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МЕТОДИКА ФОРМУВАННЯ ФІЗИЧНОЇ ГОТОВНОСТІ МАЙБУТНІХ ОФІЦЕРІВ 
СУХОПУТНИХ ВІЙСЬК ДО ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ

У статті розроблено основні етапи формування фізичної готовності майбутніх офіцерів, такі як: адаптивно-
мотивувальний (спрямований на ознайомлення майбутніх офіцерів із вимогами і нормативами фізичної підготов-
ки як майбутніх офіцерів, формування цінностей і мотивації набуття ЗФП, готовності як майбутнього суб’єкта 
військового управління), базовий, загальнопідготовувальний (спрямований на формування загальної фізичної 
підготовленості майбутніх офіцерів та їх функціональних можливостей організму), основний, спеціалізований 
(спрямований на формування підвалини фізичної готовності майбутніх офіцерів щодо вимог обраної військової 
спеціальності), удосконалювальний, індивідуалізований, спрямований на закріплення досягнутого рівня фізичної 
готовності майбутніх офіцерів та її вдосконалення за допомогою індивідуальних програм фізичного вдосконалення 
з урахуванням вимог військової спеціальності та спеціалізації, а також недоліків попередніх етапів підготовки.

Обґрунтовано методику як сукупність провідного принципу (ідеї, насамперед 
контекстності), основних етапів, організаційних форм, методів, видів навчальних занять, методичних при-

йомів, способів і засобів цілеспрямованого формування фізичної готовності майбутніх офіцерів у процесі їх вій-
ськово-професійної підготовки в ВВНЗ як майбутніх суб’єктів військово-професійної діяльності.

Визначено результат реалізованої методики формування фізичної готовності майбутніх офіцерів. Розро-
били перелік вправ для застосування під час проведення занять із фізичної підготовки та формування фізичної 
готовності. Ці вправи були розподілені на окремі комплекси для виконання під час тренувальних занять. 

Складені індивідуальні комплекси вправ для кожного майбутнього офіцера, з урахуванням успіхів виконання 
вправ на попередньому семестрі. Ці комплекси курсанти виконували самостійно під наглядом і консультацією 
викладачів. Така організація роботи привчала курсантів до самостійності, ініціативності, дисциплінованості, 
прагненню досягнути поставлену конкретну мету. Був присутній елемент змагання між курсантами з приблиз-
но рівним рівнем розвиненості окремих професійно важливих фізичних якостей.

Ключові слова: методика формування, фізична готовність, майбутні офіцери Сухопутних військ, професій-
на діяльність, етапи формування.
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METHODOLOGY OF FORMING PHYSICAL READINESS OF FUTURE OFFICERS 
OF THE ARMY FOR PROFESSIONAL ACTIVITY

The article develops the main stages of formation of physical fitness of future officers, such as: adaptive-motivational (aimed 
at familiarizing future officers with the requirements and standards of physical fitness as future officers, formation of values and 
motivation to acquire physical fitness, readiness as a future subject of military management), basic, general training (aimed at 
forming the general physical fitness of future officers and their functional capabilities of the body), basic, specialized (aimed at 
forming the physical fitness of future officers), specialized (aimed at forming the physical fitness of future officers).
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The methodology is substantiated as a set of the leading principle (idea, first of all 
of the main stages, organizational forms, methods, types of training sessions, methodological techniques, ways and 

means of purposeful formation of physical readiness of future officers in the process of their military professional training 
in higher educational institutions as future subjects of military professional activity.

The result of the implemented methodology for the formation of physical readiness of future officers is determined. A 
list of exercises for use during physical training and physical readiness formation was developed. These exercises were 
divided into separate complexes to be performed during training sessions.

Individual sets of exercises were compiled for each future officer, taking into account the success of the exercises in 
the previous semester. The cadets performed these exercises independently under the supervision and advice of their 
instructors. This organization of work taught the cadets to be independent, proactive, disciplined, and strive to achieve 
a specific goal. There was an element of competition between cadets with approximately equal levels of development of 
certain professionally important physical qualities.

Key words: methodology of formation, physical readiness, future officers of the Land Forces, professional activity, 
stages of formation.

Постановка проблеми. Збройна агресія росії 
проти України та сучасна військово-політична 
ситуація у світі зумовлюють необхідність пере-
ходу Збройних сил (далі – ЗС) України на систему 
військово-професійної підготовки військовос-
лужбовців за стандартами НАТО. Це зумовлює 
висування нових вимог до військово-професійної 
підготовленості курсантів як майбутніх офіцерів 
Сухопутних військ (далі – майбутніх офіцерів). 
Сучасна практика ведення бойових дій у російсько-
українській війні продемонструвала необхідність 
значного підвищення рівня фізичної підготов-
леності та готовності різних категорій військо-
вослужбовців, насамперед офіцерів як суб’єктів 
військового управління. Так, переміщення на 
полі бою в бронежилеті та зі зброєю (автомат, 
кулемет, гранати, набої) та різні види фізичного 
навантаження бойової діяльності вимагають від 
офіцерів значного тривалого напруження м’язової 
та функціональної систем організму. Наразі для 
ведення бойових дій важливе значення мають 
офіцери сухопутних військ, під командуванням 
яких підлеглі зводять споруди для ведення вогню 
і спостереження, укриття для особового складу і 
техніки, прикривають і маскують позиції мінно-
вибуховими пристроями, будують загороди і пере-
шкоди, влаштовують водні переправи, здійсню-
ють активні оборонні та наступальні дії тощо. На 
думку науковців, «Значна увага у виконанні бойо-
вих завдань приділяється виконанню марш-кидків 
у пішому порядку та на техніці, розвитку силових 
якостей та витривалості, навчанні та оволодінні 
військово-прикладними навичками в пересуванні 
на техніці, подоланні перешкод, загороджень, 
завалів тощо» (Романчук, Одеров, Федак, Афо-
нін, Лесько, 2017: 291). А для цього у них має 
буди якісна фізична підготовленість і готовність 
як суб’єктів екстремального виду діяльності: «У 
системі фізичної підготовки військовослужбовців 
серед усіх видів контролю центральне місце нале-
жить контролю індивідуальної фізичної підготов-
леності особового складу. Це обумовлено тим, 

що саме фізична підготовленість військовослуж-
бовців найбільш повно відображає ефективність 
функціонування системи фізичної підготовки…, 
метою якої в узагальненому виді є забезпечення 
фізичної готовності військовослужбовців до 
бойової діяльності та виконання ними службових 
завдань за призначенням…» (Анохін, Романчук, 
Одеров, Барашевський, Первачук, Бабич, Мельні-
ков, Бобко, Багас, Слівінській, 2023: 286).

