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Статтю присвячено теоретико-методичному обґрунтуванню вагомого значення раціонального 
поєднання вправ аеробного та анаеробного характеру у  процесі занять атлетичною гімнастикою, яке 
може підвищити їх загальну результативність. У процесі підготовки статті використано методи 
аналізу літератури, узагальнення педагогічного досвіду тренерів з атлетичної гімнастики, педагогічного 
спостереження і теоретичного моделювання. Спростовано тезу при переважну значимість вправ 
силового характеру на заняттях з атлетичної гімнастики, адже вона може стати джерелом дисбалансу 
в комплексному оздоровленні чоловіків. Автори обґрунтовують думку про можливість розширення 
гімнастичної складової на заняттях і введення до індивідуальних програм тренування вправ циклічного 
характеру. За таких умов механізм впливу засобів атлетичної гімнастики на організм дорослих чоловіків 
включатиме аеробну та анаеробну складові. Відповідно, автори розробили рекомендації щодо комплекс
ного застосування на заняттях з атлетичної гімнастики аеробних та анаеробних вправ з метою 
відповідного підвищення аеробних та анаеробних можливостей організму чоловіків зрілого віку.

Ключові слова: атлетична гімнастика, аеробні та анаеробні вправи, оптимальний баланс, 
можливості організму, чоловіки зрілого віку.

Тке агіісїе оп іке ївріс “Аікїеііс дутпазіісз аз а теапз о /  сотргекепзіуе іпсгеазе о /  аегоЬіс 
апії апаегоЬіс сараЬіііііез о/таіиге теп ” із іїеуоіеії іо іке ікеогеіісаі апії теікоіїоіодісаі зиЬзіапііаііоп о/іке  
зідпі/ісапі ітрогіапсе о /а  гаііопаІ сотЬіпаііоп о/аегоЬіс апії апаегоЬіс ехегсізез іп іке ргосезз о/ргасіісіпд 
аікіеііс дутпазіісз ігаіпіпд, м>кіск сап іпсгеазе ііз оуегаІІ е//есііуепезз. Тке теікоіїз о /  Іііегаіиге апаІузіз, 
депегаіігаііоп о /  іке реіїадодісаі ехрегіепсе о /  ігаіпегз іп аікіеііс дутпазіісз, реіїадодісаі оЬзегуаііоп апії 
ікеогеіісаі тоіїеііпд м>еге изіпд іїигіпд іке агіісіе м>огк. Тке агіісіе геуеаіз іке роіепііаі о/аікіеііс дутпазіісз
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апд {ке ресиііагі{іея о/ргас{ісіпд і{ іп адиі{коод. Такіпд іп{о ассоип{ дгоир {урісаі скагас{егія{іся, {ке аи{когя 
гесоттепд {о деуеіор іпдіуідиаі {гаіпіпд ргодгатя {ка{ т ії кеір таіп{аіп {ке яосіаііу яідпі/ісап{ ркепо{уріс 
я{а{ия о/еаск тап оп а регяопаі іеуеі. Тке {кеяія гедагдіпд {ке ргедотіпап{ ітрог{апсе о/я{гепд{к ехегсіяея іп 
а{кіе{іс дутпая{іся {гаіпіпд кая Ьееп ге/и{ед, Ьесаияе і{ сап Ьесоте а яоигсе о /  ітЬаіапсе іп {ке теп 
сотргекепяіуе гесоуегу. Тке аи{когя ]ия{і/у {ке оріпіоп аЬои{ {ке рояяіЬіііїу о /  ехрапдіпд {ке дутпая{іс 
сотропеп{ іп {гаіпіпд апд іп{годисіпд сусіісаі ехегсіяея іп{о іпдіуідиаі {гаіпіпд ргодгатя, ткіск аге аЬіе {о 
ргоуіде {ке ор{ітаі уаіие о /  сагдіас апд геяріга{огу ргодис{іуі{у /ог еуегу тап ті{к охудеп сопяитр{іоп 
депегаі кідк іеуеі. Тке рояШуе ітрас{ о /  {ке аегоЬіс гедіте о /  я{гепд{к {гаіпіпд іоадя ія тапі/ея{ед іп {ке 
ітргоуетеп{ о / {ке кеаг{ теа{ тогк, апд епяигея погтаі /ипс{іопіпд о / Ьо{к {ке сагдіоуаясиіаг апд тиясиіаг 
яуя{етя, я{аЬііі{у о/іпдіса{огя о/ркуяісаі деуеіортеп{ апд Ьаяіс рагате{егя о/ркепо{уріс я{а{ия. Тке гапде о /  
оррог{ипі{іея /ог я{гепд{к апд дутпая{іс ехегсіяея іп {ке соп{ех{ о /  я{гепд{кепіпд кеаі{к апд ітргоуіпд {ке 
ркуяісаі сопді{іоп о/теп кая Ьееп ехрапдед. Тке сопсіияіоп ія {ка{ {ке тескапіят о/іп/іиепсе о/{ке теапя о /  
а{кіе{іс дутпая{іся оп {ке Ьоду о / адиі{ теп тііі іпсіиде аегоЬіс апд апаегоЬіс сотропеп{я. Ассогдіпдіу, {ке 
аи{когя деуеіоред гесоттепда{іопя /ог {ке сотріех ияе о /  аегоЬіс апд апаегоЬіс ехегсіяея іп а{кіе{іс 
дутпая{іся {гаіпіпд ті{к {ке аіт о /  іпсгеаяіпд {ке аегоЬіс апд апаегоЬіс сараЬііі{іея о /  та{иге теп. Іп 
адді{іоп, і{ ія гесоттепдед {о яирріетеп{ а{кіе{іс дутпая{іся ті{к аи{одепіс апд ряускотиясиіаг {гаіпіпд, {ке 
ітрог{апсе о/ткіск ія ипдегея{іта{ед Ьу тоя{ {гаіпегя.

