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Особливості фізичного вдосконалення військовослужбовців під 

час перебування військ в умовах позиційної оборони
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Анотації:
Мета: визначити потребу та можли-
вості організації процесу фізичного 
вдосконалення військовослужбовців 
під час перебування військ в умовах 
позиційної оборони. Матеріал: у до-
слідженні приймали участь особо-
вий склад ротних опорних пунктів (n 
= 32), розвідники (n = 26), водії вій-
ськового автомобільного транспорту 
(n = 23). Результати: встановлено, 
що 64% мобілізованих військовос-
лужбовців вважають за доцільне за-
йматися фізичним вдосконаленням 
у період відновлення боєздатності. 
Бажання тренуватися виявляють 
27%. Систематично тренуються 16 % 
військовослужбовців. 13% особового 
складу епізодично виконують фізичні 
вправи. Виявлено недостатній рівень 
сформованості прикладних навичок 
військовослужбовців. З’ясовано, що 
ключовим фактором у формуванні 
потреби військовослужбовців у за-
няттях з фізичного вдосконалення є 
їх внутрішня мотивація, яка базується 
на власному досвіді спортивної підго-
товки. Висновки: тривале перебуван-
ня військ в умовах позиційної оборони 
не є перепоною для реалізації потре-
би військовослужбовців у фізичному 
вдосконаленні. Характер професійної 
діяльності військовослужбовців у зоні 
конфлікту дозволяє організовува-
ти систематичний процес фізичного 
тренування шляхом виконання комп-
лексів фізичних вправ силової спря-
мованості та вдосконалення окремих 
прикладних навичок.

Глазунов С.И. Особенности физическо-
го совершенствования военнослужащих 
во время пребывания войск в условиях 
позиционной обороны. Цель: определить 
потребность и возможности организации 
процесса физического совершенствования 
военнослужащих во время пребывания войск 
в условиях позиционной обороны. Матери-
ал: в исследовании принимали участие лич-
ный состав ротных опорных пунктов (n = 32), 
разведчики (n = 26), водители военного авто-
мобильного транспорта (n = 23). Результа-
ты: установлено, что 64% мобилизованных 
военнослужащих считают целесообразным 
заниматься физическим совершенствовани-
ем в период восстановления боеспособно-
сти. Желание тренироваться проявляют 27%. 
Систематически тренируются 16% военнос-
лужащих. 13% личного состава эпизодически 
выполняют физические упражнения. Выяв-
лено недостаточный уровень сформирован-
ности прикладных навыков военнослужащих. 
Установлено, что ключевым фактором в фор-
мировании потребности военнослужащих в 
занятиях по физическому совершенствова-
нию является их внутренняя мотивация, ос-
нованная на собственном опыте спортивной 
подготовки. Выводы: длительное пребывание 
войск в условиях позиционной обороны не 
является препятствием для реализации по-
требности военнослужащих в физическом 
совершенствовании. Характер профессио-
нальной деятельности военнослужащих в 
зоне конфликта позволяет организовывать 
систематический процесс физической трени-
ровки путем выполнения комплексов физиче-
ских упражнений силовой направленности и 
совершенствования отдельных прикладных 
навыков.

Hlazunov S.I. Peculiarities 
of military officers’ physical 
perfection during troops’ being in 
conditions of positional defense. 
Purpose:  to determine demand 
and opportunities of military officers’ 
physical perfection in conditions 
of positional defense. Material: in 
research personnel of companies’ 
strong points (n = 32), scouts (n = 
26), drivers of military automobile 
transport (n = 23) participated. 
Results: it was found that 64% of 
mobilized military officers prefer to 
practice physical perfection in period 
of fighting capability’s restoration. 
Only 27% had desire to physically 
train. 16% practice physical training. 
13% of personnel practice physical 
training from time to time. We found 
insufficient level of military officers’ 
applied skills. It was determined 
that key factor in formation of 
military officers’ demand in physical 
perfection was their inner motivation, 
based on own experience of sports 
trainings. Conclusions:  Troops’ 
being in conditions of positional 
defense for long time is not an 
obstacle for realization of military 
officers’ demand in physical 
perfection. Character of military 
officers’ functioning in zone of 
conflict permits to organize systemic 
process of physical training by 
means of fulfillment of power 
oriented physical exercises and 
improvement of some applied skills.  
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Вступ. 1

