
35

РОЗДІЛ 2 Серія «Педагогічні науки»

РОЗДІЛ 2. 

УДК 796.011.3:355.237:351.861
DOI: https://doi.org/10.32405/2413-4139-2024-1(32)-35-43

Кисленко Дмитро,
м. Київ, Україна

 https://orcid.org/0000-0001-6929-4236 
Бондаренко Валентин,

м. Київ, Україна
 https://orcid.org/0000- 0002- 0170- 2616

ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ ГОТОВНОСТІ МАЙБУТНІХ  
ОФІЦЕРІВ ЗБРОЙНИХ СИЛ УКРАЇНИ ДО СУЧАСНИХ ВИКЛИКІВ 

У СЕКТОРІ БЕЗПЕКИ Й ОБОРОНИ

Анотація.
Встановлено, що військова агресія проти України актуалізувала питання якісної підготовки офі-

церського складу Збройних сил України. Констатовано необхідність підвищення рівня фізичної готов-
ності майбутніх офіцерів до виконання професійних завдань в умовах сучасних викликів в оборонному 
секторі. Обґрунтовано та висвітлено етапи новітньої методики формування фізичної готовності вій-
ськовослужбовців. В освітній процес майбутніх офіцерів Збройних Сил України впроваджено комплек-
си фізичних вправ, які забезпечують розвиток фізичних якостей з урахуванням специфіки майбутньої 
професійної діяльності в оборонному секторі.

Перспективи подальших досліджень полягають у розробленні й імплементації інноваційних тех-
нологій в освітній процес курсантів військових закладів вищої освіти, які б оптимізували процес фор-
мування їх фізичної готовності.

Ключові слова: військовослужбовець; методи; принципи; оборонний сектор; фізична підготов-
ка; фізична готовність. 

Військова агресія проти України актуалізувала питання підготовки офіцерського складу 
Збройних сил України (ЗСУ) [1–3]. З урахуванням сучасних викликів в оборонному секторі, 
підготовка майбутній офіцерів ЗСУ повинна передбачати формування високого рівня їх про-
фесійної майстерності, зокрема фізичної готовності до виконання службових завдань. Фізич-
ну готовність військовослужбовців розуміють як належний стан здоров’я і рівень розвиненості 
фізичних здібностей. Фізична готовність забезпечує витривалість і стійкість до різноманітних 
фізичних випробувань, які супроводжують як управлінські, так і безпосередньо бойові завдання 
[1, с. 93]. Завдяки належному рівню фізичної готовності військовослужбовець здатен ефективно 
реагувати на вимоги сучасного воєнного конфлікту. 

Досвід ведення бойових дій засвідчив, що особливу увагу варто приділяти розробленню і 
впровадженню в освітній процес військових закладів вищої освіти інтенсивних тренувальних 
програм, які спрямовані на всебічний розвиток фізичних якостей. Фахівці переконані, що під 
час розроблення програм підготовки курсантів – майбутніх офіцерів потрібно враховувати їх 
спеціалізацію та специфіку завдань, які доведеться виконувати під час службової діяльності [4]. 
Високий рівень фізичної підготовки відіграє ключову роль під час діяльності в умовах екстре-
мальних ситуацій [5]. З урахуванням зазначеного, О. Старчук пропонує адаптувати програми 
підготовки курсантів до вимог сьогодення, оскільки майбутня службова діяльність передбачає 
значні фізичні навантаження [6].

Важливим напрямом удосконалення програм підготовки майбутніх офіцерів є впрова-
дження методик, що сприяють якісному формуванню військово-прикладних навичок, зокрема: 
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пересування зі спорядженням, подолання перешкод, використання зброї в різноманітних бойо-
вих ситуаціях. Дослідник О. Гусак акцентує на формуванні належного рівня психофізичної го-
товності військовослужбовців аеромобільних підрозділів ЗСУ та рекомендує вводити в освітній 
процес спеціалізовані заняття, які передбачають подолання різноманітних перешкод [7].

