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У статті визначаються головні особливості фізичної підготовки 
військовослужбовців під час воєнного стану. Зазначено, що головний 
пріоритет у підготовці військовослужбовців і підрозділів в умовах 
воєнного стану надається військово-прикладній та спеціальній 
фізичній підготовці, яка досягається за допомогою концентрації 
зусиль на формування й розвиток найбільш важливих військово-
прикладних навичок і вмінь; у пріоритеті використання фізичних 
вправ, які відображають особливості військово-професійної діяльності 
військовослужбовців за видами та напрямами діяльності; додання до 
змісту занять військово-прикладних і спеціальних вправ, прийомів 
та дій; створення режиму фізичних і психологічних навантажень, які 
відповідають рівню напруження військовослужбовців під час бойової 
діяльності; проведення комплексних занять із фізичної підготовки 
в поєднанні з елементами тактико-спеціальної підготовки й іншими 
предметами бойової підготовки. Обґрунтовано, що високий рівень 
фізичної та функціональної підготовленості військовослужбовців 
є одним із найважливіших аспектів, що сприяє підвищенню їхньої 
професійної майстерності та відповідальному виконанню службових 
обов’язків. Фізична підготовка є важливою складовою професійної 
підготовки військовослужбовців та необхідною частиною загальної 
системи виховання й навчання особового складу. Визначено головні 
особливості фізичної підготовки військовослужбовців залежно від 
місця її проведення. Зроблено висновок, що фізична підготовка 
військовослужбовців є основою бойової готовності та повинна бути 
невід’ємною частиною життя кожного військовослужбовця. Фізична 
підготовка готує військовослужбовців до виконання завдань у фізично 
важких умовах, під впливом різноманітних загроз, у складних оперативних 
умовах і з використанням нових технологій. Фізична підготовка – це 
фізичний компонент, який сприяє підвищенню тактичної та технічної 
компетентності й забезпечує фізичну основу для служби.
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The article identifies the main features of physical training of servicemen 
during martial law. It is noted that the main priority in the training of 
servicemen and units under martial law is given to military-applied and special 
physical training, which is achieved by concentrating efforts on the formation 
and development of the most important military-applied skills and abilities; 
the priority is the use of physical exercises that reflect the peculiarities of 
military-professional activities of servicemen by types and areas of activity; 
inclusion in the content of classes of military-applied and special exercises, 
techniques and It is substantiated that a high level of physical and functional 
fitness of servicemen is one of the most important aspects that contributes to 
the improvement of their professional skills and responsible performance of 
official duties. Physical training is an important component of the professional 
training of military personnel and a necessary part of the overall system of 
education and training of personnel. The main features of physical training of 
servicemen depending on the place of its conduct are determined. It is concluded 
that the physical training of servicemen is the basis of combat readiness and 
should be an integral part of the life of every serviceman. Physical training 
prepares servicemen to perform tasks in physically demanding conditions, 
under the influence of various threats, in difficult operational conditions and 
with the use of new technologies. Physical training is a physical component 
that contributes to the improvement of tactical and technical competence and 
provides a physical basis for service.
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Вступ. З початку проведення АТО та ООС, 
а також в умовах повномасштабного вторгнення 
Російської Федерації на територію нашої дер-
жави особлива увага приділяється підготовці вій-
ськовослужбовці, зокрема фізичній. У сучасних 
бойових умовах військовослужбовці стикаються 
з виконанням різних службово-бойових завдань, 
що вимагає від них фізичної загартованості та 
психологічної стійкості.

На порядку денному гостро стоїть питання 
забезпечення ефективних фізичних тренувань, 
які спрямовані на набуття та закріплення у вій-
ськовослужбовців прикладних навичок шляхом 
застосування військово-прикладних вправ і дій 
у подоланні загальних, спеціальних, тактичних 
і психологічних смуг перешкод, прискореному 
пересуванню по пересічній місцевості в повному 
спорядженні зі стрільбою, підготовці до рукопаш-
ного бою, прикладному плаванні, метанні гранат 
та силових вправ. Фізична та спеціальна фізична 
підготовка проводиться під час підготовки вій-
ськовослужбовців до виконання службово-бойо-
вих завдань за призначенням, під час відновлення 
боєздатності та злагодження у формі супутнього 
фізичного тренування з використанням фізичної 
підготовки [1].

