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ВПРОВАДЖЕННЯ ІНТЕНСИВНИХ ІНТЕРВАЛЬНИХ ТРЕНУВАНЬ  

У ФІЗИЧНУ ПІДГОТОВКУ РЯТУВАЛЬНИКІВ 
 

Анотація. Розглядається ефективність інтенсивних інтервальних 
тренувань для рятувальників. Представлено результати експериментального 
дослідження впливу таких тренувань на рівень фізичної підготовленості 
курсантів, що засвідчили значне поліпшення показників витривалості та сили.  

Ключові слова: витривалість; інтервальні тренування; рятувальники; 
сила; фізична підготовка. 

 
Вступ. У сучасних умовах рятувальники відіграють ключову роль 

у забезпеченні безпеки. Їхня ефективність залежить від рівня фізичної 
підготовленості, яка повинна включати розвиток витривалості, сили, спритності 
та психологічної стійкості [2; 5; 1].  

Мета дослідження: визначити вплив інтенсивних інтервальних 
тренувань на рівень фізичної підготовленості рятувальників. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося на базі 
Національного університету цивільного захисту України серед курсантів 
першого та третього курсів [4]. Для оцінки ефективності тренувань було 
сформовано дві групи: перша складалася з 30 першокурсників віком 18 років, 
друга – з 30 третьокурсників віком 20 років. Протягом місяця учасники 
виконували програму інтенсивних інтервальних тренувань, що включала: для 
виховання витривалості – біг; для виховання сили – вправи з обтяженнями 
(штанга, гирі), комплексні силові вправи (підтягування, присідання, жим 
лежачи) та вправи, спрямовані на виховання координаційних здібностей. 
Тренування проводилися тричі на тиждень по 60 хвилин. Оцінка показників 
розвитку досліджуваних фізичних якостей здійснювалася до та після 
експерименту шляхом вимірювання часу бігу на 3 км, кількості підтягувань, 
ваги жиму лежачи та кількості присідань за 1 хвилину. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Аналіз отриманих 
результатів свідчить про суттєве поліпшення показників розвитку 
досліджуваних фізичних якостей в учасників експерименту (рис. 1). Час 
подолання дистанції 3 км у першокурсників скоротився в середньому на 7,6 % 
(з 14 хв 30 с до 13 хв 20 с), а у третьокурсників – на 8,1 % (з 13 хв 50 с до 12 хв 
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45 с), що демонструє позитивну динаміку підвищення рівня розвитку 
витривалості. У силових показниках спостерігалося аналогічне зростання: 
кількість підтягувань у першокурсників збільшилася на 50 % (з 8 разів до 12 
разів), у третьокурсників – також на 50 % (з 10 разів до 15 разів).  

 

 
 

Рис. 1. Динаміка показників розвитку фізичних якостей до та після 
інтервальних тренувань у курсантів 1 і 3 курсів 

 
Показники жиму лежачи також зросли: першокурсники підняли середню 

вагу на 20 % (з 50 кг до 60 кг), тоді як третьокурсники – на 23 % (з 65 кг до 
80 кг). У присіданнях за 1 хвилину приріст склав 28,6 % у першокурсників (з 35 
разів до 45 разів) і 30 % у третьокурсників (з 40 разів до 52 разів). Отримані 
результати підтверджують, що інтервальні тренування сприяють суттєвому 
підвищенню рівня фізичної підготовленості незалежно від вихідного рівня 
учасників [3]. 

Висновки. Інтенсивні інтервальні тренування є ефективним методом 
фізичної підготовки рятувальників, сприяючи поліпшенню показників 
витривалості та сили. Такі тренування слід впроваджувати в систему 
підготовки курсантів. 

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження у цьому 
напрямку можуть бути спрямовані на визначення оптимальної тривалості 
і структури інтервальних тренувань для рятувальників різного віку та рівня 
фізичної підготовленості. Також актуальним є вивчення довгострокового 
впливу таких тренувань на фізичний стан і психологічну стійкість 
рятувальників у реальних умовах їхньої професійної діяльності. 
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