Аналіз досліджень. Основні проблемні 
питання фізичної підготовки різних категорій 
населення та фахівців містяться в наукових напра-
цюваннях Е.  С.  Вільчковського, П.  С.  Козубея, 
В.  П.  Красєва, Т.  Ю.  Круцевич, О.  М.  Мовчана, 
Л.  П.  Сергієнка, М.  О.  Третьякова, А.  В.  Цьося, 
О.  Е.  Чайковскої, О.  Г.  Шалара, М.  С.  Шевєля, 
Б. М. Шияна та ін. Різні аспекти спеціальної фізич-
ної підготовки (далі – СФП) військовослужбовців 
обґрунтовували С.  А.  Антоненко, Ю.  А.  Боро-
дін, Г. П. Грибан, Ю. К. Дем’яненко, С. Єрьомін, 
І. П. Закорко, О. І. Камаєв, Є. В. Кін, С. С. Коро-
він, А. Р. Лущак, О. Г. Піддубний, С. М. Романчук, 
Ю. П. Сергієнко та ін. 

Для обґрунтування нашої методики також 
суттєвий інтерес представляють наукові напра-
цювання військових фахівців – Н.  Б.  Вербина, 
Г.  П.  Грибана, С.  М.  Жембровського, С.  Ф.  Кос-
тіва, О.  В.  Петрачкова, Д.  В.  Погребняка, 
К. В. Пронтенка, В. М. Романчука, С. М. Роман-
чука, Ю. С. Фіногенова, В. А. Шемчука та ін., які 
стосуються різних аспектів фізичної підготовки 
конкретних категорій військовослужбовців.

Фіногенов Ю. С. і Жембровський С. М. звер-
тають увагу на необхідність фізичної підготов-
леності офіцерів Сухопутних військ (Фіногенов, 
Жембровський, 2006: 71−75), а Жембровський С. 
і Р.  Сич – на забезпечення ефективності фізич-
ної підготовки майбутніх офіцерів до професій-
ної діяльності засобами СФП і наголошують на 
необхідності використання засобів фізичної під-
готовки для їх ефективної підготовки, зокрема 
для розвитку витривалості, швидкості та сили 
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(Жембровський, Сич, 2019: URL: https://periodica.
nadpsu.edu.ua/index.php/pedvisnyk/article/view/5).

Низка науковців звертають увагу на проблему 
підвищення рівня фізичної підготовленості кур-
сантів-артилеристів: «У ході аналізу проведеного 
дослідження було встановлено, що основними 
педагогічними умовами поліпшення якості фізич-
ної підготовки у курсантів-артилеристів є раціо-
нальний розподіл тренувального навантаження у 
всіх формах фізичної підготовки, поступове, але 
постійне підвищення фізичного навантаження з 
акцентом на силову підготовку і витривалість... 
Вдосконалення методики проведення фізичної 
підготовки з курсантами-артилеристами має про-
ходити в першу чергу з використанням наванта-
жень, адекватних умовам бойової діяльності… та 
моделюванням фізичної підготовки, відповідно 
особливостей військово-професійної діяльності 
артилеристів при виконанні бойових завдань» 
(Петрук, Романчук, Балдецький, Смовж, Поці-
луйко, Панькевич, 2022: 141).

Водночас науковці слушно наголошують, що 
при реалізації методики розвитку фізичних якос-
тей у майбутніх офіцерів у процесі фізичної під-
готовки слід виходити з того, що фізичне наванта-
ження на навчальних заняттях має відповідати не 
лише рівню їх фізичної підготовленості, а насам-
перед майбутньому фізичному навантаженню при 
виконанні бойових завдань (Романчук, Добро-
вольський, Мельник, 2019: 81–87; Романчук, 
Романчук, 2010: 205–210).

І. Л. Шлямар, А. І. Яворський, С. В. Романчук 
та інші науковці з’ясовують основні характерис-
тики фізичних навантажень, які переносять вій-
ськовослужбовці механізованих підрозділів під 
час польового виходу (Шиян, 2008: 57–63).

Петрачков  О.  В. і С.  М.  Жембровський дослі-
джують зарубіжний досвід фізичної підготовки 
військовослужбовців і наголошують, що «Концеп-
ція «готовності», яка прийнята у британських ЗС, 
спрямована на забезпечення бойової готовності 
військ функціонувати у будь-який час і будь-яких 
умовах на фоні надмірних психофізичних наванта-
жень і стресу. Метою фізичної підготовки ЗС Вели-
кобританії є забезпечення фізичної готовності вій-
ськовослужбовців до виконання бойових завдань, а 
основними завданнями… є: підвищення ефектив-
ності професійної діяльності військовослужбовців; 
скорочення строків приведення ЗС у ступінь бойо-
вої готовності «Повна»; поліпшення рівня фізич-
ного розвитку військовослужбовців та зміцнення їх 
здоров’я; ефективне зняття нервового та м’язового 
напруження та відновлення організму» (Петрач-
ков, Жембровський, 2023: 126–131).

