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Сучасні технології, засоби озброєння та військова техніка трактують 
відповідні вимоги бойової готовності, які поставлені перед кожним 
військовослужбовцем. Ці вимоги визначаються потребою в ефективному 
використанні сучасного озброєння та техніки в різних умовах, включно з 
бойовими діями й екстремальними ситуаціями. Очевидно, що концепція 
підготовки вимагає високого рівня функціональної підготовленості. Таким 
чином, функціональна підготовленість стає необхідною передумовою для 
успішного виконання військових завдань і забезпечення оптимального 
функціонування військового контингенту загалом. Мета дослідження 
полягає в теоретичному аналізі форм, засобів і методів формування 
функціональної підготовленості військовослужбовців. Для досягнення 
поставленої мети ми використовували такі методи дослідження: методи 
теоретичного аналізу, зокрема аналіз науково-методичної літератури 
та документальних матеріалів, системний аналіз, аксіологічний аналіз, 
концептуальний аналіз та узагальнення інформації з вітчизняних 
і зарубіжних джерел. Результати дослідження. Проаналізовано 
значущість впливу функціональної підготовленості особового складу 
на результативність та оперативність досягнення поставлених завдань, 
спрямованих на забезпечення державних інтересів, збереження цінностей, 
утвердження міжнародних відносин і забезпечення загальної безпеки. 
З’ясовано, що традиційні педагогічні інструменти, які спрямовані на 
формування та розвиток функціональної підготовленості військовослужбовців, 
недостатньо ефективні та в деяких випадках є запорукою чисельних травм. 
Саме це було однією з причин пошуку та переходу від традиційних засобів 
фізичної підготовки до засобів із використанням фітнес-технологій, які 
пов’язані з функціональним тренуванням різної інтенсивності. Висновки. 
Основними методами, які використовуються військовослужбовцями під 
час занять, є інтервальний, комбінований, коловий і безперервний. Варто 
зазначити, що вибір того чи іншого методу залежить від конкретної мети, 
завдань, місця й умов проведення тренувальних занять.
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Modern technologies, weapons and military equipment interpret the relevant 
requirements of combat readiness that are set for each military personnel. 
These requirements are determined by the need to effectively use modern 
weapons and equipment in various conditions, including combat operations 
and extreme situations. Obviously, the concept of training requires a high 
level of functional readiness. Thus, functional fitness becomes a necessary 
prerequisite for the successful accomplishment of military tasks and ensuring 
the optimal functioning of the military contingent as a whole. The purpose of 
the study is to theoretically analyze the forms, means and methods of forming 
the functional fitness of military personnel. To achieve this goal, we used the 
following research methods: methods of theoretical analysis, in particular, 
analysis of scientific and methodological literature and documentary materials, 
system analysis, axiological analysis, conceptual analysis and generalization 
of information from domestic and foreign sources. Results of the study. The 
article analyzes the significance of the impact of functional preparedness of 
personnel on the effectiveness and efficiency of achieving the tasks aimed 
at ensuring the state interests, preserving values, establishing international 
relations and ensuring general security. 
It has been found that traditional pedagogical tools aimed at the formation 
and development of functional fitness of military personnel are not effective 
enough, and in some cases are the cause of numerous injuries. This was one 
of the reasons for the search for and transition from traditional means of 
physical training to those using fitness technologies associated with functional 
training of varying intensity. Conclusions. The main methods used by military 
personnel during training are interval, combined, circuit and continuous. It is 
worth noting that the choice of a particular method depends on the specific 
purpose, tasks, place and conditions of the training sessions.
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Постановка проблеми. Сучасні умови 
ведення бойових дій висувають перед військо-
вослужбовцями ряд вимог. Ключовою є високий 
рівень бойової готовності, яка складається з комп-
лексу заходів. Військово-професійна діяльність 
особового складу збройних сил супроводжується 
впливом багатьох негативних факторів навколиш-
нього середовища [1]. Водночас вона ґрунтується 
на бойовому досвіді та полягає у спланованій, 
системній і гнучкій підготовці військовослуж-
бовців. Виконання різної складності операцій 
вимагає великої фізичної та психоемоційної під-
готовки. Функціональний стан систем організму 
військовослужбовців є гарантією ефективного 
виконання бойових завдань [2]. Саме тому фізична 
підготовка залишається одним з основних компо-
нентів бойової підготовки, що забезпечує фізичну 
та психологічну готовність військовослужбовців 
до дій в екстремальних умовах і передбачає у них 
розвинення спеціальних фізичних якостей [3; 4]. 