Фахівці фізичної культури та спорту акцентують на важливості індивідуалізації фізичної 
підготовки військовослужбовців, врахуванні специфіки майбутньої службової діяльності й осо-
бливостей кожного курсанта, а також необхідності поступового підвищення навантажень [8; 9]. 
У контексті врахування спеціалізації майбутніх офіцерів ЗСУ С. Романчук, В. Добровольський, 
В. Мельник та ін. аргументовано доводять необхідність вдосконалення тематичного наповнення 
навчальної дисципліни «Фізична підготовка». Зокрема курсантам – майбутнім артилеристам 
варто розвивати не лише силові якості, а й формувати специфічні навички, які необхідні для 
ефективного ведення сучасного бою [2].

На думку вчених [10–12], моніторинг фізичної готовності офіцерів ЗСУ дасть змогу не 
лише виявити поточний рівень підготовленості, а й адаптувати тренувальний процес до індиві-
дуальних потреб військовослужбовців, що буде сприяти максимальній ефективності виконання 
бойових завдань. Такий підхід забезпечить підготовку фізично підготовлених і психологічно 
стійких офіцерів, які здатні належним чином реагувати на сучасні виклики в оборонному секто-
рі й ефективно управляти підлеглими в умовах бойових дій.

На підставі аналізу іноземного досвіду фізичної підготовки військовослужбовців О. В. Пе-
трачков і С. М. Жембровський констатують, що концепція готовності в збройних силах Великої 
Британії, передбачає здатність військ ефективно діяти в будь-яких умовах, навіть під час ви-
соких психофізичних навантаженнях і стресів [13]. Мета фізичної підготовки збройних силах 
Великої Британії полягає в забезпеченні фізичної готовності військовослужбовців до виконання 
бойових завдань. Ключовими завданнями такої підготовки є підвищення ефективності профе-
сійної діяльності військовослужбовців, скорочення тривалості приведення збройних силах до 
повної бойової готовності, поліпшення фізичного розвитку та зміцнення здоров’я військовос-
лужбовців, а також ефективне зняття нервового й м’язового напруження.

Отже, ґрунтовний аналіз сучасних наукових напрацювань дає підстави констатувати ефек-
тивність комплексного підходу до фізичної підготовки військовослужбовців і засвідчує необ-
хідність розроблення новітніх методик навчання, які сприятимуть підвищенню рівня фізичної 
готовності майбутніх офіцерів ЗСУ до сучасних викликів у секторі безпеки й оборони.

Мета статті: обґрунтувати новітню методику формування фізичної готовності майбутніх 
офіцерів ЗСУ в контексті сучасних викликів в оборонному секторі.

З позицій зміцнення обороноздатності ЗСУ в умовах сьогодення важливим є формування 
стану фізичної готовності військовослужбовців до ефективного виконання службових і бойових 
завдань. Напрацювання новітньої методології, яка поєднуватиме провідні підходи військової 
науки та відображатиме бойовий досвід української армії, стає ключовим завданням у цьому 
процесі. Актуальним є розвиток не лише професійно-прикладних фізичних якостей, а й фор-
мування психологічної стійкості майбутніх офіцерів, оскільки зазначені складові сприятимуть 
адаптації до викликів сучасної війни та забезпечать особисту безпеку й ефективність виконання 
бойових завдань. Підґрунтям для розроблення такої методики слугують рекомендації та дослі-
дження провідних учених, що висвітлюють комплексний підхід до навчання, з урахуванням 
різнобічних аспектів військової служби [14].

Обґрунтування та розроблення методики підвищення рівня фізичної готовності майбутніх 
офіцерів ЗСУ передбачає поєднання низки освітніх заходів, які ґрунтуються на новітній кон-
цепції, що є основою всієї методології. Пропонований комплекс заходів має забезпечувати чітку 
послідовність дій, які спрямовані на досягнення педагогічного результату, а також гарантувати 
адаптивність та гнучкість у її використанні з урахуванням індивідуальних особливостей кур-
сантів і специфіки майбутньої військової служби. Важливим елементом методики є обґрунтова-
ні та розроблені методичні вказівки щодо алгоритму розвитку професійно важливих фізичних 
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якостей, з урахуванням сучасних потреб оборонного сектору та викликів сьогодення. Такий 
підхід дозволяє науково-педагогічному працівнику не лише застосовувати новітню методику 
в освітньому процесі, а й оптимізувати та вдосконалити її, забезпечуючи динамічний розвиток 
фізичної готовності курсантів до виконання майбутніх бойових завдань.

