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Вступ. Сьогодні питання забезпечення оборо-
ноздатності нашої країни є вкрай актуальним. Ва-
гомою складовою такого процесу є підвищення 
рівня боєздатності української армії [5, 6]. Разом 
із наближенням безпеко-оборонного сектору Укра-
їни до стандартів Північноатлантичного альянсу, 
підвищенням потреб матеріально-технічного осна-
щення збільшуються також вимоги до професійно-
прикладної підготовки українських військово- 
службовців. У контексті реформування Збройних 
сил України поряд з технічним переозброєнням 
та реорганізацією управлінської структури значна 
увага приділяється професіоналізації, яка вклю-
чає перехід до комплектування особовим складом 
на добровільних засадах, що передбачає підви-
щення значущості бойової підготовки усіх катего-
рій військовослужбовців [10]. Разом із перекомп-
лектуванням, технічною модернізацією збройних 
сил, відбуваються прогресивні зміни у процесі 
вдосконалення системи фізичної підготовки.

У багатьох наукових дослідженнях [7, 13] зна-
чна увага зосереджується на зростанні ролі та 
впливу фізичної і функціональної підготовленос-

ті на боєздатність військовослужбовців. Удоско-
налення озброєння і бойової техніки вимагає здат-
ності військовослужбовців до надшвидкої реакції, 
оперативного опрацювання великих обсягів ін-
формації, стійкості до тривалої інтенсивної робо-
ти, високої концентрації уваги, що веде до появи 
нових видів фізичних і нервово-психічних наван-
тажень, особливо в жорстких умовах бойових дій. 
Посилена увага до проблем удосконалення фізич-
ної підготовки пов’язана з подоланням супереч-
ностей між потребами бойової практики в добре 
підготовлених військовослужбовців, спроможних 
виконувати бойові завдання, і недостатньою роз-
робленістю науково обґрунтованих підходів, що 
формують такий рівень підготовленості.

Питанням удосконалення фізичної підготовки 
військових присвячено велику кількість робіт, як 
вітчизняних, так і зарубіжних авторів. Так, у ро-
ботах В. Г. Федорова [9], В. М. Афоніна [1] роз-
глядається значення загальної та спеціальної фі-
зичної підготовки у системі бойової підготовки вій-
ськових спеціалістів. У роботах Ю. С. Фіногено-
ва [10] досліджено основні критерії ефективності 
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професійно-прикладної підготовки військ та осо-
бливості фізичної підготовки у збройних силах. 
Основною умовою є забезпечення фізичної під-
готовленості військовослужбовців до діяльності 
в бойових умовах, до оволодіння сучасними вида-
ми зброєтехніки, готовності до перенесення вели-
ких за обсягами фізичних навантажень, нервово-
психічних напружень в екстремальних ситуаціях, 
а також сприяння вирішенню бойових завдань.

Результати наукових досліджень [1, 6], які 
мали за мету виявлення особливостей ведення су-
часного бою та характеру фізичних навантажень, 
що зазнають військовослужбовці у процесі бойової 
діяльності, показали, що основу фізичної підго-
товки повинні становити фізичні вправи значного 
та помірного навантаження, спрямовані на роз-
виток загальної та спеціальної витривалості, си-
лових та швидкісно-силових здібностей. Доведе-
но, що вправи на силу та силову витривалість ма-
ють бути пріоритетними для підготовки десантни-
ків сухопутних військ [9].

Результати наукових досліджень свідчать про 
те, що важливим і найбільш ефективним засо-
бом виконання завдань фізичної підготовки вій-
ськовослужбовців є застосування фізичних вправ 
і видів спорту, які здатні здійснювати комплек-
сний вплив на організм та одночасно сприяти роз-
витку кількох рухових якостей [11, 12]. До таких 
видів спорту належить функціональне багатобор-
ство, яке дає змогу адекватно розвивати потрібні 
фізичні якості, формувати важливі навички, вихо-
вувати моральні та психічні якості військовослуж-
бовців. Досвід використання його засобів у прак-
тиці підготовки військовослужбовців України ще 
недостатньо поширений, на відміну від США, Ан-
глії, Данії та інших країн, які демонструють висо-
кий рівень боєздатності армії [8].

