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СИЛОВА ПІДГОТОВКА КУРСАНТІВ ЗАКЛАДІВ ВИЩ ОЇ ОСВІТИ 
ЗІ СП ЕЦ И Ф ІЧН И М И  УМОВАМИ НАВЧАННЯ

Мета: вивчити динаміку рівня силових здібностей курсантів спеціальності “Правоохоронна 
діяльність ” на різних етапах навчання. Матеріал і методи дослідження. Методи дослідження: теоре­
тичний аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури; педагогічне спостереження; 
педагогічні випробування (тестування); методи математичної статистики. Обстежено 56 курсантів- 
чоловіків здобувачів освітнього ступеня “Бакалавр” спеціальності “Правоохоронна діяльність ”. Тесту­
вання проводилось на таких етапах навчання: початок навчання, закінчення І  курсу, закінчення ІІ курсу, 
закінчення ІІІ курсу. Силова підготовленість вивчалася за тестами: комплексна силова вправа, підтя­
гування на перекладині, присідання за 20 с. Результати, висновки. Найбільш виражене підвищення рівня 
силової підготовленості курсантів спостерігається протягом І  року навчання. В подальшому спостері­
гається сповільнення темпів покращення та стабілізація силової підготовленості. Отримані резуль­
тати свідчать про доцільність внесення корекцій у  процес фізичної підготовки з метою забезпечення її 
високої ефективності на всіх етапах навчання.
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П остановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Важливим 
завданням процесу підготовки майбутніх правоохоронців у ЗВО зі специфічними умо -
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вами навчання є формування високого рівня готовності до дій як за звичних умов пра­
воохоронної діяльності, так і в умовах ускладнення оперативної обстановки (різними 
явищами соціального, природного, техногенного характеру). Важливим компонентом у 
структурі підготовленості майбутніх правоохоронців є високий рівень силових здіб­
ностей, які значною мірою впливають на ефективність їхньої діяльності. Низка науко­
во-методичних праць спрямована на оптимізацію процесу фізичної підготовки кур­
сантів. Одним з ефективних шляхів підвищення підготовленості фахівці вважають ак­
тивне використання позанавчальних чинників (секційних занять з різних видів спорту: 
єдиноборств, спортивних ігор тощо) [1, 2, 4]. Ще одним ефективним напрямком опти- 
мізації процесу фізичної підготовки у ЗВО зі специфічними умовами навчання є 
впровадження ефективних методик розвитку рухових здібностей. У роботі [3] автори 
зазначають, що фізична підготовка майбутніх правоохоронців повинна відбуватися із 
застосуванням методик Кроссфіту. Також пропонується оптимізувати процес розвитку 
рухових здібностей курсантів за допомогою застосування тренувань за системою Та- 
бата [5]. При цьому важливим чинником у забезпеченні високої ефективності процесу 
фізичної підготовки є своєчасний контроль показників розвитку рухових здібностей.

М ета дослідження -  вивчити динаміку рівня силових здібностей курсантів спе­
ціальності “Правоохоронна діяльність”на різних етапах навчання.

Методи й організація дослідження. Були застосовані такі методи дослідження: 
теоретичний аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури; педагогічне 
спостереження; педагогічні випробування (тестування); методи математичної статис­
тики. Контингент досліджених складався з курсантів-чоловіків (56 осіб) спеціальності 
“Правоохоронна діяльність”. Тестування проводилось на таких етапах навчання: по­
чаток навчання, закінчення 1-го курсу, закінчення 2-го курсу, закінчення 3-го курсу. 
Силова підготовленість вивчалася за тестами: комплексна силова вправа, підтягування 
на перекладині, присідання за 20 с.