Теорія фізичної підготовки (ФП) військ вичерпно 
розкриває організацію процесу фізичного вдоскона-
лення військовослужбовців у мирний час. В умовах 
особливого періоду питання організації ФП особо-
вого складу залишається поза увагою військових ке-
рівників та потребує уточнення. Зазначена проблема 
викликає обґрунтовану зацікавленість командирів, 
фахівців ФП, науковців [1–7]. У тематичних публі-
каціях із зони ведення бойових дій (БД) фізичне тре-
нування подається як спосіб організації дозвілля вій-
ськовослужбовців та підтримання їх кондицій [8–10]. 

Вітчизняні фахівці активно аналізують досвід про-
ведення операцій у зонах конфлікту (АТО), вивчають 
потенціал ФП у питаннях забезпечення особистої без-
пеки військовослужбовців [11], надають пропозиції 
щодо підтримання належного рівня фізичної підго-
товленості військовослужбовців бойових підрозділів, 
удосконалення їх прикладних навичок [12]. Наголо-
шується на доцільності фізичного вдосконалення 
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військовослужбовців в бойових умовах за допомогою 
засобів гімнастики та атлетичної підготовки, руко-
пашного бою [13]. Поряд із традиційними засобами 
фізичного вдосконалення пропонується використову-
вати нетрадиційні (дихальна гімнастика, гімнастика 
Хаду, йога тощо) [14, с. 65]. Реалії сьогодення потре-
бують вивчення та аналізу ситуації, розроблення кон-
кретних обґрунтованих пропозицій щодо організації 
фізичного вдосконалення військовослужбовців в умо-
вах особливого періоду.

Мета, завдання роботи, матеріал і методи. 
Мета дослідження – визначити потребу та мож-

ливості організації процесу фізичного вдосконален-
ня військовослужбовців під час перебування військ в 
умовах позиційної оборони.
•	 Для досягнення мети дослідження ми викорис-

товували такі методи: аналіз нормативних доку-
ментів, що регламентують професійну діяльність 
військовослужбовців у зоні проведення АТО;

•	 аналіз наукових та інтернет-джерел; 
•	 спостереження за професійною діяльністю вій-
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ськовослужбовців розвідувальної роти, військо-
вослужбовців механізованого батальйону з лінії 
зіткнення сторін, водіїв військового автомобіль-
ного транспорту; 

•	 анкетування командирів бойових підрозділів, 
військовослужбовців, що мають бойовий досвід; 

•	 констатуючий експеримент для визначення рівня 
сформованості прикладних навичок військовос-
лужбовців. 

Діагностика фізичних навантажень військовос-
лужбовців здійснювалась по їх суб’єктивних відчут-
тях та оцінювалася за допомогою двадцятибальної 
шкали Борга [15]. Дослідження проводились улітку  у 
пасивній фазі конфлікту. Це був час утримання під-
розділами механізованої бригади передових позицій 
лінії розмежування сторін в умовах позиційної обо-
рони. 

