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Аннотация
На основе анализа научно-

методической литературы и нор-
мативных документов раскрыт 
вопрос необходимости усовер-
шенствования физической подго-
товки курсантов высших военных 
учебных заведений. Обобщен 
опыт передовых армий мира в ор-
ганизации физической подготов-
ки. Рассмотрено влияние занятий 
современными фитнесc-техноло-
гиями на физическое состояние 
военнослужащих.
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ical preparation of cadets of higher 
soldiery educational establishments 
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world in organization of physical 
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Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і публі-
кацій. Питання обороноздатності 
держави є одним з провідних на 
етапі реформування Збройних 
Сил України. За таких умов іс-
нує необхідність розробки жит-
тєздатної ідеології подальшого 
реформування Збройних Сил 
України, яка повинна відповідати 
вимогам забезпечення належного 
захисту суверенітету, недоторкан-
ності й територіальної цілісності 
держави. У цьому зв’язку акту-
алізується проблема підготовки 
професійних, мобільних військо-
вослужбовців, які мають високий 
рівень фізичної підготовленості 
[7].

Зміст і спрямованість про-
цесу фізичної підготовки визна-
чає чинна настанова з фізичної 
підготовки у Збройних Силах 
України, а також перспективні 
теоретико-методичні розробки. 
Зокрема, це дослідження, які 
стосуються: теоретико-методо-
логічних засад системи фізич-
ної підготовки курсантів вищих 
військових навчальних закладів 
Міністерства Оборони України 
(О. Г. Піддубний, 2003; О. І. Кама-
єв. 2004; Ю. А. Бородін, 2004-2008; 
О. М. Ольховий, 2013; С. В. Ро-
манчук, 2013); вдосконалення 
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спеціальної спрямованості фізич-
ної підготовки майбутніх офіце-
рів у вищих військових навчаль-
них закладах видів Збройних Сил 
України (А. І. Маракушин, 2006; 
В. М. Красота, 2007; В. В. Паєв-
ський, 2010); удосконаленню спо-
собів контролю фізичної підго-
товленості військовослужбовців 
(С. І. Глазунов, 2003); оптимізації 
професійно-прикладної фізичної 
підготовки жіночого контингенту 
Збройних Сил України (О. І. Ша-
лепа, 2002; О. Я. Ярмощук, 2002; 
О. І. Тьорло, 2008; О. М. Боярчук, 
2010).

Проте результати низки дослід
жень свідчать, що чинна систе-
ма фізичної підготовки у вищих 
військових навчальних закладах 
не дозволяє повною мірою за-
безпечити оптимальний рівень 
фізичної підготовленості курсан-
тів, що ускладнює формування 
їх професійно-прикладних якос-
тей (С. В. Романчук, 2010-2012; 
Є. Н. Приступа, 2012; О. М. Оль-
ховий, 2013).

Одним із напрямів удоско-
налення процесу фізичної під-
готовки майбутніх офіцерів є 
формування базової фізичної 
підготовленості на основі пере-
важного розвитку сили та ви-
тривалості (Ю. А. Бородін, 2002; 
К. В. Пронтенко, 2009).

Одним із засобів фізичної під-
готовки, що сприяє вирішенню 
окресленої проблеми, можуть 
бути фітнес-програми силової 
спрямованості (бодібілдинг, боді-
формінг, супер-стронг), які мають 
низку позитивних рис: простота, 
доступність, низький рівень трав-
матизму, нескладність матеріаль-
ного забезпечення (Е. Т. Хоулі, 
Б. Д. Френкс, 2004; М. М. Була-
това, Ю. А. Усачов, 2008). Водно-
час, досліджень, які стосуються 
вдосконаленню процесу фізичної 
підготовки майбутніх офіцерів 
засобами фітнес-програм силової 
спрямованості виразно бракує. 
Отже, проблема наукового об-
ґрунтування організаційно-ме-
тодичного забезпечення занять 

фізичними вправами курсантів 
ВВНЗ з пріоритетним викорис-
танням фітнес-програм, заснова-
них на видах рухової активності 
силової спрямованості обумов-
лює актуальність дослідження.

Дослідження виконується згід-
но зі “Зведеним планом науково-
дослідної роботи у сфері фізичної 
культури і спорту на 2011-2015 рр. 
”Міністерства освіти і науки, мо-
лоді і спорту за темою 3.1.2 “Удо-
сконалення програмно-норматив-
них основ фізичного виховання в 
навчальних закладах” (номер дер-
жавної реєстрації 0111U001733).

