаток Л 
 

Опитувальник «Дігностика рівня розвитку рефлексивності»  
(за методикою А. В. Карпова) 

 

Інструкція: «Вам необхідно відповісти на 27 тверджень опитувальника. У бланку навпроти кожного 
питання проставте, будь ласка, знак «+», що відповідатиме одному із семи запропонованих варіантів. Над 
відповідями довго не замислюйтесь. Пам’ятайте, що правильних або неправильних відповідей в даному 
випадку бути не може. 

1 2 3 4 5 6 7 
абсолютно 

невірно 
невірно мабуть 

невірно 
не знаю мабуть вірно вірно абсолютно вірно. 

 

№ Текст опитувальника 1 2 3 4 5 6 7 
1. Прочитавши хорошу книгу, я завжди потім довго думаю про неї; 

хочеться її з ким-небудь обговорити 
       

2. Коли мене раптом несподівано про щось запитають, я можу відповісти 
перше, що спало на думку 

       

3. Перш ніж подзвонити, я зазвичай подумки планую майбутню розмову        
4. Зробивши щось не так, я потім довго не можу відволіктися від думок 

про це 
       

5. Коли я розмірковую над чимось або розмовляю з іншою людиною, 
мені буває цікаво раптом згадати, що послужило початком ланцюжка 
думок 

       

6. Приступаючи до важкого завдання, я намагаюся не думати про 
майбутні труднощі 

       

7. Головне для мене – уявити кінцеву мету своєї діяльності, а деталі 
мають другорядне значення 

       

8. Буває, що я не можу зрозуміти, чому будь-хто незадоволений мною        
9. Я часто ставлю себе на місце іншої людини        
10. Для мене важливо в деталях уявляти собі хід майбутньої роботи        
11. Мені було б важко написати серйозний лист, якби я заздалегідь не 

склав план 
       

12. Я віддаю перевагу діяти, а не розмірковувати над причинами своїх 
невдач 

       

13. Я досить легко приймаю рішення щодо цінної покупки        
14. Зазвичай, якщо я щось задумав, то потім прокручую в голові свої 

задуми, уточнюючи деталі, розглядаючи всі варіанти 
       

15. Я турбуюся про своє майбутнє        
16. Думаю, що в безлічі ситуацій необхідно діяти швидко, керуючись 

думкою, яка першою прийшла в голову 
       

17. Часом я приймаю необдумані рішення        
18. Закінчивши розмову, я, інколи, продовжую вести її подумки, наводячи 

все нові і нові аргументи на захист своєї точки зору 
       

19. Якщо відбувається конфлікт, то, розмірковуючи над тим, хто в ньому 
винен, я передусім починаю з себе 

       

20. Перш ніж прийняти рішення, я завжди намагаюся все ретельно 
обміркувати і зважити 

       

21. У мене бувають конфлікти від того, що я часом не можу передбачити, 
якої поведінки чекають від мене оточуючі 

       

22. Буває, що, обмірковуючи розмову з іншою людиною, я як би подумки 
веду з нею діалог 

       

23. Я намагаюся не замислюватися над тим, які думки і почуття 
викликають у інших людей мої слова і вчинки 

       

24. Перш ніж зробити зауваження іншій людині, я обов’язково подумаю, 
якими словами це краще зробити, щоб її не образити 

       

25. Вирішуючи важке завдання, я думаю над ним навіть тоді, коли 
займаюся іншими справами 

       

26. Якщо я з кимось сварюся, то здебільшого не вважаю себе винним        
27. Рідко буває так, що я шкодую про сказане        
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Додаток М 

Перелік запитань  
для перевірки рівня володіння курсантами теоретичними знаннями з дисципліни  

«Фізичне виховання та спеціальна фізична підготовка»  
 

 
1.Вибрати правильну відповідь. 
Фізична підготовка– це… 
А. комплекс заходів щодо фізичного вдосконалення 

військовослужбовців, спрямований на розвиток загальних і спеціальних 
фізичних якостей, формування військово-прикладних навичок, виховання 
морально-вольових і психологічних якостей; 

Б. заходи  щодо  вдосконалення військовослужбовців, спрямований на 
розвиток  спеціальних фізичних якостей, формування військово-прикладних 
навичок, виховання морально-вольових і психологічних якостей; 

В. комплекс щодо фізичного вдосконалення військовослужбовців, 
спрямований на розвиток загальних і спеціальних фізичних якостей; 

Г. комплекс заходів щодо фізичного вдосконалення 
військовослужбовців, спрямований на розвиток  спеціальних фізичних 
якостей, формування військово-прикладних навичок, виховання морально-
вольових і психологічних якостей. 

 
2. Вибрати правильну відповідь.  
Мета фізичної підготовки –  

А. організувати фізичну готовність військовослужбовців до професійної 
діяльності; 

Б. забезпечити фізичну підготовленість військовослужбовців до 
професійної діяльності; 

В.  забезпечити фізичну готовність військовослужбовців до 
професійної діяльності; 

Г. забезпечити фізичну готовність військовослужбовців до військової 
діяльності. 

 
3. Вибрати правильну відповідь.  
Фізична підготовленість – …. 
А. визначений навчальними нормативами рівень розвитку загальних і 

спеціальних фізичних якостей, володіння військово-прикладними навичками, 
що характеризує функціональний та морально-психологічний стан 
військовослужбовців. 

Б. визначений навчальними нормативами рівень розвитку загальних і 
спеціальних фізичних якостей, володіння військово-прикладними навичками, 
що характеризує функціональний стан військовослужбовців.  

В. рівень розвитку загальних і спеціальних фізичних якостей, 
володіння військово-прикладними навичками, що характеризує 
функціональний та морально-психологічний стан військовослужбовців. 
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Г. визначений навчальними нормативами рівень розвитку загальних і 
спеціальних фізичних якостей, володіння військовими навичками, що 
характеризує функціональний та морально-психологічний стан 
військовослужбовців. 