У функціональному багатоборстві використову-
ють енергоємні рухи,в яких задіяно багато суглобів. 
Ці рухи об’єднуються в безперервний комплекс 
вправ, із залученням власної ваги, вільної ваги і 
циклічних вправ. Заняття функціональним багато-
борством ґрунтується на принципах функціональ-
ної варіативності і непередбачуваності виконуваних 
фізичних завдань, що дає можливість змагальним 
шляхом виявити найбільш фізично підготовлених 
людей [2]. Присутність у функціональному багато-
борстві змагального компонента дозволяє створю-
вати максимальні фізичні та психічні навантажен-
ня, наближені до умов бою.

мета дослідження – теоретично обґрунтувати 
організаційно-методичні засади застосування засо-
бів функціонального багатоборства у процесі фі-
зичної підготовки військовослужбовців.

методи дослідження: аналіз науково-мето дич-
ної літератури.

результати дослідження та їх обговорення. У 
жорстких умовах ведення бойових дій надважли-
вим для бійців є не лише успішне виконання за-
вдання, а й збереження стійкого психоемоційного 

стану, уникнення травмування, контузій та нозоло-
гій. Істотний внесок у досягнення та забезпечення 
цієї мети повинна робити належна та максимально 
ефективна фізична підготовка, яка є обов’язковою 
складовою професійної підготовки і будується на 
основі реалізації одного з найважливіших принци-
пів системи спортивного тренування – принципу 
органічного взаємозв’язку та відповідності струк-
тури та змісту військової діяльності зі структурою 
та змістом фізичної підготовки і з практикою й 
специфікою військової діяльності [1]. При цьому 
постає важлива науково-прикладна проблема – за-
безпечення використання різноманітних засобів і 
форм рухової активності, сучасних видів спорту у 
процесі фізичної підготовки військовослужбовців-
десантників в умовах обмеженого часу.

Нині спостерігається ситуація, пов’язана з не-
достатньою розробленістю та обґрунтованістю 
комплексу засобів, спрямованих на удосконален-
ня фізичної підготовки на основі застосування ін-
новаційних нововведень [1, 5, 6]. Відсутня сучас-
на науково обґрунтована система фізичної підго-
товки із застосуванням як традиційних засобів та 
методів спортивного тренування, так і новітніх 
фізкультурно-оздоровчих технологій.

У процесі наукових пошуків виявлено, що про-
фесійна діяльність військовослужбовців тісно 
пов’язана з інтенсивним емоційним та розумовим 
навантаженням і високим рівнем психоемоційного 
напруження [5].

Сучасна практика бойової підготовки та ре-
зультати наукових досліджень вітчизняних і 
зарубіжних фахівців підтвердили, що вимоги до 
фізичної підготовленості військовослужбовців різ-
них спеціальностей у різних родах військ істот-
но відрізняються. Відмінності фахової діяльнос-
ті військовослужбовців певних військових спеці-
альностей диктують необхідність впровадження до 
процесу їхньої бойової підготовки спеціалізованої, 
або як прийнято говорити, спеціальної фізичної 
підготовки бійців [10, 11].

Необхідність широкого використання спеціаль-
них засобів фізичної підготовки обумовлена пе-
редусім тим, що відмінності у вимогах до фізич-
ної підготовленості особового складу різних ро-
дів військ і військових спеціальностей не лише 
об’єктивно існують, а й мають виразну тенден-
цію до подальшого поглиблення. Очевидно, що 
ефективність такого процесу суттєво підвищуєть-
ся, якщо провідні фізичні якості розвивати ціле-
спрямовано, використовуючи для цього оптималь-
ні засоби й методи фізичної підготовки. Саме тому 
актуальною проблемою спеціальної фізичної під-
готовки військовослужбовців-десантників є по-
шук дієвих факторів розвитку провідних фізич-
них, психічних якостей та функціональних мож-
ливостей для подальшої вузької професійної спря-
мованості.