Таким чином, беручи до уваги вищезазначене, 
можемо говорити про те, що на сьогодні актуаль-
ності набуває проблематика визначення головних 
особливостей фізичної підготовки військовос-
лужбовців в умовах воєнного стану.

Аналіз останніх досліджень і публікацій 
дав змогу визначити, що проблема фізичної під-
готовки військовослужбовців під час воєнного 
стану є досить актуальною і розповсюдженою 
серед науковців.

Наприклад, С. Жембровський та Р. Сич акцен-
тували свою увагу на напрямах підвищення ефек-
тивності підготовки до професійної діяльності 
засобами спеціальної фізичної підготовки. Вони 
наголосили на потребі у використанні засобів 
фізичної підготовки для підвищення ефектив-
ності підготовки майбутніх військовослужбовців 
за певними напрямами, а саме на розвитку витри-
валості, швидкості та сили [2, с. 48].

В. Ванденко пише, що виконання завдань вій-
ськовослужбовцями, які пов’язані з підвищеним 
ризиком, потребують здатності виконувати висо-
кокоординовані дії в умовах інтенсивних комп-
лексних фізичних навантажень упродовж трива-
лого часу, уміння швидко перемикатися з одного 
виду діяльності на інші не знижуючи її ефектив-
ності [3, с. 53]. 

У наукових працях К. Пронтенко та В. Афоніна 
розглядалися питання значення загальної та спеці-
альної фізичної підготовки в системі бойової під-
готовки військових спеціалістів [4, с. 154; 5, с. 96].

Колектив авторів аналізували й виявляли осо-
бливості організації та змістове наповнення сис-
тем фізичної підготовки у Збройних Силах дер-
жав – членів НАТО та України [6, с. 272].

Мета статті полягає у визначенні головних 
особливостей фізичної підготовки військовос-
лужбовців під час воєнного стану.

Виклад основного матеріалу. Російсько‐україн-
ська війна, яка триває в Україні з 2014 року та набула 
повномасштабності з 24 лютого 2022 року, неодно-
разово доводить, що виконання військовослужбов-
цями службово-бойових завдань і службово-бойової 
діяльності потребують значних затрат фізичних та 
духовних сил, а також здатності активно протисто-
яти впливам екстремальних і небезпечних чинників, 
бути рішучими та задіяти всі вольові зусилля задля 
виконання своїх професійних функцій.

Високий рівень фізичної та функціональної під-
готовленості військовослужбовців є одним із най-
важливіших аспектів, що сприяє підвищенню їхньої 
професійної майстерності та відповідальному вико-
нанню службових обов’язків. Фізична підготовка 
є важливою складовою професійної підготовки вій-
ськовослужбовців і необхідною частиною загальної 
системи виховання та навчання особового складу.

Фізична підготовка військовослужбовців 
є одним з основних предметів підготовки, важли-
вим і невід’ємним елементом фізичної готовності 
військовослужбовців до виконання службово-бо-
йових завдань за призначенням.

Головним завданнями фізичної підготовки 
є формування фізичної готовності військовос-
лужбовців до навчально-бойової діяльності, 
підвищення боєздатності військових частин 
і підрозділів шляхом розвитку фізичних якостей, 
оволодіння військово-прикладними руховими 
навичками та їх удосконалення.

Фізична підготовка військовослужбовців 
сприяє [7]:

– підвищенню військово-спеціальної підготов-
леності військовослужбовців;

– вихованню психічної стійкості та мораль-
но-вольових якостей;

– формуванню готовності військовослуж-
бовців до перенесення екстремальних фізичних 
і психічних навантажень у період підготовки та 
ведення бойових дій;

– вдосконаленню бойової злагодженості вій-
ськових підрозділів;

– поліпшенню фізичного розвитку та зміц-
ненню здоров’я.

