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Анотації:
Мета: простежити вплив фізичних 
навантажень на військовослуж-
бовців у процесі набуття та вдо-
сконалення військово-прикладних 
навиків під час польового виходу. 
Матеріал: у експерименті прийня-
ли участь 120 військовослужбовців 
віком 20-25 років зі рівнозначними 
показниками рівня фізичної підго-
товленості. Результати: встанов-
лено, що під час польового виходу 
найбільше навантаження військо-
вослужбовці отримали під час дій в 
атаці та тренуванні на маршах. Най-
менші фізичні навантаження мали 
місце при організації та проведенні 
бойових стрільб. Встановлено, що 
основна частина рухових дій здій-
снювалась в аеробному режимі. 
Діяльність військовослужбовців під 
час польового виходу проходила 
в основному при частоті серцевих 
скорочень 120-150 уд/хв. і 60-90 уд/
хв. протягом тривалого часу. Ви-
сновки: запропоновано проводити 
фізичну підготовку військовослуж-
бовців механізованих підрозділів у 
режимах фізичного навантаження 
наближених до тих, які виникають 
під час польових виходів.

Шлямар И.Л., Яворский А.И., Романчук 
С.В., Петрук А.П., Дзяма В.В., Романив И.В., 
Воронцов А.С. Характеристика физиче-
ских нагрузок, которые переносят воен-
нослужащие механизированных подраз-
делений во время полевого выхода. Цель: 
рассмотреть влияние физических нагрузок на 
военнослужащих в процессе приобретения и 
совершенствования военно-прикладных на-
выков во время полевого выхода. Материал: 
в эксперименте приняли участие 120 воен-
нослужащих в возрасте 20-25 лет с равно-
значными показателями уровня физической 
подготовленности. Результаты: установле-
но, что во время полевого выхода наиболь-
шую нагрузку военнослужащие получили во 
время действий в атаке и тренировке на мар-
шах. Меньшие физические нагрузки были при 
организации и проведении боевых стрельб.  
Установлено, что основная часть двигатель-
ных действий осуществлялась преимуще-
ственно в аэробном режиме. Деятельность 
военнослужащих во время полевого выхода 
проходила в основном при частоте сердечных 
сокращений в диапазоне 120-150 уд/мин. и 
60-90 уд/мин. в течение длительного времени. 
Выводы: Предложено проводить физическую 
подготовку военнослужащих механизирован-
ных подразделений в режимах физической 
нагрузки приближенных к тем, которые возни-
кают во время полевых выходов.

Shlyamar I.L., Yaworsky A.I., 
Romanchuk S.V., Petruk A.P., 
Dzyama V.V., Romaniv I.V., 
Vorontsov A.S. Characteristics of 
physical loads endured by military 
officers of mechanized troops 
during field maneuvres. Purpose: 
observation over influence of physical 
loads on military officers in process 
of acquiring and mastering of military 
applied skills during field maneuvers. 
Material: in experiment 120 military 
officers of 20-25 years old age with 
equal physical fitness participated. 
Results: it was determined that 
in period of field maneuvers the 
greatest load was endured by military 
officers in attack exercises and on 
the march. The least physical loads 
were in period of organization and 
fulfillment of combat shooting. It was 
also established that main part of 
motor actions was fulfilled in aerobic 
mode. Military officers’ functioning in 
field maneuvers was accompanied 
by heart beats rate of 120-150 b.p.m. 
and 60-90 b.p.m. during long time. 
Conclusions: We offered to practice 
physical training of mechanized units’ 
military officers in modes, close to 
field ones. 
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Вступ. 1

Аналіз системи фізичної підготовки Збройних Сил 
України показує, що вона недостатньо вирішує за-
вдання забезпечення бойової готовності військ. Одні-
єю із причин є застарілі засоби та технології фізичної 
підготовки військовослужбовців. Аналіз вимог бойо-
вої підготовки до фізичної підготовленості військо-
вослужбовців вказує на необхідність реформування 
та вдосконалення системи фізичної підготовки.

