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Рівень функціональної готовності військовослужбовців 
військового коледжу
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Анотації:
Мета: розробити та визначити 
вплив авторської програми фізич-
ної підготовки на функціональну 
готовність військовослужбовців вій-
ськового коледжу. Матеріал: у до-
слідженні взяли участь 83 курсанти 
військового коледжу 3-го курсу на-
вчання (експериментальна група, 
n=41; контрольна група, n=42), віком 
19-21 рік. Характеристика функціо-
нального стану курсантів визнача-
лась за показниками: проба Штанге, 
проба Генча, проба Руфф’є - Діксо-
на, тест Купера. Обсяг занять стано-
вив 4 години на тиждень. Результа-
ти: встановлено, що чинні програми 
підготовки військовослужбовців до-
зволяють в повному обсязі підготу-
вати організм бійця до виконання 
завдань за призначенням. Встанов-
лена доцільність використання в 
процесі занять фізичною підготов-
кою спеціальних вправ та засобів, 
які наближені за своєю структурою 
до професійних дій військовослуж-
бовців. Висновки: рекомендується 
проведення занять з комплексним 
поєднанням різних розділів фізичної 
підготовки (прискорене пересуван-
ня, подолання перешкод, рукопаш-
ний бій тощо) та з використанням 
спеціальних засобів (бронежилет, 
тактична-розвантажувальна сис-
тема, шолом, зброя, протигаз, на-
вчальні гранати та ін.).

Федак С.С., Афонин В.М., Небожук А.Р., 
Лашта В.Б., Романив И.В., Дзяма В.В., 
Пилипчак И.В. Уровень функциональной 
готовности военнослужащих военного 
колледжа. Цель: разработать и определить 
влияние авторской программы физической 
подготовки на функциональную готовность 
военнослужащих военного колледжа. Ма-
териал: в исследовании приняли участие 
83 курсанта военного колледжа 3-го курса 
обучение (экспериментальная группа, n = 
41; контрольная группа, n = 42) в возрасте 
19-21 год. Характеристика функционального 
состояния курсантов определялась по пока-
зателям: проба Штанге, проба Генча, проба 
Руффье - Диксона, тест Купера. Объем заня-
тий составил 4 часа в неделю. Результаты: 
установлено, что действующие программы 
подготовки военнослужащих позволяют в 
полном объеме подготовить организм бойца 
к выполнению задач по назначению. Уста-
новлена целесообразность использования 
в процессе занятий физической подготовкой 
специальных упражнений и средств, кото-
рые близки по своей структуре к професси-
ональным действиям военнослужащих. Вы-
воды: рекомендуется проведение занятий 
с комплексным сочетанием различных раз-
делов физической подготовки (ускоренное 
передвижение, преодоление препятствий, 
рукопашный бой и т.д.) и с использованием 
специальных средств (бронежилет, тактиче-
ская-разгрузочная система, шлем, оружие, 
противогаз, учебные гранаты и др.).

Fedak S.S., Afonin V.M., Nebozhuk 
O.R., Lashta V.B., Romaniv I.V., 
Dzyama V.V., Pylypchak I.V. 
Functional fitness level of military 
college cadets. Purpose: to work 
out and study influence of author’s 
physical training program on functional 
fitness of military college officers. 
Material: in the research 83 3rd year 
cadets of military college participated 
(experimental group, n=41; control 
group, n=42), of age 19-21 years. 
The cadets’ functional state was 
registered by indicators of Shtange’s 
test, Genchi test, test of Ruffiet – 
Dixon, Cooper’s test. The volume of 
trainings was 4 hours a week. Results: 
it was found that the acting training 
programs do not permit to completely 
prepare combat soldier’s organism for 
fulfillment of his tasks. We also found 
the purposefulness of special exercises 
and means’ application in physical 
trainings, which would be approached 
by their structure to military officers’ 
professional actions. Conclusions: it is 
recommended to conduct training with 
complex combining of different physical 
training sections (accelerated motion, 
overcoming obstacle course, hand-
to-hand fighting and etc.) with special 
means ( armor vest, tactic unloading 
system, helmet, weapon, gas mask, 
training grenades and so on). 
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стан, готовність,  фізичні наван-
таження.
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Вступ. 1

Аналіз досліджень учених [1, 6] показав, що в 
умовах проведення антитерористичної операції про-
фесійна діяльність має певні особливості та висуває 
високі вимоги до фізичної та психологічної підготов-
леності військовослужбовців Сухопутних військ.