 
4. Вибрати правильні відповіді. 
Загальними завданнями фізичної підготовки є: 
А.   адаптація військовослужбовців до умов військової служби; 
Б. постійне вдосконалення сили, витривалості, швидкості та 

спритності; 
В.  покращення фізичного розвитку, зміцнення здоров’я, підвищення 

працездатності та професійного довголіття; 
Г.   вдосконалення військово-прикладних навичок. 
 
5. Вибрати не правильну відповідь.  
Спеціальними завданнями фізичної підготовки є: 
А.   розвиток та вдосконалення професійно важливих і спеціальних 

фізичних якостей; 
Б.     систематичне вдосконалення навчально-спортивної бази для 

військовослужбовців; 
В. оволодіння військово-прикладними руховими навичками в 

подоланні природних і штучних перешкод, військово-прикладному плаванні, 
рукопашному бою, пересуванні пересіченою місцевістю в пішому порядку і 
на лижах, марш-кидках, метанні гранат; 

Г.   виховання морально-вольових і психологічних якостей, 
згуртування військових підрозділів. 

 
6. Вибрати правильну відповідь:  
Керівний документ, який  визначає організацію фізичної підготовки у 

Збройних Силах України це…  
А.Настанова з фізичної підготовки у Збройних Силах України 2014 

року; 
В. Настанова з фізичної підготовки у Збройних Силах України 2009 

року; 
Б  Настанова з фізичної підготовки у Збройних Силах України 2016 

року; 
Г. Тимчасова настанова з фізичної підготовки у Збройних Силах 

України 2014 року. 
 
7. Доповнити визначення.  
Основним засобом фізичної підготовки є ….(фізичні вправи) 
 
8. Вставити пропущене слово. 
Загальні фізичні…. − це властивості організму, що забезпечують 

рухову активність та функціональний стан військовослужбовців (якостi). 
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9. Вибрати правильне визначення:  
Сила – це… 
 
А. здатність військовослужбовця виконувати силові вправи; 
Б. визначається здатністю військовослужбовця переборювати 

зовнішній опір за рахунок м’язових зусиль; 
В. здатністю військовослужбовця переборювати зовнішній опір чи 

протидіяти йому за рахунок м’язових зусиль; 
Г. здатністю військовослужбовця протистояти зовнішньому опору чи 

протидіяти йому за рахунок особистих  м’язових зусиль.  
 
10. Вибрати не правльну вiдповiдь 
 Основними засобами розвитку сили є: 
 
А.вправи на піднімання та перенесення тягарів; 
Б  силові вправи на гімнастичних снарядах і тренажерах; 
В. вправи з гирями; 
Г. вправи з власною вагою. 
 
11. Вибрати правильне визначення:  
Витривалість це… 
А.здатність організму протистояти стомленості в процесі виконання 

фізичних вправ. 
Б. здатність організму протистояти стомленості в процесі 

несприятливих  військово-професійної факторiв.  
В. здатність організму не втомлюватися в процесі військово-

професійної діяльності.  
Г. здатністю організму протистояти стомленості в процесі військово-

професійної діяльності.  
 
12.Вибрати правильне визначення: 
Швидкість це… 
А. здатністю військовослужбовців швидко  здійснювати рухи. 
Б. здатністю військовослужбовців здійснювати рухомі дії за 

мінімальний час. 
В. здатністю військовослужбовців здійснювати рухомі дії за короткий 

проміжок  часу. 
Г. здатністю військовослужбовців швидкорухатися.  
 
13. Вибрати не правильну вiдповiдь:  
Основними засобами розвитку швидкості є вправи, що виконуються з 

максимальною швидкістю та частотою рухів і потребують швидкої реакції. 
До них належить… 

А. біг на короткі дистанції, стрибки, метання, 
Б. бiг на короткi та середнi дистанцiї 
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В. подолання окремих перешкод, 
Г. рукопашний бій, спортивні ігри. 
 
14. Знайдiть правильне визначення: 
Спритністьвизначається: 
А.здатністю військовослужбовців спритно справлятися з новими 

завданнями військово-професійної діяльності. 
Б.здатністю військовослужбовців своєчасно і раціонально справлятися 

з новими завданнями, що раптово виникають. 
 В. здатністю військовослужбовців виконувати рухи координовано і 

точно, своєчасно і раціонально справлятися з новими завданнями, що 
раптово виникають. 

Г.необхiднiсть військовослужбовців виконувати команди начальників 
координовано і точно, своєчасно і раціонально справлятися з новими 
завданнями, що раптово виникають. 

 
15.Вибрати не правильну вiдповiдь: 
До основних засобів розвитку спритності належать: 
А. вправи на гімнастичних і спеціальних снарядах, стрибки, 

акробатичні вправи, стрибки у воду; 
Б. спуски та повороти на лижах, спортивні ігри; 
В. прийоми рукопашного бою, подолання перешкод; 
Г. вправи по розборцii зборцi стрiлецької зброї. 
 
16. Вставити правильне слово 
… фізичні якості – це властивості організму, які забезпечують його 

стійкість до впливу певних несприятливих чинників військово-професійної 
діяльності. 

А. основнi; 
Б.загальнi; 
В. спецiальнi; 
Г головнi. 
 
17. Вставити правильне слово.  
Стійкість до … визначається здатністю організму стійко переносити 

вплив специфічних прискорень, які виникають в польоті, на кораблі, у 
бойових машинах.  

