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Анотації 
 

Актуальність. Зростаючі вимоги до рівня функціональних можливостей організму військовослужбовців 

підрозділів спеціального призначення вимагають від науковців разом із фахівцями зі Збройних сил України 

розробки ефективних механізмів удосконалення системи силової підготовки. Мета роботи – вивчення 

проблеми доцільності впровадження в процес силової підготовки військовослужбовців підрозділів спеціального 
призначення результатів сучасних досліджень адаптаційних змін в організмі в умовах різних режимів 

навантаження. Методи дослідження. У роботі використано теоретичний аналіз й узагальнення наукової 

літератури та соціологічний метод опитування. У досліджені брали участь 25 інструкторів із фізичної підго-

товки ЗСУ й 84 військовослужбовці підрозділів спеціального призначення (ПСП). Ключові питання пов’язані із 
силовою підготовки в ЗСУ. Здійснено порівняльний аналіз відповідей інструкторів, військовослужбовців із 

результатами досліджень провідних науковців, які вивчають сучасні механізми вдосконалення силових 

можливостей. Результати досліджень. Установлено, що результати опитування інструкторів із фізичної 
підготовки ЗСУ та військовослужбовців ПСП щодо питань, пов’язаних із використанням методів контролю за 

адаптаційними змінами в організмі й механізмами корекції навантажень, не відповідають інформації, виявленій  
у роботах переважно іноземних науковців. Так, у сучасній системі силової підготовки іноземних армій активно 

застосовуються фізіологічні, морфофункціональні та біохімічні методи контролю адаптаційних змін в орга-
нізмі, а в Збройних силах України, як показали результати нашого опитування – лише показник ЧСС. Також у 

ЗСУ не використовують методи кількісної оцінки параметрів силових навантажень, що не дає змоги розробити 
оптимальні для кожної категорії військовослужбовців режими навантажень. Висновки. На підставі проведеного 

дослідження можна стверджувати, що інструктори та військовослужбовці ПСП, які брали участь в опитуванні, 
лише мінімально реалізують потенціал, котрий можна отримати в процесі силової підготовки. Відсутність 

механізму розробки оптимальних режимів навантаження, їх корекції й інтегрального контролю за адаптацій-
ними змінами в організмі, не дасть змогу вибірково підвищити в короткий термін часу показники максимальної 

сили чи силової витривалості відповідних м’язових груп, необхідних для реалізації бойових завдань.  
Ключові слова: військовослужбовці, силова підготовка, режими навантажень, адаптація. 

 

Oleksandr Zavizion, Alla Aloshyna, Andrii Chernozub. Modern Power Problems Training of Military 

Officers of Special Purpose Units. Topicality. The growing requirements for the level of servicemen`s functional 

capabilities require scientists` and the Armed Forces of Ukraine personnel effective mechanisms development for 
improving the military strength training. The purpose of the research was to study an issue of the implementing results 

of modern research on adaptive changes in the conditions of different physical load regimes into the process of military 

training the special operations forces (SOF). Research methods. A method of theoretical analysis, generalization of 

scientific literature and a sociological survey method have been used. 25 physical training instructors of the Ukrainian 

Armed Forces and 84 servicemen of the SOF took part in the study. The key issues have been related to military 

training. A comparative analysis of the training instructors` and servicemen`s answers with the research results of the 

leading scientists studying modern mechanisms for improving strength physical capabilities was carried out. Research 

results. It has been found that the survey results of physical training instructors of the Ukrainian Armed Forces and 

servicemen of the SOF in issues related to the use of control methods for adaptive changes in the body and load 

correction mechanisms do not fully correspond to the data presented by current foreign researches. Thus, physiological, 

morphofunctional and biochemical methods of adaptive changes in the body are actively used in the modern strength 
training practice of foreign armies, while the Armed Forces of Ukraine are using only the heart rate (HR). In addition, 

the Ukrainian Armed Forces do not use methods of quantitative assessment of force load parameters, which does not 

allow developing the optimal physical load regimes for each category of servicemen. Conclusions. Based on the 

conducted research, it can be stated that the instructors and SOF servicemen participated in the survey minimally realize 

the potential obtained during military training. The absence of a mechanism for optimal physical load regimes, their 

correction, and integral control of adaptive changes in the body will not allow selectively increase the maximum 

strength or physical endurance indicators of the relevant muscles necessary for the implementation of military tasks in a 

short period of time. 
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Вступ. Пошук нових механізмів підвищення функціональних можливостей організму військово-

службовців, особливо підрозділів спеціального призначення, є однією з актуальних проблем у 
системі фізичної підготовки, які активно досліджують провідні фахівців зі Збройних сил України та 
НАТО. Згідно з чинною інструкцією з фізичної підготовки в системі Міністерства оборони України  
№ 225 від 5 серпня 2021 р., система фізичної підготовки являє собою сукупність компонентів, які 
сприяють фізичному вдосконаленню військовослужбовців.  