Для ефективного виконання бойових завдань 
військовослужбовцям потрібно вдосконалювати 
концепцію програми фізичної підготовки. Вона 
повинна бути спрямована на розвиток умінь 
і навичок, необхідних для ефективного виконання 
будь-яких завдань у різних умовах та передбачати 
не лише забезпечення високого рівня фізичних 
якостей, але й розвиток провідних систем орга-
нізму, зокрема серцево-судинної і дихальної [5]. 

Функціональна підготовленість стає актуаль-
ною у процесі підготовки військового фахівця 
в провідних країнах світу. Адже вже давно було 
визначено значущість впливу функціональної 
підготовленості особового складу на результатив-
ність та оперативність досягнення поставлених 
завдань, спрямованих на забезпечення державних 
інтересів, збереження цінностей, утвердження 
міжнародних відносин і забезпечення загальної 
безпеки [5–8].

Мета роботи полягає в теоретичному аналізі 
форм, засобів і методів формування функціональ-
ної підготовленості військовослужбовців.

Дослідження було проведено на навчальній 
базі науково-дослідного відділу розвитку фізич-
ного виховання, спеціальної фізичної підготовки 
і спорту науково-дослідного центру проблем фізич-
ного виховання, спеціальної фізичної підготовки 
і спорту Навчально-наукового інституту фізичної 
культури та спортивно-оздоровчих технологій Наці-
онального університету оборони України в рамках 
плану наукової та науково-технічної діяльності на 
2024–2025  роки за темою: «Оптимізація змісту 
фізичної підготовки військовослужбовців орга-
нів військового управління на період дії правового 
режиму воєнного стану», шифр роботи «Тюнінг 2».

Для досягнення поставленої мети використо-
вували такі методи дослідження: аналіз науко-

во-методичної літератури та документальних 
матеріалів, аналіз вимог, які висуваються до 
функціональної підготовленості військовос-
лужбовців в сучасних умовах ведення бою; 
узагальнення міжнародного досвіду з теорії та 
організації процесу фізичної підготовки військо-
вослужбовців; узагальнення передового досвіду 
використання педагогічних інструментів для 
формування функціональної підготовленості 
військовослужбовців.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Кожна фізична активність ґрунтуються на кон-
кретних функціональних можливостях організму, 
і їм властиві конкретні функціональні процеси 
й фізіологічні механізми. Функціональна підго-
товка в спорті має на меті розширення меж функ-
ціональної адаптації, що передбачає нарощування 
функціональних можливостей, які дають змогу 
безпечно переносити збільшені обсяги тренуваль-
них і змагальних навантажень, досягаючи при 
цьому високого рівня спортивної майстерності. 
Функціональна підготовка являє собою процес 
удосконалення фізіологічних механізмів функціо-
нування організму, які забезпечують рухову діяль-
ність і становлять фізіологічну основу всіх інших 
видів підготовки [9].

Поняття функціональної підготовленості 
на сьогодні не має єдиного чіткого визначення. 
А.  Хохла й ін. (2015) зазначають, що функці-
ональна підготовленість організму людини 
характеризує стан її основних систем житт-
єзабезпечення, а також працездатність [10]. 
В.  М.  Костюкевич та ін. (2017) вказують, що 
функціональна підготовленість спортсмена 
є базовою, комплексною, багатокомпонентною 
характеристикою організму, яка визначається 
рівнем досконалості фізіологічних механізмів, 
їх готовністю на цей час виявити всі необхідні 
для спортивної діяльності якості. Це стосується, 
прямо або опосередковано, м’язової діяльності 
й фізичної працездатності в рамках специфічного 
регламентованого рухового акту [9]. С. Совенко, 
С.  Попов (2023) розуміють функціональну під-
готовленість як стан організму, що відображає 
рівень розвитку фізіологічних, біохімічних, пси-
хологічних та інших резервів, досягнутих у про-
цесі тренування, та здатність до їх реалізації, або 
стан організму, який забезпечує ефективну зма-
гальну діяльність на основі високого рівня роз-
витку якостей і здібностей, які мають значення 
для конкретного виду спорту [11].