Більшість досліджень останніх років стосувались 
рівня фізичної підготовленості військовослужбовців 
і його взаємозв’язок з результатами бойової підго-
товленості. Л.А.Вейнер-Дубровін (1974), Л.П.Попов 
(1984) вивчали організацію фізичної підготовки; 
В.П.Леонтьєв (2000) проводив дослідження з визна-
чення характеру навантажень військовослужбовців 
механізованих підрозділів; Ю.С.Фіногенов (2003), 
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О.І.Величко (1990) досліджували структуру військово-
професійних дій; С.І.Глазунов (2003), В.М.Романчук 
(2006), С.В.Романчук (2013) вивчали динаміку актив-
них дій військовослужбовців і характер відпочинку. 
Разом з тим дослідження основного показника напру-
женості навантаження військовослужбовців –  часто-
та серцевих скорочень (ЧСС) пальпаторним методом 
у окремих військовослужбовців на певних етапах на-
вчань не проводилися.

Тому виникла потреба дослідити динаміку ЧСС, 
як об’єктивного показника напруженості й величини 
навантаження людини, сучасними об’єктивними ме-
тодами.

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження – визначити характеристики 

фізичних навантажень під час польового виходу вій-
ськовослужбовців механізованих підрозділів Сухо-
путних військ. 

Завдання: 
- провести хронометраж рухової діяльності 
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та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

військовослужбовців під час польового виходу;
-  дослідити динаміку  ЧСС військовослужбовців під 

час виконання військово-прикладних дій. 
Методи дослідження: аналіз літературних, науко-

вих та інтернет-джерел, спостереження; медико-біо-
логічні методи (пульсометрія з використання системи 
«Polar Team System»), метод математичної статистики. 

Організація дослідження. За задумом дослідження 
на основі використання системи «Polar Team System» 
визначали пульсову вартість різних варіантів військо-
во-професійних дій (сумарна кількість ЧСС – частота 
серцевих скорочень військовослужбовця, на протязі 
певного періоду польового виходу). У дослідженні 
прийняли участь 120 військовослужбовців 169 На-
вчального центру  віком 20-25 років. Дослідження 
проводились протягом серпня 2012 року. Форма одягу 
військовослужбовців – польова, зі спорядженням за-
гальною вагою до 30-40 кг.

Результати дослідження.
Спрямованість навантажень є одним з основних 

ознак класифікації фізичних навантажень (М.А. Го-
дик, 1980). Її вивчення дозволяє отримувати уявлення 
про вимоги навчально-бойової діяльності за якісним 
характером рухових дій військовослужбовців.

Дослідження варіативності чергування наванта-
жень різної спрямованості дозволяє отримати матері-
али, що можуть пояснити причини зниження профе-
сійної працездатності військовослужбовців у процесі 
польових виходів. Отримані дані можуть служити мо-
деллю при обґрунтуванні методів побудови занять у 
процесі організації фізичної підготовки військовос-
лужбовців.

Спрямованість фізичного навантаження вивчалась 
шляхом аналізу результатів хронометражу  рухових 
дій військовослужбовців під час 2-добових (48 годин) 
польових виходів  у літньому періоді при спекотній 
температурі (до 30о). При цьому проводилось безпе-
рервне вимірювання ЧСС системою «Polar Team Sys-
tem» окремого військовослужбовця. Отримані дані  
оброблялися за допомогою програми Microsoft Excel 
– 2007. Середня ЧСС військовослужбовців у спокою 
дорівнювалась 60 уд/хв.

Продовж 2-добового польового виходу військо-
вослужбовці механізованих підрозділів виконували 
низку завдань: підготовка зброї та техніки (БМП) до 
пересування; марш на БМП 50 км, два десятикіломе-
трові піші марші у повному військовому спорядженні; 
тактичні завдання під час атаки позицій противника; 
облаштування опорного пункту роти і оборона його 
під час атаки противника; проведення навчально-бо-
йові стрільби з різних видів зброї. Була  розрахована 
середня ЧСС за 1 хв., визначені зміни ЧСС під час ви-
конання кожного з видів бойової діяльності по відно-
шенню до показників у спокої.

