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ВПЛИВ СПОРТИВНИХ ЄДИНОБОРСТВ НА УДОСКОНАЛЕННЯ 

СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ 

 
Мета роботи – встановити вплив занять спортивними багатоборствами на розвиток спе-

ціальних фізичних якостей військовослужбовців. Методи. З метою визначення впливу занять  спор-

тивними багатоборствами були проведені тестування 30 військовослужбовців, які займаються різними 

видами спорту, віком 2125 років, за широким комплексом тестів, що включали в себе вправи на м’язову 

силу, витривалість, швидкісні здібності, вимір антропометричних показників, показників відчуття часу 

і м’язових зусиль, реакцію серцево-судинної системи на дозоване навантаження (30 присідань з вагою 

16 кг). Отримані показники оброблялись методами математичної статистики. Результати. Встанов-

лено рівень розвитку спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців  що займаються спортив-

ними багатоборства та іншими видами спорту які культивуються у збройних силах України. У дослі-

дженні брали участь 30 військовослужбовців, які займаються різними видами спорту, віком 2125 ро-

ків, за широким комплексом тестів, що включали в себе вправи на силу, витривалість, швидкість, вимір 

антропометричних показників, показників відчуття часу і м’язових зусиль, реакцію серцево-судинної 

системи на дозоване навантаження. Отримані показники оброблялись методами математичної ста-

тистики. Висновок. Наші дослідження довели, що для удосконалення спеціальної фізичної підготов-

леності військовослужбовців, крім фізичних вправ, рекомендованих Настановою з фізичної підготовки у 

Збройних Силах України, необхідно більш широко застосовувати прикладні види спорту. Одним з таких 

ефективнихх видів спорту є спортивні багатоборства, до складу яких входять вправи, що визначають 

рівень професіоналізму певної військової спеціальності. Заняття спортивними багатоборствами є 

ефективнішим засобом удосконалення спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців, ніж інші 

види спорту. 

Ключові слова: військовослужбовець, спеціальна фізична підготовка, спортивні багатоборства.  

 

The purpose of the work is to determine the influence of martial arts on the development of special 

physical qualities of military men. Methods. In order to determine the impact of martial arts, 30 military men 

who are engaged in various kinds of sport, aged 21–25 years, were tested for a wide range of tests including 

muscular strength, endurance, speed capabilities, measurement of anthropometric indices, indicators of the 

sensation of time and muscular effort, the reaction of the cardiovascular system on the dosage load (30 sit-ups 

weighing 16 kg). The obtained indicators were processed by the methods of mathematical statistics.Results. The 

development level of special physical training of military men who are engaged in martial arts and other kinds 

of sports which are cultivated in the armed forces of Ukraine was established. The study involved 30 military 

men who are engaged in various kinds of sport, aged 21–25 years, in a wide range of tests, which included 

exercises for strength, endurance, speed, measurement of anthropometric indicators, indicators of sensation of 

time and muscular effort, reaction of cardiovascular system at a dosage load. The obtained indices were 

processed by methods of mathematical statistics. Conclusion. Our research has shown that in order to improve 

the special physical preparedness of the military men, in addition to physical exercises recommended by the 

Physical Training Guidelines in the Armed Forces of Ukraine, it is necessary to use widely applied sports. One 

of such effective kinds of sport is martial arts, which include exercises that determine the level of professionalism 

of a particular military specialty. Martial arts are more effective means of improving the special training of 

military men than other kinds of sport. 

Keywords: military man, special physical training, martial arts. 

