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На сьогодні, під час виконання бойових завдань, військовослуж-
бовець значний час перебуває у військовому споряджені. Додат-
кове навантаження вимагає розвитку функціонально стану, фі-
зичного розвитку, загальних та прикладних фізичних якостей для 
тривалого та ефективного виконання обов’язків. Зміст фізичної 
підготовки потребує врахування сучасних вимог професійної діяль-
ності та удосконалення з врахуванням інноваційних тенденцій. 
Мета роботи – визначити ефективність проведення занять з 
фізичної підготовки у засобах індивідуального захисту у польо вих 
умовах. Для досягнення мети нами було застосовано комплекс 
наукових методів дослідження, а саме: аналіз наукової та мето-
дичної літератури, тестування, педагогічний експеримент, мето-
ди математичної статистики. У дослідженні прийняло участь 
124 війсь ково службовця, рівномірно поділених на контрольну 
та експериментальну групи. В цілому проаналізовано понад 
45 джерел інформації, після цього проведено останній огляд та 
виокремлено 23 джерела літератури, з яких 5 іноземних авторів, 
матеріал яких було опрацьовано за допомогою загальнонаукових 
методів. Результати. Порівняльний аналіз результатів військово-
службовців ЕГ та КГ після експерименту довів позитивний вплив 
авторського змісту занять на показники фізичного розвитку, 
функціонального стану та фізичної підготовленості. Якщо на 
початку експерименту результати військовослужбовців КГ не 
достовірно були кращі ніж в військовослужбовців ЕГ, то по 
завершенню – всі показники, що оцінюють функціональний 
стан (на 2,6–4,4 %) та фізичну підготовленість (на 1,3–7,6 %) не 
достовірно краще у військовослужбовців ЕГ(р>0,05). Висновки. 
авторський зміст занять з фізичної підготовки достовірно сприяв 
покращенню результатів у виконанні вправ, які характеризують 
аеробне навантаження під час виконання (р<0,05–0,01), 
вдосконаленню показників фізичного розвитку (17,1 %; р<0,01) та 
функціонального стану (6,3 %; р<0,05). 

Ключові слова: фізична підготовка, військове спорядження, 
вдосконалення, функціональний стан, фізична підготовленість. 
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Serhii Romanchuk, Myroslava Danylevych, Maxim Kuznetsov, 
Oleh Nebozhuk, Maksym Iarovyi, Victor Romanchuk, Oleksandr 
Boiarchuk, Evgen Kuryshko. Influence of exercises in the military 
equipment on indicators of functional condition and physical 
preparedness of military services

Abstract. Today, during combat missions, a serviceman spends 
a lot of time in military equipment. The extra workload requires the 
development of functional status, physical development, general and 
applied physical qualities for long-term and effective performance of 
duties. The content of physical training needs to take into account 
modern requirements of professional activity and improvement 
taking into account innovative trends. The purpose of the work 
is to determine the effectiveness of conducting physical training 
classes in personal protective equipment in the field. To achieve this 
goal we used a set of scientific research methods, namely: analysis 
of scientific and methodological literature, testing, pedagogical 
experiment, methods of mathematical statistics. The study involved 
124 servicemen, evenly divided into control and experimental groups. 
In total, more than 45 sources of information were analyzed, followed 
by a final review and 23 sources of literature, including 5 foreign 
authors, the material of which was processed using general scientific 
methods. Results. A comparative analysis of the results of EG and KG 
servicemen after the experiment proved the positive impact of the 
author’s content of classes on indicators of physical development, 
functional condition and physical fitness. If at the beginning of the 
experiment the results of CG servicemen were not significantly better 
than those of EG servicemen, then at the end - all indicators that 
assess functional status (2.6–4.4 %) and physical fitness (1.3-–7.6 %) 
is not significantly better in EG servicemen (p> 0.05). Conclusions. The 
author’s content of physical training classes significantly contributed 
to the improvement of results in the performance of exercises that 
characterize aerobic exercise during performance (p <0.05–0.01), 
improvement of physical development indicators (17.1 %; p <0.01) 
and functional state (6.3 %; p <0.05).