Але слід наголошувати, що серед науковців 
немає одностайності в розумінні поняття «фізична 
готовність військовослужбовців». Нами фізична 
готовність майбутніх офіцерів обґрунтовується як 
«…його фізичний стан як військовослужбовця та 
офіцера-управлінця, який дозволяє йому успішно 
виконувати бойові та інші військово-професійні 
завдання за призначенням відповідно до вимог 
сучасного бою та стійко переносити фізичні 
навантаження військово-професійної, у тому 
числі й безпосередньо управлінської діяльності» 
(Ягупов, Коновалов, 2022: 290).

Для їх реалізації необхідна відповідна мето-
дика. Аналіз суті поняття «методика» показує 
наявність різних наукових підходів дослідників 
до його розуміння. Вони його трактують у таких 
аспектах:

– як галузь педагогічної науки, яка досліджує 
закономірності вивчення певного навчального 
предмета (Гончаренко, 1997: 376);

– як конкретні форми та засоби використання 
методів навчання військовослужбовців, за допо-
могою яких здійснюється все більш глибоке 
пізнання військово-дидактичних проблем та їх 
розв’язання військовослужбовцями (Ягупов, 
1999: 400; Ягупов, 2000: 307–312);

–  як спеціально упорядкована сукупність 
методів, методичних прийомів, засобів і форм 
навчання (Шиян, 2008: 272).

O.  В.  Бoйко вважає, що основою методики 
навчання є «ідея керування дидактичним про-
цесом, проектування і відтворення навчального 
циклу» (Бойко, 2005: 136).

У військовій сфері поняття «методика» визна-
чається як конкретні форми використання методів, 
методичних прийомів і засобів навчання, вихо-
вання, формування, розвитку та вдосконалення 
на основних етапах конкретного педагогічного 
заходу, за допомогою яких здійснюється все більш 
глибоке пізнання військово-дидактичних проблем 
та їх творче розв’язання (Ягупов, 1999: 400).

У теорії фізичного виховання поняття «мето-
дика» використовується у таких значеннях: у 
вузькому – як сукупність різних методів, що забез-
печує успішність оволодіння окремими вправами 
(бігу, стрибків, метань, плавання та ін.); у широ-
кому – як сукупність не тільки різних методів і 
прийомів, але і форм організації занять (методики 
фізичного виховання – у дошкільних установах, 
школах, ЗВО та ін.) (Круцевич, 2008: 391).

Отже ефективність фізичної підготовленості та 
готовності різних категорій військовослужбовців 
до бойової діяльності безпосередньо залежить від 
обґрунтованого вибору відповідних їх методик.
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Мета статті полягає в розробленні методики 
формування фізичної готовності майбутніх офі-
церів Сухопутних військ до виконання завдань за 
призначенням.

Виклад основного матеріалу. Одним із акту-
альних і перспективних напрямів педагогічних 
досліджень як у теоретичному, так і практичному 
аспектах є розроблення контекстної методики 
формування фізичної готовності майбутніх офі-
церів у процесі військово-професійної підготовки 
у ВВНЗ, яка має вирішувати актуальне завдання 
сьогодення та враховувати сучасні тенденції роз-
витку військової науки та практики фізичної під-
готовки військовослужбовців, а також безпосе-
редньо бойовий досвід ЗС України. Ця проблема 
надзвичайно актуальна в умовах війни: «У сучас-
них умовах війни перевагу матиме та сторона, яка 
не лише забезпечить фізичну підготовку особо-
вого складу, але й зуміє сформувати психологічну 
готовність воїнів до діяльності в екстремальних 
бойових умовах. Велике значення має проблема 
формування психологічної готовності військо-
вослужбовців ЗС України до виконання бойових 
завдань, оскільки від цієї готовності залежить не 
тільки ефективність їх службової діяльності, але 
й особиста безпека. Вагоме місце у формуванні 
такої готовності займає фізична підготовка  вій-
ськових»  (Волков  2023,  URL:  http://dx.doi.
org/10.5281/zenodo.8251982).

У процесі розроблення контекстної методики 
формування фізичної готовності майбутніх офіце-
рів до військово-професійної діяльності дотриму-
вались методологічних і методичних рекоменда-
цій таких провідних вчених, як С. У. Гончаренко, 
О. М.  Кокун, С.  О. Сисоєва, В.  В.  Ягупов та ін. 
Науковці слушно наголошують, «…що предметом 
методики є певна методична послідовність, логіка 
викладання конкретної навчальної дисципліни, 
логіка реалізації певного методичного задуму кон-
кретного виду навчального заняття, тобто мето-
дика намагається відповісти одразу на три осно-
вних запитання: чому (мета), для чого (смисл) і 
як учити (послідовність)…» (Ягупов, 2023: 351).

У методиці, зазвичай, має міститися чітка 
послідовність реалізації певних навчально-вихов-
них заходів із курсантами, що приводять до вирі-
шення поставленого педагогічного завдання. 
Але це сукупність не тільки методів, прийомів, 
але насамперед її провідна ідея, основний задум, 
певна авторська ізюминка. Вона має забезпечу-
вати детермінованість, тобто при її реалізації 
маємо отримати необхідний чи запроєктований 
педагогічний результат. Оскільки у практиці 
фізичного виховання майбутніх офіцерів зустрі-

чається багато варіантів однотипних фізичних 
завдань (формування професійно важливих фізич-
них якостей), що потребує методично обґрунтова-
ної діяльності викладача, то методика має містити 
конкретні методичні вказівки та методичну послі-
довність реалізації основних педагогічних заходів 
щодо формування фізичної готовності майбут-
ніх офіцерів. У межах цих правил викладач має 
уточнювати кожен елемент методики та її адапту-
вати, вдосконалювати, модернізувати залежно від 
основної мети та часткових педагогічних завдань, 
індивідуальних їх особливостей. Цим методика 
розвитку професійно важливих фізичних якос-
тей, що визначає процес управління саморегулю-
вальною та ймовірнісною системою — людиною, 
відрізняється, на думку Т. Ю. Круцевич, від алго-
ритмів розв’язання технічних або математичних 
задач, які приймаються для детермінованих сис-
тем (Круцевич, 2008: 391).