Результати і дискусія. Методики, що застосовуються у процесі підготовки май­
бутніх правоохоронців ефективно сприяють розвитку силових здібностей під час на­
вчання. Найбільші показники приросту силових здібностей курсантів спостерігаються 
упродовж І року навчання (Таблиця 1). На ІІ році навчання підвищення рівня силових 
здібностей виражене меншою мірою. На ІІІ курсі відбувається стабілізація рівня силової 
підготовленості курсантів. Дане явище, на наш погляд, може бути обумовлене 
структурою і змістом навчальної дисципліни “Спеціальна фізична підготовка”, так як на 
ІІ-ІІІ роках викладання основна увага зосереджується на вдосконаленні техніки і тактики 
застосування заходів фізичного впливу з моделюванням ситуацій службової діяльності. 
Натомість вдосконалення фізичної підготовленості реалізується переважно у процесі 
секційної та самостійної роботи здобувачів. Отримані результати свідчать про доціль­
ність внесення корекцій у процес фізичної підготовки з метою забезпечення її високої 
ефективності на всіх етапах навчання. Зокрема, ми вважаємо очевидним резервом опти- 
мізації підготовки курсантів активізацію їхньої самостійної роботи, залучення до секцій­
них занять з різних видів спорту, а також внесення корекцій у структуру і зміст на­
вчальної дисципліни “Спеціальна фізична підготовка” (широке застосування спеціальних 
силових вправ, а також ефективних сучасних методик загальної фізичної підготовки).

Отримані нами результати дослідження силових здібностей курсантів узго­
джуються з результатами досліджень силових характеристик ударних прийомів [6], де 
також виявлено виражене покращення на початку навчання і стабілізація у подаль­
шому.
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Таблиця 1
Р езультати  тестування силових зд ібн остей  курсантів___________________

Тест
початок

навчання
закінчення 

І курсу
закінчення 

ІІ курсу
закінчення ІІІ 

курсу
X о X о X о X о

Присідання за 20 с, 
разів

25,2 1,7 30,2* 1,9 32,3* 1,5 32,6 1,1

Комплексна силова 
вправа, разів

48,3 3,4 53,4* 3,3 54,6* 2,9 54,9 2,2

Підтягування на 
перекладині, разів

12,4 1,0 14,3* 1,0 15,2* 0,8 15,5 0,9

Примітка: * -  покращення показника достовірне р < 0,05.

Висновки. Проведене дослідження показало, що найбільш виражене підвищен­
ня рівня силової підготовленості курсантів спостерігається протягом І року навчання. В 
подальшому спостерігається сповільнення темпів покращення та стабілізація рівня 
силової підготовленості. Очевидним резервом вдосконалення силової підготовки кур­
сантів є активізація їхньої самостійної та спортивно-масової роботи, а також внесення 
корекцій у структуру і зміст навчальної дисципліни “Спеціальна фізична підготовка”.
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УДК 796.015.52.58-055.25(072) Олександра Цибанюк, Ольга Ніколайчук,
гїоі: 10.15330/ґси11.40.90-97 Ш андор Ковач

О СОБЛИ ВО СТІ РОЗВИТКУ СИЛОВИХ ЗДІБН О СТЕЙ  У Ж ІН О К 
21-28 РОКІВ М ЕТОДОМ  КОЛОВОГО ТРЕНУВАННЯ

Автори статті “Особливості розвитку силових здібностей у  жінок 21-28 років методом кол­
ового тренування " наголосили на актуальності теми, адже зростання популярності серед жінок фітнес 
тренувань силового напряму пов ’язане, насамперед, із можливістю швидко скоригувати фігуру та по­
кращити функціональний стан організму. Педагогічний експеримент реалізовувався задля оцінки 
ефективності розробленої методики розвитку сили жінок 21-28 років засобами фітнесу на базі фітнес- 
клубу “Таїс". Вправи для розвитку сили у  жінок, розділені на групи -  із використанням штанги, ган­
телей; власної ваги; на тренажерах, були об ’єднані в 3 щоденні програми -  по 9 на кожний день, та реа­
лізовувались в основній частині. В експериментальній -  використовуючи метод колового тренування. 
Зроблено висновок про ефективність його використання в напрямі розвитку сили у  жінок даного віку, 
надано рекомендації щодо організації занять силового фітнесу.

Ключові слова: жінки, колове тренування, сила, тренажери, фітнес.
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