Рис. 1. Методика формування фізичної готовності майбутніх офіцерів ЗСУ

Пропонована методика формування фізичної готовності майбутніх офіцерів ґрунтується 
на стратегії щодо сучасних вимог до фізичної готовності військовослужбовців з урахуванням 
бойових умов і викликів оборонного сектору. Цей підхід охоплює визначення ключових ета-
пів, добір ефективних форм і методів навчання, а також упровадження інноваційних методич-
них рішень, що спрямовані на підготовку майбутніх офіцерів до ефективного виконання своїх 
обов’язків у складних умовах сучасного бойового середовища. Розроблена методика передбачає 
адаптацію фізичної підготовки до потреб курсантів, формування їх мотивації до занять фізич-
ними вправами й активної участі в освітньому процесі як суб’єктів власного фізичного розвит-
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ку. Метою пропонованої методики є підвищення рівня фізичної готовності майбутніх офіцерів 
ЗСУ до сучасних викликів в оборонному секторі (рис. 1). Ефективне досягнення мети потребує 
дотримання низки педагогічних принципів і підходів до навчання. Зокрема принцип систем-
ності в процесі навчання забезпечує послідовний розвиток здібностей курсантів з урахуванням 
взаємозв’язку між різними компетенціями та поетапним поглибленням знань і навичок у сфе-
рі фізичної підготовки. Урахування специфіки майбутньої професійної діяльності передбачає 
адаптацію фізичної підготовки до конкретних вимог і обов’язків офіцерів, акцентуючи на необ-
хідності забезпечення не лише фізичної, а й психологічної готовності до діяльності в складних 
умовах сучасного бойового поля. 

Принцип неперервного закріплення знань і формування практичних умінь передбачає по-
стійну інтеграцію набутих знань із практичними навичками через широке застосування різно-
манітних навчальних методів та активне залучення до самостійних занять фізичними вправами 
й участі в спортивних заходах. Принцип урахування індивідуальних особливостей у процесі 
формування фізичної готовності ґрунтується на фізіологічних і психологічних характеристиках 
кожного курсанта та вимагає адаптації освітнього процесу для досягнення оптимальної фізич-
ної підготовленості. Принцип суб’єктності акцентує на важливості осмислення та внутрішньої 
мотивації майбутніх офіцерів щодо власного процесу фізичного розвитку та формування го-
товності з метою посилення відповідальності за особисте професійне зростання в контексті 
майбутньої військової діяльності, а також сприяння їхньому творчому підходу до самовдоско-
налення і співпраці з колегами та наставниками.

У контексті актуалізації фізичної підготовки майбутніх офіцерів ЗСУ та адаптування 
до сучасних оборонних викликів ключове місце належить інноваційним підходам до навчан-
ня. Сучасні методології фізичного виховання передбачають використання широкого спектра 
методів, які адаптовані до потреб і специфіки військової служби. Ці методи ґрунтуються на 
використанні комплексного підходу, що охоплює як традиційні, так і новітні засоби фізичної 
підготовки, зокрема індивідуальні тренувальні плани, заняття на спеціалізованих тренажерах 
та активне застосування сучасних технологій для моніторингу й аналізу фізичного стану кур-
сантів.

Пропонована методика передбачає використання ефективних методів і форм навчання, 
що спрямовані на формування фізичної готовності військовослужбовців та інтегрує широкий 
спектр навчальних засобів і технологій, зокрема традиційного обладнання, аудіовізуальних ма-
теріалів, наочних посібників, а також сучасних інформаційно-комунікаційних технологій для 
забезпечення гнучкості й ефективності освітнього процесу. Використання сучасних технологій 
значно розширює можливості для візуалізації та демонстрації навчального матеріалу, забезпе-
чуючи більш поглиблене розуміння тематики заняття. 