Поняття «методика» в нашому дослідженні 
обґрунтовуємо як сукупність провідного принципу 
(ідеї, насамперед контекстності), основних етапів, 
організаційних форм, методів, видів навчальних 
занять, методичних прийомів, способів і засобів 
цілеспрямованого формування фізичної готовності 
майбутніх офіцерів у процесі їх військово-профе-
сійної підготовки в ВВНЗ як майбутніх суб’єктів 
військово-професійної діяльності (рис. 1).

У нашій методиці є провідна думка – контек-
стність фізичної підготовки майбутніх офіцерів 
на засадах суб’єктно-діяльнісного формування 
їх фізичної готовності, тобто, по-перше, зміст, 
методи, форми та засоби фізичної підготовки 
мають безпосередньо враховувати їх майбутнє 
посадове призначення; по-друге, стимулювати 
їх суб’єктну поведінку та діяльність у процесі її 
формування. Без урахування та реалізації цих 
двох основних методологічних положень успішно 
реалізовувати методику неможливе, оскільки 
вони особисто як суб’єкти навчальної, квазіпро-
фесійної та майбутньої військово-професійної 
діяльності мають бути активними та діяльнісними 
постатями у процесі формування своєї фізичної 
готовності.

У ній міститися методична послідовність фор-
мування фізичної готовності майбутніх офіцерів 
у процесі військово-професійної підготовки у 
ВВНЗ – із загальнофізичної підготовки до вузь-
копрофесійної підготовки – із творчим і широ-
ким застосуванням різних організаційних форм і 
методів їх фізичного виховання, видів навчальних 
занять, методичних прийомів і засобів на різних 
етапах їх військово-професійної підготовки як 
майбутніх військових професіоналів.

Ягупов В., Коновалов Д. Методика формування фізичної готовності майбутніх офіцерів...
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Педагогiка

Мета методики полягає у формуванні фізич-
ної готовності майбутніх офіцерів Сухопутних 
військ ЗС України до виконання завдань за при-
значенням.

Методика має забезпечувати детермінова-
ність і масовість (Круцевич, 2008: 105–106): 
детермінованість означає, що з її застосування 
будь-який курсант може отримати заплано-
ваний фізичний результат, а масовість – може 
бути використана для вирішення великого кола 
однотипних завдань (наприклад, розвиток сили 
курсантів за допомогою різних фізичних вправ, 
тренувань, зайняття військово-прикладними 
видами спорту та ін.) 

Для її досягнення доцільно дотримуватись педа-
гогічних правил загально-дидактичних і специфіч-
них принципів військового навчання та врахування 
їх педагогічних вимог до фізичної підготовки май-
бутніх офіцерів і формування у них фізичної готов-
ності зі урахуванням основних положень і вимог 
системного, компетентнісного, контекстного та 
суб’єктно-діяльнісного підходів до їх військово-
професійної підготовки (Ягупов, 2000: 80–85).

До таких принципів будемо відносити такі. 
1.  Принцип системності, систематичності та 

послідовності у формуванні фізичної готовності 
майбутніх офіцерів у процесі військово-професій-
ної підготовки в ВВНЗ, де в першу чергу знання, 
вміння і навички будуть розвиватися системно та 
в чіткій послідовності, а кожен компонент фізич-
ної готовності та його зміст послідовно та логічно 
пов’язуватися з іншим, тоді як засвоєнні знання та 
фізичні навички та вміння спиратимуться на нові та 
створювати базу для засвоєння інших знань, нави-
чок і вмінь щодо формування фізичної готовності.

2.  Принцип контекстності як конкретного 
військового фахівця та військово-професійної 
спрямованості – як військового професіонала, 
який передбачає проведення усіх видів навчаль-
них занять з курсантами з фізичного виховання 
шляхом безпосереднього врахування їх майбут-
ньої військово-професійної діяльності, а також 
сприяє усвідомленню ними ролі і місце фізичної 
підготовленості та готовності в їх майбутній вій-
ськово-професійній діяльності. Так, М.  С.  Вол-
ков особливу увагу звертає на взаємозв’язок 

Рис. 1. Методика формування фізичної готовності майбутніх офіцерів

МЕТА – формування фізичної готовності майбутніх офіцерів до виконання завдань за посадовим призначенням. 
ПРИНЦИПИ ФОРМУВАННЯ: доступності, послідовності, системності та систематичності, активності чи 
усвідомленості, чи суб’єктності, індивідуалізованості, контекстності як конкретного військового фахівця та військово-
професійної спрямованості – як військового професіонала. 

