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НАУКОВЕ ОБГРУНТУВАННЯ НЕОБХІДНОСТІ УДОСКОНАЛЕННЯ СИСТЕМИ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ 
ПІДГОТОВКИ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ ВИКОРИСТОВУЮЧИ МОДЕЛІ НАВАНТАЖЕНЬ ММА ТА СИЛОВОГО 

ФІТНЕСУ 
 

Стаття присвячена проблемі вивчення сучасних шляхів удосконалення системи спеціальної фізичної 
підготовки військовослужбовців моделюючи тренувальний процес з використанням основних закономірностей 
змішаних єдиноборств (ММА) та силового фітнесу. В процесі аналізу науково-методичної літератури було 
обґрунтовано своєчасність, доцільність та необхідність проведення інтегральних досліджень з даної проблеми, 
результати яких дозволять розробити ефективні моделі тренувальних режимів навантажень для 
військовослужбовців з урахуванням їх індивідуальних адаптаційних резервів організму та рівня спеціальної підготовки, 
а також специфіки професійної діяльності того чи іншого підрозділу. Розробка експериментальних моделей 
тренувань занять з використанням основних засобів, принципів ММА та силового фітнесу, а також проведення серії 
досліджень з використанням широкого спектру фізіологічних, біохімічних та морфофункціональних методів контролю 
за особливостями адаптаційних змін в організмі та рівня спеціальної підготовки (оволодіння необхідними 
елементами ММА) військовослужбовців, дозволять чітко визначити механізми корекції показників режиму 
навантажень залежно від направленості та основних завдань відповідних військових підрозділів. В роботі 
представлено алгоритм експериментальних досліджень, що дозволить вирішити основні завдання та розробити 
сучасну концепцію системи спеціальної підготовки військовослужбовців залежно від особливостей підрозділів. 
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Zavizion Oleksandr, Aloshyna Alla, Bielikova Nataliia, Hlukhov Ivan, Mordyk Mykola, Shevchenko Nataliia. 

Scientific justification of the need to improve the system of special physical training of military servants using models 
of mma and strength fitness loads. The article is devoted to the problem of studying modern ways of improving the system of 
special physical training of military personnel by modeling the training process using the basic laws of mixed martial arts (MMA) 
and strength fitness. In the process of analyzing the scientific and methodological literature, the timeliness, expediency and 
necessity of conducting integral studies on this problem were substantiated, the results of which will allow the development of 
effective models of training regimes of loads for military personnel, taking into account their individual adaptation reserves of the 
body and the level of special training, as well as the specifics of the professional activity of that or other subdivision. 
Development of experimental training models of classes using basic equipment, principles of MMA and strength fitness, as well 
as carrying out a series of studies using a wide range of physiological, biochemical and morphofunctional methods of monitoring 
the features of adaptive changes in the body and the level of special training (mastery of the necessary elements of MMA) of 
military personnel, will make it possible to clearly define the mechanisms for correcting load regime indicators depending on the 
direction and main tasks of the relevant military units. The work presents an algorithm of experimental research that will allow 
solving the main tasks and developing a modern concept of the system of special training of military personnel depending on the 
characteristics of the units. 

Keywords: special physical training, military personnel, MMA and strength fitness, adaptive changes. 
 
Постановка проблеми. Враховуючи особливості сьогодення та зростаючі вимоги до пошуку нових шляхів 

удосконалення системи спеціалізованої фізичної підготовки військовослужбовців різних підрозділів за рахунок оптимізації 
тренувального процесу, вимагає від науковців та практиків розробки інтегральних моделей занять. Комплексне 
поєднання основних закономірностей системи підготовки в змішаних єдиноборств та силовому фітнесу з урахуванням 
рівня адаптаційних резервів організму та вихідних параметрів спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців, а 
також особливостей напрямків їх професійної діяльності, дозволить чітко змоделювати тренувальний процес та основні 
його структурні елементи.  

Однак, однією з найбільш важливих проблем, які постають перед дослідниками в процесі пошуку ефективних 
механізмів удосконалення системи спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців – є скорочення в декілька разів 
відведеного часу для практичної реалізації поставленої мети в період тренувальної діяльності, що пов’язано викликами 
сьогодення. Водночас, одним із обґрунтованих факторів доцільності та необхідності розробки експериментальних 
моделей режимів навантаження основаних на поєднанні головних закономірностей системи підготовки в ММА та 
силового фітнесу, є розширення діапазону завдань, які будуть виконувати військовослужбовці того чи іншого підрозділу, 
що потребує від них не лише володінням певного арсеналу атакуючих чи контратакуючих ударів зі змішаних 
єдиноборств, але й розвитку силових можливостей та відповідного рівня адаптаційних резервів організму. 