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Реальна сис-

тема фізичного виховання військовослужбовців, що склалася у Збройних Силах Украї-

ни (ЗСУ), ще недостатньо ефективна. Вона не завжди забезпечує психофізіологічну і 

професійну готовність військовослужбовців до бойової діяльності та потребує удоско-

налення. Не секрет, що понад 50% молоді, яка приходить на службу в армію, має низь-

кий рівень фізичної підготовленості [9, 21]. Традиційний підхід до організації про-

фесійно-прикладної фізичної підготовки не сприяє якості навчання у сенсі формування 

рухового досвіду в майбутній навчально-бойовій і бойовій діяльності та виховання у 

військовослужбовців стійкої мотивації до вдосконалення свого професіонального рівня. 
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Аналіз останніх досліджень і публікацій свідчить, що організація процесу про-

фесійно-прикладної фізичної підготовки військовослужбовців ще не зовсім відповідає 

розробленим військовим стандартам і потребує подальшого осмислення і більш конст-

руктивного вивчення структури психофізичних якостей та їх зв’язку з формуванням 

військово-професійних навичок. 

У складних умовах ведення бойових дій від військовослужбовця вимагається не 

тільки високий рівень професійної підготовленості за своєю військовою спеціальністю, 

а й уміння діяти як самостійна “бойова одиниця”, вміло здійснювати маневр вогнем і 

рухом. Успішність вирішення цих завдань безпосередньо залежить від уміння військо-

вослужбовців володіти своєю зброєю, мати високий рівень розвитку військово-при-

кладних навичок, фізичних і морально-психологічних якостей. Однак сьогоднішній 

досвід ведення бойових дій у зоні АТО та інших локальних конфліктах, результати 

перевірок бойової готовності військових частин і підрозділів свідчать про недостатній 

рівень спеціальної фізичної підготовленості особового складу, і, насамперед, витри-

валості, навченості в ефективному використанні особистої зброї, метанні гранат, 

здатності долати природні та штучні перешкоди  виконувати інші військово-професійні 

прийоми і дії [10, 20].  

У той же час вирішення проблеми ефективного підвищення боєздатності війсь-

ковослужбовців засобами і методами фізичної підготовки, викладеними раніше в На-

станові з фізичної підготовки (НФП-2014, с. 158), виявляється не завжди достатнім. Іс-

нує необхідність у розробці спеціальних, науково обгрунтованих засобів і методів фі-

зичної підготовки для підвищення боєздатності військовослужбовців, відповідно до 

специфічних вимог їх воєнно-професійної діяльності. На необхідність проведення 

спеціальної (зокрема фізичної) підготовки військовослужбовців до ведення бойових дій 

вказують ряд авторів [8, 15, 22]. Наукові дослідження та досвід бойової підготовки 

військовослужбовців доводить, що застосування фізичних вправ, схожих за своїм 

впливом на фізичні навантаження і професійні дії воїнів різних військових спеціальнос-

тей, може бути важливим засобом вдосконалення спеціальної фізичної підготовки [14]. 

Серед засобів, які сприяють розвитку потрібних фізичних та спеціальних якостей, 

дозволяють формувати необхідні прикладні навики та професійні прийоми, з великим 

успіхом можуть застосовуватись вправи військово-прикладних видів спорту, спортив-

них багатоборств. Вони дозволяють військовослужбовцям в умовах  специфічних пси-

хічних напружень і великих фізичних навантажень (під час спортивних змагань) вдос-

коналювати військово-професійну майстерність і польовий вишкіл, тому що змагання з 

спортивно-військових багатоборств зазвичай проводяться в різних польових умовах і у 

військовому однострої [23]. Із зростанням військової майстерності і накопиченням про-

фесійного досвіду інтенсивність м’язового напруження військовослужбовців при 

виконанні необхідної військової роботи на певному якісному рівні дещо  зменшується. 

У той же час змагання з військово-прикладних видів спорту для досягнення високих ре-

зультатів змушують військовослужбовців докладати ще більш високих м’язових зусиль 

для виконання тих же самих професійних дій [1, 5]. 

Змагальні умови потребують від військовослужбовців прояву сміливості, рішучос-

ті, дисципліни, прагнення до перемоги, досягнення вищих спортивних результатів. Ці 

якості розвиваються і гартуються в екстремальних умовах спортивної боротьби [4, 12]. 

Мета дослідження – встановити вплив занять спортивними багатоборствами на 

розвиток спеціальних фізичних якостей військовослужбовців.  