Рухові дії військовослужбовців під час польового 
виходу були умовно поділені на наступні види ( про-
фесійно-бойової діяльності): 

1.Дії за сигналом навчально-бойової тривоги.
2. Підготовка озброєння і техніки до маршу, 

стрільби.
3. Марш на БМП з відпочинком.
4. Дії в районі зосередження.
5. Організація оборони і відбиття атаки.
6. Дії при атаці і захваті об’єкту супротивника.
7. Бойові стрільби роти.
8. Піший марш перший.
9. Піший марш другий.
10. Прийняття їжі, відпочинок, сон, гігієнічні за-

ходи.
Дії за сигналом навчально-бойової тривоги трива-

ли 90 хвилин та складали 3,1% загального часу. Се-
редня ЧСС при цьому складала 95,4 уд/хв., відносна 
інтенсивність пульсу (збільшення пульсу відносно 
спокою) складало 58,3%.  Аналіз розподілу пульсу у 
процесі цього періоду свідчить, що максимальне зна-
чення ЧСС досягало 145 уд/хв. (приблизно 3% часу).

На підготовку озброєння і техніки до маршу і 
стрільби було затрачено 480 хвилин (16,5%) загально-
го часу. Середня ЧСС складала 113,9 уд/хв. Така ЧСС 
обумовлена тим, що польовий вихід проводився з від-
працюванням певних навчальних  питань. Даний етап 
навчання відображав в основному структуру рухових 
дій піхотинця, характер його фізичних навантажень. 
Ці дії носять колективний характер, але кожному вій-
ськовослужбовцю визначений певний вид діяльності 
залежно від його військової спеціальності. 

Дії на марші уявляли собою організоване пересу-
вання військовослужбовців на БМП в основному по 
бездоріжжю та польових дорогах.  На марш на БМП  
було витрачено 6,3% часу навчань. Слід відзначити, 
що рухова активність військовослужбовців в цей час 
була мінімальною. Але незручне положення в серед-
ині машини, необхідність утримувати тривале статич-
не напруження, вібрація, постійні коливання і певна 
загазованість пред’являли значні вимоги до діяльнос-
ті організму. Середня ЧСС складала 106,6 уд/хв., а в 
окремих періодах підвищувалась до 165 уд/хв.  У цих 
умовах високі вимоги пред’являються до силової та 
статичної витривалості м’язів рук та спини.

Дії у районі зосередження склали 3,1% часу на-
вчань. Середня ЧСС підвищилась до 109,2 уд/хв., але 
частина часу припадала на пульс від 180 до 200 уд/хв. 
(4,4%). Загалом для цих дій характерний більш-менш 
рівномірний/ Розподіл часу на дії у різних діапазонах 
ЧСС: від 72 до 155 уд/хв. (94,5% часу). Навантаження 
при цьому класифікувались як аеробно-анаеробні  від 
максимальної до середньої аеробної потужності.

Дії в обороні проводились протягом 11,9% часу 
навчань. Військовослужбовці облаштовували ротний 
опорний пункт. Робота проходила у напруженому тем-
пі і вимагала фізичних і психологічних навантажень. 
Середня ЧСС складала 120 уд/хв., максимальна – до 
150 уд/хв.  Більшу частину часу робота проходила на 
ЧСС 100-140 уд/хв. (74,4% часу).

Дії особового складу під час атаки об’єктів супро-
тивника зайняли біля 1,1% загального часу навчань. 
Середня ЧСС була на рівні 138,1 уд/хв. і відносна на-
пруженість пульсу складала 130%. Це було найбільше 
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значення у блоці діяльності воїнів. За даними регі-
стратора пульсу основна частина дій (до 70%) здій-
снювалась на ЧСС 140-165 уд/хв., а у 6,2% часу ЧСС 
складала 160-180 уд/хв. Навантаження на цьому етапі 
можна класифікувати як аеробно-анаеробну  біля мак-
симальної і субмаксимальної потужності.

Дії особового складу при бойовій стрільбі вклю-
чали в себе підготовку боєприпасів і озброєння, дії 
безпосередньо під час стрільби тощо. На це витраче-
но до 12,5% часу навчань. Середня ЧСС дорівнювала 
83,2  уд/хв., в окремих випадках піднімаючись до 140 
уд/хв. і опускаючись до 60 уд/хв.  Аналіз дій військо-
вослужбовців при підготовці озброєння і набоїв по-
казав, що вони не  потрібують значних м’язових зу-
силь, проходять більш-менш спокійно. Оскільки при 
бойовій стрільбі відпрацьовувались дії в обороні, то 
стрільба проходила з нерухомого положення із окопу 
і з БМП.

При пересуванні у пішому порядку (1 марш; у за-
гальному часі складала 3,4% часу навчань) середня 
ЧСС дорівнювала 106,6 уд/хв.. В кінці маршу (перед 
привалом на відпочинок) пульс досягав 160 уд/хв.  
Більша частина часу пересування проходила на ЧСС 
110-130 уд/хв. 

