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Стаття розглядає передумови та напрями вдосконалення військово-
прикладної фізичної підготовки жінок-військовослужбовців у сучасних 
умовах. 
Вивчення вітчизняних літературних джерел, узагальнення практичного 
досвіту та емпіричні дослідження свідчать, що низький рівень 
витривалості та гнучкості жінок-військовослужбовців знижує 
ефективність виконання службових завдань та значно збільшує ризики 
травматизму. Погано розвинуті вибухова сила м’язів і координація також 
є чинниками, які впливають на ризик перевантажень під час інтенсивних 
фізичних навантажень. 
Ретроспективний аналіз фізичної підготовки у Збройних силах України 
та інших країн дає змогу виділити основні концепції, що застосовуються 
у провідних арміях світу під час підготовки жінок-військовослужбовців. 
Кожна з них має специфічні особливості у виборі засобів і методів фізичної 
підготовки. У ході проведеної роботи запропоновано адаптацію існуючих 
тренувальних програм у Збройних силах України до специфічних 
викликів під час реалізації військово-прикладної фізичної підготовки 
жінок у сучасних умовах. Рекомендації передбачають усебічний підхід 
до формування фізичних, психологічних та професійних якостей.
Реалізуючи програму фізичної підготовки, важливо враховувати не 
лише фізіологічні, а й психологічні особливості організму жінок-
військовослужбовців. Доцільно застосовувати комбіновані методики, 
що поєднують фізичні вправи з психологічною підготовкою, 
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спрямованою на подолання страху, розвитку лідерських якостей та 
командної взаємодії. 
Упровадження сучасних тренувальних комплексів, мобільних тренажерів 
та програм психологічної підготовки сприятиме створенню умов для 
підвищення ефективності військово-прикладної фізичної підготовки 
жінок-військовослужбовців, підвищенню їхньої професійної готовності 
та ефективній адаптації до бойових умов.
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The article considers the prerequisites and directions of improvement of 
military-applied physical training of women-soldiers in modern conditions. 
The study of domestic literature, summarizing of practical experience and 
empirical research shows that the low level of endurance and flexibility 
of women soldiers reduces the effectiveness of job performance and 
significantly increases the risk of injury. Poorly developed explosive muscle 
strength and coordination are also factors that influence the risk of overload 
during intense physical activity. 
A retrospective analysis of physical training in the armed forces of Ukraine 
and other countries allows us to identify the main concepts used in the world's 
leading armies in the training of women-soldiers. Each of them has specific 
features in the choice of means and methods of physical training. In the course 
of the study, it was proposed to adapt the existing training programs in the 
Armed Forces of Ukraine to the specific challenges in the implementation of 
military-applied physical training of women in modern conditions. 
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Implementation a physical training programs, it is important to take into 
account the physiological and the psychological characteristics of the body 
of female. It is advisable to use combined methods that combine physical 
exercises with psychological training aimed at overcoming fear, developing 
leadership skills and teamwork.
The recommendations provide for a comprehensive approach to the formation 
of physical, psychological and professional qualities. The introduction of 
modern training complexes, mobile simulators and psychological training 
programs will help to create conditions for improving the effectiveness 
of military applied physical training of women-soldiers, increasing their 
professional readiness and effective adaptation to combat conditions.

Постановка проблеми. Тенденція до вдо-
сконалення фізичної підготовки жінок-військо-
вослужбовців у сучасних умовах зумовлює 
необхідність урахування їхніх фізіологічних, ана-
томічних і психологічних особливостей. Зокрема, 
у програмах підготовки акцент робиться на роз-
витку витривалості, силових якостей і швидкіс-
них показників, які є критичними для виконання 
службових завдань у стресових і бойових умо-
вах. Ретроспективний аналіз існуючих підходів 
підтверджує доцільність адаптації методик до 
специфіки військової діяльності жінок, що вклю-
чає тренування з елементами стресу, підвищення 
кардіореспіраторної витривалості та мінімізацію 
травматизму через контрольоване підвищення 
інтенсивності навантажень.