А. перевантаження. 
Б. кисневого голодування. 
В. втомлення. 
Г. заколихування 

  
18. Вставити правильнувiдповiдь.  
Стійкість до…  це властивість організму протистояти інерційним силам 

прискорення, що діють на нього.  
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А. перевантаження. 
Б. кисневого голодування. 
В. втомлення. 
Г. заколихування 

  
19.  Знайти правильне слово  
Стійкість до … це здатність військовослужбовців діяти в умовах 

недостачі кисню. 
А. перевантаження. 
Б. кисневого голодування. 
В. втомлення. 
Г. заколихування 
 
20. Знайти правильні вiдповiдi: 
Основними засобами розвитку стiйкостiдо кисневого голодування є 
А. біг на короткі дистанції; 
Б. пірнання в довжину, стрибки у воду, плавання; 
В.знаходження в засобах РХБЗ; 
Г. біг на середні дистанції. 

 
21. Знайти правильнi вiдповiдi : 
Основними засобами розвитку стiйкостiдо перевантаженняє: 
А . вправи на смузі перешкод. 
Б.вправи на лопінгу 
В. вправи з гирями. 
Г.вправи на гімнастичних снарядах. 

 
22. Знайти правильні вiдповiді : 
Основними засобами розвитку стiйкостiдо заколихування є: 
А. вправи на спеціальних снарядах (лопінг, батут тощо)  
Б. вправи на гімнастичних снарядах 
В. акробатичні і вільні вправи, пов’язані з різкими поворотами, 
нахилами та обертаннями тулуба, голови. 
Г. стрибки з парашутом. 

 
23 Знайти правильну вiдповiдь 
Військово-прикладні рухові навички це … 
А. доведені до автоматизму практичні дії в подоланні перешкод, 

рукопашному бої, подоланні водних перешкод в спорядженні та зі зброєю; 
Б. доведені до автоматизму військово-прикладні практичні дії, що 

виконуються точно і впевнено відповідно до поставлених завдань 
В.доведені до автоматизму практичні дії у військово-прикладних видах 

спорту; 
Г. обумовлені практичні дії, що виконуються точно і впевнено 

відповідно до поставлених завдань. 
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24. Які нормативи вправи № 1  Підйом силою на перекладині для 4-5-
го курсів на оцінку 5,4,3? : 

А. 6;5;4 
Б. 7;6;5 
В.8;7;6 
Г.8;6;4 
 
25. Які нормативи вправи № 2  Підйом переворотом на перекладині 

для 4-5-го курсів на оцінку 5,4,3 ?: 
А. 11;10;9 
Б.10;8;6 
В. 10;9;8 
Г.9;8;7 
 
26. Які нормативи вправи № 3  Підтягування на перекладині для 4-5-го 

курсів на оцінку 5,4,3 ?: 
А. 15;13;11 
Б.16;12;10 
В. 15;12;10 
Г.15;13;10 
 
27. Знайти правильну назву нормативу №4 
А.   Поштовх гир 8,16,24 кг; 
Б. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи; 
В. Піднімання двох гир по довгому циклу; 
Г.  Ривок гирі 8, 16, 24 кг. 

 
         28. Знайти правильну назву нормативу №5 

А.   Поштовх гир 8,16,24 кг. 
Б. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи 
В. Піднімання двох гир по довгому циклу 
Г.  Ривок гирі 8, 16, 24 кг. 

 
29.  Який нормативи вправи № 8 Біг на 3 км. для  4-5-го курсів на 

оцінку 5,4,3 ?: 
А. 11.50; 12.20;  13.00 
Б.12.00;  12;25;  13.10 
В. 12.00; 12.20;  13.10 
Г.12.10;  12.30;  13.20 

 
30. Який нормативи вправи № 37 Човниковий біг 6х100 м. для  4-5-го 

курсів на оцінку 5,4,3 ?: 
А. 2.05;  2.10; 2.15 
Б.2.00;  2.05;  2.10 
В. 2.00; 2.10;  2.20 
Г.2.05; 2.10;  2.20 
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31. Який нормативи вправи № 31 Біг на 3 км з перешкодами. для  4-5-го 
курсів ?: 

А. 13.50 
Б.13.30 
В. 14.20 
Г.14.00 
 

       32. Який нормативи вправи № 33 Марш-кидок на 5 км для  4-5-го 
курсів?: 

А. 25.00 
Б. 24.00 
В. 24.30 
Г.23.00 
 
33. Які нормативи вправи № 14 Біг на 100 м на оцінку 5,4,3 для  4-5-го 

курсів ?: 
А. 14.0;  14.4;  14.8 
В. 13.8;  14.4;  15.0 
Г. 13.8; 14.2;  15.0 
Б. 13.6;  14.0;  14.4 
 
34. Назвати норматив № 32 ?:  
А. біг на 3100 м з подоланням смуги перешкод у складі підрозділу; 
Б. бігна 1100 м з подоланням смуги перешкод; 
В. біг на 1100 м з подоланням смуги перешкод у складі підрозділу; 
Г. марш-кидок на 5,10 км.  
 
35. Виберіть правильну вправу для заміни вправи № 14 Біг на 100 м. 
А. човниковий біг 2х100 м; 
Б. стрибки зі скакалкою; 
В. човниковий біг 10х10 м; 
Г. плавання на 100 м вільним стилем. 
 
36. Виберіть правильну вправу для заміни вправи № 8 Біг на 3 км. 
А. біг на 1 км; 
Б. біг на 2 км; 
В. біг на 3 км з перешкодами; 
Г. марш-кидок на 5 км. 
 
