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Фізична підготовка є одним з ключових аспектів навчання курсантів 

Державної служби з надзвичайних ситуацій (ДСНС). З метою підвищення 

ефективності навчання та підготовки курсантів до роботи у складних умовах 

надзвичайних ситуацій, важливим є використання персоналізованих програм 

тренувань для підняття їхньої витривалості. В тезі доповіді буде розглянуто 

процес розробки та застосування таких програм, а також їхню ефективність на 

практиці. 

Оцінка початкового рівня фізичної підготовки є ключовим етапом у 

розробці програм тренувань, спрямованих на підвищення витривалості та 

загальної фізичної форми курсантів. Цей процес визначає стартові точки для 

подальшого тренувального процесу та дозволяє врахувати індивідуальні 

особливості кожного курсанта. Для проведення оцінки використовуються різні 

методи та тести, спрямовані на вимірювання різних аспектів фізичної 

підготовки. Основні параметри, які оцінюються, включають витривалість, силу, 

гнучкість, швидкість та реакцію. Ці дані допомагають інструкторам та тренерам 

створити персоналізовану програму тренувань для кожного курсанта, 
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налаштовану для досягнення конкретних цілей та підвищення загального рівня 

фізичної підготовки. 

Після проведення оцінки початкового рівня фізичної підготовки курсантів, 

вони активно займалися визначенням конкретних цілей для досягнення під час 

тренувань. Цей процес включав індивідуальний підбір цілей для кожного 

курсанта, враховуючи його поточний стан, фізичні можливості та особисті 

бажання. Наприклад, один курсант може встановити ціль підвищення 

витривалості для підготовки до фізичних випробувань, тоді як інший може 

прагнути покращити свої показники сили для оптимальної роботи з 

обладнанням. Такий індивідуальний підхід допомагав курсантам чітко 

сформулювати свої цілі, розуміти, яким чином їх досягти, та надавав їм 

мотивацію для ефективної роботи над собою під час тренувань. 

Інструктори та тренери регулярно проводять ретельний аналіз, щоб 

розробити індивідуалізовані програми тренувань для кожного курсанта. Цей 

аналіз враховує не лише поточний стан фізичної підготовки, а й індивідуальні 

особливості кожного учасника, такі як медичні обмеження, особливості м'язово-

скелетної системи, рівень досвіду та інші фактори. Кожна програма тренувань 

структурована таким чином, щоб включати різноманітні вправи та активності, 

спрямовані на досягнення поставлених цілей. Ці вправи враховують специфіку 

професійної діяльності курсантів, зокрема їхні обов'язки та можливі види 

фізичних навантажень, з якими вони можуть зіткнутися при виконанні завдань 

за призначенням. 

Ці програми також враховують принцип прогресивного навантаження, що 

означає поступове збільшення інтенсивності та обсягу тренувань з часом. Це 

дозволяє курсантам поступово підвищувати свій рівень фізичної підготовки, 

уникаючи перенавантаження та травм. Крім того, викладачі слідкують за 

результатами кожного курсанта протягом тренувань та занять з фізичної 

підготовки, регулярно оцінюючи їхній прогрес та адаптуючи програму 

тренувань відповідно до досягнутих результатів. Такий індивідуально 

спрямований підхід дозволяє максимально використовувати потенціал кожного 

курсанта та досягати оптимальних результатів у підвищенні їхньої фізичної 

підготовки. 

Наступний метод при підготовці курсантів є поступове збільшення 

інтенсивності та тривалості тренувань, який є одним із ключових аспектів наших 

програм. Цей принцип дозволяє курсантам ефективно адаптуватися до 

навантажень, поступово підвищуючи їхню фізичну витривалість та силу без 

ризику травматизму. 

Під час тренувань ми враховуємо індивідуальні особливості кожного 

курсанта та їх поточний рівень фізичної підготовки. Запроваджуючи поступові 

зміни в інтенсивності та тривалості навантажень, ми дозволяємо організму 

курсантів адаптуватися до нових умов поступово та без стресу. 

Цей підхід допомагає уникнути перенавантаження м'язів та суглобів, що 

може призвести до травм. Замість того, щоб надмірно навантажувати організм 

відразу, поступово збільшуємо навантаження з часом, давлячи можливість появи 
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травм та надмірної втоми. Такий підхід сприяє безпеці та ефективності 

тренувань, дозволяючи курсантам досягати максимальних результатів у 

покращенні своєї фізичної підготовки. 

Протягом тренувань систематично відстежувався прогрес курсантів за 

допомогою спеціальних інструментів та тестів. Це дозволяло точно оцінити їхні 

досягнення у покращенні фізичної підготовки. Використовувалися різноманітні 

методи, включаючи тестування витривалості, сили, швидкості та інші параметри, 

щоб відстежувати прогрес кожного курсанта. 

На основі отриманих результатів аналізувалася ефективність програм 

тренувань та вносилися коригування в їхню структуру. Це дозволяло найкраще 

адаптувати програми тренувань до потреб кожного курсанта та оптимізувати їх 

для досягнення максимальних результатів. Такий індивідуально спрямований 

підхід допомагав забезпечити ефективну підготовку курсантів та досягнення 

їхніх фізичних цілей. 

Персоналізовані програми тренувань для підняття витривалості курсантів 

ДСНС в практичних умовах є ефективним засобом підготовки до роботи в 

умовах надзвичайних ситуацій. Ці програми дозволяють курсантам досягти своїх 

цілей, максимально використовуючи їхні потенційні можливості та 

індивідуальні особливості. Важливо систематично вдосконалювати та 

адаптувати ці програми з урахуванням нових досліджень та передового досвіду 

у галузі фізичної підготовки. 
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