Ретроспективний аналіз фізичної підготовки 
у Збройних силах України та інших країн дає 
змогу виділити три основні концепції, що засто-
совуються у провідних арміях світу: концепція 
«придатності», яка реалізується у Німеччині; 
концепція «готовності», упроваджена у США та 
Великій Британії; концепція «мобілізації», харак-
терна для Франції. Кожна з них має специфічні 
особливості у виборі засобів і методів фізичної 
підготовки [3].

У збройних силах Німеччини основний акцент 
робиться на традиційних засобах фізичного роз-
витку, таких як гімнастика, легка атлетика, пла-
вання та рухливі ігри. Фізична підготовка роз-
глядається як спосіб гармонійного розвитку 
особистості. Натомість у США та Великій Бри-
танії програми фізичної підготовки спрямовані 
на максимальну наближеність до бойових умов 
із використанням військово-прикладних вправ. 
У Франції пріоритет віддається розвитку здатно-
сті до повної мобілізації фізичних та духовних 
сил за допомогою спортивних змагань [3; 6].

Тенденція до інтеграції жінок у військові 
підрозділи спричинила перегляд підходів до 
їхньої фізичної підготовки. У гендерно зміша-
них підрозділах було встановлено, що фізична 
підготовка, адаптована до особливостей жіно-
чого організму, сприяє зменшенню розриву 
у фізичній продуктивності між чоловіками та 

жінками після базової підготовки, хоча відмін-
ності у силових показниках залишаються суттє-
вими [8; 11].

Мета статті – проаналізувати та розкрити 
передумови та напрями вдосконалення військо-
во-прикладної фізичної підготовки жінок-вій-
ськовослужбовців у сучасних умовах.

Виклад основного матеріалу. Фізична під-
готовка жінок-військовослужбовців включає 
загальні та спеціальні компоненти, які спрямовані 
на розвиток ключових фізичних якостей: витри-
валості, сили, швидкості, гнучкості та спритності. 
Окрім цього, важливим завданням є формування 
професійно-прикладних навичок, необхідних для 
виконання службових завдань у будь-яких умо-
вах. Серед основних завдань виділяють забезпе-
чення фізичної готовності до виконання опера-
тивних завдань, адаптацію до стресових факторів 
військової служби та мінімізацію ризику травма-
тизму [1; 2].

Результати моделювання норм фізичної під-
готовленості молоді до служби в армії, запропо-
новані Т. Круцевич, Н. Пангеловою, С. Трачуком 
та їхніми колегами, підтверджують важливість 
комплексної оцінки фізичної готовності. Модель 
включає чотири основні компоненти: рівень роз-
витку загальних фізичних якостей (ρ1 = 0,411), 
спеціальних фізичних якостей (ρ2 = 0,235), вій-
ськово-прикладних моторних навичок (ρ3 = 0,216) 
та стан серцево-судинної системи (ρ4 = 0,138) [9]. 
Такий підхід дає змогу визначити слабкі аспекти 
фізичної підготовки та своєчасно коригувати тре-
нувальні програми.

Проблема травматизму серед жінок-військо-
вослужбовців залишається однією з ключових 
у сучасній системі підготовки. Дослідження 
свідчать, що жінки мають вищий ризик отри-
мання травм опорно-рухового апарату порів-
няно з чоловіками. Така ситуація зумовлена 
низкою фізіологічних, анатомічних та біомеха-
нічних особливостей жіночого організму [8]. 
Наприклад, під час базової військової підго-
товки частота стресових переломів серед жінок 
виявилася у 2,4 рази вищою, ніж серед чолові-
ків. Цей факт підкреслює необхідність дифе-
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ренційованого підходу до планування трену-
вального процесу [11].

Дослідження О.О. Ярмощук підтвердило 
необхідність удосконалення фізичної підготовки 
жінок-військовослужбовців з урахуванням їхніх 
фізіологічних і функціональних особливостей. 
Результати тестування курсанток за методикою 
В.П. Войтенка вказують, що лише 15% мають без-
печний рівень соматичного здоров’я, тоді як біль-
шість демонструє середній або нижчий рівень, 
що свідчить про напруження механізмів адапта-
ції. Відсутність належного рівня витривалості та 
гнучкості, які були визначені як «відсталі» фізичні 
якості, значно збільшує ризики травматизму. 
Погано розвинуті вибухова сила м’язів і коорди-
нація також є чинниками, які впливають на ризик 
перевантажень під час інтенсивних фізичних 
навантажень.