ЕТАПИ ФОРМУВАННЯ  
І етап (1курс) – адаптивно-мотивувальний, спрямований на ознайомлення майбутніх офіцерів із вимогами і 
нормативами фізичної підготовки як майбутніх офіцерів, формування цінностей і мотивації набуття загальної фізичної 
підготовленості (далі – ЗФП), готовності як майбутнього суб’єкта військового управління.  
Зміст: загальна фізична підготовка (далі – ЗФП) – 80% (загальнопідготувальні вправи – 50%, вправи на гімнастичних 
снарядах – 10%, вправи зі штангою – 10%, бігові вправи, кросова підготовка – 10%). СФП – 20% (вправи на 
координацію – 10%, вправи на відчуття сили, простору, часу – 10%). 
ІІ етап (2 курс) – базовий, загальнопідготовувальний, спрямований на формування загальної фізичної 
підготовленості майбутніх офіцерів та їх функціональних можливостей організму.  
Зміст: ЗФП – 60% (вправи загальнопідготовувальні – 20%, вправи з обтяженням – 10%, вправи на загальну й силову 
витривалість – 20%, вправи з гирями – 10%); СФП – 40% спеціально-підготовчі для військової спеціальності – 25%, 
вправи на координацію – 15%. 
ІІІ етап (3 курс) – основний, спеціалізований – спрямований на формування підвалини фізичної готовності майбутніх 
офіцерів щодо вимог обраної військової спеціальності.  
Зміст: ЗФП – 50% (вправи на тренажерах і з обтяженнями – 30%, кросова підготовка – 20%). СФП – 50% (військово-
прикладні вправи – 30%, вправи на координацію – 10%, вправи на гнучкість – 10%) 
ІУ етап (4 курс) – удосконалювальний, індивідуалізований, спрямований на закріплення досягнутого рівня фізичної 
готовності майбутніх офіцерів та її вдосконалення за допомогою індивідуальних програм фізичного вдосконалення з 
урахуванням вимог військової спеціальності та спеціалізації, а також недоліків попередніх етапів підготовки.  
Зміст: ЗФП – 40% (вправи на загальну та силову витривалість); СФП – спеціальні військово-професійні вправи, 
комплекси з Інструкції з фізичної підготовки ЗС України – 2021 р. 
ОРГАНІЗАЦІЙНІ ФОРМИ: навчальні заняття, ранкова фізична зарядка, самостійна підготовка, фізичні тренування 
на тренажерах. 
МЕТОДИ ФОРМУВАННЯ: 1) метод усного викладання навчального матеріалу (лекція, розповідь, опис, пояснення); 
2) метод обговорення навчального матеріалу, що вивчається (семінар, бесіда); 3) метод показу та демонстрації;  
4) практичний метод (суворо-регламентовані вправи, ігрові і змагальні); 5) метод самостійної роботи (під керівництвом 
викладача та самостійно курсантами); 6) метод контролю (залік, екзамен тощо) і самоконтролю. 
РЕЗУЛЬТАТ – сформованість фізичної готовності майбутніх офіцерів Сухопутних військ до виконання завдань за 
посадовим призначенням. 
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ефективності фізичних тренувань у підготовці 
військовослужбовців і формування їх психоло-
гічної готовності до дій в екстремальних умовах: 
«Успішність будь‐якої діяльності перш за все 
залежить від психологічної та функціональної 
готовності людини до її виконання. У сучасних 
умовах війни перевагу матиме та сторона, яка 
не лише забезпечить фізичну підготовку особо-
вого складу, але й зуміє сформувати психологічну 
готовність воїнів до діяльності в екстремальних 
бойових умовах. Велике значення має проблема 
формування психологічної готовності військовос-
лужбовців Збройних Сил України до виконання 
бойових завдань, оскільки від цієї готовності 
залежить не тільки ефективність їх службової 
діяльності, але й особиста безпека. Вагоме місце 
у формуванні такої готовності займає фізична 
підготовка військових» (Волков,  2023,  URL:  
http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.8251982).

3. Принцип міцності засвоєння знань і розвитку 
практичних фізичних навичок, умінь і здатностей, 
що передбачає собою закріплення набутих теоре-
тичних знань майбутніми офіцерами за розділами 
та запам’ятовування вивченого навчального мате-
ріалу в поєднанні з вивченим. Але найголовніше – 
це формування і розвиток практичних фізичних 
навичок, умінь і здатностей, а для цього слід вико-
ристовувати різноманітні методики, організаційні 
форми навчання, види навчальних занять і най-
головніше – самостійні тренування та зайняття 
фізичною культурою і спортом.

4. Принцип індивідуалізованості в формуванні 
фізичної готовності майбутніх офіцерів, який 
дає можливість ураховувати як індивідуальні 
здатності, мотивацію, інтереси, оскільки багато 
фізичних і фізіологічних процесі мають індиві-
дуалізований характер. У зв’язку з цим важливу, 
іноді і вирішальну роль у формуванні їх фізич-
ної готовності відіграє індивідуальна траєкторія 
роботи над своїм фізичним удосконаленням поза-
навчальний час.

5. Принцип усвідомленості чи суб’єктності, 
який означає, по-перше, усвідомлення та осмис-
лення майбутнім офіцером як основних параме-
трів процесу формування своєї фізичної готов-
ності; по-друге, необхідності становлення для 
цього суб’єктом військово-професійної діяль-
ності. У зв’язку з цим найголовнішим принци-
пом є принцип суб’єктності майбутніх офіцерів 
зі творчим дотриманням вимог суб’єкт-суб’єктної 
взаємодії з іншими курсантами, командирами та 
викладачами, що забезпечує формування самої 
суб’єктної спрямованості їхньої фізичної готов-
ності, творчого суб’єкта фізичного формування, 
розвитку та самовдосконалення як військового 
фахівця та професіонала.

Безумовно основним компонентом методики 
формування фізичної готовності майбутніх офіце-

рів є методи навчання, види навчальних занять 
і самостійні тренування. На сьогоднішній день 
використовуються досить різні методи фізичного 
виховання, у тому числі й військовослужбов-
ців (Ягупов, 2000: 307–312), а також різні види 
навчальних занять (Ягупов, 2000: 80–85; Ягупов, 
2000: 78–85).

Зокрема, такі методи традиційного навчання:
1. Усне викладання навчального матеріалу, 

яке поділяється на словесно-інформаційне, сло-
весно-евристичне, словесно-проблемне та сло-
весно-дослідницьке та включає різні види розпо-
відей, пояснень, оповідань, лекцій, які необхідні 
для формування чітких уявлень про свою фізичну 
готовність та її формування.

2. Обговорення навчального матеріалу, який 
вивчається – на словесно-інформаційне, сло-
весно-евристичне, словесно-проблемне та сло-
весно-дослідницьке та включає різні види бесід, 
семінарських занять, дискусій, мозкову атаку, інте-
лектуальну розминку, аналіз конкретної ситуації 
тощо. Вони необхідні для закріплення практичних 
знань щодо формування своєї фізичної готовності. 