37.Виберіть правильні вправи для заміни вправи № 3 Підтягування на 

перекладині. 
А. піднімання 2-х гир по довгому циклу, ривок гирі; 
Б. згинання розгинання рук в упорі на брусах, згинання розгинання рук 
в упорі лежачи; 
В. комплексна атлетична вправа; 
Г. підйом силою на перекладині, підйом переворотом на перекладині.  
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38.Виберіть правильні вправи для заміни загальної конторольної вправи 
на смузі перешкод 

А. біг на 400 м 
Б. човниковий біг 6х100 м 
В. біг на 1100 м з подоланням смуги перешкод у складі підрозділу 
Г. човниковий біг 4х100 м 
  
39. Виберіть неправильну відповідь: 

Фізична підготовка проводиться в таких формах: 

А.  навчальні заняття; 
Б.  фізичне тренування в процесі навчально-бойової діяльності; 
В.  контрольні заняття з фізичної підготовки; 
Г.  спортивно-масова робота; 
 

40. Знайти не правильну вiдповiдь : 
Навчальні заняття є … формою фізичної підготовки 
А. практичною 
Б. основною 
В. важливою 
Г. додатковою 
 
41. Знайти правильні вiдповiді :   
до методичних занять  відносяться: 
А. навчально-методичні; 
Б. інструкторсько-методичні; 
В. інструктажі; 
 Г. показові. 
 
42. Знайти  правильну вiдповiдь :  
методичні занятття  спрямовані: 
А. на формування у військовослужбовців організаційно-методичних 

вмінь з керівництва, організації та проведення фізичної підготовки; 
Б. на формування у військовослужбовців практичних  вмінь з 

керівництва, організації та проведення фізичної підготовки; 
В. на формування у військовослужбовців командирських вмінь з 

керівництва, та проведення  фізичної підготовки; 
 Г. на формування у військовослужбовців організаційно-методичних 

вмінь з керівництва, організації та проведення бойової підготовки. 
 
43. Знайти не правильну вiдповiдь : 
Навчальні заняття з фізичної підготовки  проводяться у формі  
А. теоретичних; 
Б.  методичних; 
В.  практичних занять; 
Г. Начально-методичнихзанять. 
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44. Знайти  правильну вiдповiдь:  
Підготовча частина одногодинного заняття проводиться протягом ... 
А.  7 – 10 хв 
Б. 5-10 хв. 
В. 5-7 хв 
Г. 8-12 хв 

 
45.  Знайти  правильну вiдповiдь: 
Заключна частина одногодинного заняття  проводиться протягом … 
А. 2-4 хв 
Б. 3-5 хв. 
В. 1-3 хв  
Г.  2-5 хв 

 
46.  Знайти  правильну вiдповiдь: 
Основна частина одногодинного заняття  проводиться протягом  
А. 30-40 хв 
Б. 30-35 хв. 
В.  35 − 40 хв  
Г.  25-35 хв. 

 
47. Знайти не правильнетвердження:  
А. Тільки особи офіцерського складу несуть особисту відповідальність 

за рівень своєї фізичної підготовки. 
Б.Особи офіцерського складу, рядового, сержантського і 

старшинського складу, які проходять військову службу за контрактом, не 
несуть особисту відповідальність за рівень своєї фізичної підготовки. 

В.Особи офіцерського складу, рядового, сержантського і 
старшинського складу, які проходять військову службу за контрактом, несуть 
особисту відповідальність за рівень своєї фізичної підготовки. 

Г.Тільки особи офіцерського складу і старшинського складу несуть 
особисту відповідальність за рівень своєї фізичної підготовки. 

 
48.Знайти правильне твердження: 
А. Усі призначені для перевірки вправи виконуються 

військовослужбовцями підрозділу протягом двох-трьох днів. 
Б. Усі призначені для перевірки вправи виконуються 

військовослужбовцями підрозділу протягом тижня. 
В. Усі призначені для перевірки вправи виконуються 

військовослужбовцями підрозділу до чотирьох днів. 
Г. Усі призначені для перевірки вправи виконуються 

військовослужбовцями підрозділу протягом одного дня. 
 
49. Вставте правильну відповідь: 
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 Для складання навчальних нормативів з фізичної підготовки особами 
офіцерського складу, особами рядового, сержантського і старшинського складу, які 
проходять військову службу за контрактом, резервістів – на період виконання ними 
обов’язків служби у військовому резерві визначені вікові групи: перша ...  

А. до 30 років , окрім військовослужбовців жінок; 
Б. до 30 років; 
В. до 25 років , окрім військовослужбовців жінок; 
Г. до 25 років. 
 
50.  Вставте правильну відповідь: 
Перевірка військовослужбовців з фізичної підготовки проводиться у 

температурному режимі … 
А.від – 15о С до + 35о С; 
Б.від – 10оС до + 30о С (у тіні); 
В. від – 10оС до + 30о С; 
Г. від – 10о С (-5 о С при сильному вітрі) до + 30оС (у тіні). 
 
51. Знайдіть правильніу відповіді: 
Тимчасовою настановою з фізичної підготовки у Збройних Силах 

України передбачені поправки до нормативів при визначенні фізичної 
підготовленості військовослужбовців … 

А.  на спортивну форму одягу; 
Б. на високу температуру повітря; 
В. на високогір’я; 
Г. на низьку температуру повітря, ожеледицю тощо. 
 
52. Доповніть речення: 
За невиконання порогового рівня у будь-якій вправі 

військовослужбовець (крім 7 вікової групи) з фізичної підготовленості … 
А.не оцінюється; 
Б.оцінюєтьсяна 1 бал нижче; 
В.оцінюєтьсяне вище “задовільно”; 
Г.оцінюється“незадовільно”. 
 
53. Доповніть речення: 
Виконання вправ з метою покращення отриманої оцінки … 
А.дозволяється не більше однієї вправи; 
Б.дозволяється; 
В. не дозволяється; 
Г. дозволяється за рішенням перевіряючого. 
 
54.  Доповніть речення: 
Військовослужбовець, що не виконав одну з призначених вправ або 

усунувся від перевірки без поважної причини, з фізичної підготовленості 
оцінюється … 

А. “незадовільно”; 
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Б. оцінюється на 1 бал нижче; 
В. оцінюється не вище “задовільно”; 
Г. не оцінюється. 
 