Високий рівень функціональної підготовлено-
сті й оптимальний склад тіла в поєднанні з відпо-
відними професійними навичками є важливими 
факторами успіху у військовому середовищі, який 
обумовлений комплексом різних чинників (рис. 1) 
[7; 12; 13].
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Рис. 1. Фактори, які впливають на успіх  
у військовій сфері

Функціональна підготовленість є невід’ємною 
складовою в процесі підготовки військовослужбов-
ців і ключовим компонентом для якісного виконання 
військових обов’язків у різних умовах, включно 
з бойовими діями й екстремальними ситуаціями.

Суттєвою перевагою функціональної підготов-
леності є підвищення можливостей виживання 
в екстремальних (несприятливих) умовах, а також 
зменшення ризику отримання травм і поранень, 
що забезпечує оптимальний рівень боєздатності 
й ефективності під час якісного виконання бойо-
вих завдань чи функціональних обов’язків. 

Такий підхід до підготовки військових відо-
бражає комплексність і системність заходів, спря-
мованих на підтримку оптимального функціону-
вання військового контингенту.

У збройних силах різних країн світу для того, 
щоб переконатися, що військовослужбовці мають 
достатню функціональну підготовленість, яка 
забезпечує якісне виконання своїх професій-
них обов’язків і завдань, потрібно виконати кон-
трольні вправи [13–16; 17].

У процесі підготовки Збройних сил України 
використовують різні форми фізичної підготовки 
військовослужбовців, які визначаються особли-
востями їхнього змісту та методики навчання.

Основні форми складаються з: навчальних 
занять, спортивно-масової роботи, фізичного тре-
нування під час навчально-бойової діяльності, 
самостійної роботи (індивідуального (самостій-
ного) фізичного тренування) та ранкової фізичної 
зарядки. Вони організовані та проводяться для 
забезпечення ефективного навчання, розвитку, 
виховання та забезпечення злагодження особо-
вого складу відповідно до визначеної мети.

Основними засобами фізичної підготовки 
є фізичні вправи, які ґрунтуються на основних 
методах фізичного розвитку та вдосконалення 
військовослужбовців, а саме: рівномірний, 
повторний, змінний, інтервальний, контрольний, 
змагальний [18].

Фізична підготовка військовослужбовців армій 
провідних країн світу має виразну військово-при-
кладну спрямованість. Фізична підготовка, як і вся 
бойова підготовка збройних сил, відбувається 
з урахуванням принципів максимальної натуралі-
зації та психологізації. Для досягнення цих прин-
ципів на заняттях з усіх аспектів фізичної підго-
товки створюються умови, які за фізичними та 
психічними навантаженнями максимально набли-
жаються до реальних бойових ситуацій.

Концепція фізичної готовності, яка прийнята 
у збройних силах США та Англії, спрямована на 
забезпечення готовності військ функціонувати 
в будь-який час та в будь-яких умовах під дією 
фізичного та психологічного стресу. Фізична 
підготовка часто інтегрується з тактичною підго-
товкою, щоб забезпечити якісний розвиток функ-
ціональної готовності (функціональної підготов-
леності) військовослужбовців. Під час проведення 
навчальних занять поєднують фізичні вправи 
з тактичними симуляціями або елементами вій-
ськової стратегії та тактики. Наприклад, фізичні 
вправи, які спрямовані на розвиток і покращення 
витривалості, сили та координації, одночасно 
з практичними вправами, такими як стрільба, так-
тичні маневри або імітація бойових ситуацій.