Варто наголосити, що недостатній рівень фі-
зичних та психофізіологічних якостей, а також 
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низька резистентність до екстремальних чинників 
середовища можуть призвести до зниження рівня 
працездатності військовослужбовців, а подекуди й 
до патологічних змін в їхньому організмі [13]. У 
цьому аспекті доцільним є віддавати перевагу тим 
засобам, що за інших рівних умов з великим по-
зитивним ефектом сприятимуть збільшенню функ-
ціональних можливостей організму, лімітуючи ре-
зультативність військової діяльності й адаптова-
ності до несприятливих впливів, імовірних у кон-
кретних умовах ведення бойових дій [10].

У таких випадках найбільш ефективним засо-
бом збільшення функціональних резервів організ-
му, що максимально мобілізуються в екстремаль-
них умовах військової діяльності, розвитку про-
відних фізичних якостей та форм їх прояву мо-
жуть служити заняття відповідним видом спорту, 
організовані у формі систематичного тренування й 
участі у змаганнях, наприклад, функціональним 
багатоборством [4, 7].

Основні методологічні засади функціонально-
го багатоборства були запозичені з одного з по-
ширених напрямів фітнесу – «CrossFit», заснова-
ного у 1980-ті роки Грегом Глассманом, який ви-
значив основні положення тренувальних методик. 
Варто відмітити, що ця система занять була спря-
мована передовсім на фізичну підготовку співро-
бітників правоохоронних органів, військових під-
розділів і пожежних служб у процесі їхньої про-
фесійної діяльності [3]. Сьогодні використання 
засобів кросфіту має широке застосування у про-
цесі фізичної підготовки у провідних арміях сві-
тових країн–членів НАТО. Здебільшого кросфіт-
тренування застосовують для підготовки різних 
силових структур США (спецназу, морських ко-
тиків тощо), оскільки вони довели свою ефектив-
ність у розвитку функціональної підготовки люди-
ни до різних умов діяльності [12].

Фахівці школи аерокосмічної медицини по- 
вітряних сил США та авіаційного медичного ін-
ституту повітряних сил Швеції проводили дослі-
дження впливу засобів функціонального багато-
борства, які були спрямовані на розвиток сили й 
силової витривалості, на показники спеціальної 
фізичної підготовленості десантників та льотно-
го складу. Було встановлено, що тривалість пе-
ренесення пілотажних перевантажень десантників 
та пілотів, імітованих під час обертання на цен-
трифузі та стрибків з парашутом, збільшилась на 
71 %, а рівень фізичної та функціональної підго-
товленості – на 85 %. Зазначене переконливо свід-
чить про доцільність та ефективність застосування 
сучасних видів спорту у процесі фізичної підго-
товки, а також про можливість поєднання засо-
бів функціонального багатоборства із традиційни-
ми засобами та методами спортивного тренуван-
ня [12].

Виходячи з того що у професійній діяльності 
більшості військових зустрічаються ситуації, які 
вимагають максимальних проявів силових якос-

тей, проте на фоні тривалого статичного напру-
ження відбувається суттєве динамічне наванта-
ження дрібних м’язових груп в мікрорухах, одним 
з варіантів їх розвитку можуть служити як статич-
ні, так і ізометричні вправи. Саме тому у функціо-
нальному багатоборстві використовують три види 
роботи за групами вправ, а саме: з вільним (ре-
гламентованим) навантаженням, з вагою власного 
тіла; циклічні навантаження [3]. У той самий час 
необхідно приділяти увагу й тому, що процес роз-
витку швидкісно-силових якостей повинен базува-
тися на особливостях їх прояву у бойових умовах, 
оскільки перенесення швидкісних якостей відбу-
вається лише в координаційно-суміжних рухових 
діях [7].