З метою підвищення рівня фізичної готовності майбутніх офіцерів ЗСУ було запропонова-
но методику підготовки, що передбачає використання інноваційних методів навчання, які забез-
печують комплексне підвищення рівня фізичної готовності майбутніх офіцерів до ефективного 
виконання професійних завдань у складних і мінливих умовах сучасного бойового середовища 
та передбачають:

– інтерактивне викладання, тобто використання динамічних лекцій, кейс-методів, інте-
рактивних розповідей і дискусій для поглибленого розуміння та осмислення значення фізичної 
підготовки в професійній військовій діяльності;

– групове обговорення – застосування методів критичного аналізу, мозкових штурмів і де-
батів для поглиблення теоретичних знань і розвитку критичного мислення в контексті форму-
вання фізичної готовності військовослужбовців;

– використання демонстрацій, віртуальної реальності та мультимедійних засобів для на-
очного представлення фізичних вправ і техніки їх виконання, а також для більш ефективного 
опанування практичних навичок;

– практичні заняття з використанням індивідуального підходу, що передбачає організацію
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спеціалізованих тренувань з особистісно-орієнтованим спрямуванням, що адаптовані до інди-
відуальних потреб і специфіки службової діяльності майбутніх офіцерів;

– самостійну роботу з використанням сучасних технологій, що забезпечує стимулювання
до занять фізичними вправами з використанням мобільних додатків, онлайн-платформ і вірту-
альних тренажерів;

– адаптивний контроль та самооцінювання, тобто впровадження гнучких систем оціню-
вання та самоконтролю, що дають змогу курсантам відстежувати динаміку показників фізичної 
готовності та коригувати тренувальний процес відповідно до власних потреб і мети [4].

Пропонована методика передбачає використання групових і самостійних занять. Під час 
практичних групових занять формуються рухові навички та розвиваються фізичні якості. Зазна-
чене передбачає введення в освітній процес комплексних тренувань із використанням обваж-
нювань, елементів функціонального багатоборства «Кросфіт» і вправ, що спрямовані на розви-
ток спритності.

Згідно з розробленою методикою, для курсантів, які навчаються на першому курсі, перед-
бачено введення адаптаційно-мотиваційного модуля, який ґрунтується на використанні універ-
сальної (80 %) і спеціалізованої (20 %) фізичної підготовки. На другому курсі (загально підго-
товчий етап) рекомендовано використовувати «універсальну фізичну підготовку» (60 % – базові 
вправи й тренуваннями з обважнюваннями) і «спеціалізовану фізичну підготовку» (40 % – з 
урахуванням військової спеціалізації). Для курсантів третього курсу передбачено однаковий 
розподіл між «універсальною» (50  % – вправи на тренажерах, силові вправи, крос тощо) і 
«спеціалізованою фізичною підготовкою» (50 % – військово-прикладні вправи, вправи на роз-
виток координації та гнучкості). На четвертому курсі здійснюється індивідуалізація фізичної 
підготовки – вдосконалення фізичної готовності зі спрямуванням на закріплення навичок зав-
дяки використанню особистісно-орієнтованих програм, що зумовлені специфікою військової 
спеціальності. Програма передбачає 40  % вправ на витривалість і застосування спеціальних 
військово-професійних комплексів згідно з Інструкцією з фізичної підготовки.

Для ефективного формування фізичної готовності майбутніх офіцерів ЗСУ розроблено 
комплекси вправ (табл. 1) для розвитку основних фізичних якостей, а також формування спеці-
альних військово-прикладних навичок на різних етапах підготовки (орієнтовно-адаптаційний; 
загально підготовчий; основний, спеціалізований; підсилювальний, персоналізований).