Для зниження частоти травматизму доцільно 
впроваджувати програми поетапного підвищення 
інтенсивності тренувань із залученням вправ для 
зміцнення опорно-рухового апарату, особливо 
аеробного характеру. Вправи, спрямовані на роз-
виток кардіореспіраторної витривалості, показали 
високу ефективність у зменшенні навантаження 
на організм. Такі програми мають включати кон-
троль адаптаційного потенціалу організму, що 
дасть змогу уникнути зриву адаптації в умовах 
підвищеного стресу [7].

До основних чинників ризику травматизму 
належать недостатній рівень фізичної підготов-
леності, антропометричні особливості, такі як 
більший кут нахилу таза, а також біомеханічні 
відмінності, серед яких менша сила м’язів. Для 
зменшення ризиків травматизму необхідно вра-
ховувати ці особливості під час розроблення про-
грам фізичної підготовки [8; 11].

Тренувальні програми, спрямовані на мінімі-
зацію травм, мають включати корекційні вправи, 
які зміцнюють м’язи, покращують координацію 
рухів та рівновагу. Особливу увагу слід приділяти 
розвитку спеціальних навичок, які допоможуть 
уникати травм у процесі виконання службових 
завдань. Інтервальні та кругові методи тренувань, 
зокрема вправи високої інтенсивності, демон-
струють високу ефективність у підвищенні карді-
ореспіраторної витривалості, а також у зниженні 
рівня травматизму серед жінок-військовослуж-
бовців [10].

У межах фізичної підготовки необхідно вра-
ховувати не лише фізіологічні, а й психологічні 
аспекти. Формування впевненості, витримки та 
стресостійкості відіграє важливу роль у підго-
товці військовослужбовців до екстремальних 
умов. Для досягнення цих цілей рекомендовано 
застосовувати комбіновані методики, що поєд-
нують фізичні вправи з психологічною підготов-

кою, спрямованою на подолання страху, розвитку 
лідерських якостей та командної взаємодії [6; 8]. 
Використання таких підходів забезпечує підви-
щення загальної готовності до виконання служ-
бових завдань у складних ситуаціях, зокрема за 
умов підвищеного фізичного та психологічного 
навантаження. Комбіновані тренування, що вклю-
чають вправи на витривалість, силу та швидкість, 
у поєднанні з психологічними техніками довели 
свою ефективність у розвитку стійкості до стресу, 
формуванні самовладання та впевненості. Реко-
мендовано використовувати моделювання екс-
тремальних умов, зокрема роботу в обмеженому 
часі чи виконання завдань за раптових перешкод, 
для створення умов, максимально наближених до 
реальних бойових завдань [10]. 

Розвиток професійно-прикладних навичок 
включає освоєння прийомів самозахисту, руко-
пашного бою, стрільби, а також пересування 
у складних умовах. Ці елементи мають адаптува-
тися до специфіки військової діяльності, урахо-
вуючи такі чинники, як наявність бойового спо-
рядження, погодні умови та обмежений простір. 
У програмах фізичної підготовки жінок доцільно 
приділяти увагу розвитку силової витривалості та 
швидкісних якостей, адже вони є критичними для 
виконання оперативних завдань [3; 8].

Методичні рекомендації Збройних сил 
України підкреслюють важливість спеціальних 
фізичних вправ для підготовки військовослуж-
бовців-жінок. Вправи, як-от подолання смуги 
перешкод, біг по пересіченій місцевості, марш-
кидки та метання гранат, сприяють формуванню 
витривалості, координації та стресостійкості. 
Збалансований підхід, що включає динамічні 
тренування з елементами кардіореспіраторного 
та силового навантаження, дає змогу ефективно 
враховувати особливості фізіології жінок. Такі 
програми сприяють зниженню травматизму та 
підвищенню боєготовності, особливо у складних 
бойових умовах [4].

Інтеграція жінок у військові підрозділи вима-
гає модернізації фізичної підготовки з урахуван-
ням міжнародного досвіду. А. Одеров та ін. зазна-
чають, що у державах – членах НАТО фізична 
підготовка розглядається як ключовий елемент 
бойової готовності, а її стандарти базуються на 
функціональності та спеціалізації. В Україні 
система фізичної підготовки перебуває на етапі 
реформування, що включає поступову інтегра-
цію стандартів НАТО, спрямованих на перехід від 
загальнофізичної до більш спеціалізованої підго-
товки [5].

