


ДЕРЖАВНА СЛУЖБА УКРАЇНИ З НАДЗВИЧАЙНИХ СИТУАЦІЙ 

НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ЦИВІЛЬНОГО ЗАХИСТУ УКРАЇНИ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

МАТЕРІАЛИ 
 

міжнародної науково-практичної конференції  

молодих учених 
 

«Проблеми та перспективи 

забезпечення цивільного захисту» 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Харків – 2024 



 

УДК 614.8 

 
Проблеми та перспективи забезпечення цивільного захисту: матеріали міжнародної 

науково-практичної конференції молодих учених. Харків: НУЦЗУ, 2024. 558 с. Українською та 

англійською. 

 
Включено матеріали, які доповідались на міжнародній науково-практичній конференції 

молодих учених на базі Національного університету цивільного захисту України. 

Розглядаються аспекти вдосконалення цивільного захисту держави. 

Матеріали розраховані на інженерно-технічних працівників Державної служби України з 

надзвичайних ситуацій, науково-педагогічний склад, ад’юнктів, слухачів, студентів та 

курсантів закладів вищої освіти України та інших країн світу. 

 

СКЛАД ОРГКОМІТЕТУ КОНФЕРЕНЦІЇ 
Голова:  

ГВОЗДЬ 
Віктор  

т.в.о. ректора Національного університету цивільного захисту 
України, кандидат технічних наук, професор, Заслужений 
працівник цивільного захисту України 

  
Заступник голови:  
АНДРОНОВ 
Володимир 

проректор з наукової роботи Національного університету 
цивільного захисту України, доктор технічних наук, професор, 
Заслужений діяч науки і техніки України 

Члени оргкомітету:  
DIMITAR  

Georgiev 
Head of Scientific Research Center for Disaster Risk Reduction 
University of National and World Economy, Doctor of Science, 
Professor (Republic of Bulgaria) 

САЄНКО 

Сергій 
начальник відділу газостатичних та плазмових технологій Наці-

онального наукового центру «Харківський фізико-технічний ін-

ститут», доктор технічних наук, старший науковий співробітник 

KRONIN 

Maykl 

Professor of the Department of Social Work at Monmouth Universi-

ty, International Instructor of Psychological Assistance in Emergen-

cy Situations of the American Red Cross (USA) 

МАНДИЧ 

Олександра 

голова ради молодих вчених при харківській обласній держав-

ній адміністрації, доктор економічних наук, професор 

SILOVS 

Marek 
Deputy Head of the College of Fire Safety and Civil Protection of 
Latvia (Republic of Latvia) 

ДАДАШОВ 

İльгар 
Академія МНС Азербайджанської Республіки, доктор технічних 
наук, доцент (Азербайджанська Республіка) 

TIKHONENKOV 

Igor 

Department of Chemistry, Ben Gurion University of the Negev, Be'er 

Sheva, PhD (Israel) 
 

 

 

 

 

 

 

© Національний університет цивільного захисту України 



www.nuczu.edu.ua 

 

313 «Матеріали міжнародної НПК молодих учених НУЦЗУ», 2024 

www.nuczu.edu.ua 

УДК 355.58 

 

МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ЗАГАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ 

 

Зіняк В.С., НУЦЗУ 

НК – Жогло В.М., НУЦЗУ  

 

Розвиток загальної витривалості доцільно розпочинати із застосування методу 

безперервної стандартизованої вправи. Оптимальна тривалість вправи (об’єм) 20–30 

хвилин у слабо підготовлених людей, у кваліфікованих спортсменів – до кількох годин. 

Починати тренування доцільно із застосовування дозованої швидкісної ходьби у поєд-

нанні з бігом підтюпцем, віддаючи перевагу ходьбі. Поступово перевагу віддають бігу 

у поєднанні з дозованою ходьбою. У подальшому доводять безперервний біг (плавання, 

веслування та ін.) до оптимальної тривалості. Досягнувши необхідної тривалості нава-

нтаження, поступово підвищують його інтенсивність до оптимального рівня. Інтенсив-

ність навантаження можна визначити за показниками ЧСС. Роботу на витривалість вар-

то виконувати при ЧСС в діапазоні 135–155 уд/хв.  

У роботі з фізично середньо і добре підготовленими людьми для розширення 

пристосувальних реакцій організму слід також застосовувати методи безперервної ва-

ріативної і прогресуючої вправи. Метод безперервної варіативної вправи – об’єм робо-

ти від 20–30 хв. до 1–2 годин. Інтенсивність навантаження – змінюється темп виконан-

ня роботи, що призводить до зміни показників пульсу. Наприклад, біг 1 км з варіатив-

ною інтенсивністю: 600 м зі зниженою інтенсивністю (ЧСС=150 уд/хв)+400 м з підви-

щеною інтенсивністю і т.д. Із зростанням тренованості співвідношення змінюється на 

користь роботи з підвищеною інтенсивністю. Метод безперервної прогресуючої впра-

ви. Залежно від тренованості людини та інших факторів тривалість вправи коливається 

в широких діапазонах (від 20–30 хв до 1–2 год). Інтенсивність роботи поступово зрос-

тає (200 м – 135 уд/хв, 200 м – 150 уд/хв, 400 м – 155уд/хв, 200 м – 165 уд/хв).  

Метод інтервальної стандартизованої вправи (за Рейнделлом Гершлером). Його 

суть полягає у виконанні суворо дозованих тренувальних завдань за тривалістю й інте-

нсивністю робочих фаз, тривалістю і характером пауз відпочинку. За допомогою спеці-

альної розминки довести ЧСС до 120–130 уд/хв. Виконати вправу (біг, плавання та ін.) 

тривалістю від 15 до 60 с з такою інтенсивністю, щоб викликала зростання ЧСС від 

120–130 уд/хв до 150–180 уд/хв. Нижня межа інтенсивності (150 уд/хв) буде ефектив-

ною для осіб, які мають низький або середній рівень розвитку витривалості. Верхня 

межа інтенсивності (180 уд/хв) застосовується лише у тренуванні кваліфікованих 

спортсменів або фізично добре підготовлених молодих людей. Відпочивати між впра-

вами активно, продовжуючи бігти, пливти з інтенсивністю у 2–3 рази нижчою тієї, з 

якою виконувалася робоча фаза. Тривалість інтервалу відпочинку – до повернення ЧСС 

в зону 120–140 уд/хв, але час, за який ЧСС повертається до цієї зони, не повинен пере-

вищувати 90 с. Кількість повторень залежить від педагогічного завдання і рівня трено-

ваності людини (не варто виконувати більше 50 повторень вправи в одному тренуваль-

ному). Якщо за 90 с активного відпочинку ЧСС не знижується до 120–140 уд/хв, то ви-

конання завдання слід припинити.  
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