До головних особливостей фізичної підготовки 
військовослужбовців під час воєнного стану, на 
нашу думку, потрібно віднести: 

– особливості проведення підготовчої частини 
навчально-тренувального заняття з фізичної під-
готовки;
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– особливості проведення основної частини 
навчально-тренувального заняття з фізичної під-
готовки;

– особливості проведення вправ заключ-
ної частини навчально-тренувального заняття 
з фізичної підготовки;

– особливості проведення навчальних занять із 
прискореного пересування та легкої атлетики;

– особливості проведення навчальних занять 
з гімнастики й атлетичної підготовки;

– особливості проведення навчальних занять із 
подолання перешкод і метання гранат;

– особливості проведення навчальних занять із 
рукопашного бою;

– особливості проведення навчальних занять із 
військово-прикладного плавання;

– особливості проведення навчальних занять зі 
спортивних i рухливих ігор;

– особливості проведення комплексних 
навчальних занять із фізичної підготовки;

– особливості проведення занять із фізичної 
підготовки в несприятливих умовах;

– особливості проведення ранкової фізичної 
зарядки;

– особливості організації фізичної підготовки 
військовослужбовців залежно від військово-про-
фесійної діяльності;

– особливості фізичної підготовки військо-
вослужбовців різних категорій – це сукупність 
компонентів, які становлять процес фізичного 
вдосконалення особового складу та забезпечують 
його функціонування відповідно до вимог, що 
ставляться до спеціальної фізичної підготовлено-
сті військовослужбовців. Такими компонентами 
є: концептуальні основи, процес фізичного вдо-
сконалення військовослужбовців та управління 
цим процесом.

Вимоги до спеціальної фізичної підготовки 
військовослужбовців посідають у системі фізич-
ної підготовки військ особливе місце. Вони 
об’єктивно обумовлені видами бойової техніки 
та зброї, особливостями ведення бойових дій 
і слугують основою системи фізичної підго-
товки військ, її системоутворювальним фактором. 
Ці вимоги находять своє відображення в меті, 
завданнях і принципах фізичної підготовки. При 
цьому вимагають:

– розвитку та постійного вдосконалення витри-
валості, сили, швидкості та спритності;

– оволодіння навичками в пересуванні пересі-
ченою місцевістю в пішому порядку та на лижах, 
подоланні перешкод, рукопашному бою, військо-
во-прикладному плаванні;

– покращення фізичного розвитку, зміцнення 
здоров’я та підвищення стійкості організму до дії 
несприятливих чинників військово-професійної 
діяльності. 

Фізична підготовка військовослужбовців різ-
них категорій передбачає:

– фізичну підготовку військовослужбовців 
різного віку;

– фізичну підготовку військовослужбовців із 
значно вираженим руховим компонентом;

– фізичну підготовку військовослужбовців, 
у яких обмежено виражений руховий компонент [8].

Особливості організації фізичної підготовки 
військовослужбовців визначаються вимогами вій-
ськово-професійної діяльності військовослужбов-
ців. Військово-прикладна спрямованість фізичної 
підготовки забезпечується виконанням фізичних 
вправ, прийомів і дій, характерних для відповід-
ної військової спеціальності.

Спеціальні завдання фізичної підготовки для 
військовослужбовців ґрунтуються на [9; 10]:

1) розвитку швидкості, загальної та спеціаль-
ної витривалості;

2) вдосконаленні стійкості організму до зако-
лихування тривалого пересування на транспорт-
них засобах;

3) формуванні спроможності до здійснення 
тривалих марш-кидків пересіченою місцевістю;

4) вдосконаленні навичок в подоланні при-
родних та штучних перешкод, метання гранат 
і ведення рукопашного бою;

5) вихованні злагодженості та колективних дій 
на тлі значних фізичних і психологічних наванта-
жень.

Організація фізичної підготовки військовос-
лужбовців має свої особливості залежно від місця 
її проведення.