Постійно зростаючі вимоги до рівня функціональних можливостей організму військовослуж-

бовців підрозділів спеціального призначення вимагають від науковців разом із фахівцями зі Збройних 
сил України розробки ефективних механізмів удосконалення системи силової підготовки. Однак у 

сучасній системі з фізичного виховання військовослужбовців ЗСУ переважно використовують 
застарілі комплекси силових вправ, принципи, методи контролю й управління тренувальною діяль-

ністю із силової підготовки, практична реалізація яких не дає змоги досягти бажаного результату. 
Навіть застосування елементів кросфіту та спеціальних тренажерів для розвитку силових можли-

востей певних м’язових груп військовослужбовців не може максимально розвʼязати цю проблему 
через відсутність необхідної системи контролю й управління в силовій підготовці. При цьому в 

спортивній діяльності науковці та тренери активно використовують сучасні механізми оцінки пара-
метрів силових навантажень, досліджують процеси розробки найбільш ефективних режимів силових 

навантажень із різними параметрами обсягу й інтенсивності, застосовують широкий комплекс 
фізіологічних, біохімічних, морфофункціональних методів оцінки адаптаційних змін в організмі в 

процесі силової підготовки [3; 7]. Активно приділяють увагу розробці механізмів корекції тренуваль-
них навантажень із метою оптимізації процесу силової підготовки спортсменів [12].  

Проведений аналіз наукових джерел засвідчив, що ціла плеяда провідних іноземних науковців зі 

спортивної фізіологї, біохімії, управління тренувальною діяльністю в спорті [1; 4; 5; 9] окремо 
приділяють пильну увагу саме вивченню питань, пов’язаних з удосконаленням процесу силової 
підготовки військовослужбовців НАТО, особливо підрозділів спеціального призначення. Насамперед 
це дослідження [6; 10; 13; 14] щодо розробки інноваційної системи силової підготовки, варіативність 

компонентів якої буде спрямована на підвищення адаптаційних резервів організму та вибірковий 
розвиток у найкоротший термін часу показників максимальної статичної сили або силової витрива-
лості тих м’язових груп кожного з військовослужбовців, які потрібні для реалізації поставлених 
завдань.  

Мета дослідження ‒ вивчення проблеми доцільності впровадження в процес силової підготовки 

військовослужбовців підрозділів спеціального призначення результатів сучасних досліджень адапта-
ційних змін в організмі в умовах різних режимів навантаження.  

Матеріали, методи та організація дослідження. У досліджені брали участь дві групи 

респондентів: 25 інструкторів із фізичної підготовки в ЗСУ та 84 військовослужбовці підрозділів 
спеціального призначення (ПСП). У роботі використано теоретичний аналіз й узагальнення наукової 

літератури та соціологічний метод опитування. Ключові питання, на які респонденти відповідали в 
процесі опитування, пов’язані з особливостями процесу силової підготовки військовослужбовців 

ПСП: структура й загальні характеристики комплексів тренувальних вправ, розробка та практична 
реалізація режимів силових навантажень, різноманітність методів оцінки характеру адаптаційно-

компенсаторних реакцій організму на стресовий фізичний подразник в умовах силових навантажень, 
механізми корекції тренувальних навантажень у процесі оптимізації силової підготовки. Здійснювали 

порівняльний аналіз відповідей інструкторів, військовослужбовців із результатами досліджень 
провідних науковців, які вивчають сучасні механізми вдосконалення силових можливостей.  

Результати дослідження. Оцінюючи результати опитування інструкторів із фізичної підготовки 

ЗСУ, військовослужбовців ПСП щодо комплексів тренувальних вправ, що використовуються в 
силовій підготовці, та їх порівняння з дослідженнями провідних науковців, пов’язаних із вивченням 
проблем розвитку м’язової сили, виявили досить суперечливі факти (рис. 1).  