Для фізичної підготовки військ характерним 
є прагнення реально змоделювати бойові наван-
таження. Принцип моделювання навантажень 
передбачає також періодичне створення екстре-
мальних ситуацій, які вимагають від особового 
складу граничного фізичного та психологічного 
напруження. Із цією метою в арміях США та Вели-
кої Британії практикуються тривалі тренування на 
малопересіченій місцевості, у пустелі чи болотах, 
у негоду і з викладкою, яка значно перевищує нор-
мальну. Доведення солдат до повного знесилення 
вважається прекрасним засобом не тільки фізич-
ного, але і психологічного загартування. Такий 
підхід до підготовки дає змогу військовослужбов-
цям не лише зберігати фізичну форму, але й розви-
вати відповідні навички та стратегічне мислення, 
які вони можуть використовувати в бойових умо-
вах. Поєднання фізичної та тактичної підготовки 
забезпечує військовим необхідні знання та вміння 
для ефективного виконання завдань у будь-яких 
ситуаціях.

Також слід зазначити, що більшість військовос-
лужбовців присвячують час індивідуальній фізич-
ній підготовці, при цьому кожен має можливість 
звернутися до інструктора для отримання порад 
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щодо вибору методів тренувального процесу. 
Фізична підготовка характеризується простотою, 
спрямованістю на самовдосконалення й індивіду-
альним підходом до кожного військовослужбовця, 
що дає їм змогу самостійно визначати, як і коли 
підвищувати свій рівень фізичної працездатності. 
Інструктор із фізичної підготовки, зосереджуючи 
увагу на збереженні здоров’я та запобіганні травм, 
не може проводити заняття для більш ніж одного 
підрозділу, оскільки важко контролювати процес 
фізичної підготовки кожного офіцера. Важливо 
відзначити, що кожне заняття проводиться під 
наглядом медичного персоналу [19].

Дослідження, проведені авторами [20; 21], під-
тверджують, що наявність високого ризику травм 
і недостатня ефективність традиційних підхо-
дів для формування та розвитку функціональної 
підготовленості військовослужбовців спричи-
нило перехід від традиційних засобів фізичної 
підготовки до засобів із використанням фіт-
нес-програми, пов’язаних із функціональним тре-
нуванням високої інтенсивності (HIFT) чи висо-
коінтенсивним інтервальним тренуванням (HIIT). 
Популярність фітнес-програм у процесі фізичної 
підготовки військовослужбовців продовжує зро-
стати. Головною метою цих програм є досягнення 
високого рівня спеціальної витривалості та сили, 
які виходять за рамки тих, що досягаються зав-
дяки дотриманню традиційних програм фізичної 
підготовки. Важливо зазначити, що HIIT та HIFT 
ефективно використовують і рекомендують для 
використання в контексті фізичної підготовки 
військовослужбовців США та Британії. Прак-
тичність і легка індивідуалізація цих програм 
роблять їх особливо привабливими для військо-
вого контингенту, зокрема, у польових і обмежено 
несприятливих умовах. Проте використання HIIT 
та HIFT у фізичній підготовці супроводжується 
потребою контролю на загальне фізичне наванта-
ження, щоб уникнути ризику перенавантаження 
та зберегти оптимальний рівень фізичної працез-
датності [21–23].

Одним із прикладів розвитку функціональної 
підготовленості є тренування армії США (Physical 
Readiness Training (PRT)). Ця навчальна програма 
базується на фітнес-програмах, які підбираються 
від ретельного аналізу завдань військовослуж-
бовця та спрямовані на зменшенні травм і пора-
нень під час бойових дій, одночасно враховуючи 
всі фактори, які впливають на функціональну 
підготовленість (рис.  2). Навчальні заняття чи 
тренувань передбачають: зменшення часового 
проміжку (поділ на періоди), комбінацією різно-
манітних безперервних чи інтервальних вправ (із 
використанням системи крос-тренінг) і поступову 
періодизацію (управління тренувальним наванта-
женням) [22–25]. 