Зв’язок роботи  з науковими темами. Робота виконана згідно теми науково-дослідної роботи Волинського 
національного університету імені Лесі Українки на 2023-2028 рр. «Розробка та реалізація інноваційних технологій рухової 
активності та процеси адаптації організму людини до фізичних навантажень» (номер державної реєстрації 
0123U102925). 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Дослідженню питань щодо пошуку ефективних шляхів 
удосконалення системи спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців, особливо в тих підрозділах де розвиток 
силових можливостей в поєднанні з підвищенням рівня технічної майстерності володіння атакуючими та 
контратакуючими ударами зі змішаних єдиноборств є одним із пріоритетних завдань, протягом останнього десятиліття 
приділялась значна увага серед низки провідних науковців з фізіології, фізичного виховання та військового напрямку [1, 
2, 5, 7].  

В доступній нам науково-методичній літературі широко представлені результати досліджень широкої плеяди 
фахівців [6, 9, 11], які поглиблено вивчали питання щодо ефективності впливу різних форм м’язової діяльності на 
характер змін параметрів спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців. Однак, преважна більшість робіт [3, 5, 16] 
присвячені дослідженню ефективності використання військовослужбовцями загальноприйнятих для військових 
підрозділів «класичних» засобів та принципів в процесі розробки тренувальних занять, які направлені на загальний 
розвиток силових можливостей, витривалості, швидкості, спритності та оволодіння певними елементами рукопашного 
бою.  

Протягом останніх років активно використовуються в системі спеціальної фізичної підготовки 
військовослужбовців, в якості основних засобів підвищення показників розвитку максимальної м’язової сили та силової 
витривалості, тренувальні вправи, принципи та методи кросфіту [11, 12]. Однак, стосовно ефективності та безпечності 
використання даного виду силової підготовки в військових підрозділах, існує достатня кількість спірних науково 
обґрунтованих питань на основі результатів досліджень низки фахівців [1, 4, 10]. При цьому, в більшості випадках 
взаємодії між програмами занять з рукопашного бою та структурою моделей зі спеціальної силової підготовки 
військовослужбовців, не залежно від особливостей завдань та напрямку військового підрозділу, практично не існує [1, 3, 
8]. Дана обставина ускладнює загальний процес підготовки військовослужбовців та зменшує шанси на вирішення даного 
питання у найкоротший термін часу внаслідок того, що практична реалізації певних типів ударів з рукопашного бою, 
ММА, або інших видів єдиноборств в сучасній бойовій ситуації, потребую максимального розвитку вибухової сили чи 
навіть силової витривалості певної групи м’язів, які є насамперед агоністами та виконують основну протидію зовнішньому 
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подразнику [13, 14, 15]. Досягти подібних зрушень можливо лише за умов комплексного поєднання закономірностей як 
силового фітнесу так і використовуваних в процесі тренувальної діяльності військовослужбовців відповідних видів 
єдиноборств.  

Таким чином, все це вимагає від фахівців розробки експериментальних моделей тренувальних занять для 
удосконалення системи спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців. Використання основних засобів, принципів, 
методів ММА та силового фітнесу дозволить розробляти моделі занять з різноманітною варіативністю поєднання 
елементів спеціальної ударної підготовки в даному виді змішаних єдиноборств з різними за інтенсивністю та обсягом 
режимами силових навантажень з урахуванням індивідуальних функціональних можливостей організму та його 
адаптаційних резервів переважно кожного військовослужбовця залежно від направленості військового підрозділу.  

Мета дослідження. Розробити науково обґрунтований алгоритм механізму удосконалення системи спеціальної 
фізичної підготовки військовослужбовців використовуючи основні закономірності побудови та корекції тренувального 
процесу в ММА та силовому фітнесі. 

Методи дослідження. Для вирішення поставленої мети в роботі використовувалися теоретичні, соціологічні та 
педагогічні методи, сукупність яких необхідна для системного інформаційного аналізу наукової проблеми, пошуку 
ефективних шляхів її вирішення та розробки алгоритму проведення подальших серій фундаментальних досліджень з 
метою визначення концептуальних засад удосконалення системи спеціальної фізичної підготовки  військовослужбовців.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Сучасні вимоги до системи спеціальної фізичної підготовки 
військовослужбовців пов’язані з необхідністю в найбільш короткий термін часу максимально підвищити функціональні 
можливості їх організму в поєднанні з рівнем технічної майстерності виконання найбільш оптимального та ефективного, в 
залежності від особливостей військового підрозділу, арсеналу атакуючих чи контратакуючих дій зі змішаних єдиноборств, 
а також розвитком показників максимальної сили та силової витривалості саме тих груп м’язів, які є агоністами чи 
синергістами та необхідні для практичної реалізації набутих навиків ММА в процесі виконання поставлених бойових 
завдань. Вирішення даної проблеми потребую негайного пошуку, в найкоротший термін часу враховуючи потреби 
суспільства, науково обґрунтованих механізмів корекції структури системи спеціальної фізичної підготовки 
військовослужбовців залежно від особливостей індивідуального адаптаційного потенціалу їх організму та рівня 
спеціальної ударної підготовки з рукопашного бою з урахуванням специфіки того чи іншого військового підрозділу.  