Так, наприклад, організація фізичної підго-
товки в пунктах постійної дислокації організо-
вується та проводиться з урахуванням особли-
востей навчальних i бойових завдань у мирний 
час та особливий період. Здійснюється з метою 
набуття та вдосконалення фізичних якостей і вій-
ськово-прикладних рухових умінь військовослуж-
бовців шляхом комплексного застосування всіх 
передбачених навчальними програмами фізичних 
вправ, із дотриманням вимог безпеки на заняттях 
із фізичної підготовки і під час спортивних захо-
дів та виховання у військовослужбовців мотивації 
займатися фізичними вправами і спортом [1].

Організація фізичної підготовки під час від-
новлення боєздатності та злагодження спрямо-
вана на набуття та закріплення у військовослуж-
бовців прикладних навичок шляхом застосування 
військово-прикладних вправ та дій у подоланні 
загальних, спеціальних, тактичних і психологіч-
них смуг перешкод, прискореному пересуванню 
по пересіченій місцевості і повному спорядженні 
зі стрільбою, рукопашній підготовці, приклад-
ному плаванні, метанні гранат, силових вправ. 
Основною формою проведення фізичної підго-
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товки під час відновлення боєздатності та зла-
годження є супутнє фізичне тренування з вико-
нання стандартів фізичної підготовки [1].

Організація фізичної підготовки під час 
ведення бойових дій спрямована на підтримання 
рівня розвитку основних фізичних якостей, вій-
ськово-прикладних навичок у подоланні пере-
шкод і рукопашній підготовці, психологічної стій-
кості та впевненості в своїх силах [1].

Фізичну підготовку у військових частинах, 
що виконують завдання в бойових умовах, слід 
проводити: на лінії зіткнення сил сторін методом 
індивідуальних фізичних тренувань, до змісту 
яких включати: виконання силових тренувань із 
власною вагою та силових вправ з підручними 
засобами, гімнастики та рукопашного бою. На 
другому оборонному рубежі – у формі ранко-
вої фізичної зарядки, навчально-тренувальних 
занять, супутнього фізичного тренування з вико-
нання стандартів фізичної підготовки під час 
проведення занять із вогневої та тактичної підго-
товки, спортивно-масової роботи й індивідуаль-
них фізичних тренувань [1].

Також однією з головних особливостей є те, що 
за використання засобів спеціальної фізичної під-
готовки військовослужбовців актуальності набу-
ває питання індивідуалізації вибору оптимальної 
величини навантаження, обсягу та вміння здійс-
нювати самоконтроль за своїм фізичним станом.

Висновки. Таким чином, можемо зазначити, що 
фізична підготовка військовослужбовців є осно-
вою бойової готовності й повинна бути невід’єм-
ною частиною життя кожного військовослужбовця. 
Фізична підготовка готує військовослужбовців до 
виконання завдань у фізично важких умовах, під 
впливом різноманітних загроз, у складних опера-
тивних умовах і з використанням нових технологій. 
Фізична підготовка – це фізичний компонент, який 
сприяє підвищенню тактичної та технічної компе-
тентності й забезпечує фізичну основу для служби.

Фізична підготовка військовослужбовців досяга-
ється за допомогою сучасних і комплексних програм 
фізичної підготовки. Ефективність військовослуж-
бовців значною мірою залежить від їхньої фізичної 
підготовки. Повний спектр операцій випробовує 
силу, витривалість, спритність, гнучкість і координа-
цію військовослужбовців. Ці фактори часто вплива-
ють на досягнення успіху в бою, а найголовніше – на 
збереження життя військовослужбовців. Подолання 
великих відстаней з бойовими вантажами по пере-
січеній місцевості й ефективні бойові дії відразу 
після прибуття в зону бойових дій, швидке водіння 
танків і автомобілів по пересіченій місцевості під час 
наступу, біг і повзання на великі відстані, стрибки 
з окопу в окоп, подолання перешкод, підняття й пере-
несення важких вантажів, багатогодинні марші без 
сну та відпочинку – усі ці види діяльності на війні 
вимагають високого рівня фізичної підготовленості.
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