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Шановні колеги! 
 

Міжнародна науково-практична 
конференція курсантів та студентів 
вже традиційно зібрала в стінах на-
шого університету провідних фахів-
ців, що плідно займаються наукови-
ми дослідженнями і зовсім молодих 
людей, які роблять перші самостійні 
кроки в науці. Цей сплав мудрості і 
досвіду з юнацькою цілеспрямовані-
стю та допитливістю є запорукою 
того, що справа розвитку сфери ци-
вільного захисту буде передано в мі-
цні молоді руки. 

Озираючись назад, аналізуючи 
пройдений шлях, можна з упевненіс-
тю сказати, що нам є чим пишатися. 
Курсанти, які брали участь у перших 

конференціях вже стали провідними фахівцями, багато з них захистили кандидатські 
дисертації, а дехто навіть докторські. По їх роботі та за їхніми досягненнями судять і 
про наш університет, вигідно виділяючи його серед інших навчальних закладів за про-
фесіоналізм і високий рівень підготовки майбутніх фахівців. 

З моменту першої наукової конференції курсантів, що відбулася 22 квітня 1997 
року в стінах нашого навчального закладу, пройшло багато часу. За цей термін в нашо-
му професійному житті відбулися значні зміни. Відображенням цих змін стала темати-
ка конференції, яка охоплює питання профілактики надзвичайних ситуацій, організації 
управління діяльністю підрозділів цивільного захисту, гасіння пожеж та аварійно-
рятувальних робіт, аварійно-рятувальної та спеціальної техніки, інформаційних техно-
логій та математичного моделювання, психологічного забезпечення цивільного захис-
ту, безпеки життєдіяльності, екологічних проблем, комунікативної компетенції фахівця 
системи цивільного захисту. 

Приємно відзначити участь у конференції наших гостей – колег із Білорусії, Бол-
гарії, Польщі, Німеччини, Азербайджану й Туркменістану. Їх цікавість свідчить про 
важливість і актуальність проблем, які обговорюються й вирішуються на нашому захо-
ді. Висловлюю щиру вдячність за те, що ви знайшли можливість взяти участь у науко-
вій дискусії. 

Від імені учасників конференції, оргкомітету та від себе особисто я хочу вислови-
ти слова вдячності науково-педагогічним працівникам нашого університету та навча-
льних закладів, що взяли участь у цьому заході, оскільки саме їм відведено провідну 
роль в організації проведення та керівництві науково-дослідними роботами майбутніх 
науковців. 

На завершення я бажаю всім учасникам Міжнародної науково-практичної конфе-
ренції творчих успіхів та нових наукових результатів! 

 
 
Ректор Національного університету 
цивільного захисту України 
генерал-лейтенант служби цивільного захисту                                     В.П. Садковий 
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ПОМИЛКИ, ХАРАКТЕРНІ ПРИ ВИКОНАННІ 
КЛАСИЧНИХ ВПРАВ 

 
Кілипко А.В., Слоєв С.В., НУЦЗУ 

НК – Кононович В.Г., викладач, НУЦЗУ 
 

Помилки при виконанні класичних вправ зустрічаються навіть у багатьох високок-
валіфікованих спортсменів. В одних вони утворилися в результаті неправильного розучу-
вання техніки і міцно закріпилися в процесі тренувань. Виправити такі помилки буває ду-
же важко. В інших спортсменів помилки з'являються тимчасово: іноді робляться спроби 
копіювати техніку в більш іменитих атлетів і, у результаті, ламається своя техніка і не 
приживається чужа. Або, виконуючи у великих обсягах допоміжні вправи, що по своїй 
структурі рухів відрізняються від класичних, закріплюють непотрібна навичка, що згодом 
негативно позначається на техніку поштовху або ривка (негативний перенос навички). 

Тому в процесі тренувань необхідно постійно контролювати технікові класичних 
вправ. Причиною помилок може бути і стан організму спортсмена (перевтома, хвороба, 
перепорушення, легкі травми). Перш ніж приступити до виправлення помилок, необхідно 
знайти причину їхньої появи. Причому спочатку варто виправити основну помилку, тому 
що вона часто є причиною для ряду інших другорядних помилок. 

Помилки, характерні при виконанні поштовху. 
Помилка 1.  
У момент фіксації вгорі на прямих руках гирі розходяться в сторони. Утримання 

гир утрудняється. 
Причина помилки. Недостатні розтягнутість м'язів і рухливість у суглобах рук і 

плечового пояса. 
Виправлення.  
Необхідно значно додати тренувального часу на виконання спеціальних вправ на 

розтягання м'язів рук і плечового пояса і розвиток рухливості в суглобах. З вправ з ги-
рями рекомендуються наступні: 

1. Полуприседы різної глибини зі зведеними до торкання гирями вгорі на пря-
мих руках. 

2. Ходьба в полуприседе зі зведеними до торкання гирями вгорі на прямих руках. 
Помилка 2.  
Сильне згинання, що амортизує, і розгинання ніг при опусканні гир на груди. У 

результаті швидко утомлюються мишци-разгибатели ніг, на котрі приходиться велике 
навантаження при виконанні основного руху – виштовхування гир нагору. 

Причина помилки. 
При навчанні атлет не освоїв більш економічний спосіб опускання гир на груди. 
Виправлення.  
Функцію, що амортизує, при опусканні гир на груди виконують не ноги, а плечі, 

груди і хребет. Рекомендується наступна вправа. 
Підняти легкі гирі нагору на прямі руки. Опускаючи них, одночасно підняти 

плечі і встати на носки. Як тільки гирі торкнуться пліч, опустити плечі разом з гирями, 
устати на повні ступні, подати таз небагато вперед. Ноги в коленях не згинати. 
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