На рис. 1 представлено розроблений нами алгоритм інтегрального комплексу серії фундаментальних наукових 
досліджень щодо удосконалення системи спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців використовуючи основні 
закономірності тренувального процесу в ММА та силовому фітнесі.  

Основним інформативним джерелом для визначення ключових напрямків корекції тренувального процесу зі 
спеціальної фізичної підготовки  військовослужбовців на початку дослідження, залежно від особливостей військових 
підрозділів, є анкетування професійних інструкторів щодо необхідності моделювання інтегральних режимів 
навантаження, результати якого вплинуть на загальну структуру даного напрямку підготовки та дозволять визначити 
основні концептуальні засади механізму удосконалення системи.  

При цьому, важливим фактор для детального вивчення досліджуваного питання, є результати опитування 
досвідчених військовослужбовців щодо пошуку та періодичності використання оптимальних, на їх думку, шляхів корекції 
навантажень в процесі фізичної підготовки. Особливо гостро постає питання, які пов’язані з прискореним розвитком 
силових можливостей відповідних м’язових груп для максимальної їх практичної реалізації під час застосування серії 
атакуючих чи контратакуючих ударів, кидків чи больових прийомів в період рукопашного бою. 
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Рис. 1. Алгоритм механізму удосконалення системи спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців 
використовуючи основні закономірності тренувального процесу ММА та силового фітнесу. 

Результатом аналізу та обробки даних анкетування інструкторів зі спеціальної фізичної підготовки в певних 
військових підрозділах та опитування досвідчених військовослужбовців, є моделювання режимів навантаження з 
використання основних закономірностей тренувального процесу, засобів, методів, принципів змішаних єдиноборств 
(ММА) та силового фітнесу, що є одним із ключових елементів корекції даної системи підготовки. Однак, для практичного 
використання даного механізму в процесі корекції системи спеціальної фізичної підготовки досліджуваного контингенту в 
умовах бойових дій, необхідно провести серію експериментальних досліджень з використанням цілого комплексу 
фізіологічних, біохімічних, морфофункціональних методів оцінки адаптаційних змін в організмі військовослужбовців та 
рівня їх спеціальної підготовки. 

Вивчення особливостей адаптаційно-компенсаторних реакцій організму військовослужбовців в умовах 
використання різних за структурою моделей режимів навантаження в основі яких лежать основні закономірності 
тренувального процесу ММА та силового фітнесу, дозволить науковцям та одночасно військовим інструкторам чітко 
визначити не лише інформативні критерії рівня адекватності параметрів навантаження індивідуальним функціональним 
можливостям організму обстежених, але й виявити та спрогнозувати основні можливі напрямки корекції системи 
спеціальної саме силової підготовки. Акцент на дослідження та контроль за параметрами силової підготовку робиться з 
урахуванням особливостей професійної діяльності переважної більшості спеціальних військових підрозділів, реалізація 
адаптаційного потенціалу військових в практичній діяльності, потребує максимального залучення відповідної групи м’язів 
лише протягом декількох хвилин для виконання певної серії атакуючих чи контратакуючих ударів.  

Основними інформативними маркерами оцінки перебігу адаптаційно-компенсаторних реакцій на відповідні 
параметри силового навантаження оцінюються за допомогою неінвазійного методу варіабельності серцевого ритму 
(ВСР) та показників біохімічного контролю сироватки крові. Особливу увагу необхідно звернути саме на показники 
біохімічного аналізу крові обстеженого контингенту, навіть не зважаючи на той факт, що даний діагностичний метод не 
зовсім підходить для контролю за великою кількістю військовослужбовців за рахунок своєї вартості. Однак саме 
використання біохімічного методу аналізу крові в умовах проведення експериментальних з незначною кількістю 
військовослужбовців під час практичної реалізації запропонованих нами моделей режимів навантаження дозволить чітко 
визначити характер адаптаційних змін, встановити прояв компенсаторних реакцій внаслідок значних енергозатрат чи 
низького рівня резистентності їх організму до подібного стресового подразника, а також сприятиме розробці інтегральних 
механізмів корекції та удосконалення системи спеціальної фізичної підготовки в певних військових підрозділах. 