55.  Доповніть речення: 
За неможливості виконати вправу з будь-яких причин, що 

підтверджується відповідними документами (актами), військовослужбовцю 
… 

А. надається можливість вибору вправи для заміни, що визначає іншу 
спрямованість з визначеного переліку вправ (додаток  до НФП- 2014); 

Б. визначається оцінка на 1 бал нижче; 
В. надається можливість вибору вправи для заміни, що визначає ту 

саму спрямованість з визначеного переліку вправ (додаток  до НФП- 2014); 
Г. визначається оцінка не вище “задовільно”. 
 
56. Доповніть речення: 
 Вправи, що характеризують спеціальні фізичні якості та військово-

прикладні навички … 
А. підлягають заміні тільки спеціальними та військово-прикладними 

вправами відповідно  
Б. не підлягають заміні  
В. підлягають заміні тільки спеціальними та військово-прикладними 

вправами відповідно (крім вправ на витривалість). 
Г. підлягають заміні тільки спеціальними та військово-прикладними 

вправами відповідно (крім вправ на смузі перешкод). 
 
57.  Доповніть речення: 
Військовослужбовцям за виконання фізичних вправ … 
А. визначається середня оцінка;  
Б. нараховуються бали відповідно до Таблиць нарахування балів за 

виконання вправ з фізичної підготовки; 
В. виставляються оцінки за окремі вправи а потім визначається середня 

оцінка; 
Г. визначається рівень – «Готовий» чи «Не готовий» до військово-

професійної діяльності. 
 
58.Доповніть речення: 
У разі звільнення курсанта (слухача) ВНЗ за станом здоров’я від 

виконання однієї із вправ на силу або витривалість під час державного 
екзамену з фізичної підготовки, його фізична підготовленість … 

А. оцінюються не вище “добре”, за умови, що за інші вправи набрано 
суму балів на оцінку не менше “відмінно”, а оцінка методичної 
підготовленості “методично підготовлений”; 

Б.оцінюються не вище “задовільно”, за умови, що за інші вправи 
набрано суму балів на оцінку не менше “добре”, а оцінка методичної 
підготовленості “методично підготовлений”; 
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В. оцінюються не вище “задовільно”, за умови, що за інші вправи 
набрано суму балів на оцінку не менше “задовільно”, а оцінка методичної 
підготовленості “методично підготовлений”; 

Г. оцінюютьсяза поточною встигаємістю протягом останніх двох 
семестрів навчання за умови, що оцінка методичної підготовленості 
“методично підготовлений”. 

 
59. Знайдіть правильніу відповіді: 
У виняткових  випадках, якщо курсант (слухач) за станом здоров’я, на 

підставі висновку військово-лікарської комісії взагалі звільнений від 
практичної частини державного екзамену з фізичної підготовки, рішення 
щодо його оцінювання за практичну частину … 

А. приймає начальник ВНЗ на підставі його поточної успішності; 
Б. приймає Голова Державної екзаменаційної комісії на підставі його 

поточної успішності; 
В. приймає начальник кафедри фізичної підготовки разом з Головою 

Державної екзаменаційної комісії на підставі його поточної успішності; 
Г. не оцінювати вище задовільно. 
 
60.  Знайти  правильну вiдповiдь:  
Виконання гімнастичних вправ, які не мають чисельного вираження, 

оцінюються таким чином: 
А. “виконано” або “не виконано”; 
Б.30, 25, 20 балів, “виконання порогового рівня”, “невиконання 

порогового рівня”; 
В. 35, 30, 25 балів, “виконання порогового рівня”, “невиконання 

порогового рівня”; 
Г. відмінно, добре, задовільно, “виконання порогового рівня”, не 

задовільно. 
 

 61. Виберіть правильну відповідь. 
  Під час перевірки військовослужбовців з рукопашної підготовки 
призначається …передбачених програмою прийомів як з окремої вправи, так 
і з різних вправ, що входять до програми навчання. 

А. 6 
Б. 5 
В. 4 
Г. 3 
 
62. Виберіть правильну відповідь. 
Виконання прийомурукопашного бою оцінюється: 
А. “виконано” або “не виконано”; 
Б. “вміє” або “не вміє”; 
В. відмінно, добре, задовільно, не задовільно; 
Г. відмінно, добре, задовільно, порогів рівень, не задовільно. 



 305 

63.Доповнити  твердження: 
Усі призначені для перевірки вправи виконуються 

військовослужбовцями підрозділу протягом одного дня. 
А. Як виняток, вправа на силовувитривалість може виконуватися 

іншого дня. 
Б. Як виняток, вправа на витривалість може не виконуватися. 
В. Як виняток, вправа на витривалість може бути замінена подоланням 

перешкод. 
Г. Як виняток, вправа на витривалість може виконуватися іншого дня. 
 
64.Знайти правильне твердження: 
Виконання прийомурукопашного бою оцінюється“виконано”: 
А. якщо противник обезброєн чи вбит; 

Б. якщо прийом проведено відповідно до опису, швидко і впевнено але були 
зроблені незначні помилки чи зупинка під час його проведення; 

В.якщо прийом проведено відповідно до опису, швидко і впевнено; 
Г. якщо прийом проведено швидко і впевнено. 
 
65.Знайти правильне твердження: 
Виконання прийомурукопашного бою оцінюється“не виконано”: 
А. якщо противник не обезброєн чи не вбит; 
Б. якщо прийом проведено не відповідно до опису або були зроблені 

грубі помилки чи зупинка під час його проведення; 
В. якщо прийом проведено відповідно до опису, швидко алене 

впевнено або були зроблені помилки під час його проведення; 
Г. якщо прийом проведено відповідно до опису але були зроблені грубі 

помилки чи зупинка під час його проведення. 
 
66. Знайти правильне твердження: 
Оцінка спеціальної фізичної підготовки військовослужбовця 

складається з оцінок отриманих ним за виконання всіх призначених до 
програми перевірки спеціальних (військово-прикладних) вправ і 
визначається: 

А.  задовільно, не задовільно; 
Б.  5,4,3,2; 
В. “готовий”,“неготовий”; 
Г. спеціально підготовлений, спеціально не підготовлений. 
 
