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УДОСКОНАЛЕННЯ РІВНЯ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ У ПРОЦЕСІ 

ПІДГОТОВКИ ПЕРСОНАЛУ ДЛЯ СЕКТОРУ БЕЗПЕКИ І ОБОРОНИ УКРАЇНИ В 

УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 

 

Анотація: у тезах розглянуто актуальні підходи до удосконалення спеціальної 

фізичної підготовки в процесі формування професійної спроможності персоналу сектору 

безпеки і оборони України. Враховано вплив умов воєнного стану на зміст і методику 

фізичної підготовки. Представлено результати дослідження рівня фізичної готовності та 

запропоновано напрями її підвищення. 

Ключові слова: спеціальна фізична підготовка, сектор безпеки і оборони, воєнний 

стан, фізична готовність, військовослужбовці. 

Abstract: the theses consider current approaches to improving special physical training in 

the process of forming the professional capacity of personnel in the security and defense sector of 

Ukraine. The influence of martial law conditions on the content and methodology of physical 

training is taken into account. The results of a study of the level of physical readiness are presented 

and directions for its improvement are proposed. 

Keywords: special physical training, security and defense sector, martial law, physical 

readiness, military personnel. 

Мета дослідження: підвищення ефективності спеціальної фізичної підготовки в 

умовах воєнного стану з урахуванням бойових потреб та професійних вимог до 

військовослужбовців та працівників силових структур. 

Об’єкт дослідження: фізична підготовка персоналу сектору безпеки і оборони 

України. 

Предмет дослідження: засоби і методи удосконалення спеціальної фізичної 

підготовки у воєнний період. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати сучасний стан спеціальної фізичної підготовки в секторі 

безпеки і оборони. 

2. Визначити особливості впливу воєнного стану на підготовчий процес. 

3. Оцінити ефективність впроваджених змін на практиці. 

4. Розробити рекомендації щодо удосконалення змісту та методики фізичної 

підготовки. 

Наукова новизна: полягає в інтеграції елементів бойового тренінгу, 

кросфункціональних вправ та тактичної підготовки до системи спеціальної фізичної 



 

 

підготовки, що дозволяє значно підвищити адаптивність та функціональну спроможність 

особового складу в умовах ведення бойових дій. 

В умовах повномасштабної збройної агресії проти України потреба у високому рівні 

спеціальної фізичної підготовки особового складу сектору безпеки та оборони стала 

особливо актуальною [1]. Підготовка має відповідати вимогам тактичної мобільності, 

витривалості, сили, швидкості реагування, координації та психофізіологічної стійкості [2]. 

Аналіз сучасних програм фізичної підготовки показав, що значна їх частина базується 

на мирному досвіді і потребує актуалізації. Зокрема, обмеженість часу, висока інтенсивність 

бойових дій, необхідність роботи в команді та в складних умовах довкілля потребують 

адаптованих методик тренувань [3]. 

Впровадження нової програми з елементами військового кросфіту, тренувань з 

власною вагою, парного тренінгу та імітацій бойових дій призвело до покращення 

результатів  

Таблиця 1  

Результати тестувань 

Тестування До впровадження 

програми 

Після впровадження 

програми (6 тижнів) 

Підтягування, разів 8 13 

Біг 100 м, сек 14,5 14,0 

Біг 1000 м, сек 258 230 

Смуга перешкод, сек 85 68 

 Підтягування: збільшення кількості повторень з 8 до 13 свідчить про 

покращення сили та витривалості м’язів верхньої частини тіла. 

 Біг на 100 м: покращення на 0,5 секунди вказує на зростання швидкісних 

якостей. 

 Біг на 1000 м: зменшення часу на 28 секунд демонструє покращення аеробної 

витривалості. 

 Смуга перешкод: час подолання скоротився на 17 секунд, що свідчить про 

покращення загальної фізичної підготовленості, координації та спритності [4]. 

Впровадження адаптованої програми тренувань, орієнтованої на специфіку бойових 

умов, дало позитивний ефект уже за 6 тижнів[5]. Це підтверджується зростанням силових, 

швидкісних та витривалих показників, а також покращенням навичок подолання складних 

умов у короткий час. Такий підхід може бути ефективним інструментом загально-фізичної 

підготовки у силових структурах [6, 7]. 

Висновки: 

1. Спеціальна фізична підготовка в умовах воєнного стану слід адаптувати до потреб 

реальних бойових дій. Ефективними виявилися тренування з високою інтенсивністю, 

короткою тривалістю та елементами моделювання бойових ситуацій. 

3. Запропоновані зміни дозволяють зберігати і навіть підвищувати функціональну 

готовність персоналу в бойових умовах. Подальше удосконалення системи фізичної 

підготовки має базуватися на постійному зворотному зв’язку з польовими підрозділами. 
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АНАЛІЗ ВИКОРИСТАННЯ СТРІЛЕЦЬКИХ ТРЕНАЖЕРІВ  

ЗБРОЙНИХ СИЛ  ІНОЗЕМНИХ КРАЇН ДЛЯ ВОГНЕВОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

Вогнева підготовка є однією з основних напрямків навчання військ. Її метою є 

досягнення навченості особового складу вмілому застосуванню штатної зброї та 

максимальному використанню її бойових можливостей для поразки противника з 

найменшою витратою часу та боєприпасів.  

Разом з цим, у традиційній підготовці військових можна визначити кілька важливих 

недоліків. По-перше, це одностороння та індивідуальна підготовка. Бійці зазвичай 

стикаються з нерухомими мішенями на полі бою, що не сприяє розвитку їхньої координації 

та співпраці в команді. 

По-друге, проблема полягає у високих витратах бойових набоїв, а також відсутності 

холостих набоїв, які можуть використовуються на тренуваннях особового складу. Крім цього 

тренування відбуваються в умовах, що далекі від реальних бойових умов.  

Сучасна війна характеризується високою динамікою, складною обстановкою та 

потребою у швидкому прийнятті рішень. У таких умовах підготовка військовослужбовців 

повинна бути не лише інтенсивною, але й максимально наближеною до реальних бойових 

ситуацій. Одним із ключових інструментів, що дозволяє досягти цієї мети, є використання 

спеціалізованих тренажерів для навчання стрільбі [1]. 

Повномасштабне вторгнення росії в Україну істотно змінило стратегію та підходи до 

підготовки військовослужбовців. Вивчення зброї та тренування починаються навіть з 

онлайн-курсів та волонтерських військових шкіл, і закінчуються професійними навчальними 

центрами, військовими навчальними закладами. 

Курси навчання стрільбі в арміях різних країн передбачають після теоретичних занять  

обов’язкове проходження спеціальних тренажерів перед виїздом на стрільбище. Так, 

наприклад згідно концепції [2] щодо стрілецької підготовки (nSAK – Neues 

Schießausbildungskonzept), яка впроваджена у збройних силах Німеччини (Бундесвері) є 

введення в базову підготовку кожного солдата проходження тренажеру стрільби зі 

стрілецької/протитанкової зброї (Handwaffen/Panzerabwehrwaffen – AGSHP). Такий самий 

підхід у підготовці особового складу мають у збройних силах Франції, США, Великої 

Британії та ін.  

З постійним розвитком технологій та змінами в сучасних методиках військової 

підготовки, вибір правильного тренажера стає ключовим завданням для ефективного 

навчання військовослужбовців.  