Keywords: physical training, military equipment, improvement, 
functional condition, physical fitness.
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Вступ
Умови сучасних бойових дій вимагають від війсь-

ко во службовців постійного перебування у засобах 
індиві дуального захисту (ЗІЗ) та з особистою зброєю 
[1; 3; 9; 18]. Загальна вага індивідуального споряджен-
ня одного військовослужбовця коливається від 15 до 
30 кг, залежно від військової спеціальності. Додаткове 
навантаження створює негативний вплив на профе-
сійну працездатність, здоров’я та функціональний стан 
військовослужбовців, а також вимагає пошуку нового 
змісту, методів та методик фізичного вдосконалення 
[7; 12; 15; 19]. 

Результати наукових досліджень [5; 6; 16; 22], 
проведених під час занять в польових умовах, міжна-
родних військових навчань RAPID TRAIDING та з ураху-
ван ням досвіду бойових дій в зоні Операції об’єднаних 
сил (антитерористичної операції), показали, що чин ні 
засоби фізичної підготовки не достатньо ефек тивно 
сприяють розвитку у військовослужбовців основ них 
фізичних якостей та формуванню військово-прик-
ладних фізичних навичок. До того ж чинний зміст 
фізичної підготовки, організація та проведення форм 
фізичного вдосконалення не враховують однин з 
несприятливих факторів, що впливає на зниження 
показників військово-професійної діяльності, а саме – 
виконання обов’язків у ЗІЗ [21; 23]. 

Наукову роботу виконано відповідно до Зведе-
ного плану науково-дослідної роботи на 2017-
2021 рр. Міністерства оборони України в межах 
теми «Обґрунтування норм та психоемоційного 
навантаження військовослужбовців під час ведення 
бойових дій», шифр – «ГаРМОНІЯ» (номер державної 
реєстрації 0118U 001599С). 

Матеріал та методи дослідження 
Мета роботи – визначити ефективність проведення 

занять з фізичної підготовки у засобах індивідуального 
захисту у польових умовах. Для досягнення мети 
використовували комплекс загальнонаукових методів 
дослідження. Насамперед, використали розповідь, 
оскільки вона дозволяє різнобічно охарактеризувати 
широке коло питань. Разом з тим, мінімізації суб’єк-
тивних поглядів і суджень сприяло використання різних 
джерел інформації, але перевагу надавали літератур-
ним і документальним, застосовуючи критичний під-
хід до їхнього вибору. Формування кола літературних 
джерел здійснювали після їхнього пошуку у базі даних 
Scopus, SPORT Discus, Web of Science. Основна увага 
приділялася наступним питанням: виявлення місця 
фізичної підготовки у структурі професійної діяльності 
військовослужбовців із застосуванням засобів інди ві-
дуального захисту, вивчення інноваційних напря мів 
вдосконалення змісту фізичної підготовки та ефек-
тивності проведення занять з фізичної підготовки з 

використанням застосуванням засобів індивідуаль -
ного захисту у польових умовах. Враховували також 
часо вий аспект появи інформації з певної тематики, 
що у свою чергу дозволило провести безпосереднє 
вивчення друкованих літературних джерел, зокрема 
інфор мації наукових статей журналів. Так було обрано 
понад 45 джерел інформації, після цього проведено 
останній огляд та виокремлено 23 джерела літератури, 
з яких 5 іноземних авторів, матеріал яких було опра-
цьовано за допомогою загальнонаукових методів, зок-
рема аналізу і синтезу, систематизації, узагальнення.

За допомогою аналізу наукової та методичної літе-
ратури нами було одержано наукову інформацію за 
темою дослідження. Основна увага приділялася наступ-
ним питанням: визначення місця фізичної підготовки у 
структурі професійної діяльності військовослужбовців, 
вплив ЗІЗ на ефективність професійної діяльності війсь-
ковослужбовців, вивчення інноваційних напрямів 
вдосконалення змісту фізичної підготовки. 

Тестування проводилося за декількома напряма-
ми. Дослідження показників фізичного розвитку про-
водилося у санітарній частині військової частини 
працівниками медичної служби зранку о 8 годині 
30 хвилин. Як прилади застосовувалися: ростомір 
(Р №175, ціна поділки – 1 см), ваги медичні (ТМТ №4180; 
ціна поділки – 100 г), ручний динамометр (ДРП-90;  
ціна поділки – 2 кгс), спірометр (№6378; ціна поділки – 
0,1 L), сантиметр (№26; ціна поділки – 1 мм), каліпер 
(№119; ціна поділки – 0,1 мм). Повірка приладів прово-
дилася відповідно до строків використання.

