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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Державна політика реалізації Стратегії національної 

безпеки України орієнтована на забезпечення спроможності Збройних Сил 

України ефективно реагувати на загрози національній безпеці у воєнній сфері, 

захищати суверенітет, територіальну цілісність і недоторканність держави [16; 

17]. 

В умовах сучасних викликів, спричинених збройною агресією сусідніх 

держав, одним із ключових завдань стає підвищення рівня фізичної 

підготовленості майбутніх офіцерів як на етапі первинної підготовки, так і 

впродовж їх подальшої службової діяльності. 

Система фізичної підготовки військовослужбовців, що регламентується 

Міністерством оборони України, охоплює організаційні, змістовні та 

нормативні аспекти, визначені низкою документів, таких як: Настанова з 

фізичної підготовки в Прикордонних військах України (НФП-99), Настанова з 

фізичної підготовки у Збройних Силах України (НФП-09), Тимчасова 

настанова (ТНФП-14), Інструкція з фізичної підготовки (2021) тощо [26, 27]. 

Аналіз науково-методичних джерел підтверджує, що розвиток фізичних 

якостей на початковому етапі є базисом для формування військово-

прикладних навичок, необхідних для виконання бойових завдань [25]. 

Круцевич Т.Ю. та співавтори (2021) відзначають, що фізична підготовка 

військових у країнах НАТО базується на використанні традиційних засобів 

(легка атлетика, гімнастика, плавання, спортивні ігри, єдиноборства) та 

військово-прикладних вправ (рукопашний бій, підводне плавання, метання 

гранат, подолання перешкод) [21]. 

Міжнародний досвід фізичної підготовки також демонструє різні 

підходи: у США акцентують на розвитку силової витривалості (система 

кросфіт), у Франції – на різних видах спорту, а в Німеччині – на екстремальних 

вправах (парашутний спорт, альпінізм) [3; 21]. 
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Досягнення вітчизняної науки охоплюють дослідження щодо 

професійно-прикладної фізичної підготовки [12], використання гирьового 

спорту для підвищення фізичної підготовленості курсантів [40], розвитку 

професійної працездатності військових фахівців [63], а також військового 

пентатлону як засобу вдосконалення фізичної підготовки розвідників [44]. 

Особливу увагу привертають дослідження щодо інтервальних тренувань 

високої інтенсивності для підвищення фізичних можливостей майбутніх 

офіцерів десантних і розвідувальних підрозділів [55; 64]. Доведено 

ефективність використання елементів кросфіту для покращення 

функціональної готовності курсантів [36]. 

Використання елементів інтервальних тренувань високої інтенсивності є 

одним із перспективних напрямків удосконалення фізичної підготовки 

військовослужбовців. Вправи такого типу сприяють розвитку фізичних 

якостей, гармонійному фізичному розвитку, зміцненню здоров’я та 

формуванню морально-вольових якостей, що є ключовими для успішної 

службової діяльності в сучасних умовах. 

Ці фактори і зумовили вибір теми даного дослідження. 

Об’єкт дослідження – рівень фізичної підготовленості курсантів 

старших курсів. 

Предмет дослідження – методика організації самостійних занять з 

фізичної підготовки курсантів старших курсів із застосуванням інтервальних 

тренувань високої інтенсивності. 

Мета дослідження – дослідити вплив самостійних занять фізичними 

вправами з елементами інтервального тренування високої інтенсивності на 

рівень фізичної підготовленості курсантів старших курсів військових закладів 

освіти. 

Завдання дослідження: 
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1. Аналіз спеціальної літератури: дослідити науково-методичні 

матеріали з актуальних аспектів побудови, змісту та структури фізичної 

підготовки особового складу Збройних сил України. 

 2. Визначення аспектів військово-професійної готовності: визначити 

ключові компоненти військово-професійної готовності курсантів старших 

курсів через аналіз нормативно-правових документів та підходів армій 

провідних країн світу. 