Результати дослідження. 
Побудова системи оборони сил АТО передбачає 

залучення значної частини особового складу для не-
сення служби на опорних пунктах (ОП). Основними 
елементами професійної діяльності військовослуж-
бовців є: спостереження (безперервне) за закріпле-
ною для оборони ділянкою місцевості; виявлення 
цілей та їх вогневе ураження у разі атаки ОП; інже-
нерне удосконалення позицій ОП; заходи щодо ви-
рішення побутових питань; виконання дій із манев-
рування по позиціях ОП під час обстрілу; веденням 
вогню; перезаряджанням зброї. Варіативність та не-
передбачуваність дій супротивника створює нестійкій 
ритм рухової активності особового складу ОП. Це не 
дає змоги алгоритмізувати їх професійну діяльність. 
Години тиші можуть миттєво змінюватися періодами 
вогневого протиборства. Провокаційні обстріли зму-
шують бійців миттєво займати вогневі позиції, що 
потребує прояву координаційних здібностей. Під час 

ведення оборонного бою (найчастіше у темну пору 
доби) військовослужбовці перебувають у бойовому 
екіпіруванні вагою понад 24 кг. Вони пересуваються 
на короткі відстані (до 40 м) траншеями та ходами 
сполучень опорного пункту у нахилі та зі зброєю. Ін-
тенсивність навантажень військовослужбовців під час 
несення служби на ОП коливається від 12 до 16 балів. 
На думку бійців, основними факторами зниження їх 
боєздатності під час чергування на ОП є: морально-
психологічний вплив ситуації; м’язова втома від бойо-
вого екіпірування та спорядження; незвичні способи 
пересування; тривале знаходження в положенні для 
ведення вогню. 

Період чергування на ОП змінюється однаковим за 
тривалістю періодом відпочинку. Під час відпочинку 
особовий склад відновлює боєздатність та готується 
до наступного чергування. Фізичні навантаження осо-
бового складу під час відпочинку визначаються ха-
рактером завдань щодо вирішення побутових питань. 
Вони мають переважно помірну інтенсивність. 

Інтенсивнішій характер діяльності (13–17 балів) 
мають військовослужбовці розвідувальних підрозді-
лів. За результатами опитування розвідників (n = 26) 
сформовано рейтинг важливості видів їх підготовки 
для успішної професійної діяльності (рис. 1). 

Морально-психологічна підготовка проявляєть-
ся основою успішної реалізації тактико-спеціальної 
та вогневої  підготовки. На думку респондентів вона 
ґрунтується на добре напрацьованих заздалегідь прак-
тичних професійних навичках, уміннях, впевненості 
бійців розвідувальної групи один в одному та відпра-
цьованої злагодженості у діях. Незначний рейтинг фі-
зичної підготовки обумовлений характером завдань, 
що виконували розвідники в умовах позиційної обо-
рони. 84% опитаних вважають, що успішність ви-
конання бойового завдання залежить від швидкості, 

Рис. 1. Рейтинг важливості видів підготовки розвідників (за величиною вагового коефіцієнту, к), де:
1 – морально-психологічна підготовка; 2 – тактико-спеціальна підготовка; 3 – вогнева підготовка; 4 – інженерно-
саперна підготовка; 5 – підготовка із військової топографії; 6 – фізична підготовка; 7 – інші види підготовки; w 
- коефіцієнт конкордації.
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скритності, безшумності дій, вміння миттєво та адек-
ватно реагувати на зміну обстановки. Серед найбільш 
затребуваних фізичних якостей розвідники називають 
загальну, силову та статичну витривалість, сприт-
ність. Найбільш важливим руховими навичками для 
себе вони вважають навички долання перешкод, пере-
сування різними способами (потайного, навпочіпки, 
по пластунськи у засобах захисту із спорядженням та 
зброєю).

Характер професійної діяльності низької інтенсив-
ності мають водії автомобільного транспорту. Біль-
шість перевезень здійснюється у світлий час доби, 
що дозволяє водіям виконувати професійні завдання 
в звичайному добовому режимі та не порушувати фі-
зіологічний ритм організму. Виїзди на маршрути су-
проводжуються підвищеним нервово-психологічним 
напруженням, навантаженням на органи зору та слу-
ху через високу вірогідність нападу на транспортний 
засіб (підрив, засідка, обстріл). Крім того, тривале 
водіння машини в екстремальних умовах бездоріж-
жя та індивідуальних засобах захисту призводить до 
больових відчуттів в хребті, оніміння нижніх кінці-
вок. Проведення незначного ремонту, настроювання 
(налаштовування) систем (механізмів) автомобіля по-
требує належного рівня розвитку силових здібностей 
і гнучкості. Переважна більшість водіїв (n = 23, 61%) 
добре розуміє корисність фізичного вдосконалення 
для зняття втоми, покращення професійної працездат-
ності. Лише 13% з них епізодично виконують фізичні 
вправи з цією метою.