Мета дослідження – визна-
чення перспектив використання 
фітнес-програм силової спрямо-
ваності для оптимізації процесу 
фізичної підготовки курсантів 
Збройних Сил України.

Методи дослідження – аналіз, 
узагальнення та систематизація 
даних літературних джерел, нор-
мативних документів.

Результати дослідження та 
їх обговорення. Одне із визна-
чень дефініції фітнес – засвідчує, 
що це певний спосіб життя, який 
спрямований на досягнення опти-
мального рівня фізичного стану, 
що включає досягнення певного 
рівня результатів виконання ру-
хових тестів і низький рівень ри-
зику розвитку захворювань [6]. У 
свою чергу, фітнес поділяється на 
загальний і фізичний.

Загальний фітнес – це праг-
нення до оптимальної якості жит-
тя, що включає соціальні, психіч-
ні, духовні і фізичні компоненти. 
Основою такого динамічного, 
багатомірного стану є позитивне 
здоров’я, яке включає досягнен-
ня й підтримку необхідного рівня 
працездатності. Найвища якість 
життя містить інтелектуальну, со-
ціальну, духовну й фізичну скла-
дові. Участь у суспільному жит-
ті, а також фізичні можливості 
для досягнення особистих цілей 
– істотні елементи здорового спо-
собу життя. Зазначені складові 
високого рівня здоров’я взаємоза-
лежні [4].

Фізичний фітнес – прагнен-
ня до оптимальної якості життя, 
яке включає досягнення більш 
високих рівнів підготовленості у 
показниках тестування психофі-
зичного стану, малий ризик пору-
шення здоров’я [3].

Фітнес-програми як форми ру-
хової активності, спеціально ор-
ганізованої у межах групових або 
індивідуальних занять, можуть 
мати як оздоровчо-кондиційну 
спрямованість (зниження розви-
тку ризику захворювань, досяг-
нення й підтримка високого рівня 
фізичного стану), так і пересліду-
вати мету, пов’язану з розвитком 
здібностей до вирішення рухових 
і спортивних завдань на досить 
високому рівні [10].

Оптимальний рівень розви-
тку сили й силової витривалості 
є важливим компонентом оздо-
ровчого фітнесу. Разом із цим, 
досить популярними є спеціалізо-
вані силові вправи, які оформлені 
в окремий вид спорту й відомі за 
назвою бодібілдинг [6].

Бодібілдинг (культуризм, ат-
летична гімнастика) – система 
фізичних вправ з різними обтя-
женнями, які виконуються з ме-
тою розвитку силових здібностей 
і корекції форми тіла.

Спортивна спрямованість за-
нять бодібілдингом має на увазі 
нарощування потужної, об’ємної, 
рельєфної й пропорційної муску-
латури.

Реалізація засобів культуризму 
у фізкультурно-оздоровчих цілях 
сприяє підвищенню рівня фізич-
ного стану тих, хто займається, 
усуненню недоліків їх статури, 
підтриманню й продовженню 
працездатності, отриманню задо-
волення від виконання фізичних 
вправ.

Бодіформінг – популярні сис-
теми вправ, що поєднують еле-
менти аеробіки, калланетики, 
хореографії, бодібілдингу, метою 
яких є різнобічний вплив на орга-
нізм, ти хто займається, корекція 
маси й поліпшення форми тіла. 
Цей вид тренувань спрямований 



126

не тільки на зміну зовнішності, 
але й на поліпшення емоційного 
стану [3].

Бодіформінг рекомендується 
в якості спеціального комплексу 
для зарядки, яка не тільки пози-
тивно впливає на стан здоров’я, 
але й змінює фігуру на краще.

Заняття з бодіформінгу займа-
ють невелику кількість часу. Це 
короткі комплекси вправ, які не 
тільки коректують стан фігури, 
але й поліпшують стан здоров’я 
в цілому. Крім того, такі заняття 
можна виконувати в будь-який 
зручний час протягом дня. Ця фіт-
нес-програма ідеально підходить 
для виконання вправ військовос-
лужбовцями під час чергувань.

Супер-стронг – силова аеро-
біка, заснована на використанні 
важких палиць – бодібар, а також 
різного інвентарю (амортизаторів, 
гантелей). Існують окремі вправи 
на розвиток м’язів ніг, черевного 
преса й плечового пояса [6].

