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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ І СКОРОЧЕНЬ 

 

ФП – фізична підготовка; 

ЗФП – загальна фізична підготовка; 

СФП – спеціальна фізична підготовка; 

ЗСУ – Збройні Сили України; 

ОРА – опорно-рухомий апарат; 

АТ – артеріальний тиск; 

ФСР – фізкультурно-спортивна реабілітація; 

РА – рухова активність; 

САН – самопочуття, активність, настрій; 

СОП – спортивно-оздоровчі послуги; 

ФОЗ – фізкультурно-оздоровчі заняття; 

ФР – фізична рекреація; 

ЧСС – частота серцевих скорочень; 

КСВ – комплексна силова вправа. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. У сучасних умовах професійна діяльність 

військовослужбовців супроводжується значними фізичними та психологічними 

навантаженнями, що можуть негативно впливати на їхній загальний стан і 

боєздатність [40; 52]. Тривалий стрес, високі вимоги до фізичної витривалості 

та психоемоційної стійкості обумовлюють необхідність розробки ефективних 

методів підтримки здоров’я військових [31; 45]. Одним із перспективних 

напрямів є впровадження занять силової спрямованості, які сприяють розвитку 

фізичних якостей, підвищенню рівня адаптації до навантажень та зменшенню 

впливу стресових факторів [24; 34]. 

Збройні Сили України перебувають у стані активного протистояння, що 

висуває підвищені вимоги не лише до професійних умінь військових, а й до 

їхнього фізичного та морально-психологічного стану [49; 58]. Регулярні фізичні 

навантаження, особливо силового спрямування, довели свою ефективність у 

формуванні необхідних фізичних якостей – сили, швидкісно-силової 

витривалості, стійкості до перевантажень, а також у зниженні рівня 

психоемоційного напруження [8; 11; 25]. 

Наукові дослідження останніх років засвідчують тісний взаємозв’язок між 

фізичною активністю та психологічною стабільністю особистості [32; 33; 53]. 

Силові тренування сприяють підвищенню рівня самоконтролю, впевненості у 

власних можливостях, зниженню рівня тривожності та агресивності. Для 

військовослужбовців ці чинники мають першочергове значення, оскільки їхня 

професійна діяльність часто супроводжується високим рівнем стресу, 

небезпеки та емоційного виснаження [15]. 

Таким чином, дослідження впливу занять силової спрямованості на 

фізичний та морально-психологічний стан військовослужбовців є актуальним 

завданням сучасної військової науки та практики. Результати роботи можуть 

бути використані для вдосконалення системи фізичної підготовки у Збройних 



5 
 

Силах України, підвищення ефективності професійної діяльності та збереження 

здоров’я особового складу. 

Об’єкт дослідження – фізичний та морально-психологічний стан 

військовослужбовців. 

Предмет дослідження – вплив занять силової спрямованості на фізичний 

та морально-психологічний стан військовослужбовців. 

Мета дослідження – визначити вплив рекреаційно-оздоровчих занять 

силової спрямованості на фізичний та морально-психологічний стан 

військовослужбовців. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні аспекти рекреаційно-оздоровчих занять 

силової спрямованості та їхній вплив на організм людини. 

2. Вивчити особливості фізичного та морально-психологічного стану 

військовослужбовців у сучасних умовах. 

3. Визначити динаміку показників фізичної підготовки та дослідити 

ефективність силових тренувань у покращенні фізичних показників і 

психологічної стійкості військовослужбовців. 

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети використано 

комплексний підхід, що включає аналіз наукової літератури, педагогічні методи 

дослідження, тестування фізичних та психологічних показників 

військовослужбовців, а також метод математичної стаистики. 

Наукова новизна отриманих результатів полягає у визначенні 

специфічного впливу силових занять на стан військовослужбовців та 

обґрунтуванні ефективності їх застосування в системі фізичної підготовки. 

Теоретичне та практичне значення одержаних результатів. 

Теоретичне значення. Отриманні результати дослідження можуть бути 

перспективними напрямами подальших досліджень, зокрема, вивчення 

ефективності різних видів силових програм (кросфіт, функціональний тренінг, 

тренування з бронежилетом). 
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Практичне значення полягає в можливості використання розроблених 

рекомендацій для покращення фізичної та морально-психологічної стійкості 

військовослужбовців, що може сприяти підвищенню їх боєздатності та 

професійної ефективності. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 

роботи обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(м. Кам’янець-Подільський 09–10 квітня 2025 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної роботи 

магістра висвітлені в одній науковій статті. 