Кеу юогдя: а{кіе{іс дутпая{іся, аегоЬіс апд апаегоЬіс ехегсіяея, ор{ітаі Ьаіапсе, сараЬііі{іея о /  {ке 
Ьоду, та{иге теп.

П остановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Чоловіки 
першого і другого зрілого віку становлять переважну частку працездатного населення, і 
від їх здоров’я, фізичної підготовленості, інтелектуальної та рухової активності знач
ною мірою залежать економічне зростання і соціальний розвиток у нашому суспільстві. 
Разом з тим, другий зрілий вік характеризується природними змінами, що відбиваються 
на зниженні показників здоров’я, розумової і фізичної працездатності, зменшенні жит
тєвих сил, погіршенням параметрів фенотипового статусу. На цьому тлі підтримання 
належного фізичного, функціонального, психоемоційного стану вимагає збільшення 
обсягів цілеспрямованої рухової активності, а для його забезпечення, у свою чергу, не
обхідно обрати оптимальний для конкретного чоловіка вид м ’язової діяльності. Резуль
татами багатьох досліджень вже доведено, що на цю роль для багатьох чоловіків 
успішно претендує атлетична гімнастика. З огляду на це актуалізується питання підви
щення ефективності її програм. На думку авторів, це може бути забезпечене шляхом 
раціонального поєднання аеробного та анаеробного м ’язового навантаження на 
заняттях з атлетичної гімнастики. За умови підтвердження даної гіпотези атлетичну 
гімнастику можна розглядати як засіб підвищення одночасно аеробних та анаеробних 
можливостей організму чоловіків.

Зазначена проблема у вітчизняній науковій літературі абсолютно не досліджена. 
Проте варто виділити кілька публікацій останніх років, в яких розглядаються окремі 
аспекти проблематики. Дослідження Н.Я. Бондарчук [1] дає змогу обрати критерії 
диференціації чоловіків з метою розробки індивідуальних програм фізичної підготовки 
для їх реалізації на заняттях з атлетичної гімнастики. Р.В. Гах у своїй розвідці [2] об
ґрунтовує методичні підходи до використання засобів атлетичної гімнастики та їх 
користь для загального і фізичного розвитку студентської молоді. О.В. Гордієнко та 
А.І. Таран спростовують хибні теорії щодо нібито шкідливих наслідків атлетичних тре
нувань для організму людини [3]. У навчально-методичному посібнику Р.Т. Ратушного 
і співавторів [4] охарактеризовано різні види атлетичної гімнастики з акцентуванням 
уваги на гирьовому спорті та бодібілдингу. Дослідження О.І. Тимочко [5] присвячене 
особливостям застосування атлетичної гімнастики як засобу розвитку різних фізичних 
якостей і забезпечення дієздатності різних органів і систем організму юнаків. У статті 
О.В. Ханікянц [6] представлено авторську програму занять атлетичною гімнастикою та 
проаналізовано досвід застосування базових атлетичних вправ. Результати дослідження 
О.І. Шиян і Д. Жмура [7] представляють собою новітню методику силової та комп
лексної підготовки юнаків засобами атлетичної гімнастики.
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Метою статті є теоретико-методичне обґрунтування вагомого значення раціо
нального поєднання вправ аеробного та анаеробного характеру у процесі занять атле
тичною гімнастикою для підвищення їх загальної результативності. Для досягнення 
цієї мети у статті вирішуються завдання: 1) охарактеризувати потенціал атлетичної 
гімнастики та особливості занять нею у зрілому віці; 2) розробити рекомендації щодо 
комплексного застосування на таких заняттях аеробних та анаеробних вправ з метою 
відповідного підвищення аеробних та анаеробних можливостей організму чоловіків.