Тестування показників функціонального стану війсь-
ковослужбовців  за проводилося за модифіко ваним 
степ-тестом, пробою Штанге, Генчі. Результати проб 
Штанге та Генчі фіксувалися ручним секундоміром з 
точністю до 0,1 секунди. Оцінювання життєвої ємності 
легень проводилося за допомогою спірометра.

Функціональні можливості серцево-судинної сис-
те ми досліджувались за допомогою модифіко ва ного 
3-хвилинного степ-тесту. У якості приладів засто-
со вувались табурети висотою 45 см та секундомір 
«RUCANOR» з точністю до 0,1 секунди. Індекс степ-
тесту визначався за формулою:

ІСТ = (180/(Р2+Р3+Р4))×100,
де Р2, Р3, Р4 – показники ЧСС за 30 с на другій, 

третій та четвертій хвилинах відпочинку.
Тестування рівня фізичної підготовленості військо-

вослужбовців проводилось за основними вправами 
відповідно до Настанови з фізичної підготовки у 
Збройних Силах України (НФП-2014).

Статична витривалість – вис на перекладині, 
виконувався з вису на прямих руках хватом знизу. Час 
виконання вправи починав фіксуватися з моменту, 
коли жінки згинали руки до кута 900, а закінчувався при 
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візуальному збільшенні кута. Жінкам надавалася одна 
спроба. Результат фіксувався ручним електронним 
секун доміром «Casio» з точністю до 0,1 секунди.

Педагогічний експеримент проводився з квітня 
по червень 2020 року у військовій частині а4150, с. 
Старичі, Львівська область. Для участі в експе рименті 
методом рівноцінних пар було сфор мовано дві групи 
експериментальна група (ЕГ; n=62) та контрольна група 
(КГ; n=62). Під час експерименту було проведено 24 нав-
чальні заняття з різних розді лів фізичної підготовки, 
а саме: гімнастика та атле тична підготовка – 7 год.; 
рукопашний бій – 4 год; прискорене пересування та 
легка атлетика – 4 год; подо лання перешкод та метання 
гранат – 5 год; комплексне заняття – 4 год.

У ЕГ навчальні заняття організовувалися та прово-
дилися за авторським змістом. Особливістю прове-
дення занять в ЕГ було те, що військовослужбовці 
займалися фізичною підготовкою у військовій формі 
одягу та у ЗІЗ.

Зміст фізичних вправ, що виконуються в ЗІЗ, роз-
роблено з урахуванням нормативів бойової підго-
тов ки Сухопутних військ, а також із включенням еле-
ментів прискореного пересування та подолання пере-

шкод. Заняття проводилися за загальноприйнятою 
методикою у складі штатних підрозділів команди рами 
взводів чи його заступниками.

У КГ заняття з фізичної підготовки була організована 
та проводилася відповідно до НФП-2014 за чинною 
програмою. Основу змісту програми складали базові 
вправи з НФП-2014: підтягування на перекладині, зги-
нання та розгинання рук у упорі на брусах, згинання 
та розгинання рук у упорі лежачи, піднімання ніг до 
перекладини, біг на 60 та 100 м, біг на 5 км.

Методи математичної статистики застосо-
вувалися з метою доведення закономірностей, вияв-
лених у процесі дослідження. Використовувався одно-
мірний та двомірний статистичний аналіз. За допомо-
гою методів математичної статистики ми всебічно 
вив чили досліджуване питання і провели експеримен-
тальну перевірку висунутих на захист положень. 

Результати дослідження
Отримані дані свідчать про те, що на початку екс-

пе рименту показники фізичного розвитку, функціо-
на льного стану та  фізичної підготовленості військо-
во службовців ЕГ та КГ достовірно не відрізняються 
(табл. 1). 