 3. Оцінка рівня фізичної підготовленості: дослідити рівень розвитку 

рухових якостей, які формують фізичну готовність курсантів під час 

самостійних занять фізичними вправами, зокрема, використання інтервальних 

тренувань високої інтенсивності. 

Для вирішення поставлених завдань використовувалися такі методи 

дослідження: 

Методи дослідження. У дослідженні застосовувалися такі методи:  

 1. Теоретичний аналіз і узагальнення наукової літератури: 

Опрацювання теоретичних матеріалів, монографій, статей і науково-

методичних посібників з фізичної підготовки військовослужбовців. 

 2. Аналіз документальних матеріалів: 

Вивчення офіційних нормативно-правових актів, керівництв та 

інструкцій щодо організації фізичної підготовки у Збройних силах України та 

арміях інших країн світу. 

 3. Методика оцінки рівня фізичного стану: 

Використання методики оцінки рівня фізичної підготовленості за 

авторством Пирогової Є.А., адаптованої до специфіки військово-прикладної 

підготовки. 

 4. Педагогічні методи: 

Спостереження, тестування, педагогічний експеримент і контроль рівня 

фізичної підготовленості курсантів на різних етапах дослідження. 

 5. Методи математичної статистики: 
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Обробка отриманих даних, визначення середніх значень, перевірка 

достовірності відмінностей результатів, розрахунок показників ефективності 

самостійних занять із фізичної підготовки. 

Практична значущість дослідження. Результати дослідження можуть 

бути використані для розробки та вдосконалення програм фізичної підготовки 

курсантів старших курсів військових навчальних закладів. Запропоновані 

методичні рекомендації з організації самостійних занять сприятимуть 

підвищенню рівня фізичної готовності майбутніх офіцерів, покращенню їх 

професійних компетенцій і здатності ефективно виконувати службові 

обов’язки в умовах інтенсивних фізичних навантажень. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

70 сторінках, з яких 61 основного тексту, вона містить 9 таблиць та 3 рисунки. 

Дипломна  робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 

72 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

 1. Роль фізичної підготовки у професійному вдосконаленні 

прикордонників. 

Аналіз спеціальної літератури підтверджує ключову роль фізичної 

підготовки в системі професійного зростання прикордонників. Індивідуально 

спрямований процес фізичного вдосконалення є важливим аспектом їх 

підготовки, який передбачає використання відповідних засобів, форм та 

методів фізичного виховання. Це сприяє розвитку необхідних фізичних 

якостей, формуванню військово-прикладних умінь та навичок, здатності до 

самостійного фізичного вдосконалення та навчання підлеглих. Важливим є 

також формування звички до регулярних занять фізичними вправами та 

дотримання здорового способу життя. 

 2. Основні компоненти фізичної готовності. 

Згідно з даними наукової літератури, головними компонентами фізичної 

готовності військовослужбовців є сила, швидкість, витривалість, спритність, 

військово-прикладні навички та психологічна стійкість. Сучасні тенденції 

фізичної підготовки військових передбачають інтенсифікацію та уніфікацію 

процесу підготовки з акцентом на військово-прикладну спрямованість. 

Важливим є також забезпечення функціональної готовності організму 

військовослужбовців для виконання службових і бойових завдань через 

розвиток загальної фізичної підготовленості та цілеспрямованих спортивних 

програм. 

 3. Ефективність самостійних занять курсантів старших курсів. 

Узагальнення результатів педагогічного експерименту дозволило 

визначити вихідний рівень фізичного стану курсантів старших курсів на 

початку реалізації програми самостійних занять. Було проведено оцінку рівня 

розвитку рухових якостей курсантів, впроваджено змістове та структурне 

наповнення занять фізичними вправами високої інтенсивності. На основі 
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отриманих даних визначено позитивну динаміку фізичної підготовленості 

курсантів під впливом самостійних занять. Ця методика довела свою 

ефективність на рівні навчальних підрозділів курсантів та може бути 

рекомендована для впровадження в майбутній професійній діяльності 

офіцерів, сприяючи підвищенню рівня фізичної готовності їх підлеглих. 
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