У процесі підготовки статті використано методи аналізу та узагальнення 
наукової і науково-методичної літератури, узагальнення педагогічного досвіду тренерів 
з атлетичної гімнастики, педагогічного спостереження і теоретичного моделювання.

Результати дослідження. Під атлетичною гімнастикою автори статті розуміють 
сучасну систему фізичного розвитку та оздоровлення, яка поєднує в собі елементи 
атлетизму і гімнастики. З одного боку, це різновид атлетизму із включенням до нього 
гімнастичних елементів, з іншого -  різновид гімнастики з переважанням на заняттях 
вправ на розвиток сили. Є низка рис, які роблять основну гімнастику придатною для ат
летичних тренувань: по-перше, гімнастичні вправи дозволяють легко дозувати наван
таження за рахунок зміни кількості повторів, режиму м’язової роботи, вибору простих 
чи складних варіантів виконання вправ залежно від фізичної підготовленості й само
почуття; по-друге, гімнастичні вправи дозволяють здійснювати вибірковий вплив на 
м’язи; по-третє, вони припускають розчленування складних вправ на більш прості й 
доступні складові; зрештою, засвоювати технічно складні вправи можливо, викорис
товуючи проводку за рухом, допомогу в найбільш складних частинах кожного руху. 
Особливістю атлетичної гімнастики є спрямованість її змісту на зміцнення опорно- 
рухового апарату загального і локального характеру, що виявляється у взаємообумов- 
леності зовнішнього та внутрішнього зв ’язку між фізичним навантаженням і розвитком 
абсолютної та відносної сили працюючих м’язів.

Заняття атлетичною гімнастикою у зрілому віці мають свою специфіку. Насам
перед, тренування повинні мати оздоровчу спрямованість, маючи на меті збереження та 
зміцнення здоров’я, підтримання оптимальної життєдіяльності та високої працездат
ності. Обсяг фізичних навантажень визначається таким інтегральним показником як рі
вень фізичного стану. У зрілому віці, особливо в осіб другого зрілого віку, за умови 
систематичних фізкультурно-оздоровчих занять помітний тренувальний ефект просте
жується вже через 8 тижнів після початку тренувань. Однак його формування в людей 
після 40 років досягається за допомогою якісно інших, ніж у молодих людей, меха
нізмів регуляції функцій. Це вимагає диференційованого підходу до вибору спряму
вання фізичних вправ залежно від віку й рівня фізичного стану.

Диференційований підхід передбачає виділення в неоднорідній сукупності осіб 
груп або типів, якісно однорідних за певними попередньо заданими ознаками, після 
чого для кожної групи розробляються окремі засоби тренування, адекватні її типовим 
особливостям. Критерії диференціації визначаються за трьома загальними чинниками -  
індивідуальними, середовищними і соціальними. У процесі диференціації чоловіків 
зрілого віку для занять атлетичною гімнастикою автори статті рекомендують застосо
вувати індивідуальні критерії стану здоров’я, фізичного стану й рівня фізичної підго
товленості. Оцінювання стану здоров’я доцільно здійснювати за методикою Г. Апана- 
сенка. Для оцінки фізичного стану в динаміці рекомендується послуговуватися показ
никами частоти серцевих скорочень, життєвої ємності легенів, максимального спожи
вання кисню, динамометрії; більш сталими є показники рівня розвитку фізичних якос
тей. Для визначення рівня фізичної підготовленості можуть бути використані загаль
ноприйняті тести (біг на різні дистанції, стрибок у довжину з місця, згинання і роз
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гинання рук в упорі лежачи, піднімання тулуба з положення лежачи на спині, нахил 
вперед із положення стоячи, вис під кутом на поперечині).