За узагальненими даними літератури було 
визначено концептуальні положення в підготовці 
військовослужбовець жінок у контурі провідних 
країн (табл. 1).



204

Фізичне виховання та спорт. № 4 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

У збройних силах країн НАТО значна увага 
приділяється підвищенню військово-прикладної 
спрямованості підготовки. Наприклад, у США 
акцент робиться на моделюванні реальних бойо-
вих умов із залученням спеціалізованих вправ, 
таких як курс амфібійної підготовки, рукопашний 
бій, марш-кидки зі спорядженням [3]. Такий під-
хід сприяє розвитку як фізичних, так і психологіч-
них якостей, необхідних для виконання бойових 
завдань.

У Франції фізична підготовка ґрунтується на 
поєднанні спортивного тренування та військо-
во-прикладних вправ. Регулярна участь у зма-
ганнях стимулює військовослужбовців до підви-
щення рівня підготовки, водночас забезпечуючи 
соціальну інтеграцію та командну згуртованість. 
Це дає змогу  ефективно використовувати індиві-
дуальні фізичні якості для досягнення колектив-
них цілей.

Німецька модель фізичної «придатності» 
робить акцент на загальному фізичному роз-
витку, розглядаючи фізичну підготовку як спо-
сіб зміцнення здоров’я та гармонійного розвитку 
особистості. У цьому контексті пріоритетними 

є традиційні форми вправ, зокрема легка атле-
тика, гімнастика та плавання, які сприяють під-
вищенню загальної витривалості та адаптації до 
стресових умов [3].

Аналіз наукових джерел дав змогу визна-
чити складники організації фізичної підготовки 
жінок-військовослужбовиць в арміях провідних 
країн світу (табл. 2).

Аналіз міжнародного досвіду підкреслює 
необхідність інтеграції гендерно орієнтованих 
підходів у систему фізичної підготовки. Напри-
клад, дослідження показують, що жінки-військо-
вослужбовці демонструють меншу витривалість 
і силу порівняно з чоловіками, що потребує дифе-
ренціації у плануванні фізичних вправ. Окрім 
цього, важливо враховувати такі чинники, як 
ризик стресових переломів, спричинених інтен-
сивними навантаженнями. Для їх профілактики 
доцільно впроваджувати програми поступового 
підвищення інтенсивності навантажень [8; 11].

Зростання ролі фізичної підготовки також 
вимагає удосконалення матеріально-технічної 
бази. У Франції, наприклад, військовослужбов-
цям надано доступ до державних і приватних 

Таблиця 1
Концепція підготовки військовослужбовець-жінок у контурі провідних країн  

(за узагальненими даними літератури)

Країна Основні принципи підго-
товки Специфіка підготовки жінок Фізична підготовка

США Рівність можливостей, 
індивідуальний підхід

Відсутність обмежень за статтю, 
фокус на компетенціях

Комплексна фізична підго-
товка, стандарти єдині для 

чоловіків і жінок

Великобританія
Поступове розширення 
ролі жінок у збройних 

силах
Спеціальні програми адаптації, 

підтримка ментального здоров’я
Акцент на витривалості та 
загальній фізичній підго-

товці

Канада Інклюзивність, різнома-
нітність

Акцент на лідерських якостях, 
командній роботі

Баланс між силовою та ае-
робною підготовкою

Таблиця 2
Складники організації фізичної підготовки жінок-військовослужбовиць  
в арміях провідних країн світу (за узагальненими даними літератури)

Передумови інтеграції Напрямки удосконалення Заходи в реалізації

Зростання ролі жінок у 
збройних силах

Розширення спектру військових про-
фесій для жінок

Створення нових військових спеціальностей, 
доступних жінкам, з урахуванням їхніх фізіо-

логічних особливостей

Зміна характеру сучас-
них конфліктів

Підвищення рівня фізичної підго-
товки, особливо в таких аспектах, як 

витривалість, сила, швидкість

Включення в програми підготовки спеціаль-
них фізичних вправ, спрямованих на розвиток 