Матеріали і методи дослідження. Для розв’язання поставленої мети використані 

методи дослідження: теоретичні – аналіз наукової літератури та документальних дже-

рел із проблем загальної та спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців 
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Сухопутних військ; імперичні та експериментальні – тестування для визначення рівня 

розвитку загальних та спеціальних фізичних якостей; методи математичної статис-

тики  для опрацювання та інтерпретації результатів дослідження. 

З метою визначення впливу занять  спортивними багатоборствами були проведені 

тестування 30 військовослужбовців, які займаються різними видами спорту, віком 

2125 років, за широким комплексом тестів, що включали в себе вправи на силу, ви-

тривалість, швидкість, вимір антропометричних показників, показників відчуття часу і 

м’язових зусиль, реакцію серцево-судинної системи на дозоване навантаження (30 при-

сідань з вагою 16 кг). Отримані показники оброблялись методами математичної статис-

тики. 

Одна підгрупа (15 чоловік) складалась зі спортсменів-багатоборців, а друга (15 

чоловік) – зі спортсменів інших видів спорту, найбільш наближених за структурою ру-

хів і характером фізичних навантажень до військово-професійної діяльності військово-

службовців (рукопашний бій, армреслінг, гирьовий спорт, боротьба). Спортивна 

кваліфікація – 1–2 розряди. 

Результати і дискусія. На сучасному етапі розвитку фізичної культури, спорту і 

фітнесу необхідні нові види, засоби і методи тренувань, здатні розвивати функціональ-

ний стан і фізичну підготовленість військовослужбовців, і як наслідок зміцнення і під-

вищення стану здоров’я [3, 7]. Одними з найбільш популярних видів рухової активності 

для військовослужбовців є атлетична гімнастика – 22%, бойові мистецтва – 34%, спор-

тивні ігри – 20%, плавання – 5% та різні багатоборства – 19% (військово–спортивний 

комплекс,  військовий пентатлон, функціональні багатоборства, кросфіт). Перераховані 

види спорту, широко застосовується під час підготовки військовослужбовців до профе-

сійної діяльності як вищих військових навчальних закладах та й у військових центрах, 

частинах. Багатоборства спрямовані на розвиток загальних та спеціальних фізичних 

якостей, оволодіння військово-прикладними навиками що  характеризують функціо-

нальний та морально-психологічний стан військовослужбовців. Під час тренувань, ви-

користовуються різноманітні вправи з гімнастики, легкої та важкої  атлетики, гирьо-

вого спорту, плавання та інших видів спорту [16, 17]. 

Нами перевірявся вплив вправ військового багатоборства (пентатлону) на показ-

ники фізичної і спеціальної (професійної) підготовленості військовослужбовців. Аналіз 

отриманих результатів показав (табл.1), що за антропометричними показниками  

підгрупи достовірно не відрізняються (р>0,05) і мають середні показники військово-

службовців Сухопутних військ [6].  
Таблиця 1  

Морфо-функцірнальна та фізична характеристика військовослужбовців 

№

№ 

зп 

Показники Загальний 

результат 

(n–30) 

Спортсмени-

багатоборці 

(n–15) 

Інші  

спортсмени 

(n–15) 

Достовірність 

розбіжності 

двох підгруп  Р 
1 2 3 4 5 6 

1 Зріст, см 178,3±2,2 178,7±1,8 177,9±1,9 р>0,05 

2 Вага тіла, кг 72,05±3,2 73,4±1,6 70,7±2,8 р>0,05 

3 Біг на 3000 м, с 766,5±29,7 735,1±18,1 798,3±33,2 р<0,05 

4 Біг на 100 м, с 13,9±1,3 13,8±0,52 14,1±0,8 р>0,05 

5 Підтягування, разів  13,7±2,1 13,9±1,1 13,5±1,5 р>0,05 

6 Стрибок у довжину з місця, 

см 

209,4±3,1 217,2±2,2 202,4±3,3 р<0,05 

7 Динамометрія (права рука), кг 45,2±4,3 50,4±2,3 42,3±5,1 р<0,05 

8 Динамометрія (ліва рука), кг 42,3±3,8 46,6±3,1 37,1±4,2 р<0,05 

9 Жим двох гир по 16 кг, разів 10,5±5,3 14,5±3,4 5,7±2,8 р<0,05 
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Продовження табл. 1 
1 2 3 4 5 6 