З урахуванням групових типових особливостей легше розробляти індивідуальні 
програми занять, які допоможуть підтримувати суспільно значимий фенотиповий ста
тус кожного чоловіка на персональному рівні. Фенотип, що формується на основі 
взаємозв’язку генотипу і зовнішніх чинників, включає в себе максимальну сукупність 
індивідуальних ознак (морфологічні та фізіологічні властивості організму, особливості 
поведінки та інші). Зміст індивідуальних програм повинен відповідати показникам здо
ров’я, фізичного стану і фізичної підготовленості, бути спрямованим на зміцнення тих 
м’язових груп, які найбільш ослаблені внаслідок недостатніх обсягів рухової актив
ності, і передбачати розмаїття атлетичних і гімнастичних вправ, що обираються із 
застосуванням особистісно-орієнтованого підходу.

Силовим вправам в атлетичній гімнастиці традиційно приділяється основна ува
га. Також загальновизнано, що атлетична гімнастика здатна комплексно розвивати різні 
фізичні якості, з проявами яких пов’язана більшість динамічних рухових актів людини. 
Проте у вітчизняній науці і практиці ніколи не ставилося питання про баланс вправ 
аеробного та анаеробного характеру у процесі занять атлетичною гімнастикою, до
тримання якого могло би сприяти підвищенню одночасно аеробних та анаеробних мож
ливостей організму чоловіків. Між тим, досвід тренерської праці дозволяє стверджува
ти, що такий оптимальний баланс може підвищити загальну результативність занять. 
Позитивний вплив аеробного режиму тренувальних навантажень силової спрямованос
ті виявляється в покращенні роботи серцевого м’яза, відзначається локальністю й забез
печує нормальне функціонування як серцево-судинної, так і м’язової систем, стабіль
ність показників фізичного розвитку та основних параметрів фенотипового статусу.

Отже, автори статті рекомендують вводити до індивідуальних програм аеробні 
вправи, здатні забезпечити оптимальну для конкретного чоловіка величину серцевої і 
дихальної продуктивності із загальним високим рівнем споживання кисню. При ви
конанні вправ можуть застосовуватися рівномірний, неперервний, повторний і пере
мінний методи тренування. Найефективнішим вважається повторний метод, пов’язаний 
із застосуванням різних варіантів змін інтенсивності м’язових навантажень. До програм 
можуть бути включені вправи на тренажерах різної спрямованості -  кардіотренажерах 
(виконання з навантаженням 50-90%), велотренажерах та інших, бігові вправи, ходьба на 
лижах і т. п. При включенні до програми того чи іншого виду вправ слід враховувати їх 
вплив на організм, передбачати, які морфофункціональні зміни вони можуть зумовити у 
фізіологічних системах. Наприклад, біг у зоні помірної потужності сприяє розвитку за
гальної витривалості, підвищенню аеробної продуктивності. Бігові вправи на прискорення, 
з іншого боку, покращують показники швидкості і м’язової сили, підвищують анаеробні 
можливості організму. Біг на короткі й середні дистанції зміцнює серцево-судинну й 
дихальну системи. Долання невеликих відрізків (до 30 м) із заданою швидкістю з посту
повим її збільшенням розвиває рухово-координаційні якості, зокрема швидкість реакцій.