67. Виберіть правильну відповідь.  
Оцінка методичної підготовленості військовослужбовців 

визначається“методично підготовлений” – 
А.  якщо не “володіє теоретичними основами фізичної підготовки” але 

“виконано” методичне завдання; 
Б.  якщо отримав одну позитивну оцінку “володіє теоретичними 

основами фізичної підготовки” чи “виконано” методичне завдання;  
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В.  якщо отримав дві позитивні оцінки “володіє теоретичними 
основами фізичної підготовки” і “виконано”; 

Г.  якщо отримав одну оцінку не задовільно- “не володіє теоретичними 
основами фізичної підготовки” але методичне завдання “виконано добре”. 
 

68. Виберіть правильні відповіді.  
Оцінка методичної підготовленості військовослужбовців 

визначається“методично не підготовлений” – 
А.  якщо “не володіє теоретичними основами фізичної підготовки” 

алене впевнено “виконано” методичне завдання; 
Б. якщо отримав одну негативну оцінку “не володіє теоретичними 

основами фізичної підготовки” або “не виконано”методичне завдання;  
В.  якщо отримав дві негтивні оцінки “не володіє теоретичними 

основами фізичної підготовки” і “не виконано”методичне завдання; 
Г. якщо слабо “володіє теоретичними основами фізичної підготовки” 

але “виконано” методичне завдання. 
 

69.  Знайти не правильну вiдповiдь :  
Фізичні вправи за своїм призначенням мають спрямованість … 
А.  загальну 
Б. спеціальну 
В. військово-прикладну  
Г. спортивно-масову 
 
70. Знайти  правильну вiдповiдь: 
РФЗ проводиться з метою … 
А. систематичного тренування військовослужбовців  після сну; 
Б. виконання обов’язкового  елементу розпорядку дня; 
В. систематичного фізичного тренування військовослужбовців та 
приведення організму після сну в бадьорий стан; 
Г. приведення організму після сну в бадьорий стан. 

 
71. Знайти  правильну вiдповiдь: 
РФЗ проводиться після підйому через … 
А. 8 хв.   
Б. 10 хв.  
В. 6 хв.   
Г.  5 хв.  

 
72. Вставити правильне  слово: 
РФЗ є …  елементом розпорядку дня    

 
73. Знайти  правильну вiдповiдь: 
Офіцери, особи рядового, сержантського і старшинського складу, які 

проходять військову службу за контрактом, ранковою фізичною зарядкою … 
А. займаються самостійно 
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Б. не займаються 
В. займаються через день   
Г.  займаються по прибуттю на службу. 

. 
74. Знайти  не правильну вiдповiдь: 
Варіанти РФЗ та їх чергування протягом тижня … 
А. затверджуються першим заступником (начальником штабу) в/ч; 
Б.  затверджуються командиром (начальником)в/ч; 
В.  розробляються начальником фізичної підготовки і спортув/ч; 
Г.  з урахуванням наявної навчально-спортивної бази  
 
75. Знайти  не правильну вiдповiдь: 
Форма одягу на РФЗ визначається і оголошується … 
 
А. черговим підрозділу залежно від пори року; 
Б.  черговим частини залежно від температури і сили повітря у 

відповідності з умовами застосування форм одягу; 
В. помічником чергового частини залежно від температури і сили 
повітря у відповідності з умовами застосування форм одягу; 
Г.  командиромпідрозділу від температури і сили повітря у 
відповідності з умовами застосування форм одягу. 

 
76. Знайти правильні відповіді і записати їх в правильній 

послідовності. 
Для навчання фізичним вправам, прийомам та діям застосовується … 
 
А. розучування; 
Б. показ; 
В. тренування; 
Г. вдосконалення; 
Д. ознайомлення. 

 
77. Вставити пропущене слово.   
Ознайомлення сприяє створенню в тих, хто навчається, правильного … 

про розучувану вправу. 
 
78. Знайти правильну послідовність. 
Під час перевірки, фізичні вправи рекомендовано виконувати в такій 

послідовності:  
1. вправи на витривалість; 
2. плавання; 
3. прийоми рукопашного бою; 
4. вправи на швидкість; 
5. подолання перешкод; 
6. силові вправи; 
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7. вправи на спритність. 
 

79. Вставити пропущене слово 
Розучування спрямоване на …. нових рухових навичок.  
 
80. Вставити пропущене слово 
У процесі ознайомлення може проводитися  … вправи тими, хто 

навчається. 
 
81. Вставити пропущені слова 
Залежно від  … тих, хто навчається, і … вправ застосовуються такі 

способи розучування. 
 

82. Знайти не правильну відповідь. 
 Залежно від підготовленості тих, хто навчається, і складності вправ 
застосовуються такі способи розучування: 

А. за допомогою партнера або підготовчих вправ; 
Б. частинами; 
В. розділами; 
Г. елементами; 
Д. загалом. 

 
83. Знайти правильну відповідь. 
спосіб розучування вправи, якщо вправа не складна і доступна для тих, 

хто навчається, або її виконання за елементами (частинами) неможливе. 
А. за допомогою партнера або підготовчих вправ; 
Б. частинами; 
В. розділами; 
Г. загалом. 

 
84. Знайти правильну відповідь.  
спосіб розучування вправи, якщо вправа складна і її можна поділити на 

окремі елементи. 
А. розділами; 
Б. частинами; 
В. за допомогою партнера або підготовчих вправ; 
Г. загалом 

 
85. Знайти правильну відповідь. 
спосіб розучування вправи,якщо вправу виконати в цілому не можливо, 

через її складність, а поділити на частини немає можливості. 
А. загалом; 
Б. частинами; 
В. за допомогою партнера або підготовчих вправ; 
Г. розділами. 
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86. Вставити пропущені слова. 
 Удосконалення спрямоване на … рухових навичок і умінь, розвиток 

фізичних якостей. Удосконалення забезпечується …  фізичним тренуванням. 
 