необхідних якостей
Нові вимоги до озбро-

єння та військової 
техніки

Адаптація фізичної підготовки до 
специфіки роботи з новою зброєю та 

технікою

Розроблення спеціальних програм фізичної 
підготовки, які враховують особливості робо-

ти з новою технікою

Індивідуальні фізіоло-
гічні особливості жінок

Індивідуальний підхід до планування 
фізичних тренувань

Розроблення індивідуальних програм трену-
вань з урахуванням віку, стану здоров’я, рівня 

фізичної підготовки
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спортивних споруд на пільгових умовах, що дає 
змогу значно розширити можливості тренувань 
[3]. Подібний підхід може бути ефективно адапто-
ваний до потреб Збройних сил України, урахову-
ючи обмеженість ресурсів та необхідність підви-
щення рівня фізичної готовності.

Фізична підготовка жінок-військовослужбов-
ців у закладах вищої освіти системи безпеки та 
оборони також є напрямом, що вимагає систем-
ного підходу до організації тренувань. Вона вклю-
чає загальні та спеціальні компоненти, спрямовані 
на формування базових фізичних якостей та роз-
виток професійно-прикладних навичок. Загальна 
фізична підготовка забезпечує зміцнення здо-
ров’я, підвищення витривалості, сили, швидкості 
та гнучкості, а також знижує ризик професійних 
захворювань [1; 2].

Спеціальна підготовка спрямована на розви-
ток прикладних рухових навичок, необхідних для 
виконання завдань у службових та бойових умо-
вах. До ключових завдань спеціальної підготовки 
належать оволодіння прийомами самозахисту, 
рукопашного бою, подолання перешкод, орієнту-
вання у складній місцевості та ефективне викори-
стання зброї. Окрім того, програми передбачають 
тренування з елементами стресу, що імітують 
реальні бойові ситуації, з метою підвищення стій-
кості до психологічних навантажень [3; 6].

Фізичні вправи, які застосовуються у про-
цесі навчання, можна поділити на три категорії. 
Перша включає індивідуальні вправи, виконувані 
у присутності інших для підвищення мотивації та 
зосередженості. Друга категорія охоплює парні 
вправи, що сприяють формуванню довіри та вза-
ємодії між партнерами. Третя категорія перед-
бачає групові вправи, які підвищують згуртова-
ність підрозділу та формують навички командної 
роботи [2].

Важливим складником професійно-приклад-
ної підготовки є розвиток кардіореспіраторної 
витривалості та силових якостей, які безпосеред-
ньо впливають на здатність військовослужбов-
ців витримувати тривалі фізичні навантаження 
та ефективно діяти у складних умовах. Регулярні 
аеробні тренування та вправи з обтяженнями пока-
зали свою ефективність у зміцненні серцево-су-
динної системи та розвитку м’язової сили [10].

У процесі фізичної підготовки жінок-вій-
ськовослужбовців психологічний компонент 
має вирішальне значення. Виховання рішучості, 
впевненості та здатності до швидкого прийняття 
рішень у стресових ситуаціях розглядається як 
одна з головних цілей. Досягнення цих завдань 
забезпечується шляхом застосування комбінова-
них методів, що поєднують фізичну активність із 
психологічною адаптацією. Такі методики дають 
змогу підвищити загальну готовність до вико-

нання професійних завдань, а також адаптувати 
військовослужбовців до екстремальних умов 
діяльності [6].

Ефективність тренувальних програм залежить 
від їх відповідності професійній діяльності, спе-
цифіці бойових завдань і фізичних характеристик 
військовослужбовців. Важливим є поступове під-
вищення інтенсивності фізичних навантажень, 
що запобігає перевантаженням і зменшує ризик 
травм. Наприклад, у програмах базової підготовки 
рекомендовано використовувати вправи, спрямо-
вані на зміцнення колінних суглобів та хребта, які 
є найбільш уразливими зонами під час інтенсив-
них фізичних навантажень. Особливе значення 
мають вправи для опорно-рухового апарату, які 
сприяють підвищенню витривалості й адаптації 
організму до високих фізичних і психологічних 
навантажень [11].