Контроль за рівнем спеціальної підготовки військовослужбовців в процесі використання експериментальних 
моделей режимів навантаження буде визначатись за такими критеріями: розвиток показників максимальної м’язової сили 
відповідної групи м’язів, які є агоністами під час виконання основного комплексу ударів ММА; зміна показників 
спеціальної ударної підготовки основних елементів атакуючих та контратакуючих дій використовуючи засоби даного виду 
змішаних єдиноборств. Особливо важливим є оптимальний варіант поєднання даних компонентів, що дозволить 
максимально використовувати адаптаційний потенціал організму військовослужбовців, максимальний розвиток силових 
можливостей саме тих м’язових груп, за рахунок яких буде застосовуватись необхідний, залежно від специфіки 
військового підрозділу, арсенал ударів, кидків, больових прийомів. 

В процесі розробки запропонованого нами алгоритму удосконалення системи спеціальної фізичної підготовки 
військовослужбовців поглиблена увага приділялась проблемі контролю за рівнем підвищення технічної майстерності 
виконання основних атакуючих та контратакуючих ударів ММА та розвитку їх потужності за найбільш короткий термін 
часу, що і є головною відмінністю між загальноприйнятою методикою в системі військових підрозділів. Практична 
реалізація даного питання вимагає поглибленого вивчення особливостей впливу різних режимів силового навантаження 
не лише на рівень техніко-тактичного вдосконалення володіння необхідним комплексом спеціальної ударної підготовки, 
але й спроможністю нервово-м’язової системи надати необхідний рівень розвитку вибухової сили м’язових груп агоністів 
та синергістів для ефективної реалізації в процесі виконання бойових завдань мінімального комплексу ударів, можливо 
кидків та больових прийомів з ММА.  

Важливим фактором також є необхідність підвищення рівня адаптаційних резервів організму та оптимізації 
роботи механізмів енергозабезпечення рухової активності військовослужбовців для спроможності забезпечення протидії 
зовнішньому подразнику використовуючи максимальні можливості внутрішньо-м’язової та  міжм’язової координації 
організму. 

Висновки. Таким чином, можна зробити припущення, що запропонований нами алгоритм механізму 
удосконалення системи спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців використовуючи основні закономірності 
тренувального процесу в ММА та силового фітнесу дозволить реалізувати основні завдання сьогодення, які ставляться 
перед перед керівним складом відповідних спеціальних військових підрозділів. Використання експериментальних 
моделей режимів навантаження з певною варіативністю поєднання основних принципів, методів, засобів тренувальної 
діяльності ММА та силового фітнесу дозволить максимально підвищити їх адаптаційних резервів організму та 
удосконалити рівень спеціальної ударної підготовки з урахуванням їх індивідуальних особливостей за найкоротший 
термін часу. Одночасно, запропнована системи удосконалення спеціальної фізичної підготовки військовослужбовців 
може бути одним із науково обгрунтованих факторів чіткого групового відбору військовослужбовців до певних підрозділів. 

Перспективи подальших досліджень. Вивчення особливостей впливу експериментальних моделей режимів 
навантаження з певною варіативністю поєднання основних принципів, методів, засобів тренувальної діяльності ММА та 
силового фітнесу на характер зміни адаптаційних резервів в організмі військовослужбовців та рівень спеціальної ударної 
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підготовки, дозволить визначити основні механізми контролю та корекції системи спеціальної фізичної підготовки в 
певних військових підрозділах, та визначити нормативні маркери для оптимізації параметрів тренувальної діяльності. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА КОМПОНЕНТІВ ФАХОВОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ МАЙБУТНІХ ФАХІВЦІВ  ІНФОРМАЦІЙНИХ 

ТЕХНОЛОГІЙ У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ  
 
У статті досліджено суб’єктивну характеристику особливостей професійної діяльності майбутніх фахівців 

інформаційних технологій та здійснена самооцінка їх фізичного стану і можливостей вкупі з результатами інших 
досліджень, виявлених у спеціальній літературі. Виявлено загальне ставлення студентів до занять з фізичного 
виховання, їхню самооцінку, розкрито особливості розподілу навантаження при роботі на комп’ютері і з ним на робочі 
м’язи, Підтверджено існуючі дані про те, що рівень соматичного здоровʼя і загальної фізичної підготовленості у 
здобувачів вищої освіти знаходиться переважно в межах від низького до середнього. Досліджено спеціальні рухові 
здібності і характеристики психіки, що дозволило відокремити ті показники, які безпосередньо впливають на 
навчальні досягнення студентів інформаційних спеціальностей. Показано, що перед викладачами фізичного 
виховання стоїть завдання вдосконалення існуючих навчальних програм, доповняючи її професійно-прикладною 
частиною.. 

Ключові слова: фахова підготовленість, інформаційні технології, заняття з фізичного виховання, 