Аналіз результатів вивчених нами фундаментальних наукових робіт вітчизняних й іноземних 
фахівців [2; 3; 10] свідчить про те, що в процесі спортивної діяльності для розвитку показників 
максимальної сили та силової витривалості відповідних м’язових груп переважно (близько 85 %) 
застосовують комплекси вправ із вільною вагою обтяження й тренажери. При цьому респонденти 
обох опитуваних груп не акцентують на використанні певної варіативності поєднання силових вправ 

 
  

 

41 



Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у сучасному суспільстві. № 1(65), 2024, 40–46  
  
і не враховують особливості можливого залучення в одному комплексі засобів, які активно 
залучатимуть у роботу м’язи-антагоністи. Перевага віддається переважно застосуванню в процесі 
силової підготовки комплексу вправ із власною масою тіла. 
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Комплекси тренувальних 
вправ в процесі силової підготовки 

 

Згідно наказу МОУ №225 від 05.08.2021 для розвитку сили використо-
вують вправи з піднімання та перенесення тягарів, вправи на гімнас-
тичних снарядах, тренажерах, з власною масою тіла. Чіткої варіатив-  
ності поєднання вправ та обгрунтованої градації використання їх для 
розвитку певної мязової групи - не існує. 

 
В більшості випадках використовуються в прави на перекладині (під-
тягування, підйоми і перевороти), згинання і розгинання рук в упорі на 
брусах, силові комбінації з гирями, згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи. Частково використовують комплекс вправ з «кросфіту». 
Обгрунтованості використання відповідного комплексу вправ направ-
леного на розвиток певної групи агоністів чи синергістів - не існує. 
 
Для розвитку показників максимальної сили та силової витривалості 
в 85% випадках використовують комплекси вправ з вільною вагою 
обтяження та на тренажерах. Лише в 10% випадках викорстовують 
вправи з власною вагою тіла та в 5% з протидією партнера. 1 базова та 2 
ізольовані силові вправи використовують для навантаження окремої 
м’язової групи. В окремому тренувальному занятті використовуються 
силові вправи, які не залучають групи м’язів антогоністів. 
  

 
Рис. 1. Результати опитування інструкторів із фізичної підготовки ЗСУ, військовослужбовців ПСП  

щодо комплексів тренувальних вправ, які використовують у силовій підготовці та їх порівняння з дослідженнями 

провідних науковців, пов’язаних із вивченням проблем розвитку м’язової сили 

 

На рис. 2 представлено результати порівняльного аналізу відповідей обох груп респондентів 
щодо питання, пов’язаного з механізмом розробки режимів навантажень та особливостей їх впливу 
на розвиток силових можливостей і даними, представленими в сучасних наукових роботах.  

Виявлено, що, незважаючи на поглиблене вивчення проблеми пошуку ефективних методів 

кількісної оцінки параметрів силових навантажень та проведення достатньої серії досліджень 
провідними науковцями із силового фітнесу й бодібілдингу [3; 12], пов’язаних із розробкою режимів 
навантаження та визначення їх ефективності впливу на показники максимальної сили й силової 

витривалості, представники обох груп опитування засвідчили, що не використовують у процесі 
силової підготовки військовослужбовців ЗСУ результати сучасних наукових досліджень.  

Представлені на рис. 3 результати опитування обох груп респондентів указують на те, що для 
оцінки адекватності функціональних можливостей організму величині силових навантажень, 
використовують здебільшого показник частоти серцевих скорочень (пульс). Контроль за рівнем 
силової підготовки відбувається переважно на основі оцінки зміни кількісних значень у силових 

вправах. При цьому в сучасних наукових роботах [7, 9, 14] представлено результати, які чітко 
розкривають потребу у використанні широкого спектра фізіологічних, біохімічних і морфофункціо-
нальних методів контролю за перебігом адаптаційних змін в організмі як спортсменів, так і 
військовослужбовців із метою визначення ступеня ефективності використання в процесі силової 

підготовки тих чи інших режимів навантажень або комплексів вправ.  
На рис. 4 представлено результати порівняльного аналізу відповідей обох груп респондентів 

щодо питання, пов’язаного з механізмом корекції тренувальних навантажень, необхідних для 

оптимізації процесу силової підготовки військовослужбовців ЗСУ. Виявлені відповіді порівнювали з 
результатами, представленими в сучасних наукових роботах провідних вітчизняних та іноземних 
науковців, які вивчають проблеми вдосконалення системи силової підготовки й використання 
інформаційних маркерів оцінки адаптаційно-компенсаторних реакцій на фізичний подразник.  
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Режими тренувальних навантажень 
в процесі силової підготовки 

 
Чіткого визначення режиму навантажень в силовій підготовці в ЗСУ 
не існує. Фізичне навантаження залежить від рівня підготовленості, 
статі, категорії та віку особового складу (наказ МОУ №225). Підви-
щення фізичного навантаження досягається збільшенням кількості 
повторень і маси обтяжень, швидкості виконання, регулюванням 
три-валості відпочинку, застосуванням колового тренування. 
 