87. Знайти не правильні відповіді. 
Загальними методами фізичного вдосконалення є: 
1. рівномірний; 
2. максимальних зусиль; 
3. змагальний; 
4. асиметричний; 
5. змінний; 
6. повторний;  
7. інтервальний; 
8. ізометричний; 
9. контрольний. 

 
88. Знайти правильну відповідь. 
Методфізичного вдосконалення, якийпередбачає виконання вправ у 

декількох підходах (серіях) через інтервали відпочинку, тривалість яких 
визначається повним відновленням функцій (за частотою серцевих 
скорочень);  

А. максимальних зусиль; 
Б. змінний; 
В. повторний;  
Г. інтервальний. 

 
89. Знайти правильну відповідь. 
Методфізичного вдосконалення, 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; 

А. максимальних зусиль; 
Б. змінний; 
В. повторний;  
Г. інтервальний; 

 
90.Знайти не правильну відповідь. 
Попередження помилок в процесі навчання фізичним вправам 

забезпечується: 
А. чітким показом і поясненням техніки виконання вправ; 
Б.  раціональним способом розучування вправ; 
В. використанням підготовчих вправ; 
Г. підтриманням дисципліни в процесі навчання фізичним вправам; 
Д. якісною та своєчасною допомогою та страхуванням. 
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91. Вставити пропущене слово 
…− це відношення часу (у відсотках), витраченого на безпосередньє 

виконання вправ (дій), до всього часу заняття. 
 

92. Вставити пропущене  
… − це ступінь впливу виконання фізичних вправ на організм, яке 
визначається частотою серцевих скорочень (пульсу) за хвилину 
 

93. Знайти не правильну відповідь. 
Види навантажень та величина серцевих скорочень (поштовхів за хвилину): 

А. високе; 
Б. низьке; 
В. надмірне 
Г. максимальне;  
Д. середне. 
 
94. Знайти не правильну відповідь. 
При низькому навантажені величина серцевих скорочень (поштовхів за 

хвилину): 
А. до 130; 
Б. до 120; 
В. 90-120; 
Г. до 110. 

 
95. Знайти не правильну відповідь. 

        При високому навантажені величина серцевих скорочень (поштовхів за 
хвилину): 

А. 150- 190; 
Б. 150-180;  
В. 160-180; 
Г. 160-190. 
 
96. Знайти правильну відповідь. 
При середньому навантажені величина серцевих скорочень (поштовхів 

за хвилину): 
А. до 150; 
Б. 130-150 
В. 120-150 
В. до 110;  
 
97. Знайти правильну відповідь. 

При максимальому навантажені величина серцевих скорочень (поштовхів за 
хвилину): 

А. понад 200; 
Б. понад 220; 
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В. понад 190; 
Г. понад 180. 

 
98. Вставити пропущені слова 
Для ознайомлення необхідно:  
… вправу; 
… її показати; 
… техніку виконання та звернути увагу на …  у виконанні; 
за необхідності показати вправу …за частинами чи розділами з …  
поясненням техніки її виконання; 
пояснити … вправи. 

 
99. Записати в правильній послідовності. 
Для ознайомлення необхідно:  
1. пояснити техніку виконання та звернути увагу на головне у 
виконанні; 
2. пояснити призначення вправи; 
3. за необхідності показати вправу ще раз частинами чи розділами з 
супутнім поясненням техніки її виконання; 
4.  зразково показати вправу;  
5. назвати вправу. 

 
100. Вставити пропущені слова. 

СМР спрямована на … військовослужбовців та членів їх сімей до … занять 
військово-прикладними, масовими та іншими видами спорту, … спортивної 
майстерності та фізичної підготовленості, організацію змістовного …, 
пропаганду … способу життя. 
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Додаток Н 
НОРМАТИВИ 

для визначення рівня розвитку силових якостей курсантів  
відповідно до Наказу начальника Генерального штабу Збройних Сил України 

№ 35 від 11.02.2014 «Про затвердження Тимчасової настанови з фізичної підготовки в 
Збройних Силах України» 

(форма одягу – військова), у разах 

 

Курс 

Підтягування на 
перекладині 

Підйом силою на 
перекладині 

Підйом 
переворотом на 

перекладині 

Згинання і 
розгинання рук в 
упорі на брусах 

Оцінка 

5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 

1 12 10 8 5 4 3 7 6 5 19 17 15 

2 13 11 9 6 5 4 8 7 6 20 18 16 

3 14 12 10 7 6 5 9 8 7 21 19 17 

4 15 13 11 8 7 6 10 9 8 22 20 18 

 
 

Курс 

Згинання і 
розгинання рук в 

упорі лежачи 

Ривок гирі вагою 
24 кг, до 70 кг 

Ривок гирі вагою 
24 кг, до 80 кг 

Ривок гирі вагою 
24 кг, понад 80 кг 

Оцінка 

5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 

1 29 25 21 48 44 40 58 54 50 68 64 60 

2 30 27 23 50 46 42 60 56 52 70 66 62 

3 33 29 25 52 48 44 62 58 54 72 68 64 

4 35 31 27 54 50 46 64 60 56 74 70 66 
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НОРМАТИВИ 
для визначення рівня розвитку бистроти, спритності та витривалості курсантів  
відповідно до Наказу начальника Генерального штабу Збройних Сил України 

№ 35 від 11.02.2014 «Про затвердження Тимчасової настанови з фізичної підготовки в 
Збройних Силах України» (форма одягу – військова) 

 