Упровадження сучасних методик фізичної 
підготовки вимагає урахування міжнародного 
досвіду, особливо збройних сил країн НАТО. 
Наприклад, у США особлива увага приділяється 
військово-прикладним вправам, що імітують 
бойові дії. До таких вправ належать рукопашний 
бій, марш-кидки з повним спорядженням, а також 
подолання смуг перешкод, які сприяють розвитку 
координації, витривалості та швидкості реак-
ції. Подібні програми довели свою ефективність 
у формуванні фізичних і психологічних якостей, 
необхідних для виконання завдань у реальних 
бойових умовах [3].

Французька модель фізичної підготовки ґрун-
тується на систематичному використанні спортив-
ного тренування. Регулярна участь у змаганнях 
створює умови для розвитку командної згуртова-
ності та слугує потужним стимулом досягнення 
високих результатів. Основним елементом спор-
тивної спрямованості цієї моделі є мотивація 
військовослужбовців до вдосконалення фізичної 
підготовленості. Натомість у Німеччині підхід 
зосереджений на гармонійному розвитку особи-
стості, що досягається через використання тради-
ційних форм фізичних вправ. Пріоритет надається 
загальній фізичній підготовці, яка розглядається 
як засіб зміцнення здоров’я та підвищення адап-
тивних можливостей організму [3].

Зменшення ризиків травматизму, особливо 
серед жінок-новобранців, є ще одним важливим 
завданням. Частота стресових переломів у цій 
категорії військовослужбовців залишається висо-
кою через інтенсивні фізичні навантаження на 
початкових етапах підготовки. Для зниження 
таких ризиків рекомендовано впроваджувати пое-
тапне підвищення інтенсивності тренувань і про-
грами профілактики травм. Наприклад, корекційні 
вправи, спрямовані на зміцнення м’язів-стабілі-
заторів та поліпшення біомеханіки рухів, мають 
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стати обов’язковим компонентом тренувального 
процесу. Такі підходи сприяють підвищенню 
фізичної стійкості та зменшенню негативних 
наслідків перевантажень [8; 11].

Адаптація тренувальних програм до специфіч-
них потреб жінок-військовослужбовців передба-
чає також удосконалення матеріально-технічної 
бази. Сучасні тренажерні зали, спеціалізовані 
смуги перешкод і спорядження для моделювання 
реальних бойових умов є важливими складниками 
ефективного навчання. У збройних силах країн 
НАТО ця проблема вирішується через надання 
доступу військовослужбовцям до державних 
і приватних спортивних об’єктів, що значно роз-
ширює можливості тренувального процесу [3].

Матеріально-технічна база фізичної підготовки 
у Збройних силах України зазнала значних змін 
протягом останнього десятиліття, але ще потре-
бує удосконалення. Важливими напрямами роз-
витку є модернізація спортивної інфраструктури, 
створення спеціалізованих тренувальних зон та 
впровадження сучасних тренажерних комплек-
сів. Наприклад, в окремих військових частинах 
уже впроваджено смуги перешкод, адаптовані до 
реалій бойових завдань, що сприяє підвищенню 
ефективності тренувань у польових умовах.

Досвід навчальних центрів, таких як 169-й 
навчальний центр «Десна», демонструє успішну 
інтеграцію новітніх тренувальних методик. Вій-
ськовослужбовцям надається доступ до сучасних 
тренажерних залів, де реалізуються програми 
індивідуального фізичного розвитку, зокрема 
з акцентом на підготовку жінок. Водночас існує 
потреба у розширенні матеріальної бази в інших 
регіонах та підрозділах, зокрема шляхом співп-
раці з приватними тренувальними центрами або 
використанням міжнародної допомоги.

Доцільно звернути увагу на використання 
мобільних тренувальних комплексів, які можуть 
бути оперативно розгорнуті в польових умо-
вах. Така практика вже застосовується у країнах 
НАТО і може бути адаптована до потреб україн-
ського війська. Так, мобільні комплекси дадуть 
змогу підтримувати фізичну форму навіть у зоні 
проведення бойових дій, забезпечуючи гнучкість 
і доступність фізичної підготовки.

Упровадження централізованих програм із 
забезпечення військовослужбовців спортивним 
спорядженням також залишається актуальним 
завданням. Нині Збройні сили України активно 
використовують спонсорську та міжнародну під-
тримку для постачання спортивного інвентарю, 
однак систематичне фінансування з державного 
бюджету могло би підвищити рівень оснащення 
військових частин.