10 Нахил вперед з вагою 10 кг з 

положення лежачи на спині, 

разів 

19±4,3 22,4±±2,1 15,5±3,6 р<0,05 

11 Утримання диска 20 кг 

прямими руками вперед, с 

59,35±2,3 60,7±2,2 59,0±2,2 р>0,05 

12 М’язове відчуття (% помил-

ки) 

17,5±4,3 13,6±3,8 20,3±4,3 р<0,05 

13 Відчуття часу (% помилки) 29,6±6,1 25,1±4,8 34,4±5,2 р<0,05 

14 ЧСС до навантаження 71,8±2,4 70,8±1,7 72,6±2,5 р>0,05 

15 ЧСС після навантаження 148,8±3,2 147±3,4 150,6±3,5 р>0,05 

16 ЧСС після 3-хв відпочинку, 

уд/хв 

80,6±2,7 78,6±2,4 83,5±2,6 р>0,05 

17 Спірометрія, см
3 

3832±205 4215±185 3723±215 р<0,05 

18 Індекс фізичної підготов-

леності 

1,0 1,1 0,9 р<0,05 

 

Різниця складає у 1–3%. Немає достовірної різниці у показниках бігу на 100 м – 

різниця 1,4% (консервативна якість, яка не дуже піддається удосконаленню в цьому 

віці), у підтягуваннях, де  є вимога НФП для хорошої оцінки із загальної фізичної під-

готовки, різниця також складає всього 2,5–3%. 

Що стосується утримання диска (20 кг), то практично всі досліджувані виконали 

вимогу утримувати його не менше однієї хвилини, отже, стимулу для подальшого 

виконання не було. Не дали суттєвої різниці і показники реакції серцево-судинної 

системи на стандартне навантаження (30 присідань з обтяженням 16 кг). У всіх війсь-

ковослужбовців приблизно однаковою була реакція на стандартне фізичне наванта-

ження (збільшення ЧСС) і час відновлення до вихідного рівня – різниця між групами 

досліджуваних складала 2–6%. 

Решта показників тестування має певні розбіжності між підгрупами військово-

службовців. Таким чином, за більшістю досліджуваних показників спортсмени-бага-

тоборці мають певну перевагу над спортсменами інших  видів спорту. 

Щоб переконатись у цій перевазі, ми провели наступні іспити з інших контроль-

них вправ, які мають безпосереднє відношення до специфіки професіональних дій 

військовослужбовців. Результати тестування наведені (табл. 2). 
Таблиця 2 

Характеристика спеціальної фізичної підготовленності  

спортсменів-військовослужбовців 

№

№ 

Вправи Спортсмени-

багатоборці 

Інші  

спортсмени 

Достовірність 

різниці  

1. Спеціальна контрольна вправа на 

смузі перешкод, с 

121±2,3 135±3,4 р<0,05 

2. Марш-кидок на 5 км, хв. 25,12±0,6 28,21±2,1 р<0,05 

3. Плавання на 100 м, с 102,5±3,2 111,7±5,1 р<0,05 

4. Метання гранати на дальність, м 42±4,3 37±5,1 р<0,05 

5. Стрільба з автомата, бал 4,3±0,23 4,0±0,34 р>0,05 

6. Човниковий біг 6х100, с 134±3,1  144±3,8 р>0,05 
 

Як видно з таблиці, з багатьох вправ, результати групи спортсменів-багатоборців 

достовірно переважають результати групи інших спортсменів. Різниця складає 7,5–
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13,5%. Не дотягують до достовірності результати у стрільбі і човниковому бігу. Це 

можна пояснити тим, що стрільба  це дуже специфічна дія, яка напряму не залежить 

від рівня фізичної підготовленості військовослужбовця, якщо вона виконується не од-

разу після певного навантаження. Що стосується човникового бігу, то тут проявляється 

швидкісна витривалість, яка успішно вдосконалюється завдяки спорту, якими займа-

ються наші досліджувані. Слід зауважити, що результати в обох підгрупах достатньо 

високі (в межах оцінки “добре”) і в цілому переважають середні результати інших 

воїнів, які активно не займаються спортом. 