Супер-стронг є унікальною 
тренувальною програмою, що 
вдало поєднує в собі як аеробні, 
так і анаеробні вправи, що дозво-
ляє досягти по-справжньому ви-
соких результатів не тільки в ан-
тропометричних показниках але 
й у показниках функціонального 
стану [4].

Усі перераховані фітнес-про-
грами силової спрямованості є 
доступними, мають низький рі-
вень травматизму й не потребу-
ють великих капіталовкладень. У 
кожному військовому підрозділі 
передбачені місця для занять фі-
зичною підготовкою [2]. Наявний 
спортивний інвентар повною мі-
рою дозволяє проводити всі опи-
сані фітнес-програми.

Варіативність програм може 
бути дуже широкою під впливом 
різних факторів, що є придатним 
для військовослужбовців, які мо-
жуть виконувати завдання за сво-
їм призначенням в будь-яких міс-
цях і при будь-яких умовах.

У фітнес-програмах силової 
спрямованості можна виділити 
шість груп вправ які відрізняють-

ся характером і умовами виконан-
ня [3,4]:

І група – вправи без обтяжень 
і предметів, пов’язані з подолан-
ням опору власної маси тіла (лан-
ки);

ІІ група – вправи на снарядах 
масового типу і гімнастичного ба-
гатоборства;

ІІІ група – вправи з предмета-
ми певної конструкції і ваги (м’я-
чі, палиці, амортизатори і т.п.);

IV група – вправи зі стандарт-
ними обтяженнями (гантелі, гирі, 
штанга);

V група – вправи з партнером 
(в парах, трійках);

VІ група – вправи на тренаже-
рах і спеціальних пристроях.

Для забезпечення належно-
го ефекту силового тренування 
можна виділити допоміжну групу 
вправ, до якої входять:

- фізичні вправи, супутні си-
ловому розвитку (спрямованні на 
розвиток гнучкості, спритності, 
швидкості);

- для рухового переключення 
активного відпочинку.

Широкій вибір засобів фітнес-
програм силової спрямованості, 
методичні особливості занять 
силовими вправами дозволяють, 
окрім загальних завдань гармо-
нійного фізичного розвитку і вдо-
сконалення силових здібностей, 
вирішувати низку спеціальних 
завдань:

- корекція тілобудови;
- розвиток загальної і локаль-

ної роботоздатності;
- розвиток сили окремих м’я-

зових груп;
- розвиток максимальної сили 

або іншого її прояву;
- розвиток сили з прикладною 

спрямованістю (в залежності від 
військово-професійної діяльності).

Елементи фітнес-програм си-
лової спрямованості можуть бути 
включені в різні форми фізичної 
підготовки курсантів вищих вій-
ськових навчальних закладів (на-
вчальні заняття, ранкова фізична 
зарядка, спортивно-масова робо-
та, фізичне тренування в процесі 

навчально-бойової діяльності, са-
мостійна підготовка).

Заняття силовими вправами 
при збереженні загальноприйня-
тої структури (підготовча, осно-
вна і заключна частини) можуть 
мати різний характер:

- “комплексного типу” – із за-
стосуванням різних засобів;

- “тренажерного типу” – з ви-
користанням різних пристроїв і 
тренажерів;

- “вузької спрямованості” 
– з акцентом на розвиток окремих 
м’язових груп

Висновки
Важливою складовою покра-

щення фізичної підготовленості 
курсантів може бути активне ви-
користання сучасних фітнес-тех-
нологій, оскільки спортивна ді-
яльність має широкі можливості 
для моделювання умов і ситуацій, 
які можуть ідеально використо-
вуватись для вдосконалення про-
цесу фізичної підготовки військо-
вослужбовців.

Застосування фізичних вправ 
силової спрямованості в на-
вчальному процесі фізичної під-
готовки майбутніх офіцерів до-
зволить значно покращити його 
ефективність за рахунок чіткого 
диференціювання навантажень, 
великого вибору засобів і методів 
силової підготовки. Це надасть 
можливість керівникам форм фі-
зичної підготовки оптимізувати 
фізичний стан курсантів вищих 
військових навчальних закладів, 
використовувати вправи сило-
вої спрямованості в оздоровчих 
цілях. Застосування фітнес-
програм силової спрямованос-
ті уможливлює впровадження 
в практику військово-фізичної 
підготовки таких педагогічних 
принципів як диференціація, ін-
дивідуалізація, демократизація 
та гуманізація навчального про-
цесу.
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