Актуальні характеристики професійної діяльнос-
ті досліджуваних категорій військовослужбовців до-
зволяють стверджувати про важливість компонента 
фізичної готовності в структурі їх бойової готовності. 
Зміст поняття передбачає володіння військовослуж-
бовцями професійно-необхідними військово-при-
кладними руховими навичками, які вони повинні 
були набути до відправлення у зону проведення АТО. 
Ступінь володіння навичками було перевірено під час 
проведення констатуючого експерименту. Військовос-

лужбовцям було продемонстровано (нагадано) техні-
ку виконання окремих прикладних фізичних вправ. 
Потім було запропоновано повторити ці вправи з пер-
шої спроби. Для уніфікації процесу оцінювання ми 
використовували чотирьох бальну шкалу (рис. 2). 

Критерієм оцінювання виступали просторово-
часові та якісні (точність рухів, їх економічність та 
енергійність) характеристики рухових дій. Результати 
експерименту вказують на низький рівень сформова-
ності у мобілізованих військовослужбовців важливих 
військово-прикладних рухових навичок, особливо 
тих де потрібен стійкій руховий динамічний стерео-
тип. Нами було досліджено можливості корекції ста-
ну фізичної підготовленості військовослужбовців та 
організації занять з фізичного вдосконалення в зоні 
проведення АТО. Також ми враховували обставини 
підготовки мобілізованих військовослужбовців та 
важливість компоненту фізичної готовності в струк-
турі їх бойової готовності. 

Було проведено анкетування 76 військовослужбов-
ців віком від 22 до 56 років. З них 87% – мобілізова-
них до лав ЗС України, 72% – мають  досвід участі в 
БД. За результатами анкетування було з’ясовано, що 
фактор фізичної підготовленості в структурі бойової 
готовності військовослужбовців займає 4 місце за 
рейтингом. Можливості для занять з фізичного вдо-
сконалення в зоні ведення БД підтвердило 63% рес-
пондентів. Частина опитаних (44%) вважають доціль-
ним займатися фізичним вдосконаленням у період 
відновлення боєздатності. Бажання тренуватися вияв-
ляють 27%. 82% з них впевнені, що потрібен органі-
затор таких занять або краще – інструктор. Потрібно 
відмітити, що відсутність нормативних документів 
щодо організації ФП в зоні проведення АТО не є пе-
репоною для військовослужбовців із внутрішньою 
потребою до фізичного вдосконалення. За нашими 
спостереженнями 11–19% військовослужбовців під-
розділів знаходять час та можливості для тренувань. 
Майже усі вони мали у минулому спортивні досягнен-
ня, розряди та займаються фізичним вдосконаленням 

Рис. 2. Відносні показники рівня сформованості прикладних рухових навичок військовослужбовців (n = 32), де: 
% - Відсоток військовослужбовців, що виконали вправу; А – вправа: метання гранати лежачі зі зброєю; B – 
вправа: подолання стінки висотою 1,1 м зі зброєю; C – вправа: самострахування при падінні на спину; D – 
середній показник сформованості прикладних  навичок. 
Оцінка виконання вправи: 4 – вправа виконана відповідно до опису, без помилок, легко і впевнено; 3 – вправа 
виконана відповідно до опису, впевнено, але були допущені незначні помилки; 2 – вправа виконана відповідно 
до опису, але було допущено значні помилки; 1 – вправа виконана не відповідно до опису.

