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ВПЛИВ ТРЕНУВАНЬ З ВИКОРИСТАННЯМ ГІМНАСТИЧНИХ ОПОР НА РІВЕНЬ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ-ЖІНОК 
 
У статті розглянуто організацію фізичних тренувань з використанням гімнастичних опор під час проведення 

навчальних занять з фізичної підготовки у осінньо-зимовому періоді навчання курсанток Військового інституту. 
З’ясовано, що під час проведення занять у змішаних за статтю групах військовослужбовці-жінки не завжди 
отримують належне навантаження та позитивний тренувальний ефект. Це пов’язано із різним змістом вправ для 
військовослужбовців чоловіків та жінок, а також суттєвою відмінністю у рівні їх підготовленості. Запропоновано під 
час проведення навчальних занять з фізичної підготовки у змішаних за статтю групах для військовослужбовців-жінок 
використовувати вправи на гімнастичних опорах. Зазначені вправи виконувались під час проведення практичних 
занять з фізичної підготовки. Експеримент продовжувався протягом чотирьох місяців. В експерименті брало участь 
по 29 курсанток в експериментальній та контрольній групі. У якості основних засобів тренування 
використовувалися: базовий крок вставання на опору, крок з підніманням ноги, приставні крокі, настрибування. 
Виконання вправ на опорах поєднувалось з вправами для розвитку силових якостей та вправами на гнучкість. 

За результатами експерименту виявлено достовірне покращення у курсанток контрольної групи показників 
швидкості та силової витривалості, а також погіршення рівня витривалості курсанток контрольної та 
експериментальної групи. Позитивні відгуки про проведення фізичного тренування з використанням гімнастичних 
опор свідчать про підвищення мотивації курсанток до фізичного вдосконалення.  

За результатами експерименту виявлено достовірне покращення у курсанток контрольної групи показників 
швидкості та силової витривалості. Показники загальної витривалості курсанток обох груп за час експерименту 
погіршились (р≥0,05). Менша величина погіршення результатів спостерігалась у курсанток експериментальної 
групи. 

Ключові слова: військовослужбовці, гімнастичні опори, фізична підготовленість, фізичні якості, мотивація. 
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servicemen. The article considers the organization of trainings with the use of gymnastic platforms during physical training 
sessions in the autumn-winter period of female cadets training in the Military Institute. It was found that during the training 
sessions in gender-based mixed groups, female military personnel did not always have sufficient workload and positive training 
effect. This is due to the different content of the exercises for the military men and women, as well as the significant difference in 
their level of preparedness. It is proposed to use the exercises on gymnastic platforms during physical training sessions in 
gender-based groups for female cadets.  These exercises were carried out during practical training sessions. The experiment 
lasted for four months. The experiment involved 29 female cadets in an experimental and control group. As the main means of 
training were used: the basic step of getting on the platform, step with raising the leg, attached steps, jumping. The duration of 
the individual exercise on the platforms increased gradually from 15-20 seconds in the first month of training to 2 minutes in the 
fourth month of training. The exercise on the platforms was combined with exercises for the development of strength qualities 
and exercises for flexibility.  

The results of the experiment revealed a reliable improvement in the speed and strength endurance of the control group 
cadets. The overall endurance of female cadets in both groups deteriorated during the experiment (p≥0.05). The lower rate of 
deterioration was observed among the cadets of the experimental group. Positive feedback on the conduct of physical training using 
gymnastic platforms indicates an increase in the motivation of female cadets to physical improvement. 

Key words: servicemen, gymnastic platforms, physical fitness, physical qualities, motivation. 
 