Комплексний підхід до фізичної підго-
товки жінок-військовослужбовців, який вклю-

чає загальну, спеціальну фізичну підготовку, 
а також тренування психоемоційної стійкості, 
дає змогу підвищити не лише фізичну готов-
ність, а й створює підґрунтя для розвитку лідер-
ських якостей, здатності до командної роботи 
та готовності до виконання бойових завдань 
у складних умовах.

Окрім основних напрямів фізичної підготовки, 
важливим завданням є формування стратегії 
мотивації жінок-військовослужбовців до система-
тичних тренувань. Мотивація залежить не лише 
від зовнішніх чинників, таких як доступ до сучас-
них спортивних споруд або матеріальні стимули, 
а й від внутрішнього усвідомлення важливості 
фізичної підготовки для професійного успіху. 
Дослідження показують, що змагання у малих 
групах, створення індивідуальних програм трену-
вань з урахуванням особистих цілей військовос-
лужбовиць сприяють підвищенню залученості до 
тренувального процесу [10].

Формування командної згуртованості та ефек-
тивної взаємодії між військовослужбовцями 
в умовах виконання бойових завдань значною 
мірою залежить від групових вправ. Практика 
показує, що спільне виконання фізичних вправ, 
таких як смуги перешкод, марш-кидки, вправи на 
координацію, стимулює довіру, взаємодопомогу 
та впевненість у своїх силах [2]. Застосування 
методик, спрямованих на розвиток командного 
духу, має стати невід’ємною частиною фізичної 
підготовки.

Розвиток професійно-прикладних навичок 
жінок-військовослужбовців передбачає осо-
бливий акцент на витривалості та гнучкості, 
що зумовлено їх важливістю у виконанні 
завдань із бойовим спорядженням. Ці яко-
сті є ключовими в умовах оперативної діяль-
ності, де швидка адаптація до змінних зов-
нішніх обставин стає критично необхідною. 
Виконання спеціальних вправ, які моделюють 
реальні бойові умови, забезпечує формування 
адаптивних здібностей, водночас знижуючи 
ймовірність травматизму.

Психологічна підготовка виступає невід-
дільним компонентом комплексного підходу до 
тренувань. Серед основних завдань виділяють 
виховання стресостійкості, формування навичок 
швидкого прийняття рішень у критичних ситуа-
ціях, а також розвиток самовладання та впевне-
ності. Використання комбінованих методик, які 
поєднують фізичні навантаження зі стрес-тесту-
ванням, створює умови, максимально наближені 
до бойових. Наприклад, виконання вправ в умо-
вах обмеженого часу чи несподіваних перешкод 
сприяє підвищенню ефективності підготовки та 
розвитку психологічної готовності до виконання 
завдань [6].
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Для досягнення високих результатів у фізич-
ній підготовці необхідна не лише адаптація тре-
нувальних програм, а й удосконалення системи 
контролю та оцінювання. У збройних силах про-
відних країн НАТО активно застосовуються уні-
фіковані стандарти фізичної підготовки, що дають 
змогу  об’єктивно оцінити готовність військовос-
лужбовців до виконання професійних завдань. 
Використання таких стандартів сприяє підви-
щенню вимог до фізичної підготовленості та сти-
мулює досягнення кращих результатів [3].

Висновки. Отже, адаптація фізичної підго-
товки жінок-військовослужбовців у Збройних 
силах України повинна враховувати передо-
вий світовий досвід, водночас орієнтуючись на 
потребу в розробленні комплексних програм. 

Поєднання загальної та спеціальної підготовки 
з упровадженням сучасних методик і технологій 
тренувань створює необхідні передумови для все-
бічного розвитку фізичних і психологічних яко-
стей, що є ключовими для успішного виконання 
службових завдань. 

Програми підготовки повинні мати інтегро-
ваний характер, зосереджуючись не лише на 
розвитку фізичних здібностей, а й на укріпленні 
здоров’я, формуванні мотивації та готовності до 
виконання завдань у будь-яких умовах. 

Такий підхід сприятиме професійному зрос-
танню жінок у військовій сфері, створюючи пере-
думови для їх рівноправної участі у забезпеченні 
національної оборони та підтриманні міжнарод-
ної безпеки.
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