	
  

%
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переважно з акцентом на власну спортивну спеціалі-
зацію. Завданнями власного фізичного вдосконалення 
бійці ставлять підтримання працездатності організму, 
фізичних кондицій, психологічне розвантаження та 
формування впевненості у власних здібностях, отри-
мання задоволення від занять.

Індивідуальні тренування проводяться у вільний 
від обстрілів та чергувань час. Вибір змісту фізично-
го вдосконалення залежить від спортивної орієнтації 
військовослужбовця, власних уподобань, ініціативи 
спортивного активу підрозділу, умов місцевості та об-
ладнання місця для занять фізичними вправами. Най-
більш популярними видами фізичного вдосконалення 
в зоні проведення АТО набули силовий тренінг (80%), 
спортивні ігри (16%), біг (4%). Військовослужбовці 
використовують переважно просте в експлуатації та 
виготовленні спортивне обладнання: перекладини, 
бруси, гирі, штанги, еспандери, скакалки, м’ячі, бок-
серські груші. Обладнання може бути оригінальним і 
саморобним, зробленим із підручних матеріалів.

Військовослужбовці відзначають відсутність ви-
могливості командирів до фізичної підготовленості 
підлеглих, методичних порад щодо їх фізичного вдо-
сконалення, організованих практичних інструктажів. 
Така позиція командирів не сприяє мотивації особо-
вого складу до фізичного вдосконалення та виводить 
цей процес із загальної системи заходів набуття (під-
тримання) індивідуальної бойової готовності військо-
вослужбовця.

Дискусія. 
Фактор фізичної готовності є одним із визначаль-

них у забезпечені індивідуальної боєготовності вій-
ськовослужбовців та суттєво впливає на ефективність 
їх професійної діяльності [16, с.283]. Вплив цього 
фактору традиційно актуалізується під час ведення 
БД, на етапах безпосередньої підготовки особового 
складу до БД [17, 18] або виконанні завдань в екс-
тремальних умовах [19, 20]. В існуючих умовах мо-
білізації військовозобов’язаних та подальшої їх під-
готовки проблематично забезпечити належний рівень 
їх фізичної підготовленості. Це було підтверджено 
результатами констатуючого експерименту. Проте до-

слідження структури та характеру професійної діяль-
ності особового складу під час тривалого перебуван-
ня військ в умовах позиційної оборони підтвердило 
позицію фахівців щодо можливості організації занять 
з фізичного вдосконаленням в бойових умовах [13]. 
Такі можливості обмежуються інтенсивністю БД у 
секторі відповідальності підрозділу, характером міс-
цевості, погодними та побутовими умовами тощо.

Підтверджено провідну роль внутрішньої моти-
вації військовослужбовців у реалізації їх потреби до 
фізичного вдосконалення [21, 22]. Дослідження пока-
зало необхідність створення у місцях розміщення під-
розділів майданчиків для занять рухової активністю 
та відповідного методичного забезпечення.  

Висновки.
Зміст і характер професійної діяльності військо-

вослужбовців в зоні проведення АТО під час пере-
бування військ в умовах позиційної оборони обу-
мовлюють варіацію інтенсивності рівня їх фізичних 
навантажень від помірного до субмаксимального. 

Необхідність постійного перебування військовос-
лужбовців у засобах захисту, спорядженні зі зброєю 
викликають підвищені вимоги до підготовленості 
опорно-рухової системи їх організму. Умови несен-
ня служби військовослужбовцями в зоні проведення 
АТО під час ведення військами позиційної оборони 
дозволяють організовувати індивідуальні тренування 
силової спрямованості і удосконалювати окремі вій-
ськово-прикладні рухові навички.

Напрямком подальших досліджень може бути об-
ґрунтування та розроблення програм фізичного вдо-
сконалення для військовослужбовців різних вікових 
та професійних груп.

Вдячності. 
Роботу виконано на підставі плану наукової та на-

уково-технічної діяльності у ЗС України, тема НДР 
«Обґрунтування способів виживання та дій військо-
вослужбовців в екстремальних умовах», шифр «Ви-
живання».
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