3.  Метод показу та демонстрації – на нао-
чно-інформаційний, наочно-практичний, нао-
чно-евристичний, наочно-проблемний і наочно-
дослідницький. Він включає демонстрацію, 
ілюстрацію, спостереження у формі особистого 
показу майбутнім офіцерам певних фізичних при-
йомів і дій, показ, які необхідні для формування 
правильних уявлень у них про виконання та закрі-
плення конкретних фізичних навичок і вмінь.

4.  Практичні методи – на практично-репро-
дуктивні, практично-евристичні та практично-
дослідницькі (проблемні). Вони включають 
практичні заняття, групові вправи, вправи для 
формування фізичної готовності майбутніх офі-
церів для розвитку швидкісних, силових, швид-
кісно-силових, координаційних навичок, умінь 
і здатностей, фізичної витривалості, гнучкості, 
циклічні вправи (біг, ходьба, плавання, веслу-
вання, пересування на велосипедах, лижах, ковза-
нах та ін.), ациклічні (метання, стрибки, ривок і 
поштовх штанги, гімнастичні вправи) і змішані. 
За впливом на формування та розвиток окремих 
м’язових груп: для м’язів шиї і потилиці, спини, 
живота, плечового попереку, плеча, передпліччя, 
кисті, таза, стегна, гомілки і стопи. Основними 
різновидами навчальних занять у ВВНЗ, для їх 
формування є практичні заняття, тренування, 
самостійна підготовка. Відповідно, методи фор-
мування фізичної готовності майбутніх офіцерів 
мають бути адаптовані до специфіки конкретної 
військово-професійної діяльності.

5. Самостійна робота – на всі види навчальних 
занять, які були в попередніх методах. Вона вклю-
чає: спортивно-масову роботу, де майбутні офіцери 
набувають навичок і вмінь самостійної роботи над 
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власним здоров’ям, фізичною підготовленістю і 
готовністю; самостійне тренування; самостійний 
перегляд кінофільмів, телепередач; робота інфор-
маційними джерелами й Інтернеті та ін. 

6.  Метод контролю і самоконтролю – на 
такі види навчальних занять, як співбесіда, опи-
тування, письмові роботи, іспити, заліки (оціню-
ється рівень володіння технікою рухових дій), 
практичний екзамен (оцінюється рівень сформо-
ваності фізичної готовності).

В освітньому процесі ВВНЗ дуже важливо 
визначити оптимальний вибір видів навчаль-
них занять, які будуть застосовуватися для фор-
мування фізичної готовності майбутніх офі-
церів. Обов’язковою складовою використання 
різних організаційних форм навчання, методів 
навчання та видів навчальних занять залежить 
також від вибору та методики застосування засо-
бів навчання й фізичного тренування. Синоні-
мами цього терміну служать поняття «навчальні 
засоби», «навчальне обладнання», «засоби викла-
дання», «аудіо-відео засоби», «наочний матеріал», 
«матеріали для навчання», «матеріали для викла-
дання», «ІКТ», які використовуються залежно від 
контексту навчальних занять і самостійної роботи 
майбутніх офіцерів.

Обґрунтована нами методика формування фізич-
ної готовності майбутніх офіцерів поєднує різнома-
нітні методи навчання та види навчальних занять, 
а також самостійну роботу майбутніх офіцерів, що 
сприяє формуванню їх фізичної готовності.

Таким чином, формування фізичної готовності 
майбутніх офіцерів неможливе без педагогічно вива-
женого використання різноманітних видів навчаль-
них занять, у тому числі й безпосередньо самостійну 
роботу. У зв’язку з цим обов’язковою методичною 
вимогою є адаптація цих методів і видів навчальних 
занять до їх майбутньої військово-професійної діяль-
ності. Охарактеризуємо кожен із них.

Лекційне заняття використовується як методо-
логічний і теоретичний методичний прийом для 
формування знань про здоровий спосіб життя, 
теоретичні та практичні знання щодо фізичної 
підготовленості та готовності майбутніх офіце-
рів. Вона проводиться в усній формі у поєднанні 
з демонстрацією та показом за допомогою засобів 
ІКТ, формує знання щодо методичних прийомів, 
методик і засобів підтримання фізичної готов-
ності. Основна мета – це дати майбутнім офіце-
рам основи методологічних і теоретичних знань 
щодо формування та підтримання своєї фізичної 
готовності.

Групове заняття – це вид навчального заняття, 
який проводиться методом викладання матеріалу 
в усній формі в поєднанні з методом демонстра-
ції (показу) та методичним прийомом опитування 
(усного або письмового) контролюється засво-
єння майбутніми офіцерами навчального матері-

алу. Вони проводяться після лекції для розвитку їх 
практичного мислення та закріплення переконань 
щодо знань, методів і засобів формування фізич-
ної готовності. Головне завдання цих занять – це 
їх навчити критично оцінювати свої міркування 
та думки щодо певних проблемних питань щодо 
формування своєї фізичної готовності. Достатньо 
ефективним є застосування «мозкового штурму» 
як методичного прийому в процесі проведення 
групових занять, що сприяє більш кращому засво-
єнню навчального матеріалу. 

Практичне заняття – це основний вид навчаль-
ного заняття, на якому викладач формує фізичну 
готовність майбутніх офіцерів і сприяє форму-
ванню у них фізичних вмінь і навичок. 

Самостійна робота майбутніх офіцерів – осно-
вний метод формування фізичної готовності, який 
реалізується згідно з індивідуальним планом кож-
ного з них. Мета – відпрацювання та закріплення 
теоретичних і практичних фізичних знань, умінь і 
навичок, а також оволодівають новими.

Зміст авторської методики спрямований на фор-
мування фізичної готовності майбутніх офіцерів 
до виконання завдань за призначенням засобами 
фізичної підготовки. Основна увага приділялась 
розробленню комплексів вправ для розвитку їх 
фізичних якостей з урахуванням специфіки фахо-
вої діяльності і підвищення функціональних мож-
ливостей кардіореспіративної системи організму.