Посібник армії США 7-22 «Цілісне здоров’я та 
фітнес» є нормативним актом, який регулює під-
готовку фізичної готовності армії (PRT). У статуті  
FM-7-22 вказується, що система призначена для 
забезпечення бойової готовності кожного військо-
вослужбовця, тому фізичний і психічний стан здо-
ров’я кожного військовослужбовця досліджується 
й оцінюється експертами з бойової готовності 
системи H2F. Також експертами з бойової готов-
ності розробляються програми для підтримки або 
покращення фізичного та психічного здоров’я 
кожного військовослужбовця для його повної 
відповідності вимогам свого військово-професій-
ного фаху, а також найбільш успішного виконання 
ним своїх службових і бойових завдань.

Тренінг H2F складається з фаз – початкової 
і підтримувальної, що містять тренувальні цикли, 
які тривають від кількох днів (мікроцикли) до 
кількох місяців і більше (макроцикли). Фактично 
система H2F пропонує індивідуальний підхід до 
кожного військовослужбовця протягом усієї його 
військової служби. Такий інноваційний підхід 
можна сприймати як «культурний зсув», що озна-
чає перехід від масової стандартизації в підго-
товці військовослужбовців до більш індивідуалі-
зованого й адаптованого підходу. 

Система H2F також є переходом від практики 
тренувань окремих військовослужбовців відда-
лено від своїх підрозділів, організація тренувань 
яких найчастіше була неякісною, до самостійної 
розробки й виконання програми підвищення ква-
ліфікації, а також покращення своєї функціональ-
ної підготовленості.

 Тривале фізичне тренування низької інтенсивності 

Негативний енергетичний 
баланс Фізичне навантаження 

Навколишнє 
середовище 

Психосоціаль
ні фактори 

Вік 

Склад тіла 
Початковий рівень 
фізичної підготовленості 

Секс 

Дефіцит сну 

Дефіцит відновлення 

Військово-
професійна підготовка 

Спосіб 
життя 

Фізична підготовка 

Адаптація до 
місцезнаходження, 

ризик травм 

Оптимальний 
розвиток 

функціональної 
підготовленості 

Втручання 
 

Рис. 2. Фактори які впливають на 
загальне навчальне навантаження, 

тренувальну адаптацію та продуктивність 
військовослужбовця

На початковому етапі здійснення підготовки 
за системою H2F для новобранців і молодих вій-
ськовослужбовців проводяться тренування для 
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того, щоб вони могли успішно здати тест профе-
сійної фізичної придатності (Occupational Physical 
Assessment Test, OPAT): починати готуватися до 
виконання службових і бойових завдань із висо-
кими фізичними вимогами (high physical demand 
tasks, HPDTs), а також здачі тесту бойової готовно-
сті (Army Combat Fitness Test, ACFT). На наступ-
ному етапі підготовки за системою H2F військо-
вослужбовці продовжують підвищувати свою 
боєздатність. Завдяки цій системі військовослуж-
бовці підтримують високий рівень основних пси-
хічних і фізичних показників протягом тривалого 
періоду часу. Вони також знають, як швидко роз-
винути функціональну підготовленість, потрібну 
для виконання оперативних завдань, і завдяки 
цьому зможуть забезпечити собі перевагу у всіх 
сферах, важливих для успішного виконання вій-
ськовослужбовцями своєї діяльності, швидко здо-
бути перемогу над противником [24; 25].

У процесі фізичної підготовки військовос-
лужбовців Канади на заняттях застосовують фіт-
нес-програми, такі як програма Austere, заснована 
на методиці CrossFit. Ця програма розроблена 
для використання в умовах обмеженого доступу 
до традиційного обладнання й передбачає вправи 
з використанням військового обладнання та міс-
цевих ресурсів, таких як каміння й пісок. На тре-
нуванні за програмою Austere виконуються різно-
манітні вправи, зокрема вправи з власною масою 
тіла, а також вправи з обтяженням. Також трену-
вання Austere відзначається різноманітністю мето-
дик тренувань, але основним підходом до фізичної 
підготовки військовослужбовців є коловий метод 
тренування. Цей підхід передбачає послідовне 
виконання різноманітних вправ у визначений час 
або за певну кількість раундів, що дає змогу підви-
щити спеціальну витривалість та збільшити силу 
військовослужбовців у різних умовах [23].