Так само слід враховувати вплив на організм і силових вправ, які загалом під
вищують м’язовий тонус, покращують поставу, завдяки фіксації хребців сприяють про
філактиці артозів та остеохондрозів тощо. Важливо, щоб при їх виконанні не порушу
вався індивідуально встановлений баланс, який дозволяє комплексно підвищувати 
аеробні та анаеробні можливості організму. Це можуть бути вправи з подоланням опо
ру маси власного тіла чи його певної ланки (без обтяжень), на снарядах із переміщен
ням власного тіла у просторі, з гімнастичними предметами певної маси та еластичності, 
зі стандартними обтяженнями, вправи на виконання в парах, трійках, групах (зокрема з 
подоланням опору партнера), а також на тренажерних пристроях.
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Слід зазначити, що у практиці занять атлетичною гімнастикою, як правило, ви
користовуються далеко не всі можливості таких вправ. Так, вправи без обтяжень мо
жуть впливати на зміцнення біцепсів (наприклад, підтягування зворотним хватом), 
трицепсів (віджимання з вузьким хватом), м’язів спини (підтягування вузьким хватом 
або прогинання лежачи на животі з відривом ніг від підлоги), плечового поясу (віджи
мання у стійці на руках), шиї (“місток” обличчям вниз), грудних м’язів (віджимання на 
брусах чи від підлоги з різною постановкою рук), м ’язів тулуба і таза (згинання і роз
гинання тулуба в упорі лежачи), живота (піднімання прямих ніг у різних положеннях), 
стегна (присідання в різних варіантах), гомілки (згинання і розгинання ступнів ніг, 
стоячи на краю сходинки).

Залежно від фізичного та функціонального стану для чоловіків обираються з 
гантелями, гирями і штангою. Маса обтяжувачів, темп і ритм рухів коригуються в кож
ній індивідуальній програмі. Вправи з гантелями можуть бути корисні для зміцнення 
біцепсів (наприклад, піднімання гантелей з прямим і зворотним хватом), трицепсів 
(випрямлення рук назад у нахилі), дельтоподібних м’язів (розведення рук у сторони, 
жими від плечей з різними положеннями кистей), м’язів спини (відведення гантелей на
зад і вверх у нахилі), живота (піднімання тулуба лежачи з гантелями за головою), груд
них м’язів (розведення рук з гантелями лежачи), м’язів стегна (згинання ніг лежачи на 
животі з гантелями, прикріпленими до ступнів), гомілки (піднімання на носки стоячи 
на бруску з гантелями біля плечей). Гирі використовуються на заняттях із чоловіками зі 
більш високими показниками м’язової сили, вправи відзначаються значним діапазоном 
силового навантаження (від використання грифу без додаткової ваги до використання 
дисків різної маси). Вправи зі штангою також призначені для зміцнення різних груп 
м’язів. Їх вплив визначається різноманітними умовами виконання; до прикладу, у по
ложенні лежачи на гімнастичній лавиці величина навантаження на м ’язи (передусім 
грудної клітини) варіюється за допомогою різних хватів (вузького, широкого, зміша
ного, зворотного тощо).

Особливе місце в анаеробному сегменті атлетичної гімнастики посідає робота з 
обтяженнями на стаціонарних силових тренажерах і тренажерних станціях. Сучасні 
силові тренажери є чи не ідеальними пристроями для підтримання м ’язової маси в під
тягнутому стані, надання тілу гармонічності та привабливості. Як правило, застосо
вуються тренажери блочного типу, які дозволяють регулювати навантаження за раху
нок зміни маси обтяження (ступеня опору) і включати в роботу почергово різні частини 
тіла (з прийманням його різних положень). Вправи на тренажерах починають з дрібних 
груп м’язів, поступово переходячи до крупних м’язових груп.

Ефективність ізометричних вправ, спрямованих на підвищення анаеробних 
можливостей організму чоловіків, зумовлена їх відносно простим структурним змістом, 
локальністю впливів, можливістю регулювати м’язові навантаження на різні фізіологіч
ні системи. При виборі силових вправ важливо враховувати індивідуальну жорсткість 
м’язового тонусу. Вони підбираються таким чином, щоб на заняттях були задіяні по 
можливості всі м’язові групи, враховані різні режими м ’язової діяльності (ізометрич
ний, динамічний тощо). Силові вправи, що використовуються з метою збільшення м ’я
зової маси, повинні викликати достатньо велике, але не граничне м ’язове напруження. 
Тривалість їх виконання повинна гарантувати, щоб, з одного боку, енергетичне забез
печення здійснювалося за рахунок анаеробних механізмів, а з іншого -  достатньою 
мірою активізувалися обмінні процеси.

Природним є активне використання гімнастичних вправ на заняттях з атлетичної 
гімнастики. Такі вправи можуть виконуватися в аеробному, змішаному чи анаеробному 
режимах, з низькою, середньою, максимальною чи субмаксимальною інтенсивністю; 
без використання пристроїв і предметів або з використанням тренажерів, гімнастичних
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палиць, м’ячів, еспандерів тощо. Як засіб додаткового розвитку та активного віднов
лення між підходами до виконання силових вправ автори статті рекомендують вико
нувати вправи на підлозі, з предметами, з арсеналу стретчинга.