Відомо, що всі прояви бистроти (латентний час 
простої та складної рухової реакції, швидкість по-
одинокого руху, максимальна частота рухів) неза-
лежні один від одного. Тому для більшості сучас-
них військових професій потрібні як максималь-
на швидкість рухів, так і їх досконала точність. 
Для розвитку латентного часу складних реакцій 
можна використовувати варіативність рухових за-
вдань. До того ж, розвиваючи швидкісні якості і 
точність рухів військовослужбовців, потрібно мо-
делювати умови, в яких їм доведеться виконувати 
бойові завдання [4].

Проте, найбільше значення у процесі фізичної 
підготовки військових має розвиток та удоскона-
лення аеробних можливостей організму, які забез-
печують тривалу продуктивну роботу різної по-
тужності. Методика покращення аеробних можли-
востей організму в процесі фізичної підготовки пе-
редбачає вирішення певних завдань, а саме: під-
вищення максимального рівня поглинання кисню, 
розвитку здатності підтримувати цей рівень протя-
гом тривалого часу та збільшення швидкості роз-
гортання дихальних процесів до максимальних ве-
личин [2]. Одним із принципів функціонального 
багатоборства є функціональна варіативність, що 
досягається шляхом застосування всіх видів інтен-
сивності та методу зміни послідовності виконання 
безперервних фізичних завдань в умовах викорис-
тання максимально широкого переліку фізичних 
вправ з власною вагою, з вільною вагою, а також 
із залученням циклічних навантажень. Засобами 
розвитку та удосконалення таких функціональних 
можливостей та, як наслідок, загальної працездат-
ності й спеціальної витривалості є тривалі низь-
коінтенсивні вправи. Проте, враховуючи принцип 
циклічності та варіативності, а також хвилеподіб-
ності фізичних навантажень, доцільно використо-
вувати короткотривалі інтенсивні вправи [4].

Покращення амплітуди рухів та координацій-
них якостей визначає швидкість оволодіння но - 
вими руховими формами, а також детермінує сту-
пінь використання досягнутого рівня швидкісно-
силових здібностей, загальної та спеціальної ви-
тривалості, отже загальної ефективності й продук-
тивності дій [3].
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Сучасні умови бойових дій потребують від вій-
ськовослужбовців підвищених вимог до тривалої 
концентрації уваги, стійкості до гіпоксії, висо-
ких чи низьких температур, підвищеної стійкос-
ті до вестибулярних подразників та ряду інших 
чинників, що певною мірою лімітують праце- 
здатність і продуктивність професійної діяльності 
військовослужбовців-десантників [1].

Застосування широкого спектра засобів та ме-
тодів функціонального багатоборства сприяти-
ме підвищенню рівня фізичної та функціональної 
підготовленості, розвитку фізичних якостей та функ- 
ціональних можливостей, покращенню просторово-
го орієнтування, неспецифічної адаптації до різно-
манітних сильнодіючих подразників в екстремаль-
них умовах ведення бойових дій та збереження 
здоров’я і життя військовослужбовців-десантників.

Висновки. Наявна система організації фізич-
ної підготовки і спорту у Збройних силах Украї-
ни з урахуванням зазначених чинників не повною 
мірою забезпечує належний рівень фізичної го-
товності військовослужбовців до виконання бойо-
вих завдань, не сприяє підвищенню ефективнос-
ті управління процесом їхнього фізичного удо-
сконалення.

Вивчення системи військово-прикладної фі-
зичної підготовки військових із використанням 
засобів функціонального багатоборства сприя-
ло виявленню можливих шляхів удосконалення 
та оптимізації спеціальної фізичної підготовки 
військовослужбовців десантно-штурмових військ 
Збройних сил України.

конфлікт інтересів. Автор заявляє, що відсут-
ній будь-який конфлікт інтересів.
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