Другий піший марш  (заключний, який проходив 
на завершенні навчань) відбувався в основному на 
ЧСС 130-140 уд/хв. (23,3%) і максимальний пульс в 
окремих випадках досягав 180 уд/хв.

Аналіз хронометражу показав, що діям на марші 
було відведено до 5,3% часу навчань, а робота прохо-
дила на середній ЧСС 142 уд/хв. (31,1% часу маршу). 

Робота військовослужбовців носила в основному ци-
клічний характер, який переривався зупинками (для 
очікування відстаючих). Це і зумовило великий діа-
пазон ЧСС під час руху.

На відпочинок особового складу було віднесено 
дії на привалах, приймання їжі, підготовка до сну і 
нічний сон. На це було витрачено 27,4% усього часу. 
Відпочинок був рівномірно розподілений у процесі 
навчань. Середня ЧСС складала 60-70 уд/хв. На при-
валах доходила до 80 уд./хв.

За даними реєстратора пульсу основна частина дій 
під час польового виходу  (до 50%) здійснювалась на 
ЧСС 100-140 уд/хв., а у 1,2% часу ЧСС складала 160-
190 уд/хв. Навантаження під час польового виходу 
можна класифікувати як аеробно-анаеробну  біля мак-
симальної і субмаксимальної потужності. 

Отримані дані представлені в таблицях  1, 2. 
Аналізуючи дані хронометражу польового виходу 

можна відмітити, що найбільше навантаження вій-
ськовослужбовці отримали під час дій в атаці і пере-
суванні на  маршах. Найменші фізичні навантажен-
ня мали місце при організації і проведенні бойових 
стрільб. 

Загалом фізичне навантаження поступово зрос-
тало від початку навчань до середини першого дня, 
коли військовослужбовці діяли в атаці. Потім спосте-
рігалось його зниження і протягом певного часу було 
незначним.

На другий день навчань динаміка навантажень 
мала іншу характеристику. Поступове збільшення на-
пруженості від помірної до максимальної. 

Таблиця 1
Показники обсягу та інтенсивності навантажень що виникли під час польового виходу

Військово-прикладні дії ЧСС (уд/хв.) Час дій
(хв.)

Відносна напруженість 
ЧСС (%)

Дії за сигналом навчально-бойової тривоги 95,8 90 59,0

Підготовка озброєння і техніки до маршу 113,9 480 89,8

Марш на БМП з відпочинком 106,6 182 77,7

Дії в районі зосередження 109,2 90 82,0

Організація оборони і відбиття атаки 120,1 344 100,2

Дії при атаці і захваті об’єкту супротивника 138,1 32 130,2

Бойові стрільби роти 83,1 360 38,5

Піший марш    перший 106,6 98 77,7

Піший марш другий 142,1 154 136,8

Прийняття їжі,відпочинок, сон, гігієнічні за-
ходи 67,5 1050 11,5
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Дискусія.
На сьогодні актуальним для оптимізації фізичної 

підготовленості військовослужбовців залишається 
дослідження та вивчення характеристик навантажень, 
які отримують воїни під час виконання навчально-бо-
йових дій (військових навчань, польових виходів, бо-
йових дій). В процесі проведення дослідження було 
підтверджено встановлений характер дій  військовос-
лужбовців механізованих підрозділів такими вченими 
як Л.А.Вейнер-Дубровін (1980), Л.П.Попов (1983). 
Під час дослідження доповнено показники обсягу та 
інтенсивності навантажень при виконанні професій-
ної діяльності  військовослужбовців механізованих 
підрозділів, які досліджували В.П.Леонтьєв (2000) 
і С.І.Глазунов (2003). У порівнянні з вищеперерахо-
ваними науковцями нами було досліджено більший 
спектр військово-прикладних дій. Виміри проводи-
лися безперервно від початку до кінця експерименту. 
Використовувались сучасні технології. 

Вперше визначено обсяг та інтенсивність наван-
таження військовослужбовців механізованих підроз-
ділів під час польового виходу. Розраховано класові 
інтервали ЧСС при виконанні різних видів професій-
ної діяльності. Це дозволяє спрямувати зміст та ін-
тенсивність фізичних вправ  під час занять фізичної 
підготовки саме тих фізичних якостей, які сприяють 
найбільш ефективному виконанню бойових завдань 
за призначенням.