Навчально-бойова діяльність військовослужбовців за інтенсивністю та напруже-

ністю поступається бойовій діяльності. Зв’язок фізичної підготовки з навчально-бойо-

вою діяльністю менш чіткий та виразний. Це призводить до хибної думки, що наявного 

у військовослужбовців рівня спеціальної фізичної підготовленості (успадкованого або 

набутого під час повсякденної рухової діяльності у процесі військової служби) цілком 

достатньо для успішного виконання своїх професійних обов’язків як у навчально-

бойових, так й у бойових умовах [2, 19]. 

Підготувати військовослужбовців до ефективного виконання своїх професійних 

обов’язків при такому навантаженні можна засобами фізичної підготовки доводять, що 

застосування фізичних вправ, спрямованих на розвиток загальних якостей, не призведе 

до якісних змін рівня бойової готовності військовослужбовців [11, 14, 23]. Більшість 

вчених доводять, що в процесі занять фізичною підготовкою необхідно застосовувати 

вправи, які були б наближені за своєю структурою до професійних дій військовослуж-

бовців [1, 3, 10, 21]. 

У чинних програмах підготовки військовослужбовців заняття з фізичної підготов-

ки  сплановано за розділами, як і для інших родів військ,  зміст вправ не має спеціаль-

ної спрямованості  та не дозволяє підготувати військовослужбовців до виконання 

завдань  за призначенням. 

Таким чином,  актуальним постає питання підготовки військовослужбовців  до 

виконання професійних завдань, формування в них готовності до тривалих дій на фоні 

значних фізичних та психологічних навантажень. Відповідно до цього актуально 

дослідити та впровадити в систему фізичної підготовки новітній підхід, спеціальний 

зміст занять з фізичної підготовки, який комплексно дозволяв би формувати не лише 

загальні, а й спеціальні фізичні якості військовослужбовців. 

Висновок.  

З метою оптимізації процесу спеціальної фізичної підготовленості військово-

службовців, крім фізичних вправ, рекомендованих Настановою з фізичної підготовки у 

військових, необхідно застосовувати спортивні багатоборства, зокрема пентатлон. 
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СТАН ЗДОРОВ’Я І ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ ДІТЕЙ МОЛОДШОГО 

ШКІЛЬНОГО ВІКУ НА СУЧАСНОМУ ЕТАПІ 

 
Мета – схарактеризувати стан здоров’я та фізичного розвитку дітей молодшого шкільного віку 

протягом першого року навчання у початковій школі на сучасному етапі. Методи. Для реалізації мети 

використали аналіз, узагальнення, систематизацію наукових джерел, а також збір даних за допомогою 

опитування. Результати. Встановлено, що серед учнів першого класу біля 90% дітей мають певні 

відхилення у стані здоров’я, у 19,7% дітей виявлено дисгармонійним, а в 9,3% – різко дисгармонійний 

фізичний розвиток. За останні десять років частка здорових першокласників зменшилась із 46% до 32%. 

Водночас на 6,5% зросла кількість дітей з різними хронічними захворюваннями. Найбільш поширеними є 

недуги кардіореспіраторної системи (48,6%). Недуги органів травлення складають 7,9%, ока і його 

придаткового апарату 5,4%, ендокринної системи 5,3%, кістково-м’язового апарату 4,5% і нервової 

системи 3,3%. Серед дітей 6–7 років 82,9% хлопчиків і 72,4% дівчат мають порушення постави, 17% 
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