Таким чином, для забезпечення комплексного підвищення аеробних та анаероб
них можливостей організму чоловіків на заняттях з атлетичної гімнастики доцільно чер
гувати силові вправи з аеробними через певні інтервали часу. При дворазових заняттях 
на день зранку можуть виконуватися вправи циклічного характеру, а ввечері -  силові 
вправи. Паралельно необхідно забезпечити інші умови підвищення результативності 
занять: можливість самостійного вибору комплексу тренажерів, робота на яких сприяла 
би різнобічному впливу м’язових навантажень на організм; засвоєння різних систем 
дихальних вправ (для стимулювання різних функцій організму); регуляцію мотиваційної 
сфери чоловіків, позитивний психоемоційний фон на заняттях, внутрішню задоволеність 
від застосування як аеробних, так і анаеробних засобів атлетичної гімнастики.

З цією метою, крім іншого, автори статті рекомендують доповнювати заняття 
психорегулюючими і психом’язовими тренуваннями, значення яких більшістю тренерів 
недооцінюється. Перші є варіантом аутогенних тренувань, спрямованим на управління 
психічним напруженням та адаптованим для осіб, котрі володіють релаксацією м ’язів, 
уміють координувати свої рухи. Сутність психом’язових тренувань полягає в зосере
дженні уваги на рухах і забезпеченні дієвого контролю за ними. Крім того, психоре- 
гулюючі тренування можуть бути корисними для утвердження в свідомості морально 
аргументованих цінностей індивідуально-особистісного та соціально детермінованого 
змісту. Як наслідок, виражена потреба в заняттях атлетичною гімнастикою буде збіга
тися з поважним ставленням до морально значимих цінностей.

На основі наведених у даній статті рекомендацій можуть бути розроблені нові 
методики застосування засобів атлетичної гімнастики з поєднанням аеробного та 
анаеробного компонентів з метою їх використання у фітнес-центрах, оздоровчо-профі
лактичних закладах тощо при проведенні організованих групових і самостійних занять.

Дискусія. Автори статті спростовують тезу при переважну значимість вправ 
силового характеру на заняттях з атлетичної гімнастики, вбачаючи в ній джерело мож
ливого дисбалансу в комплексному оздоровленні чоловіків зрілого віку. Безперечно, 
силові тренування вимагають належної уваги. Для розвитку сили необхідно поступово, 
але неухильно збільшувати масу обтяжень і швидкість рухів із цими обтяженнями. 
Разом з цим слід пам’ятати, що чергування силових і динамічних вправ сприятиме роз
слабленню м’язів, стимулюватиме позитивні емоції. Автори дотримуються думки про 
можливість розширення гімнастичної складової. На заняттях можуть достатньо широко 
використовуватися вправи з гімнастичними палицями, набивними м ’ячами, амор
тизаторами, еспандерами, вправи на гімнастичній стінці, канаті, поперечині, брусах, а 
також стрибкові вправи. Для забезпечення ж комплексного оздоровчого впливу на 
організм чоловіків і водночас підвищення результативності тренувань автори рекомен
дують включати в індивідуальні програми вправи для виконання на кардіотренажерах, 
бігові вправи. ходьбу і біг на лижах, тобто різні вправи циклічного характеру. Таке роз
ширення змістової компоненти атлетичної гімнастики пов’язане із досягненням опти
мального співвідношення культури чоловічого тіла та моральних якостей чоловіків, 
фізичної і духовної єдності їх особистості.

Висновки та перспективи подальших досліджень. У статті акцентовано увагу 
на тому, що атлетична гімнастика, взявши на озброєння засоби атлетизму та основної 
гімнастики, дістала можливість забезпечувати розвиток і зміцнення не лише сили, а й 
інших фізичних якостей чоловіків зрілого віку. Разом з тим, наведено вагомі аргументи 
на користь поєднання на заняттях з атлетичної гімнастики аеробного та анаеробного
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м’язового навантаження. З огляду на це фізіологічний механізм впливу засобів атле
тичної гімнастики на організм дорослих чоловіків повинен включати в себе аеробну та 
анаеробну складові. Першу з них можуть становити вправи на кардіотренажерах або 
інших подібних пристроях, бігові вправи, ходьба на лижах і т. п. Оптимальний баланс 
між аеробним та анаеробним компонентами здатен підвищити загальну результа
тивність занять атлетичною гімнастикою.