Висновки.

Аналіз результатів ЧСС показав, що основна час-
тина рухових дій здійснювалась переважно в аеробно-
анаеробному режимі. Можна виділити три діапазони 
ЧСС на цих навчаннях. 
1. Рухові дії здійснювались у діапазоні ЧСС від 60 до 

100 уд/хв. – приблизно 35% часу навчань.
2. Рухові дії на ЧСС 100-130 уд/хв.  – відбувались про-

тягом 40,5% часу навчань.
3. Рухові дії на ЧСС 130-160 уд/хв. – відбувались про-

довж 23,25% часу.
Ще невелика частина часу дій військовослужбов-

ців проходила на ЧСС 160-190 уд/хв. (1,25%).
Ці дані можуть бути використані для організації 

фізичної підготовки військовослужбовців механізо-
ваних підрозділів, для визначення її спрямованості, 
величини і співвідношення навантажень різних по-
тужностей.

Вдячності.
Дослідження проводилося відповідно до плану на-

укової і науково-технічної діяльності служби фізич-
ної підготовки і спорту Командування Сухопутних 
військ Збройних сил України за темою «Формування 
професійних якостей майбутнього офіцера засоба-
ми фізичної підготовки під час навчання у ВВНЗ», 
шифр «Взаємозв’язок» (номер державної реєстрації 
0106U010783).

Конфлікт інтересів.
Автори заявляють, що не існує ніякого конфлікту 

інтересів.

Таблиця 2 
Показники навантажень, що виникли під час польового виходу

Класові 
інтервали 
ЧСС (уд.

хв)

Види професійно-бойової діяльності і час дій

Дії за 
сигналом 

навчально-
бойової
тривоги

Підготовка 
озброєння і 
техніки до 

маршу,стрільби

Марш на БМП 
з відпочинком

Дії в районі 
зосередження

Організація 
оборони і 
відбиття 

атаки

Дії при атаці і 
захваті об’єкту 
супротивника

Бойові 
стрільби 

роти

Піший 
марш    

перший

Піший марш 
другий

хв. % хв. % хв. % хв. % хв. % хв. % хв. хв. хв. % хв. %

191-200  0,0  0,0  0,0 1 1,1  0,0  0,0  0,0  0,0  0,0

181-190  0,0  0,0  0,0 2 2,2  0,0  0,0  0,0  0,0  0,0

171-180  0,0  0,0  0,0 1 1,1  0,0 1 3,1  0,0  0,0 2 1,3

161-170  0,0 1 0,2 8 4,4  0,0  0,0 1 3,1  0,0  0,0 6 3,9

151-160  0,0 14 2,9 9 4,9  0,0 2 0,6 10 31,3  0,0 1 1,0 31 20,1

141-150 3 3,3 43 9,0 12 6,6 7 7,8 53 15,4 6 18,8 2 0,6 1 1,0 51 33,1

131-140 5 5,6 44 9,2 12 6,6 8 8,9 56 16,3 6 18,8 5 1,4 2 2,0 42 27,3

121-130 6 6,7 32 6,7 10 5,5 8 8,9 72 20,9 2 6,3 14 3,9 27 27,6 15 9,7

111-120 23 25,6 110 22,9 16 8,8 6 6,7 67 19,5 1 3,1 29 8,1 14 14,3 6 3,9

101-110 7 7,8 118 24,6 23 12,6 18 20,0 61 17,7 2 6,3 40 11,1 22 22,4 1 0,6

91-100 8 8,9 113 23,5 31 17,0 19 21,1 9 2,6 2 6,3 38 10,6 10 10,2  0,0

81-90 9 10,0 3 0,6 31 17,0 12 13,3 6 1,7 1 3,1 53 14,7 9 9,2  0,0

71-80 1 1,1 2 0,4 30 16,5 7 7,8 11 3,2  0,0 64 17,8 9 9,2  0,0

61-70 21 23,3  0,0  0,0 1 1,1 7 2,0  0,0 45 12,5 3 3,1  0,0

51-60 7 7,8  0,0  0,0  0,0  0,0  0,0 70 19,4  0,0  0,0

90  480 - 182  90  344  32  360  98  154  
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