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2. Improving the annual training process of cadet athletes from military pentathlon to obstacle swimming

Реферат:
1. Метою дисертаційного дослідження було удосконалення річного тренувального процесу курсантів -
спортсменів з військового п'ятиборства до плавання з перешкодами шляхом вдосконалення аеробних
можливостей організму завдяки покращенню енергетичної ефективності кровообігу методом впровадження
авторського компоненту – високоінтенсивних інтервальних тренувань (НІІТ) та вправ на розвиток емоційної
компетентності. Досягнення окресленої мети передбачає виконання таких завдань: 1. Здійснити аналіз
наукової літератури щодо сучасного стану тренувального процесу спортсменів з військового п'ятиборства до
етапу змагань плавання з перешкодами. 2. Визначити фактори впливу на показники аеробних можливостей
організму спортсменів з військового п'ятиборства на етапі формування команди та розробити критерії
відбору у команду з військового пʼтиборства. 3. Дослідити динаміку фізіолого-функціональних та
психофункціональних показників, що характеризують енергетичну ефективність кровообігу, після
експериментального впровадження авторського компоненту в річний тренувальний процес курсантів-



спортсменів з військового п'ятиборства до плавання з перешкодами. 4. Обґрунтувати ефективність
упровадження в річний тренувальний процес курсантів - спортсменів з військового п'ятиборства до
плавання з перешкодами авторського компоненту – високоінтенсивних інтервальних тренувань та вправ на
розвиток емоційної компетентності. Об’єкт дослідження - тренувальний процес курсантів - спортсменів з
міжнародного військового п'ятиборства. Предмет дослідження – річний цикл підготовки курсантів-
спортсменів з військового п'ятиборства до плавання з перешкодами. Методи дослідження: теоретичний
аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури та даних мережі “Інтернет”; педагогічні методи
дослідження (педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент); методи
визначення антропометричних і соматометричних показників: коефіцієнт пропорційності, показник міцності
статури за Піньє; швидкісних, координаційних здібностей, вибухової сили, гнучкості, рівня аеробної
потужності, спеціальної працездатності: тест Купера (плавання), тест «Стрибок у довжину з місця», тест
«Координаційна проба в ускладнених умовах», тест «Нахил тулуба»; фізіолого-функціональних показників:
індекс гіпоксії, індекс Робінсона, перфузійний індекс; психофункціональних показників: складна зорово-
моторна реакція, рівень особистої та реактивної тривожності за опитувальником Спілбера-Ханіна, реакція
серцево-судинної системи на психоемоційний стрес. У роботі підтверджено результати досліджень щодо
впливу НІІТ-тренувань, синхрогімнастики і прогресуючої м’язової релаксації на розвиток фізичних
(швидкість, координація, вибухова сила, гнучкість), фізіолого-функціональних (максимальне споживання
кисню) і психофункціональних (складна зорово-моторна реакція, рівень тривожності) показників.
Доповнено, що при побудові програми тренувань курсантів-спортсменів з військового п'ятиборства до
плавання з перешкодами важливим елементом є High-Intensity Interval Training (НІІТ-тренування) у форматі
короткого аеробного спринту і вправи на розвиток емоційної компетентності, а також використання методу
4-х кроків для обміну інформацією – тренер-спортсмен, що враховує всі існуючі сенсорні психотипи
одночасно. Отримані нові дані щодо впливу вправ на розвиток емоційної компетентності на вегетативну
складову змагань – емоції – результатом є підвищення показника перфузійного індексу, тобто кількості
функціонуючих капілярів в одиницю часу (відсутність емоційно зумовленого спазму). Ключові слова:
військове пʼятиборство, плавання з перешкодами, тест Купера, військовослужбовці, інтервальне тренування,
емоційна компетентність, швидкість, вибухова сила, гнучкість, координаційні здібності, аеробна можливість,
спеціальна працездатність, синхрогімнастика, прогресуюча мʼязова релаксація.

2. The purpose of the dissertation research, it was the optimization of the training process of athletes to pass the
element of military pentathlon "Swimming with obstacles" by improving the aerobic capabilities of the body by
improving the energy efficiency of blood circulation by the method of introduction of an authority. The tasks of
the dissertation were: 1. Analyze scientific literature on the current state of the training process for military
pentathlon athletes prior to the obstacle swimming competition stage. 2. Identify factors influencing the aerobic
capacity of military pentathlon athletes at the team formation stage and develop selection criteria for the military
pentathlon team. 3.To study the dynamics of physiological, functional and physio-functional indicators that
characterize the energy efficiency of blood circulation after experimental introduction into the program of
training of athletes from the military pentathlon of the author's component. 4. Determine the effectiveness of the
introduction into the annual training process of athletes in the military pentathlon component - nit -training and
exercises for the development of emotional competence. The object of study is the training process of athletes in
the Military Pentathlon. The subject of the study - the annual training cycle of cadet-athletes in Military
Pentathlon for the obstacle swimming. Research methods: theoretical analysis and generalization of data of
scientific and methodological literature and data of the Internet; Pedagogical methods of research (pedagogical
observation, pedagogical testing, pedagogical experiment), methods of determination of anthropometric and
somatometric indicators: proportionality coefficient, indicator of Pinier physique strength; high -speed,
coordination abilities, explosive strength, flexibility, aerobic power level, special hard work: Cooper test
(swimming), length "jump in length", test "Coordination test in complicated conditions", test "Tilt of the torso";
Physiological and functional indicators: hypoxia index, Robinson inds, perfusion index; Psycho-functional
indicators: complex visual-motor reaction, level of personal and reactive anxiety according to the discipline of the



dissomberrs-Khanin, the reaction of the cardiovascular system to psycho-emotional stress.For the purpose of
obtaining primary materials, determining reference horses, criteria for screening, statistical analysis, development
of the author's component - nit -training (every Tuesday on land, every year in water with strokes) in the
subsequent performance of exercises for the development of emotional competence Relaxation) - at the beginning
of the study was a statement experiment. It is supplemented that when constructing a training program athletes
with VP is an important element, High-Intensity Interval Training in a short aerobic sprint format and exercises for
the development of emotional competence, as well as the use of the "4 steps" for the exchange of information
trainer-exports. New data on the impact of exercises on the development of emotional competence on the
vegetative component of competitions - emotions - the result is an increase in the performance index, that is, the
number of functioning capillaries per unit of time (lack of emotionally caused spasm). Keywords: military
pedagogue, obstacle swimming, couper test, in -law, interval training, emotional competence, gloss, explosive,
flexible, coordination, aerobic opportunity, special performance, synchro -gymnastics, progressing muscle.
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