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У сучасних умовах військової агресії, коли ризики для цивільного населення 

постійно зростають, рятувальники відіграють вирішальну роль у забезпеченні 

безпеки та оперативному реагуванні на надзвичайні ситуації. Ефективність 

їхньої роботи значною мірою залежить від рівня фізичної підготовки, яка 

включає розвиток витривалості, сили, спритності та психологічної стійкості [1-

3]. Сучасна підготовка повинна враховувати специфіку завдань, з якими 

стикаються рятувальники, і забезпечувати їхню готовність до роботи у складних 

умовах [4]. 

Для оцінки ефективності фізичних тренувань було проведено експеримент за 

участі 60 курсантів: 30 першокурсників (18 років) і 30 третьокурсників (20 років). 

Протягом місяця учасники займалися за програмою інтенсивних інтервальних 

тренувань, які включали біг, вправи з обтяженнями (штанга, гирі) та комплексні 

силові вправи (підтягування, присідання, жим лежачи). Заняття проводилися 

тричі на тиждень, тривалість кожного – 60 хвилин. 

Результати дослідження продемонстрували значне покращення фізичних 

показників у курсантів. У витривалості першокурсники скоротили середній час 

бігу на 3 км на 7,6% (з 14 хв 30 с до 13 хв 20 с), а третьокурсники – на 8,1% (з 13 

хв 50 с до 12 хв 45 с), причому старші курсанти показали кращі абсолютні 

результати. У силових вправах (підтягування) першокурсники збільшили 
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середню кількість повторів на 50% (з 8 до 12), як і третьокурсники (з 10 до 15), 

зберігаючи перевагу в абсолютних показниках. У жимі лежачи першокурсники 

підняли середню вагу на 20% (з 50 кг до 60 кг), а третьокурсники – на 23% (з 65 

кг до 80 кг). У присіданнях за 1 хвилину приріст склав 28,6% у першокурсників 

(з 35 до 45 повторів) і 30% у третьокурсників (з 40 до 52). 

 

 
 Рисунок 1. Графік місячного приросту фізичних показників здобувачів 

 

Експеримент підтвердив, що інтенсивні інтервальні тренування є 

ефективними для підвищення фізичних показників. Першокурсники 

демонстрували більший відносний приріст через нижчий стартовий рівень, тоді 

як третьокурсники показали вищі абсолютні результати. Це доводить, що такі 

тренування корисні для курсантів із різним рівнем підготовки. Окрім фізичних 

показників, програма сприяла формуванню психологічної стійкості, адже 

виконання вправ в інтенсивному режимі моделювало стресові ситуації, з якими 

рятувальники стикаються у реальних умовах. 

Таким чином, інтенсивні інтервальні тренування повинні стати обов'язковою 

складовою фізичної підготовки рятувальників. Вони сприяють суттєвому 

покращенню витривалості та сили, що є ключовими для виконання завдань у 

складних умовах. Окрім того, такі тренування формують стійкість до фізичних і 

психологічних навантажень, що підвищує ефективність і надійність у роботі. 

Завдяки універсальності програми вона підходить як для новачків, так і для 

досвідчених рятувальників, забезпечуючи поступовий розвиток. Рекомендується 

включати ці тренування до щотижневого графіка фізичної підготовки курсантів 

і регулярно оцінювати прогрес через тестування. 
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