Постановка проблеми та її зв’язок з важливими науковими та практичними завданнями. Практичні 

заняття з навчальної дисципліни ―Фізичне виховання та спеціальна фізична підготовка‖ (далі – ФВСФП) є важливою та 
обов‘язковою складовою системи підготовки курсантів у вищих військових навчальних закладах. Вони проводяться два 
рази на тиждень у змішаних за статтю групах за єдиною тематикою. Незважаючи на закон про гендерну рівність [1] 
керівні документи з фізичної підготовки [2] враховують анатомо-фізіологічні особливості жіночого організму та 
передбачають для військовослужбовців-жінок меншу кількість фізичних вправ у програмах навчання, спеціальні тести та 
полегшені нормативи їх виконання. Проте колективний характер виконання навчально-бойових та бойових завдань 
передбачає однакові вимоги до військовослужбовців незалежно від їх статі та віку. Упровадження в навчальний процес 
курсантів стандартів фізичної підготовки потребує від військовослужбовців здатності виконувати їх незалежно від статі. 
Створюється необхідність підняття рівня фізичної підготовленості найслабших за показниками фізичної підготовленості 
військовослужбовців до належного рівня з метою успішного виконання підрозділом поставлених завдань. Для вирішення 
цього завдання, окрім традиційних, формалізованих методів фізичного вдосконалення особового складу, слід активно 
використовувати інноваційні методи тренувань, сучасні спортивно-оздоровчі технології. Зазначений підхід вступає у 
певне протиріччя з умовам організації та проведення фізичної підготовки у військових навчальних закладах. Саме це 
протиріччя та необхідність внесення різноманіття у існуючий процес фізичної підготовки військовослужбовців-жінок (далі 
– курсанток) спонукало нас шукати нові підходи у підвищенні рівня їх фізичної підготовленості за рахунок впровадження 
нових засобів і методів фізичного вдосконалення та обумовлює актуальність використання у навчально-виховному 
процесі курсантів інноваційних технологій фізичного вдосконалення. Гіпотезою дослідження виступало положення про 
можливість підвищення рівня фізичної підготовленості курсанток в умовах осінньо-зимового періоду підготовки шляхом 
впровадження у процес їхньої підготовки вправ на гімнастичних опорах. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Перспективним напрямком фізичного вдосконалення є 
використання фітнес-програм, занять в спортивних клубах з використанням багатофункціональних тренажерів, засобів 
кросфіту, зокрема вправ, які виконуються на гімнастичних опорах (степ-платформи, пліобокси тощо) [3-7]. Вправи на цих 
гімнастичних снарядах набули широкого розповсюдження серед споживачів активного фітнесу. Практика використання 
гімнастичних опор знаходить своє розповсюдження та розвиток в усіх сферах фізичної культури і спорту. Дуже популярні 
тренування з опорами й під час проведення занять з кросфіту, степ-аеробіки, оздоровчого фітнесу, особливо серед жінок. 
Вправи на опорах відносять до тих пліометричних вправ, які широко застосовуються як у підготовці спортсменів вищої 
кваліфікації так і в системі фізичних вправ військовослужбовців провідних країн світу [8-12]. 

За характером та структурою рухів вправи на гімнастичних опорах можна віднести до циклічних. Їх вплив на 
підвищення рівня фізичної підготовленості людини є значущим та комплексним [13]. Крім того, опори дуже мобільні, 
надійні, прості в експлуатації, ефективно можуть використовуватися у приміщенні або на відкритому повітрі. Оптимізація 
процесу підготовки курсанток, підвищення їхніх фізичних можливостей в умовах проведення навчально-тренувальних 
занять у несприятливих умовах (погана погода, мала площа спортивного залу, неоднорідна за рівнем підготовленості 
група тих, хто займається) наштовхнули нас на думку виконувати вправи на гімнастичних опорах у якості ефективного 
засобу фізичного вдосконалення. 

Метою дослідження є визначення ефективності використання вправ на гімнастичних опорах для підвищення 
рівня фізичної підготовленості курсанток в умовах осінньо-зимового періоду підготовки. 

Організація та методи дослідження. Експериментальна робота проводилась у декілька етапів із курсантками 
Військового інституту протягом осінньо-зимового періоду.  