Враховуючи те, що на перших двох етапах під-
готовки (1–2 курси) майбутні офіцери розвивали 
та вдосконалювали рівень загальної фізичної під-
готовленості, наша робота для подальшого розви-
тку була зосереджена на виконанні завдань фізич-
ної підготовки третього етапу навчання (3 курс 
навчання). Це пов’язано з тим, що на четвертому 
курсі майбутні офіцери мають скорочений обсяг 
часу на фізичну підготовку і готуються для прове-
дення стажування у військових частинах. На рис. 1  
представлена блок схема програми формування 
фізичної готовності майбутніх офіцерів.

Недостатній рівень фізичної сили, координа-
ції негативно позначаються на виконанні поточ-
них бойових завдань. Тому актуальним стає 
завдання – удосконалити систему фізичної під-
готовки військовослужбовців, спрямувавши увагу 
на значне збільшення змісту силового компоненту 
фізичної підготовки. Це має забезпечити необхід-
ний рівень розвитку сили, силової витривалості 
курсантів. Серед засобів фізичної підготовки, що 
сприяли вирішенню окресленої проблеми, слу-
гували вправи з обтяженнями, гирьовий спорт, 
вправи на координацію рухів. Ці вправи були роз-
поділені на комплекси по дням тижня і виконува-
лись на навчальних і додаткових заняттях (само-
підготовки), час заняття – 50 хв.

Зауважимо, що в армії США вже проходять зна-
чні зміни у концепції фізичної підготовки військо-
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вослужбовців. Наразі вводиться тест на фізичну 
придатність замість тестів на фізичну готовність, 
який призначений для більш широкого оціню-
вання підготовленості солдата. Акцент надається 
більш інтенсивній підготовці силового характеру. 
Так, замість трьох основних контрольних вправ 
(згинання-розгинання рук в упорі лежачи, під-
йом тулуба з положення лежачи на спині, біг на 
2 милі), пропонується комплекс з 6 контрольних 
вправ: 1. Силова тяга (аналогічна тесту на станову 
силу). 2. Силовий кидок (кидання метболу 4,5 кг 
за голову на відстань). 3. Згинання-розгинання 
рук в упорі лежачи, (але в нижньому положенні 

руки розводяться в сторони і знову в положення 
упору). 4. Спринт (перетаскування /перенесення/ 
обтяження вагою до 40 кг на відстань до 75 м). 
5. Піднімання ніг до перекладини. Здійснюється 
до положення доторкування гомілковостопними 
суглобами грифа. 6. Біг на 2 милі. 

Розробили перелік вправ для застосування під 
час проведення занять із фізичної підготовки та 
формування фізичної готовності. Ці вправи були 
розподілені на окремі комплекси для виконання 
під час тренувальних занять (табл. 1). 

У таблиці 2 представлений варіант місячної 
програми додаткових занять із фізичної підго-

Таблиця 1
Перелік вправ для застосування під час занять з ФП

№
з/п Етап Назва вправи Спрямованість

1

А
да

пт
ив

но
-о

зн
ай

ом
ув

ал
ьн

ий

вистрибування вгору з глибокого присіду (10 за підхід) сила ніг
біг на 400 м швидкість
біг на 50 м з положення лежачи ногами у напрямку бігу швидкість, координація
згинання-розгинання рук в упорі лежачи з оплеском сила
лежачи на спині піднімання ніг до торкання підлоги за головою сила ніг та брюшного пресу
підтягування у висі на перекладині (вузьким, середнім і широким хватом) сила рук

підйом переворотом на перекладині (серіями по 5-6 підйомів) сила рук та брюшного 
пресу

стійка на голові і руках (утримання 30-40-50 с) координація
жим штанги лежачи (вага штанги – власна вага) сила
перевертання шин великого діаметру на 10 м сила м’язів спини

2

Ба
зо

ви
й 

вт
яг

ув
ал

ьн
ий

кидання метбольних м’ячів вагою 5 кг на точність та на дальність силова координація

вис на зігнутих руках з обтяженням у 20 кг – 30 с. статична сила і 
витривалість

стрибки на скакалці (1-2-3 хв) координація, сила ніг
жим штанги стоячи (75% власної ваги) сила
вис на прямих руках з обтяженням 50% власної ваги сила кисті, витривалість
згинання-розгинання рук в упорі на брусах з вистрибуванням на руках швидка сила
з положення лежачи на животі на торці коня підняти ноги до горизонталі і 
утримувати максимально довго (30-50 с)

статична силова 
витривалість

зістрибування з висоти 2 м; те ж саме з вагою у 15 кг сила ніг

біг підтюпцем на 800 м із рюкзаком у 15 кг загальна й силова 
витривалість

присідання на одній нозі (без опори руками) сила ніг

3

О
сн

ов
ни

й 
сп

ец
іа

лі
зо

ва
ни

й ривок гирі вагою 24 кг за довгим циклом сила спини, рук
кут у висі на прямих руках (з утриманням ваги 5 кг) сила брюшного пресу
кут в упорі на брусах (з уриманням ваги 5 кг) сила брюшного пресу
лазіння по канату без допомоги ніг (6 м) сила рук
біг в напівприсяді з гирями по 32 кг (15-30 м) силова витривалість
підйом штанги на груди і поштовх 75% власної ваги (кількість) сила м’язів спини, ру
вправа з важким молотом (забивання сваї) сила, координація
підйом силою на перекладині (максимальна кількість) сила рук
піднімання прямих ніг до перекладині у висі на прямих руках сила брюшного пресу
прискорена ходьба на 20 м з обтяженням у 64 кг (дві гирі по 32 кг) силова витривалість