Таблиця 1 – Показники фізичного розвитку, функціонального стану, фізичної підготовленості військовослужбовців ЕГ та КГ  
на початку педагогічного експерименту

Показники 
ЕГ КГ

t
х̅ m х̅ m

Вік, років 23,5 1,5 24,6 0,8 0,84

Довжина тіла, см 178,1 1,6 176 1,4 1,44

Маса тіла, кг 73,5 0,5 72,7 0,5 0,95

Індекс маси тіла, у.о. 24,6 2,2 25,7 1,3 0,69

Проба Штанге, с 62,1 6 62,7 6,1 0,85

Проба Генчі, с 28 2,1 28,2 1,5 0,12

Індекс степ-тесту, у.о. 49,9 4,8 46,2 4,2 1,47

Статична витривалість, с 34,9 3,6 35,1 3,1 0,09

Підтягування на перекладині, к-сть 12,4 1 13,8 1,1 1,15

Біг на 100 м, с 14,8 1,3 14,3 1,4 0,36

Біг на 5 км, хв., с 27,0 0,4 25,8 0,4 1,60

Подолання смуги перешкод, с 148,0 10,5 145,0 14,5 0,71

Біг на 1 км з подоланням перешкод, с 447,2 30,4 440,0 33,7 1,01

П р и м і т к а. n=124, для p<0,05 t=1,980

Зазначимо, що в цілому показники фізичної підго-
товленості військовослужбовців КГ краще на 5,2–11,4 %, 
ніж у військовослужбовців ЕГ (p>0,05).

За результатами проведення експерименту нами 
було отримано показники військовослужбовців ЕГ та КГ, 
які представлено у таблицях 2 та 3.

З таблиці 2 видно, що показники військовослуж-
бовців ЕГ за час експерименту мають позитивну дина-
міку та констатують ефективність запропонованого 
змісту занять фізичними вправами у ЗІЗ. Проте, зазна-
чимо, що не у всіх показниках виявлено достовірну 
різницю в порівняні з початковими даними.
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Таблиця 2 – Показники фізичного розвитку, функціонального стану, фізичної підготовленості військовослужбовців ЕГ  
на початку та наприкінці педагогічного експерименту

Показники 
На початку Наприкінці

t
х̅ m х̅ m

Індекс маси тіла, у.о. 24,6 2,2 18,4 2,4 3,44

Проба Штанге, с 62,1 6 64,7 5,5 0,91

Проба Генчі, с 28 2,1 30,2 1,8 1,32

Індекс степ-тесту, у.о. 49,9 4,8 55,2 3,2 2,21

Статична витривалість, с 34,9 3,6 37,1 3,5 0,98

Підтягування на перекладині, к-сть 12,4 1 13,1 1,6 0,51

Біг на 100 м, с 14,8 1,3 14,5 0,7 0,25

Біг на 5 км, хв., с 27 0,4 24,5 0,3 3,54

Подолання смуги перешкод, с 148 10,5 137,2 14,5 2,55

Біг на 1 км з подоланням перешкод, с 447,2 30,4 433,8 26,7 2,11

Таблиця 3 – Показники фізичного розвитку, функціонального стану, фізичної підготовленості військовослужбовців КГ  
на початку та наарикінці педагогічного експерименту

Показники 
На початку Наприкінці

t
х̅ m х̅ m

Індекс маси тіла, у.о. 25,7 1,3 23,8 1,2 1,43

Проба Штанге, с 62,7 6,1 63 5,5 0,10

Проба Генчі, с 28,2 1,5 29,0 0,9 0,60

Індекс степ-тесту, у.о. 56,2 4,2 57,6 2,4 0,64

Статична витривалість, с 35,1 3,1 35,4 3,5 0,14

Підтягування на перекладині, к-сть 13,8 1,1 14,1 1,1 0,24

Біг на 100 м, с 14,3 1,4 14,1 0,3 0,17

Біг на 5 км, хв., с 25,8 0,4 25,1 0,5 0,87

Подолання смуги перешкод, с 145 14,5 139 15,2 1,31

Біг на 1 км з подоланням перешкод, с 440 33,7 436,8 36,1 0,46

Результати вимірювання показників фізичного 
роз витку військовослужбовців ЕГ свідчили, що за час 
експерименту знизилася маса тіла, що вплинуло на 
дос товірні зміни у показнику індексу маси тіла (∆=6,2 кг;  
17,1 %; p<0,01). 

Тестування фізичної підготовленості військово-
службовців ЕГ виявило позитивну динаміку за всіма 
по каз никами, але достовірно змінилися результати 
аероб них вправ, а саме: біг на 5 км  (p<0,01); подолання 
смуги перешкод (p<0,05) та біг на 1 км з подоланням 
перешкод (p<0,05). Результати вправ, які характери-
зують розвиток сили, статичної витривалості та швид-
кості не мають достовірної різниці з показниками на 
початку експерименту (p>0,05). Позитивний вплив 
занять у ЗІЗ на вдосконалення функціонального стану 

військовослужбовців підтверд жено динамікою індексу 
степ-тесту. Так, за час експе рименту зазначений показ-
ник достовірно покращився на 10,6 % (p<0,05).    