Структура роботи. Кваліфікаційна робота викладена на 69 сторінках 

друкованого тексту. Складається з переліку умовних позначень і скорочень, 

вступу, трьох розділів, висновків, списку використаної літератури, що налічує 

60 джерел. Результати дослідження ілюстровані 1 таблицею та 30 рисунками. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури 

засвідчують, що фізична підготовка відіграє важливу роль у професійній 

діяльності військовослужбовців. Регулярні фізичні навантаження, особливо 

силового спрямування, довели свою ефективність у формуванні необхідних 

фізичних якостей – сили, швидкісно-силової витривалості, стійкості до 

перевантажень, а також у зниженні рівня психоемоційного напруження. 

Наукові дослідження останніх років засвідчують тісний взаємозв’язок між 

фізичною активністю та психологічною стабільністю особистості. Силові 

тренування сприяють підвищенню рівня самоконтролю, впевненості у власних 

можливостях, зниженню рівня тривожності та агресивності. Для 

військовослужбовців ці чинники мають першочергове значення, оскільки їхня 

професійна діяльність часто супроводжується високим рівнем стресу, 

небезпеки та емоційного виснаження. 

2. У ході експерименту підтверджено, що вже протягом 24 тижнів 

регулярних занять відбувається суттєве підвищення фізичної працездатності: 

збільшується кількість підтягувань, покращуються результати у бігу на середні 

дистанції, підвищується рівень загальної витривалості та функціональної 

готовності серцево-судинної й дихальної систем. 

3. Результати дослідження довели важливий психологічний ефект силових 

занять. Регулярне виконання вправ сприяло зменшенню рівня ситуативної та 

особистісної тривожності, розвитку стресостійкості та формуванню впевненості 

у власних силах. Військовослужбовці, які брали участь у програмі, 

продемонстрували вищий рівень морально-вольових якостей, таких як 

рішучість, наполегливість, здатність до подолання труднощів. Це 

безпосередньо позначається на бойовій готовності та психологічній стійкості 

особового складу. 

4. Виявлено фактори, що впливають на розвиток психологічної підготовки 

військовослужбовців, зокрема: рівень агресивності (11 %), оцінка самопочуття 
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(23 %), оцінка рівня стресу (15 %), оцінка мотивації (16 %), рівень бойового 

духу (12 %), стресостійкість (9 %), оцінка рівня тривожності (14 %). 

4. У результаті експерименту з’ясовано, що використання моделей занять 

силової спрямованості дозволило якісно впливати на результати фізичної та 

психічної підготовки військових. За результатами проведеного педагогічного 

експерименту встановлено, що використання моделей дозволило якісно 

підвести результати з вибухової сили (ривок гирі). Також, за результатами 

проведених занять силової спрямованості покращився морально-психологічний 

стан військовослужбовців. 

5. З метою розширення адаптаційних можливостей організму необхідно 

застосовувати якомога ширше коло вправ, варіативно змінювати вправи і 

режими їх виконання і в одному занятті, і в системі суміжних занять. 

6. За допомогою проведеного дослідження визначені інтереси і можливості 

військових. Встановлені причини, які спонукають їх до занять фізичною 

рекреацією.  

7. Причини, які характеризують позитивне особисте ставлення військових 

до функціонування фізичної рекреації і найбільше впливають на процес їх 

залучення саме: спілкування з друзями (22 %), спосіб відновлення та 

збереження свого здоров’я (28,6 %), отримання задоволення від занять (13 %) 

та необхідна зміна діяльності (15 %), і набуття нових емоцій (1 %). Загалом, 

79,8 % військових вважають за потрібне займатися фізичною культурою і 

спортом у війську. 

8. Можна стверджувати, що заняття силової спрямованості мають 

багатовекторний позитивний вплив на військовослужбовців. 

9. Розроблена програма занять силової спрямованості може бути 

впроваджена у систему фізичної підготовки військових частин. Вона 

застосовується як у підготовчий, так і в основний період навчально-бойового 

процесу, забезпечуючи не лише фізичне вдосконалення, але й психологічну 

адаптацію до складних умов служби. 

10. Перспективними напрямами подальших досліджень є: 
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• вивчення ефективності різних видів силових програм (кросфіт, 

функціональний тренінг, тренування з бронежилетом); 

• аналіз впливу силових навантажень на військовослужбовців різних 

вікових груп і спеціалізацій; 

• дослідження поєднання силової підготовки з іншими видами фізичних 

вправ (аеробними, координаційними, відновлювальними). 
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