4

П
ід

тр
им

ув
ал

ьн
ий

, 
ін

ди
ві

ду
ал

ьн
ий

потрійний стрибок з місця на двох ногах сила ніг
присідання з обтяженням (величиною 75% власної ваги) сила ніг
підйом гирь 32 кг на постамент висотою у 140 см (10 гирь) сила м’язів спини, рук
перетаскування великих шин на 10 м сила м’язів рук, ніг, спини
перенесення партнера на 100 м силова витривалість
переповзання по пластунські з пересуванням обтяження вагою у 24кг координація, сила
піднімання тулуба з положення лежачи на спині ноги закріплені сила м’язів брюшного пресу
подолання відстані 40 м стрибками на двох з обтяженням 15кг силова витривалість ніг
тяга штанги вагою 150% від ваги власного тіла сила м’язів спини
тяга штанги до поясу в нахилі сила м’язів спини, рук
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Таблиця 2 
Розподіл засобів фізичної підготовки впродовж місяця

Дні
тижня

1 тиждень
навантаження середнє

П
он

е-
ді

ло
к Розминка – 10 хв.; підтягування на перекладині; згинання-розгинання рук в упорі лежачи; у висі піднімання 

прямих ніг до перекладини; присідання на одній нозі; утримання ніг горизонтально лежачи на торці коня; біг на 
400 м на рекомендований час.

В
ів

то
ро

к Розминка – 10 хв.; згинання-розгинання рук в упорі на брусах; потрійний стрибок з місця на двох ногах; підйом 
переворотом на перекладині; підйом штанги на груди і поштовх 50% власної ваги; вис на зігнутих руках з вагою 
20 кг; лежачи на спині піднімання прямих ніг до торкання підлоги за головою. 

С
ер

ед
а Розминка – 10 хв. ; підйом силою на перекладині; вистрибування вгору з глибокого присіду; прискорена ходьба 

на 20 м з двома гирями по 32 кг; підйом ящиків 30 кг на постамент висотою 140 см; прискорений біг на 50 м з 
положення лежачи; утримання кута у висі на перекладині;

Че
тв

ер Розминка – 10 хв.; лазіння по канату без допомоги ніг; кут в упорі на брусах; присідання з обтяженням 100% 
власної ваги; перевертання шин великого діаметру на 10 м; перенесення партнера на 100 м; вис на прямих руках з 
обтяженням у 50% власної ваги. 

П
’я

тн
иц

я Розминка – 10 хв.; перетаскування великих шин на 10 м; переповзання по пластунські (плазом) з пересуванням 
обтяження (мішка) вагою 25 кг; тяга штанги вагою 150 % власної ваги; зістрибування з висоти 2 м; штовхання 
метбольних м’ячів вагою 5 кг на дальність і точність; піднімання тулубу з положення лежачи на спині.

Су
бо

та Розминка – 10 хв.; присідання з обтяженням 50% власної ваги; подолання відстані 40 м стрибками на двох і 
з обтяженням 15 кг; утримання ваги 20 кг на прямих руках вперед; лежачи на торці коня, піднімання ніг до 
горизонталі; біг на 800 м. на рекомендований час.

Неділя Відпочинок 
Примітка. Кожна вправа виконується не менше трьох підходів з інтервалом у 1–2 хв.
На другому тижні обсяг і інтенсивність занять зростають на 15%, на третьому – на рівні першого тижня, на четвертому – на 20%.

товки під час самопідготовки на перший семестр 
навчального року. 

Така програма занять з певними змінами діяла 
протягом перших трьох місяців експерименту пер-
шого семестру (вересень-листопад), а на другому 
семестрі навчального року програма була модер-
нізована з урахуванням накопиченого досвіду і 
результатів проміжних тестувань (лютий-квітень). 

Висновки. Обґрунтовано методику як сукуп-
ність провідного принципу (ідеї, насамперед 
контекстності), основних етапів, організаційних 
форм, методів, видів навчальних занять, методич-
них прийомів, способів і засобів цілеспрямова-
ного формування фізичної готовності майбутніх 
офіцерів у процесі їх військово-професійної під-
готовки в ВВНЗ як майбутніх суб’єктів військово-
професійної діяльності.

Розроблено основні етапи формування фізич-
ної готовності майбутніх офіцерів, такі як: 
адаптивно-мотивувальний (спрямований на 
ознайомлення майбутніх офіцерів із вимогами 
і нормативами фізичної підготовки як майбут-
ніх офіцерів, формування цінностей і мотивації 
набуття ЗФП, готовності як майбутнього суб’єкта 
військового управління), базовий, загальнопід-
готовувальний (спрямований на формування 
загальної фізичної підготовленості майбутніх 
офіцерів та їх функціональних можливостей орга-
нізму), основний, спеціалізований (спрямований 

на формування підвалини фізичної готовності 
майбутніх офіцерів щодо вимог обраної військо-
вої спеціальності), удосконалювальний, інди-
відуалізований, спрямований на закріплення 
досягнутого рівня фізичної готовності майбутніх 
офіцерів та її вдосконалення за допомогою інди-
відуальних програм фізичного вдосконалення з 
урахуванням вимог військової спеціальності та 
спеціалізації, а також недоліків попередніх етапів 
підготовки.

Спроєктовано результат реалізованої методики 
формування фізичної готовності майбутніх офіце-
рів. Розробили перелік вправ для застосування під 
час проведення занять із фізичної підготовки та 
формування фізичної готовності. Ці вправи були 
розподілені на окремі комплекси для виконання 
під час тренувальних занять. 

Для кожного курсанта були складені індивіду-
альні комплекси вправ із числа запропонованих 
на цей семестр з урахуванням успіхів виконання 
вправ на попередньому семестрі. Ці комплекси 
курсанти виконували самостійно під наглядом 
і консультацією викладачів. Така організація 
роботи привчала курсантів до самостійності, 
ініціативності, дисциплінованості, прагненню 
досягнути поставлену конкретну мету. Був при-
сутній елемент змагання між курсантами з при-
близно рівним рівнем розвиненості окремих про-
фесійно важливих фізичних якостей.
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