Дослідження динаміки показників військовослуж-
бовців КГ за час експерименту довели, що результати 
тестування також мають позитивні зміни відносно 
початкових даних, але достовірної різниці між ними 
не виявлено (р>0,05).  Найбільші зміни було виявлено, 
також, під час дослідження індексу маси тіла (5,7 %), 
але ми це пов’язуємо з зміною місця проведення 
навчальних занять, тобто переїзд з пункту постійної 
дислокації до полових умов. Решта показників функ-
ціонального стану та фізичної підготовленості не 
достовірно змінилися на 0,5-4,1 % відносно вихідного 
рівня.    
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Порівняльний аналіз результатів військовослуж-
бовців ЕГ та КГ після експерименту довів позитивний 
вплив авторського змісту занять на показники фізич-
ного розвитку, функціонального стану та фізичної підго-
товленості. Якщо на початку експерименту результати 
військовослужбовців КГ не достовірно були кращі 
ніж в військовослужбовців ЕГ, то по завершенню – всі 
показники, що оцінюють функціональний стан (на 
2,6–4,4 %) та фізичну підготовленість (на 1,3–7,6 %) не 
достовірно краще у військовослужбовців ЕГ (р>0,05).

Дискусія 
У наукових працях провідних вчених галузі [4; 8; 

17] зазначається, що сучасні умови ведення бойових 
дій вимагають від військовослужбовця високого рівня 
розвитку загальних фізичних якостей та прикладних 
фізичних навичок. Особливу увагу звертають на фор -
мування загальної та спеціальної витривалості війсь-
ково службовців [2; 12; 20].

В. Б. Климович, а. М. Одеров, С. С. Федак та ін. 
[1; 7; 16] доводять, що виконання військового обов’язку 
військовослужбовцями відбувається у спорядженні, у 
жаркому кліматі, ще й у населених пунктах.  Це все вима-
гає систематичних занять з обтяженнями, вправами з 
кисневим голодуванням, виконання фізичних вправ у 
військовому спорядженні та наближених за структу-
рою до умов військової служби. 

Проведений аналіз підтвердив, що в іноземних 
державах застосовують фізичні вправи у споряджені 
та з додатковою вагою, особливо під час підготовки до 
виконання обов’язків пов’язаних участю у бойових діях 
[11; 14; 21].

Підтверджено результати наукових праць О. М. Оль-
хо вого [7], а. В. Мельникова [6], Є. Н. Приступи та 

С. В. Романчука [10; 14], що заняття у військовому 
спо ряд жені сприяють вдосконаленню показників 
функ ціона ль ного стану та фізичної підготовленості 
військово службовців. 

На нашу думку до змісту форм фізичною під го-
товкою, особливо під час підготовки до участі у бо йо-
вих діях, проведення бойових навчань, для курсан тів 
старших курсів необхідно включати до 20–30 % вправ у 
військовому спорядженні або з додатковою вагою.

Висновки 
1. Застосування засобів індивідуального за-

хис  ту військовослужбовцями під час занять з фізич-
ної підготовки достовірно  підвищило інтенсивність 
фізичного навантаження та самовіддачу військово-
службовців.

2. авторський зміст занять з фізичної підго-
товки достовірно сприяв покращенню результатів у 
виконанні вправ, які характеризують аеробне наван-
таження під час виконання (р<0,05÷0,01), вдоско-
наленню показників фізичного розвитку (17,1 %; 
р<0,01) та функціонального стану (6,3 %; р<0,05).

3. Пропонувати внести зміни у програми з фізич-
ної підготовки щодо включення вправ у споряд жені до 
змісту навчальних та навчально-тренувальних занять.

Перспективою подальших наукових досліджень 
планується розробка комплексів фізичних вправ з засто-
суванням спорядження, зброї та елементів озброєння 
для впровадження у всі форми фізичної підготовки та 
перевірка їх ефективності щодо формування фізичної 
та професійної підготовленості військовослужбовців 
різних спеціальностей.

Конфлікт інтересів. автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів. 
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