У роботах науковців [3, 6] зазначено, що осно-
вними особливостями професійної діяльності є чер-
гування на блок-постах, охорона стратегічних об’єктів 
(аеропорти, вокзали, лікарні, пропускні пункти, скла-
ди та ін.), виконання завдань в містах (пересування по 
зруйнованим будівлям та приміщеннях з обмеженим 
простором, тощо). Виконання завдань в даних умовах 
вимагає від військовослужбовців здатність виконува-
ти високо координовані дії у складних умовах. 

Вчені [2, 4, 8] зазначають, що значні фізичні та пси-
хічні навантаження призводить до нервово-емоційно-
го напруження військовослужбовців. Усе це викликає 
в організмі військовослужбовців напружену роботу 
серцево-судинної і дихальних систем. Низка авторів 
[10, 11, 19] стверджує, що в результаті нервово-емо-
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ційного напруження відбувається: зниження працез-
датності; підвищення частоти серцевих скорочень 
(ЧСС), дихання і тиску; ускладнення розподілення 
уваги; звуження обсягу уваги та пам’яті; збільшення 
кількості помилкових дій; швидше настає стомлення. 

У працях багатьох вчених [14, 16, 17] вказується, 
що регулярне фізичне тренування підвищує пластич-
ність регуляторних систем організму. Це проходить за 
рахунок вдосконалення функціонального резерву. Ви-
сокий рівень фізичної тренованості військовослуж-
бовців значно розширює їх функціональні можливос-
ті [9]. При цьому адаптація до регулярних фізичних 
навантажень призводить до економізації витрат енер-
гетичних ресурсів при виконанні бойових завдань [5, 
8].

Аналіз досліджень [10, 15] показав, що в процесі 
занять фізичною підготовкою необхідно застосовува-
ти спеціальні вправи та засоби, які наближені за своєю 
структурою до професійних дій військовослужбовців. 
Це також значно підвищує  функціональні можливості 
організму військовослужбовців. 

Науковці стверджують, що у чинних програмах 
підготовки військовослужбовців військового коледжу 
зміст вправ не має спеціальної направленості відпо-
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відно до професійної діяльності. Він не дозволяє в 
повному обсязі підготувати організм бійця до вико-
нання завдань за призначенням. У зв’язку з цим, по-
стає необхідність удосконалення програми фізичної 
підготовки військовослужбовців військового коледжу 
[1, 7, 18]. 

Гіпотеза. Передбачалось, що заняття за автор-
ською програмою фізичної підготовки військовос-
лужбовців військового коледжу є більш ефективною 
в порівнянні з діючою програмою згідно Тимчасової 
настанови з фізичної підготовки в Збройних Силах 
України. Такий підхід сприятиме покращенню роботи 
серцево-судинної та дихальної системи, що своє чер-
гою підвищить бойову ефективність військовослуж-
бовців.  

Мета дослідження – розробити та визначити 
вплив авторської програми фізичної підготовки на 
функціональну готовність військовослужбовців вій-
ськового коледжу. 

Матеріал і методи.
Учасники. У дослідженні взяли участь 83 курсан-

ти військового коледжу 3-го курсу навчання (експери-
ментальна група, n=41; контрольна група, n=42), віком 
19-21 рік. Всі курсанти мали статистично рівнозначні 
показники фізичної підготовленості та фізичного роз-
витку. Експериментальна та контрольна група фор-
мувались методом рівноцінних пар. Всі учасники 
дослідження дали письмову згоду на  участь в експе-
рименті.

Організація дослідження. Дослідження проводи-
лось на базі Військового коледжу сержантського скла-
ду Національної академії сухопутних військ (м. Львів) 
з вересня 2015 по липень 2016 року. 

Навчальні заняття з фізичної підготовки проводи-

лись у відповідності до Тимчасової настанови з фі-
зичної підготовки в Збройних Силах України. Обсяг 
занять становив 4 години на тиждень. Заняття склада-
лися з трьох частин: підготовчої, основної та заключ-
ної. Дозування навантаження у процесі занять відбу-
валося з урахуванням індивідуального рівня фізичного 
розвитку кожного курсанта. Величину навантаження 
визначали за частотою серцевих скорочень відповідно 
до віку курсантів.