Пропонована методика формування фізичної готовності майбутніх офіцерів ЗСУ передба-
чає інтеграцію ключового принципу – адаптації до професійної діяльності з послідовним вве-
денням низки етапів підготовки з метою забезпечення належного рівня спеціалізованої фізичної 
підготовленості. Такий підхід спрямовано на підвищення фізичної готовності майбутніх офіце-
рів ЗСУ до виконання професійних завдань у сучасних умовах оборонної сфери.

У контексті підвищення рівня фізичної готовності майбутніх офіцерів ЗСУ перед сучас-
ними викликами в оборонній сфері було обґрунтовано новітню методику, що охоплює ключові 
етапи підготовки:

– адаптаційно-мотиваційний, який ознайомлює курсантів зі стандартами й очікуваннями
від належного рівня фізичної підготовленості, посилює зацікавленість та стимулює до досяг-
нення високого рівня фізичної підготовленості;

– загальнопідготовчий, що спрямований на розвиток професійно-прикладних фізичних
якостей;

– спеціалізований, що зосереджений на підготовці до специфічних вимог вибраної вій-
ськової спеціальності. 

Окрім того, обґрунтовано індивідуалізований етап програми, який дає змогу закріпити 
сформовані навички з урахуванням особистих потреб і потенційних напрямів для їх удоскона-
лення. В освітній процес майбутніх офіцерів ЗСУ було розроблено та впроваджено комплекси 
фізичних вправ, які забезпечують розвиток фізичних якостей з урахуванням специфіки майбут-
ньої професійної діяльності в оборонному секторі.
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Таблиця 1
Комплекси вправ для розвитку основних фізичних якостей і формування спеціальних 

військово-прикладних навичок під час навчальних занять із фізичної підготовки 
№ Етап Назва вправи

1

О
рі

єн
то

вн
о-

ад
ап

та
ці

йн
ий

Виконання стрибків у висоту з позиції глибокого присіду, по 10 повторень у серії
Швидкісний біг на дистанцію 400 метрів
Стартове прискорення на 50 метрів із вихідного положення лежачи, обличчям у напрямку руху
Виконання згинань і розгинань рук в упорі лежачи із застосуванням оплесків між повтореннями
Виконання вправ «ножиці» та підіймання ніг до дотику підлоги за головою зположення лежачи 
на спині
Виконання підтягувань на перекладині з використанням різних захоплень: вузького, середнього, 
широкого
Виконання підйомів із переворотом на перекладині, серіями по 5–6 разів
Виконання стійки на руках і голові з утриманням позиції протягом 30–40–50 секунд
Жим штанги в положенні лежачи, вагою, яка дорівнює власній масі тіла
Перекидання великих шин на відстань 10 метрів

2

За
га

ль
но

 п
ід

го
то

вч
ий

Кидки медбольних м’ячів вагою 5 кг на точність і відстань
Виконання вису на перекладині на зігнутих руках, додавши вагу 20 кг, тримати 30 секунд
Стрибки зі скакалкою (1–2–3 хв)
Жим штанги стоячи, використовуючи 75 % власної ваги
Вис на прямих руках із додаванням ваги, що становить 50 % власної маси тіла
Виконання згинань і розгинань рук в упорі на брусах зі стрибком вгору на руках
З положення лежачи на животі на гімнастичному коні підняти ноги до горизонтального 
положення й утримувати від 30 до 50 секунд
Стрибки з висоти 2 метри, а також із додатковою вагою 15 кг
Біг на 800 метрів із рюкзаком вагою 15 кг
Виконання присідань на одній нозі без використання рук для опори

3

О
сн

ов
ни

й,
 

сп
ец

іа
лі

зо
ва

ни
й 

Ривок гирі 24 кг довгим циклом
Вис на прямих руках у формі кута з додаванням ваги 5 кг 
Утримання кута на брусах із додатковою вагою 5 кг
Лазіння по канату на висоту 6 м без використання ніг
Біг напівприсядки з гирями 32 кг кожна на дистанцію 15–30 м
Піднімання штанги на груди та її поштовх (вага обважнювання 75 % від ваги)
Використання важкого молота для забивання свай
Підтягування на перекладині з максимальною кількістю повторень
Піднімання прямих ніг до перекладини у висі на прямих руках
Швидка ходьба на 20 м із використанням обтяження 64 кг (дві гирі по 32 кг)