Силові навантаження регулюються кількістю повторень в одному під-
ході до повного стомлення працюючих груп м’язів. Обсяг навантажен-
ня визначають за кількістю підходів в окремій силовій вправі та загаль-
ною кількістю повторень, або маси обтяження. Одним із основних 
компонентів є швидкість виконання. Тривалість відпочинку між підхо-
дами регулюється на основі самопочуття. Вправи виконуються з 
повною амплітудою. Механізм розробки режимів навантажень з вико-
ристання відповідної варіації параметрів його основних комнонентів, 
що призведе до зміни показників обсягу та інтенсивності, відсутній. 
 
Для визначення параметрів основних компонентів режиму тренуваль- 
них навантажень, науковцями з силового фітнесу та бодібілдингу 
використовується метод кількісної оцінки параметрів силових наванта- 
жень (Чернозуб А.А., 2013). Аналіз результатів досліджень свідчить 
про те, що режими навантажень Ra=0,71-76 направлені на розвиток 
вибухової та максимальної сили. Режими навантажень Ra=0,54-58 
направлені на розвиток силової витривалості. Існує чітка закономір- 
ність між режимами навантажень та параметрами обсягу і інтенсив- 
ності, а також характером адаптаційних змін в організмі. 
 

 
Рис. 2. Результати опитування інструкторів із фізичної підготовки ЗСУ, військовослужбовців ПСП щодо 

режимів навантажень, які використовуються в силовій підготовці, та їх порівняння з дослідженнями 
провідних науковців, пов’язаних із вивченням проблем розвитку м’язової сили  
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Методи контролю адаптаційних змін в організмі 

військовослужбовців ПСП в процесі силової підготовки 

 
Фізичне навантаження характеризується впливом фізичних вправ на 
організм військовослужбовця, який визначається та регулюється за 
частотою серцевих скорочень (наказ МОУ №225). Контроль за рівнем  
силової підготовки відбується переважно за рахунок оцінки зміни кіль-
кісних параметрів під час виконання переліку вправ (підтягування, 
підйоми силою, піднімання гирі та інші). Нараховуються бали. 
 
Рівень підвищення функціональних можливостей організму визнача-
ють переважно на основі зміни показника ЧСС у відповідь на силові 
навантаження. Підвищення кількісних параметрів під виконання конт-
рольних вправ - є основним маркером оцінки розвитку силових мож-
ливостей. Інколи відбувається визначення антропометричних показни-
ків тіла (зріст, вага) 

 
Найчастіше перебіг процесів довготривалої адаптації в процесі сило-вої 
підготовки оцінюють використовуючи метод контрольного тесту-вання 
розвитку максимальної сили (1 ПМ) та динаміки обсягу роботи (Wn). 
Інформативним є метод біоімпедансометрії, який контролює 
особливості зміни показників складу тіла (ЖМ, БЖМ, АКМ, СКМ). 
Характер адаптаційно-компенсаторних реакцій організму на стресовий 
фізичний подразник демонструють показників варіабельності серце-
вого ритму (ВСР), особливо дані спектрального аналізу. Найбільш 
інформативними є біохімічні показники крові:креатинін, кальцій, 
кортизол, тестостерон, лактатдегідрогеназа, креатинфосфокіназа. 
 

 
Рис. 3. Результати опитування інструкторів із фізичної підготовки ЗСУ, військовослужбовців ПСП щодо 

методів контролю адаптаційних змін, які використовуються в силовій підготовці, та їх порівняння з 

дослідженнями провідних науковців, пов’язаними з вивченням проблем розвитку м’язової сили  
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Механізми корекції тренувальних навантажень 
в процесі оптимізації силової підготовки 

 

В чинному наказі МОУ №225 від 05.08.2021 не представлено структу-
ру та умови практичної реалізації механізмів корекції тренувальних 
навантажень в процесі оптимізації силової підготовки. Всі дії направ-
лені на підвищення фізичного навантаження та щільності: збільшення 
кількості повторень і маси обтяження, підвищення швидкості виконан-
ня, резулюванням тривалості відпочинку. Відповідні зміни відбувають-
ся на основі аналізу показників ЧСС, тиску та переважно самопочуття. 

 
Кількість повторень під час виконання силових вправ та маса обтяже-ння 
підвищується в силових вправах лише на основі суб’єктивних факторів 
(самочуття, настрій, відчуття доцільності підвищення пара-  метрів 
навантаження). Обгрунтовані фактори та чітке визначення алгоритму дій 
для механізму корекції фізичних навантажень в процесі силової 
підготовки, відсутні. 