Перспективи подальших досліджень пов’язані з експериментальним підтвер
дженням покращення показників здоров’я, фізичної підготовленості і працездатності, 
розумової діяльності чоловіків зрілого віку, котрі займаються за новітніми методиками 
атлетичної гімнастики, побудованими на основі раціонального поєднання аеробного та 
анаеробного компонентів.
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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.

Ключові слова: курсанти, правоохоронна діяльність, фізична підготовка, силові здібності.

Тке ригрозе о /  Іке гезеагск: іо зіийу іке йупатісз о /  іке іеуеі о //огсе аЬіііііез о /  сайеіз о /  іке 
зресіаііу “Ьам> еп/огсешепі” аі уатіоиз зіадез о /  ігаіпіпд. Кезеагск таіегіаі апй теІкойз. Іп оиг м>огк м?е 
изей іке /оііоміпд гезеагск теікойз: ікеогеіісаі апаіузіз апй депегаіігаііоп о /  йаіа о /  зсіепі/іс апй 
теікойоіодісаі іііегаіиге апй етрігісаі таіегіаіз о /  зсіепі/іс гезеагск; рейадодісаі оЬзегуаііоп; рейадодісаі 
іезіз; теікойз о /  таікетаіісаі зіаіізіісз. 56 сайеіз о /  іке зресіаііу “Ьам> еп/огсетепі” іоок рагі іп іке 
іпуезіідаііоп. Же іезіей іке іеуеі о/зігепдік ргерагейпезз аі іке /оііоміпд зіадез о /  ігаіпіпд: іке Ьедіппіпд о / 
ігаіпіпд, іке епй о / іке /ігзі уеаг, іке епй о /  іке зесопй уеаг апй іке епй о /  іке ікігй уеаг. Іп іке гезеагск 
ргосезз м!е изей іке /оііоміпд іезіз: сотріех зігепдік ехегсізе, риіі-ирз оп іке сгоззЬаг, щиаіз іп 20 зесопйз. 
Кезиііз, сопсіизіопз. Тке теікойз изей іп іке ігаіпіпд о/сайеіз е//есііуеіу сопігіЬиіе іо іпсгеазіпд іке іеуеі о /  
зігепдік аЬіііііез іп іке ігаіпіпд ргосезз. Тке дгеаіезі ітргоуетепі (р < 0,05) о /іке зігепдік аЬіііііез о/сайеіз 
із оЬзегуей йигіпд іке /ігзі уеаг о /  ігаіпіпд. Іп іке зесопй уеаг о /  ігаіпіпд м?е /оипй а зіідкі ітргоуетепі 
(р < 0,05) о /  іке зігепдік аЬіііііез о /  іке сайеіз. Іп іке ікігй соигзе іке іеуеі о/зігепдік ргерагейпезз о /  сайеіз 
зіаЬііігез. Тке гезиііз іпйісаіе іке ехрейіепсу о /  такіпд соггесііопз іп іке ргосезз о /  ркузісаі ігаіпіпд. 
Соггесііопз зкоиій Ье аітей аі епзигіпд ііз кідк е//ісіепсу аі аіі зіадез о/ігаіпіпд. Же Ьеііеуе ікаі ап оЬуіоиз 
гезегуе /ог оріітігіпд іке ігаіпіпд о/сайеіз із іке асііуаііоп о/ікеіг іпйерепйепі м>огк, іпуоіуетепі іп зесііопаі 
сіаззез іп уагіоиз іурез о/зрогіз, аз м>еіі аз такіпд соггесііопз іо іке зігисіиге апй сопіепі о /іке ейисаііопаі 
йізсірііпе “Зресіаі ркузісаі ігаіпіпд” (мійе изе о /  зресіаі зігепдік ехегсізез, аз м>еіі аз е//есііуе тойегп 
теікойз о/депегаі ркузісаі ігаіпіпд).

Кеу юогйз: сайеіз, іаж еп/огсетепі асііуііу, ркузісаі ігаіпіпд, зігепдік аЬіііііез.

П остановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Важливим 
завданням процесу підготовки майбутніх правоохоронців у ЗВО зі специфічними умо -
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