Авторська програма фізичної підготовки передба-
чає виконання фізичних вправ, які наближені до при-
кладних дій військовослужбовців в професійної ді-
яльності. Основною відмінністю у проведенні занять 
від чинної програми є те, що заняття проводились у 
комплексному поєднанні розділів фізичної підготов-
ки. Крім того, на заняттях військовослужбовці експе-
риментальної групи використовували спеціальні засо-
би (бронежилет, тактична-розвантажувальна система, 
шолом, зброя, протигаз, навчальні гранати, тренаже-
ри з рукопашного бою). Заняття проводились в складі 
військового підрозділу (табл. 1).

Характеристика функціонального стану курсантів 
визначалась за показниками: проба Штанге, проба 
Генча, проба Руфф’є - Діксона, тест Купера [12, 13]. 

Проба Штанге - функціональна проба з затримкою 
дихання під час вдиху. Проба виконується в положен-
ні сидячи. Досліджуваний повинен зробити глибо-
кий (але не максимальний) вдих і затримати дихання 
якомога довше (стискуючи ніс пальцями). Тривалість 
часу перерви у диханні відлічують секундоміром. В 
момент видиху секундомір зупиняють. У здорових і 
нетренованих осіб час затримки дихання коливається 
у межах; 40-60 с - у чоловіків; 30-40 с - у жінок. У 
спортсменів цей час збільшується (до 60-120 с у чоло-

Таблиця 1. Основні відмінності програм фізичної підготовки військовослужбовців військового коледжу

Назва Чинна програма фізичної підготовки Авторська програма фізичної підготовки

Зміст 
фізичної 
підготовки

Розвиток витривалості – 40%.
Розвиток швидкості та ін. фізичних якостей – 
25%.
Розвиток сили – 20%.
Рукопашний бій –  15%.

Розвиток витривалості – 50%. 
Розвиток швидкості та ін. фізичних якостей – 
10%.
Розвиток сили – 25%.
Рукопашний бій – 15%.

Розділи 
фізичної 
підготовки

Гімнастика та атлетична підготовка.
Прискорене пересування та легка атлетика.
Подолання перешкод.
Рукопашний бій.
Військово-прикладне плавання та веслуван-
ня.

Комплексне поєднання різних розділів фізичної 
підготовки.

Засоби 
фізичної 
підготовки

Вправи, які належать до Тимчасової наста-
нови з фізичної підготовки в Збройних силах 
України.

Вправи, які належать до Тимчасової настанови 
з фізичної підготовки в Збройних силах України 
у поєднанні із вправами бойової підготовки 
(дії на бойовій техніці, марші, обладнання 
фортифікаційних споруд, стрільби із табельної 
зброї та бойової техніки тощо).

Спеціальні 
засоби Відсутні

Протигаз, загально захисний комплект, зброя, 
бронежилет, тактична розвантажувальна си-
стема, речові мішки, мала піхотна лопата, ножі, 
гранати.
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віків і до 40-95 с у жінок).
Проба Генча - функціональна проба з затримкою 

дихання під час видиху. Застосовується для виявлен-
ня прихованої коронарної недостатності та визна-
чення стійкості організму до гіпоксії. Проводиться у 
положенні лежачи. досліджуваний робить звичайний 
(не надмірний) видих. Потім він затримує дихання. 
Тривалість перерви у диханні відзначається секундо-
міром. Секундомір зупиняють в момент вдиху і пере-
віряють результат. Час затримки дихання у здорових 
нетренованих осіб коливається в межах 25-40 с у чо-
ловіків і 15-30 с – у жінок. У спортсменів спостеріга-
ють значно вищі показники (до 50-60 с у чоловіків і 
30-50 с у жінок).

Проба Руфф’є - Діксона призначена для оцінки 
працездатності серця при фізичному навантаженні. В 
пробі використовуються значення частоти серцевих 
скорочень в різні за часом періоди відновлення піс-
ля відносно невеликих навантажень. Досліджуваний 
знаходиться в положенні лежачи на спині протягом 
5 хвилин. Потім визначають ЧСС за 15 секунд (P1). 
Далі визначають випробовуваний виконує 30 при-
сідань за 45 секунд. Після закінчення навантаження 
випробуваний лягає. У нього знову визначають ЧСС 
за перші 15 секунд (Р2). Потім визначають ЧСС за 
останні 15 секунд з першої хвилини періоду віднов-
лення (Р3). Оцінку працездатності серця проводять за 
формулою:

Індекс Руф’є = [4*(Р1+Р2+Р3) – 200]/10.
Результати оцінюються за величиною індексу від 0 

до 15. Менше 3 - хороша працездатність; 3-6 - серед-
ня; 7-9 - задовільна; 10-14 - погана (середня серцева 
недостатність); 15 і вище (сильна серцева недостат-
ність).