 
Кожні 2-3 місяці відбувається корекція режимів навантажень, які вико-
ристовуються в процесі силової підготовки. На основі аналізу резуль-
татів попередньої оцінки характеру адаптаційно-компенсаторних реак-
цій організму на фізичний подразник з використанням фізіологічних, 
морфофункціональних та біохімічних методів контролю відбувається 
зміна величини основних компонентів навантаження (тривалості кон-
центричної та ексцентричної фаз руху, відпочинку між сетами, амплі-
туди руху, кількості повторень), які впливають на показники робочої 
маси снаряду (m) та обсяг навантаження в окремому сеті (Wn). Також 
змінюється режим анергозабезпечення та енергетичні джерела, що 
вплине на рівень резистентності організму до силового подразника. 
 

 
Рис. 4. Результати опитування інструкторів із фізичної підготовки ЗСУ, військовослужбовців ПСП щодо 

механізмів корекції навантажень, які використовуються в силовій підготовці, та їх порівняння з дослідженнями 

провідних науковців, пов’язаними з вивченням проблем розвитку м’язової сили 

 

Установлено, що чіткого механізму корекції тренувальних навантажень у процесі оптимізації 
силової підготовки військовослужбовців у Збройних силах України не існує. На підтвердження цього 

детально вивчені основні положення з чинної інструкції з фізичної підготовки в системі Міністерства 
оборони України № 225 від 25 серпня 2021 р. Основним критерієм корекції навантажень є підвищен-
ня кількісних параметрів основних компонентів лише на основі суб’єктивних факторів (самопочуття, 
настрій). При цьому наявні в силових видах спорту сучасні механізми корекції навантажень із 

використання інтегральних методів оцінки величини зовнішнього подразника на основі результатів 
адаптаційно-компенсаторних реакцій, які широко представлені в доступній нам науковій літературі 
[1, 2, 9, 15], респондентами, які брали участь в опитуванні, не застосовуються.  

Дискусія. Представлені в цій роботі результати опитування інструкторів із фізичної підготовки  

Збройних сил України та військовослужбовців підрозділів спеціального призначення стосовно 
проблем, пов’язаних з особливостями процесу силової підготовки в ЗСУ, та їх порівняння з даними, 
представленими в сучасних фундаментальних дослідженнях провідних науковців [2; 4; 5; 8; 14; 15], 
які вивчають фізіологічні процеси розвитку силових можливостей, механізми розробки ефективних 

режимів навантаження й оптимальних варіантів їх корекції залежно від завдань та напряму 
професійної діяльності військових, є початковим етапом запланованої серії досліджень стосовно 
вирішення цілої низки важливих питань із силової підготовки.  

Отримані нами в процесі дослідження результати вказують на те, що питанням щодо пошуку 
ефективних шляхів удосконалення системи силової підготовки в Збройних силах України приділяють 

недостатньо уваги. Насамперед це стосується розробки режимів навантажень, спрямованих на 
вибірковий розвиток показників вибухової сили, силової витривалості та статичної сили відповідних 

м’язових груп, які активно використовуватимуться військовослужбовцями в процесі практичної 
реалізації бойових завдань. Виявлені нами результати досліджень суттєво відрізняються від даних у 

роботах провідними науковцями [6; 11; 13; 16], які розкривають й обґрунтовують доцільність вико-
ристання сучасних знань щодо застосування оптимальних механізмів корекції силових навантажень й 

інформаційних маркерів оцінки характеру адаптаційно-компенсаторних реакцій організму в умовах  
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м’язової діяльності силової спрямованості на основі аналізу біохімічного, фізіологічного, морфо-
функціонального методів контролю функціонального стану.  

Висновки. На підставі проведеного дослідження можна стверджувати, що інструктори та 

військовослужбовці підрозділів спеціального призначення, які брали участь в опитуванні, лише 
мінімально реалізують потенціал, який можна отримати в процесі силової підготовки. Відсутність 

механізму розробки оптимальних режимів навантаження, їх корекції й інтегрального контролю за 
адаптаційними змінами в організмі не дасть змоги вибірково підвищити в короткий термін часу 
показники максимальної сили чи силової витривалості відповідних м’язових груп, необхідних для 
реалізації бойових завдань.  

Перспективи подальших досліджень. Проведення додаткових досліджень щодо визначення 

особливостей впливу різних за обсягом та інтенсивністю режимів навантажень у процесі силової 

підготовки військовослужбовців підрозділів спеціального призначення на процес довготривалої адап-
тації пов’язані з підвищення показників максимальної сили й силової витривалості їхнього організму. 
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