Для формування та підвищення функціональ-
ної підготовленості військовослужбовці зброй-
них сил Бундесверу вибирають різноманітні фіт-
нес-програми. Багато військових використовують 
програми тренувань, розроблені Military Training 

Institute (MTI), для підготовки до відбору в спец-
наз, військові школи та різні курси, такі як: «Базо-
вий курс RECON USMC» і «Школа рейнджерів». 
Також для підготовки до власного тесту функці-
ональної підготовленості: «Базовий фітнес-тест 
(BFT)», а також тестів Army Physical Fitness Test 
(APFT), Army Combat Fitness Test (ACFT), United 
States Corps Physical Fitness Test (USMC PFT), 
Combat Fitness Test (CFT) і Individual Fitness Test 
(IFT) збройних сил США та Англії.

Однією з найновіших програма є фітнес-про-
грама для розвитку функціональної підготовлено-
сті під назвою Valor. Програма Valor є інтенсив-
ною семитижневою, п’ятиденною тренувальною 
програмою, спеціально розробленою для вій-
ськових і військових спортсменів, які прагнуть 
досягти високих результатів у всіх аспектах функ-
ціональної підготовленості. Ця програма передба-
чає широкий спектр вправ, із використанням висо-
коінтенсивного тренування, класичного силового 
тренування (із використанням штанги або власної 
маси тіла), а також тренування на витривалість 
(бігові вправи). Важливо відзначити, що план 
тренування постійно змінюється й адаптується до 
сучасних вимог військовослужбовців [26; 27]. 

Фізична підготовка в арміях США, Канади та 
Бундесверу спрямована на досягнення спільної 
мети – забезпечення готовності військовослуж-
бовців до виконання своїх обов’язків. Однак, хоча 
основна мета може бути схожа, головна концепція 
підготовки відрізняється (табл. 1.).

Ключовим аспектом є постійне адаптування 
програм фізичної підготовки до сучасних вимог 
та умов військової служби. Це означає, що мето-
дики підготовки постійно змінюються й адапту-
ються відповідно до потреб і специфіки конкрет-
них військових операцій чи дій. Використання 
цих систем підбирається індивідуально для кож-
ного завдання, які стоять перед військовослуж-
бовцями, з метою максимальної ефективності 
й успішного виконання поставлених цілей.

Висновки. У контексті фізичної підготовки 
військовослужбовців армій провідних країн світу 

Таблиця 1
Концепція формування функціональної підготовленості військовослужбовців 

№ 
з/п Країна Мета Форма Засіб Метод

1 США
Підготовка до виконання будь-яких 
завдань; зменшення травм і поранень 
під час бойових дій

Навчальні заняття, інди-
відуальні тренування

Фізичні 
вправи

Безперервний, 
інтервальний, 
коловий

2 Канада
Використання вправ в умовах обмеже-
ного доступу до традиційного облад-
нання

Навчальні заняття Фізичні 
вправи.

Комбінований,
коловий

3 Німеччина
Досягнення високих результатів у всіх 
аспектах функціональної підготовле-
ності

Тренування Фізичні 
вправи

Безперервний, 
інтервальний, 
коловий
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важливо відзначити використання сучасних під-
ходів для формування функціональної підготовле-
ності з урахуванням військово-прикладної спря-
мованості, які відображаються у збалансованому 
поєднанні фізичних і психологічних аспектів. 

Концепція фізичної готовності, фізичної пра-
цездатності чи функціональної підготовленості 
спрямована на забезпечення функціонування 
військ у будь-який час і за будь-яких умов з ураху-
ванням дії стресу. 

Основними формами розвитку функціональної 
підготовленості є навчальні заняття й окремі тре-

нування, під час яких поєднують фізичні вправи 
з тактичними симуляціями або елементами вій-
ськових операцій чи тактичних дій. Основними 
методами виконання вправ під час проведення 
занять (тренувань) є інтервальний, комбінований, 
коловий і безперервний методи.

Перспективою подальших наукових 
досліджень є здійснення теоретичного аналізу 
значення засобів оздоровчого фітнесу у фор-
муванні функціональної підготовленості вій-
ськовослужбовців до дій в умовах екстремаль-
ного характеру.
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