Курс 

Біг на 100 м, с Біг на 3 км, хв., с 
Загальна контрольна 

вправа на смузі 
перешкод, хв., с 

Оцінка 

5 4 3 5 4 3 5 4 3 

1 14,4 14,8 15,6 12,30 12,50 13,40 2,20 2,25 2,30 

2 14,2 14,6 15,4 12,20 12,40 13,30 2,15 2,20 2,25 

3 14,0 14,4 15,2 12,10 12,30 13,20 2,10 2,15 2,20 

4 13,8 14,2 15,0 12,00 12,20 13,10 2,05 2,10 2,15 
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Додаток П 
 

Організаційно-методичні вказівки 
щодо критеріїв оцінювання якості виконання методичного завдання 

 
Заняття розпочато своєчасно. План (план-конспект) заняття керівника (викладача) 

складено правильно та затверджено. Завдання заняття конкретизовані. Зміст заняття 
відповідає програмі навчальної дисципліни, тематичному плану та цільовій настанові 
дисципліни. Є зв’язок змісту заняття, що проводиться, з попереднім та наступними 
заняттями. У плані (план-конспекті) заняття витримано схему проведення заняття та вірно 
розподілено час. Запис вправ правильний і відповідає програмі навчальної дисципліни та 
цієї Настанови. Підбір вправ підготовчої частини, підготовчих вправ основної частини 
відповідає завданням заняття. Організаційно-методичні вказівки конкретизовані, повністю 
визначені і відповідають змісту і завданням заняття. У плані (план-конспекті) відображено 
дозування вправ, фізичне навантаження й способи його регулювання, заходи безпеки, 
способи надання допомоги і страхування. Керівник (викладач) здійснив підбір необхідних 
навчальних посібників і засобів матеріального забезпечення та визначив їх у плані (плані-
конспекті). 

Під час заняття керівник (викладач) здійснював пояснення і показ вправ зі знанням 
спеціальної термінології, стисло, дохідливо і переконливо. Послідовно і повно аналізував 
техніку під час пояснення вправ, знає деталі техніки виконання вправ. Методично і 
послідовно здійснював вибір місця для показу і пояснення вправи. Показ вправ 
цілеспрямований, підкреслювалося характерне в техніці виконання вправи, 
демонструвалася техніка виконання окремих важливих елементів вправи. Під час показу 
використовувалися методичні прийоми: показ за розділеннями, повільно, в цілому, в 
різних площинах, дзеркально. Неодноразово показувалися характерні помилки. 
Пояснення поєднувалися з показом та аналізом техніки виконання вправи, наочно та 
емоційно. 

Керівник (викладач) дотримувався техніки безпеки на занятті, здійснював заходи 
запобігання травматизму: вибирав місце для страховки з урахуванням визначення 
моменту імовірного зриву зі снаряду; слідкував за правильністю захвату під час надання 
допомоги і страховки. 

Заняття організовано грамотно, дозування фізичного навантаження відповідає 
завданням заняття; проведено комплексне тренування наприкінці основної частини 
заняття; застосовані методичні прийоми для підвищення зацікавленості та активності тих, 
хто навчається. 

Керівник заняття має гарний зовнішній вигляд, вміє поводитися перед строєм. У 
відношенні до тих, хто навчається, має тон звертання з 
повагою та педагогічний такт. Керівник заняття виявляє вміння враховувати конкретну 
обстановку; розподіляти увагу, давати вказівки під час виконання вправи; вміння 
підтримувати дисципліну тих, хто навчається; вміння поєднувати навчання з вихованням; 
вміння прищеплювання гігієнічних навичок. У процесі заняття формував педагогічні 
знання, навички та вміння підлеглих командирів. 

Матеріальне забезпечення заняття відповідає змісту і завданням заняття; місця для 
проведення заняття підготовлені; обладнання і спортивний інвентар у достатній кількості; 
матеріально забезпечені ігри, естафети і комплексне тренування.  

Форма одягу тих, хто навчається, відповідає змісту заняття і метеорологічним 
умовам. На занятті підтримувалися порядок і дисципліна. Мета заняття досягнута. 
Навчальний час використано ефективно. 
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Перелік методичних завдань для перевірки рівня методичної підготовленості 
курсантів 

 
1.  Подача команд, проведення стройових прийомів, ходьби, бігу. 
2.  Проведення вправ в ходьбі. 
3.  Проведення вправ під час бігу. 
4.  Проведення підготовчої частини з теми “Прискорене пересування”. 
5.  Проведення підготовчої частини з теми “Подолання перешкоди”. 
6.  Проведення підготовчої частини з теми “БАрС”. 
7.  Проведення підготовчої частини з теми “Гімнастика”. 
8.  Проведення підготовчої частини  “Комплексного заняття”. 
9. Проведення підготовчої частини з теми “Військово-прикладне плавання”. 
10. Проведення підготовчої частини з теми “Спортивні і рухливі ігри”. 
11. Навчання вправи, Підйом силою на перекладені 
12. Навчання вправи “Біг на 100 м”. 
13. Навчання вправи “Підтягування на перекладині”. 
14. Навчання вправи “Біг 1000 м”. 
15. Навчання вправи “Підйом перевортом на перекладині”. 
16. Навчання вправи “Ривок гирі”. 
17. Навчання вправи “Згинання і розгинання рук в упорі лежачи”. 
18. Проведення тренування фронтальним способом. 
19. Проведення тренування круговим способом. 
20. Проведення тренування поточним способом. 
21. Проведення комплексного тренування. 
22. Проведення заключної частини заняття. 
23. Проведення контролю прави “Підйом переворотом на перекладені”. 
24. Проведення контролю вправи з “Бігу на 100 м”. 
25. Проведення контролю вправи “Бігу на 3000 м”. 
26. Проведення контролю вправи “Підтягування”. 
27. Проведення контролю вправи “Підйом силою”. 
28. Проведення контролю вправи “Човниковий біг 10х10 м”. 
29. Проведення контролю вправи “Згинання розгинання рук в упорі  лежачи”. 
30. Проведення контролю вправи “Ривок гирі”.  
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