На першому етапі був проведений аналіз даних науково-методичної літератури, визначена програма 
експерименту. Курсантки були поділені на контрольну (КГ) та експериментальну групу (ЕГ) по 29 осіб у кожній. Під час 
констатувального етапу експерименту визначався рівень розвитку фізичних якостей курсанток. Рівень розвитку 
швидкості визначався за результатами виконання тесту – біг на 100 м, сили – згинання-розгинання рук в упорі лежачі, 
витривалості – біг на 2 км. Формувальний етап експерименту тривав 4 місяці. У цей період з курсантами 
експериментальної групи під час планових занять з фізичної підготовки (2 рази на тиждень) проводилися тренування 
(тривалістю біля 15-25 хв) із використанням степ платформ та пліобоксів. Інтенсивність навантажень під час тренувань з 
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використанням опор регулювалася за рахунок висоти платформи (15 см – 25 см), тривалості та темпу рухів (60–120 
кроків/хв), техніки виконання кроків та стрибків. Для відновлення організму між вправами використовувались повні, неповні та 
скорочені інтервали активного відпочинку [14]. На перших шістьох заняттях проводилося розучування вправ, на наступних – 
вдосконалення техніки їх виконання. Тривалість виконання окремої вправи на опорі збільшувалась поступово з 15–20 с у перший 
місяць тренування до 2 хв на четвертому місяці тренувань. У якості основних засобів тренування використовувалися базовий 
крок вставання на опору на 4 та на 8 рахунків; крок з підніманням ноги (основний та поперемінний); різні варіанти 
приставних кроків; настрибування, зістрибування  та перестрибування через опори (з акцентом на пліометричний режим 
виконання вправи). Вправи на опорах виконувались у поєднанні з вправами для розвитку силових якостей плечового 
поясу, м‘язів спини, черевного пресу та вправами на гнучкість. 

Під час контрольного етапу експерименту виявлялася та оцінювалася динаміка показників рівня розвитку 
досліджуваних фізичних якостей курсанток обох груп. Результати порівнювалися між собою, проводилося опитування та 
анкетування.  Результати дослідження обчислювалися за допомого пакета для статистичного аналізу MedStat. 
Достовірність відмінностей між двома групами незалежних вибірок визначали за U критерієм Манна-Уітні. Оцінка 
розбіжності та достовірності зсуву рівня ознаки визначалася за Т-критерієм Уїлкоксона для зв‘язаних вибірок (α = 0,05).  

Виклад основного матеріалу дослідження. За результатами тестування під час констатувального етапу 
експерименту (Кнст.ЕЕ) у курсанток обох груп (ЕГ, КГ) не було виявлено статистично значущих відмінностей у показниках 
загальної фізичної підготовленості (P≥0,05). Це свідчить про гомогенність досліджуваних груп та їх придатність для 
проведення подальших порівнянь.  

Під час контрольного етапу експерименту (Кнтр.ЕЕ) спостерігається достовірне  покращення показників рівня 
розвитку силових якостей курсанток (P≤0,05) в обох групах (рис.1). 

Більший приріст результатів у 
виконанні тесту та більш суттєве зменшення 
групової дисперсії показника сили 
спостерігається у курсанток ЕГ (таблиця).  

Рис. 1. Результати виконання 
курсантками тесту ―Згинання-розгинання рук в 
упорі лежачіˮ. 

ЕГ ЗР 1 – показники сили курсантів ЕГ 
на Кнст.ЕЕ; 

ЕГ ЗР 2 – показники сили курсантів ЕГ 
на Кнтр ЕЕ; 

КГ ЗР 1 – показники сили курсантів КГ 
на Кнст.ЕЕ; 

КГ ЗР 2 – показники сили курсантів КГ 
на Кнтр ЕЕ. 