Реакцію організму на фізичні навантаження у про-
цесі експерименту оцінювали на основі педагогічних 
спостережень.

Статистичний аналіз. Обчислення результа-
тів  експерименту було проведено з використанням 
програми Microsoft Office Excel. Достовірність від-
мінностей між показниками вибірок перевірялась за 
допомогою критерію Стьюдента. Достовірність  вва-
жалась статистично значущою при р<0,05-0,001.

Результати дослідження.
Динаміка результатів проби Штанге та Генча вка-

зує на незадовільну оцінку їх тренованості (експе-
риментальна група, 37,31±0,72 с; контрольна група, 
37,25±0,71 с); t=0,059, р>0,05). Наприкінці першого 
етапу дослідження результати проби Штанге контр-
ольної групи склали 37,81±0,76 с, (t=0,538, р>0,05). На 
другому етапі експерименту показники контрольної 
групи покращилися до 38,16±0,82 секунд. Але вони 
достовірно не відрізняються від початкових показни-
ків (t=0,839; р>0,05). Результати проби Штанге в кінці 
експерименту довели, що чинна  програма фізичної 
підготовки не дозволяє достовірно покращити роботу 
дихальної системи військовослужбовців (38,37±0,83 
секунд при t=1,025, р>0,05) (рис. 1).

Показники експериментальної групи у пробі 

Штанге в кінці експерименту досягають рівня під-
готовленості за оціночною таблицею. Це відповідає 
задовільному рівню та достовірно перевищує вихідні 
дані (40,97±1,17 секунд, t=2,664; р<0,05). 

Тестування дихальної системи за пробою Генча 
також довели позитивний вплив авторської програми 
фізичної підготовки відносно чинної. Показники про-
би Генча на початку експерименту (31,14±0,85 с) до-
стовірно не відрізняються від показників контрольної 
групи на даному етапі (31,32±0,58 с; t=0,583; р>0,05). 
За час дослідження результати у затримці дихання у 
експериментальній групи постійно зростали. Напри-
кінці першого етапу (32,97±0,64 с) показники проби 
Генча перевищують вихідні дані на 1,83 с (t=1,719; 
р>0,05). Наприкінці другого етапу експерименту різ-
ниця результатів відносно початку дослідження скла-
ла 2,72 с (t=2,441; р<0,05). Наприкінці експерименту 
показники проби Генча військовослужбовців експе-
риментальної групи склали 35,41±0,69 с. Цей показ-
ник достовірно кращий від вихідних даних на 4,27 с 
(t=3,900; р<0,001). Він відповідає нормативним показ-
никам для людей визначеного віку (оцінка - задовіль-
на робота дихальної системи).

У контрольній групі у пробі Генча виявили, що 
вихідні показники (31,08±0,58 с) відповідають не-
задовільному рівню роботи дихальної системи. На-
прикінці першого етапу (31,32±0,64 с) результати 
покращилися на 0,24 с (t=0,277; р>0,05). Наприкінці 
другого етапу (21,89±0,68 с) результати покращилися 
на 0,81 с (t=0,906; р>0,05). Наприкінці експерименту 
результати покращилися на 1,31 с (t=1,425; р>0,05).

Тестування роботи серцево-судинної си-
стеми проводилось за пробою Руфф’є – Дик-
сона. Оцінка працездатності серця у курсантів 
контрольній групі показала, що отримані результа-
ти тестування відповідають системі оцінки на рівні 
задовільного показника. Отримані індекси Руфф’є 
– Диксона військовослужбовці експериментальної 
групи наприкінці експерименту (8,76±0,22 уд./хв) 
відповідають середньому рівню працездатності (табл. 
2). 

Відмічено, що показники індексу Руфф’є – 
Диксона у експериментальній та контрольній групі 
покращилися та мають достовірні зміни відносно 
вихідних даних (tКГ=11,182;  tЕГ=9,286; р<0,001). 
Але порівняльний аналіз результатів тестування 
досліджуваних груп виявив, що результати курсантів 
експериментальної групи достовірно перевищують 
показники  контрольної групи (t=2,198;  р<0,05). 
В подальшому різниця у результатах тестування 
курсантів експериментальної та контрольної групи 
збільшується до 0,98 уд./хв наприкінці другого етапу 
(t=3,201;  р<0,01) та до 1,48 уд./хв наприкінці експери-
менту (t=5,558;  р<0,001).