4

П
ід

си
лю

ва
ль

ни
й,

 
пе

рс
он

ал
із

ов
ан

ий

Потрійний стрибок з місця, виконаний двома ногами
Виконання присідань з додаванням ваги, що становить 75 % від маси тіла 
Піднімання гир вагою 32 кг на висоту 140 см, виконання 10 підіймань
Перетягування великих автомобільних шин на відстань 10 м
Перенесення партнера на спині на дистанцію 100 м
Переповзання в пластунському стилі з переміщенням вантажу вагою 24 кг
Виконання підіймання тулуба з положення лежачи на спині (ноги зафіксовані)
Стрибки на дистанцію 40 м з обважнюванням (15 кг)
Виконання тяги штанги, вага якої становить 150 % від власної ваги спортсмена
Тяга штанги до поясу в нахилі для розвитку м’язів спини

Перспективи подальших досліджень полягають у розробленні й імплементації інновацій-
них технологій в освітній процес курсантів військових закладах вищої освіти, які б оптимі-
зували процес формування їх фізичної готовності та враховували індивідуальні особливості 
майбутніх офіцерів і динаміку сучасних викликів у секторі безпеки й оборони.
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ЯК НАМ ПЕРЕЙТИ ВІД НУШ ДО РУШ?
Анотація.
У статті проаналізовано сучасну систему освіти України. Насамперед про використані абре-

віатури. Перша, безперечно, відома читачам, оскільки впродовж десяти років про Нову українську 
школу (НУШ) пишуть, вказують на її реформаторський характер, доводять її переваги в порівнянні з 
тією, що була до неї. Абревіатура РУШ (Раціональна українська школа) у науковому обігу та освітній 
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training in training military personnel and forming their psychological readiness for action in extreme conditions]. 
Akademichni vizii – Academic visions. 22. DOI: http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.8251982. [in Ukrainian].

Kyslenko Dmytro, Bondarenko Valentyn
INCREASING THE LEVEL OF PHYSICAL READINESS OF FUTURE OFFICERS OF THE 

ARMED FORCES OF UKRAINE FOR MODERN CHALLENGES IN THE SECTOR OF SECURITY 
AND DEFENSE

Summary. 
It was established that the military aggression against Ukraine actualized the issue of better training of 

the officers of the Armed Forces of Ukraine. The need to increase the level of physical readiness of future of-
ficers for the effective performance of professional tasks in the conditions of modern challenges in the defense 
sector was established. An analysis of modern methods and approaches to the formation of physical readiness 
of future officers of the Armed Forces of Ukraine was carried out. The newest method of forming the physical 
readiness of military personnel is substantiated. The stages of preparation are singled out and considered: 
indicative and adaptive; generally preparatory; basic, specialized; reinforcing, personalized. The goal of the 
orientation-adaptation stage is to demonstrate to the cadets the basics of physical training and the features 
of forming physical readiness for the effective implementation of future professional activities. In general, the 
preparatory stage is aimed at developing the basic physical qualities of future officers, which is the basis for 
their further specialization and professional activity. The main, specialized stage of the program is aimed at 
the formation of specific physical skills and abilities that directly meet the requirements of the chosen military 
specialty of future officers. Strengthening, personalized involves strengthening and further forming the physical 
readiness of future officers through the introduction of individual training programs. Complexes of physical 
exercises have been developed and introduced into the educational process of future officers, which ensure the 
development of physical qualities, considering the specifics of future professional activity in the defense sector.

Prospects for further research are the development and implementation of innovative technologies in the 
educational process of cadets of higher military educational institutions, which would optimize the process of 
forming their physical readiness and consider the individual characteristics of future officers and the dynamics 
of modern challenges in the defense sector.

Keywords: military serviceman; physical readiness; physical training; defense sector; methods; prin-
ciples.
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