Таблиця 1 
Інтенсивність та величини індивідуальних зсувів показників фізичної підготовленості курсанток протягом експерименту 

Тест Група  Показник 
інтенсивності зсуву 

Кількість випадків 
типового зсуву 

Кількість випадків 
нетипового зсуву 

Р 

Біг  на 100 м 
ЕГ 327 23 6 ≤0,05 

КГ 296 23 8 ≤0,05 

Згинання рук в упорі 
лежачі 

ЕГ 291 17 12 ≤0,05 

КГ 268 18 8 ≤0,05 

Біг  на 2 км 
ЕГ 278 22 7 ≥0,05 

КГ 305 22 6 ≥0,05 

На наш погляд, приріст сили м‘язів плечового поясу курсанток є закономірним та частково обумовлений дією 
―Моделі кінетичного ланцюгаˮ [15, 16]. Курсантки ЕГ дотримувались програми тренувань, яка передбачала обов‘язкове 
виконання силових вправ для тулуба та плечового поясу в паузах між виконанням вправ на опорах. Крім того, 
пліометричні вправи для м‘язів ніг та тулубу, які виконуються з використанням гімнастичних опор є важливим фактором 
полегшення виконання силових вправ верхніми кінцівками [17-18].  

Наприкінці експерименту 
показники швидкості курсанток обох груп 
покращились (р≤0,05) (рис. 2). Більш 
суттєве покращення показників швидкості 
спостерігається у курсанток ЕГ.  
Рис. 2. Результати виконання курсантками 

тесту ―Біг на 100 мˮ 
ЕГ 100м 1 – показники швидкості 

курсантів ЕГ на Кнст.ЕЕ; 
ЕГ 100м 2 – показники швидкості 

курсантів ЕГ на Кнтр ЕЕ; 
КГ 100м 1 – показники швидкості 

курсантів КГ на Кнст.ЕЕ; 
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КГ 100м 2 – показники швидкості курсантів КГ на Кнтр ЕЕ. 
Зазначене може свідчити про  ефективність використання гімнастичних  
опор для розвитку швидкісних здібностей курсанток. Результати наших дослідження підтверджують дані [19, 

20], які вважають, що пліометричний режим тренування є найефективнішим у розвитку швидкісно-силових якостей 
людини.  

Аналіз динаміки змін рівня розвитку витривалості курсанток свідчить про погіршення результатів в обох групах 
(Рис. 3). На нашу думку це пов‘язано із 
суттєвим зменшенням обсягу бігової роботи  
курсанток у досліджуваному періоді підготовки.  

Рис. 3. Результати виконання 
курсантками тесту ―Біг на 2 кмˮ протягом 
експерименту.  

ЕГ 2км 1 – показники витривалості 
курсантів ЕГ на Кнст.ЕЕ; 

ЕГ 2км 2 – показники витривалості 
курсантів ЕГ на Кнтр ЕЕ; 

КГ 2км 1 – показники витривалості 
курсантів КГ на Кнст.ЕЕ; 

КГ 2км 2 – показники витривалості 
курсантів КГ на Кнтр ЕЕ. 

Опитування курсанток дозволило 
виявити низку позитивних відгуків про наслідки 
тренування з використанням опор: відмічається 
додаткова мотивація до фізичних тренувань, 

відсутність негативного впливу на руховий апарат та зв‘язки, можливість проводити тренування під аудіо та 
відеосупровід, можливість безпосереднього контролю за виконанням вправ з боку керівника заняття,  можливість 
комбінувати вправи на опорах з іншими вправам. 

Висновки. Аналіз динаміки змін показників фізичної підготовленості курсанток показав, що тренування з 
використанням гімнастичних опор, які виконувались двічі на тиждень в осінньо-зимовому періоді підготовки викликали 
сильніші позитивні зміни у показниках швидкості та сили у курсанток експериментальної групи (р≤0,05), ніж у курсанток, 
які займались за стандартною програмою підготовки. Показники витривалості курсанток обох груп за час експерименту 
погіршились (р≥0,05). Менша величина погіршення результатів спостерігалась у курсанток експериментальної групи. 
Опитування курсанток дозволило виявити основні фактори позитивного впливу тренувань з використання гімнастичних 
опор на підвищення їхньої внутрішньої мотивації до фізичного вдосконалення.  

Перспективи подальшого розвитку цього напрямку. Потребує подальших досліджень методика проведення 
фізичного тренування із використанням гімнастичних опор військовослужбовцями із різним рівнем фізичної 
підготовленості. 
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