Для комплексної оцінки фізичної готовності сер-
цево-судинної та дихальної системи військовослуж-
бовців експериментальної та контрольної групи ми 
провели тестування за 12-хвилинним тестом Купера 
(табл. 3).



37

2016

06

Дискусія.
Сучасні умови бойової (професійної) діяльнос-

ті Збройних Сил України вимагають від військовос-
лужбовців високого рівня фізичної підготовленості та 
військово-прикладних навичок. Тому постає необхід-
ність більш якісної підготовки військовослужбовців 
(курсантів) Сухопутних військ до професійної діяль-

ності в стислі терміни. На сьогодні актуальним для 
оптимізації фізичної підготовки військовослужбовців 
військового коледжу залишається дослідження та ви-
вчення характеристик навантажень, які отримують 
воїни під час виконання професійних завдань. 

Результати дослідження підтвердили дані науков-
ців [9], що високий рівень фізичної тренованості вій-

Рис. 1. Динаміка результатів проб Штанге та Генча  військовослужбовців експериментальної та контрольної 
групи за час формувального експерименту, секунди
- результати військовослужбовців  контрольної групи;               
- результати військовослужбовців  експериментальної групи;
0 - початкові показники; 1 - перший етап дослідження;  2 – другий етап дослідження; 3 - третій етап дослідження.
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Таблиця 2. Динаміка результатів проби Руфф’є – Диксона  військовослужбовців експериментальної та 
контрольної групи за час експерименту, уд./хв

Етапи

Контрольна група 
(n=42) Експериментальна група (n=41) Достовірність 

різниці

середня 
арифметична 
величина

середня по-
милка серед-
нього арифме-
тичного

середня 
арифметична 
величина

середня по-
милка серед-
нього арифме-
тичного

t р

Вихідні дані 12,32 0,11 12,29 0,31 0,09 >0,05
1 етап 11,89 0,15 11,23 0,26 2,19 <0,05
2 етап 11,01 0,24 10,03 0,19 3,20 <0,01
3 етап 10,24 0,15 8,76 0,22 5,55 <0,001

Таблиця 3. Динаміка результатів тесту Купера  військовослужбовців експериментальної та контрольної групи за 
час експерименту, метри

Етапи

Контрольна група 
(n=42) Експериментальна група (n=41) Достовірність 

різниці

середня 
арифметична 
величина

середня по-
милка серед-
нього арифме-
тичного

середня 
арифметична 
величина

середня по-
милка серед-
нього арифме-
тичного

t р

Вихідні дані 2114 25,9 2127 29,7 0,32 >0,05
1 етап 2159 30,8 2296 32,2 3,07 <0,01
2 етап 2207 27,6 2349 30,8 3,43 <0,01
3 етап 2278 27,9 2425 33,1 3,39 <0,01
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ськовослужбовців значно розширює їх функціональні 
можливості. При цьому адаптація до регулярних фі-
зичних навантажень призводить до економізації ви-
трат енергетичних ресурсів [5, 8] при виконанні бойо-
вих завдань. Це значно підвищує бойову ефективність 
військовослужбовців. 

Доповнено дані вчених [10, 15] стосовно доціль-
ності використання в процесі занять фізичною під-
готовкою спеціальних вправ та засобів, які наближені 
за своєю структурою до професійних дій військовос-
лужбовців. За результатами наших досліджень та ін-
ших вчених [1, 7, 18], було обґрунтовано програму 
фізичної підготовки військовослужбовців військового 
коледжу. Впровадження авторської програми фізичної 
підготовки дозволило покращити функціональну го-
товність військовослужбовців військового коледжу до 
виконання завдань за призначенням.

Висновки.
Дослідження показало, що проведення занять з 

комплексним поєднанням різних розділів фізичної 
підготовки (прискорене пересування, подолання пе-

решкод, рукопашний бій тощо) та з використанням 
спеціальних засобів (бронежилет, тактична-розванта-
жувальна система, шолом, зброя, протигаз, навчальні 
гранати та ін.) сприяють підвищенню рівня функціо-
нального стану військовослужбовців військового ко-
леджу. Так, у військовослужбовців експерименталь-
ної групи результати роботи серцево-судинної та 
дихальної системи достовірно кращі в порівнянні з 
контрольною групою.

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).
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