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ВИКОРИСТАННЯ СПЕЦІАЛЬНИХ ЗАСОБІВ У ШВИДКІСНО-СИЛОВІЙ ПІДГОТОВЦІ ЮНИХ БОКСЕРІВ 15-16 
РОКІВ У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ 

 
У юних боксерів 15-16 років однією з головних якостей є швидкісно-силові, які, на думку багатьох учених, 

необхідно розвивати на початку основної частини підготовки. Тому метою роботи є визначення ефективності 
використання засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки для розвитку швидкісно-силових якостей у різних 
частинах тренувального заняття юних боксерів 15-16 років. У досліджені взяли участь 24 юних боксера 15-16 років, які 
були розділені на дві групи (по 12 спортсменів). Експериментальна група здійснювала тренувальний процес за 
розробленою нами програмою, спрямованою на розвиток швидкісно-силових якостей, контрольна група – за 
навчальною програмою дитячо-юнацьких шкіл з боксу. Проведені дослідження показують, що диференційоване 
використання загально- та спеціально-підготовчих вправ у підготовчому періоді є більш значущим ніж традиційний 
метод, що сприяє розвитку швидкісно-силових якостей. Отримані результати свідчать про доцільність застосування 
швидкісно-силових вправ на початку та в кінці тренування відповідно до спрямованості тренувального процесу в 
окремих мікроциклах.  

Ключові слова: швидкісно-силові якості, загальна та спеціальна фізична підготовка, тестування. 
 
Shestak Yu. S., Mulyk V. V. Influence of general and special preparatory exercises on the development of speed-

strength qualities of young boxers 15-16 years old in the preparatory period. Competitive activity in combat sports during the 
fight has a peculiarity of reducing the manifestation of speed-strength qualities, it requires the use of special exercises in the 
training process at the end of the lesson. At the same time, among young boxers aged 15-16, one of the main qualities is speed-
strength, which, according to many scientists, should be developed at the beginning of the main part of training. Therefore, the 
purpose of the work is to determine the effectiveness of the use of general and special preparatory training means for the 
development of speed-strength qualities in various parts of the training session among young boxers of 15-16 years old. The study 
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involved 24 young boxers 15-16 years old. They were divided into two groups (12 athletes each). The experimental group carried 
out the training process according to the developed program aimed at the development of speed-strength qualities, the control 
group - according to the curriculum for children and youth sports schools in boxing. Results: The studies carried out show that the 
differentiated use of general and special preparatory exercises during the preparatory period is more significant than the traditional 
method, contributes to the development of speed-strength qualities in terms of control exercises, both in preparatory and indicators 
of the absolute and relative strength of punches and the explosive strength of the muscles of the upper limbs in the test 8 s. 
Conclusions: The results obtained indicate that the use of speed-strength exercises is advisable to use at the beginning and at the 
end of training according to the orientation of the training process in individual microcycles. 

Key words: speed-strength qualities, general and special preparatory training, competition 
 
Постановка проблеми. Розвиток сучасного боксу характеризується значним збільшенням обсягу та 

інтенсивності тренувальних та змагальних навантажень, збільшенням кількості занять і змагань [1; 2; 3]. Тому подальший 
розвиток майстерності боксерів залежить від підвищення якості навчально-тренувального процесу, який відповідає 
спрямованості різних етапів багаторічної підготовки, у процесі якої формується та вдосконалюється техніка та 
здійснюється розвиток рухових якостей. 

Важливим результатом підвищення ефективності підготовки боксерів є вивчення їх психофізіологічних функцій 
під впливом втоми в процесі змагальної діяльності та прояву швидкісно-силових якостей у кінці раунду [4; 5; 6]. 

Аналіз літературних джерел. Бокс є одним із найскладніших видів єдиноборств, він висуває надзвичайно високі 
вимоги до фізичних якостей і пов’язаного з ними психофізіологічного стану, особливо для юних боксерів [7]. Однією з 
основних фізичних якостей швидкісно-силові здібності та необхідність визначення засобів і методів їх розвитку. Численні 
літературні дані свідчать про те, що в підлітковому віці спостерігається низький рівень швидкісно-силових якостей. При 
цьому вчені здебільшого сходяться на думці, що за допомогою низки вправ і методів дозованого обтяження можна 
ефективно розвивати швидкісно-силові якості [8; 9; 10]. Поряд з цим існує думка, що при правильному поєднанні 
динамічних і статичних напружень можна отримати більш виражені результати збільшення швидкісної сили [11, 12]. У 
зв’язку з цим метою дослідження було визначення впливу різних засобів тренувань на розвиток швидкісно-силових 
якостей юних боксерів 15-16 років. 

Матеріал і методи. У дослідженні взяли участь 24 юних боксера 15-16 років, які були розділені на дві групи (по 
12 спортсменів). Дослідження проводили на базі дитячо-юнацьких спортивних шкіл м. Харкова. Експериментальна група 
здійснювала тренувальний процес за розробленою нами програмою, спрямованою на розвиток швидкісно-силових 
якостей, контрольна група – за навчальною програмою дитячо-юнацьких шкіл з боксу. 

Педагогічний експеримент проводився з використанням тестів на визначення загальної фізичної підготовленості 
юних боксерів: метання медболу вагою 2 кг на відстань, вихідне положення ноги нарізно; стрибки в довжину з місця; 
згинання та розгинання рук в упорі лежачі за 30 секунд, підтягування на перекладині за 30 секунд, динамометрія правої та 
лівої кисті. 

Для визначення спеціальної фізичної підготовленості, а також для вимірювання потужності спеціалізованої 
роботи спортсменів використовували хронодинамометри серії «SPUDERG-10» [3]. 

У дослідженні було проведено кілька вимірювань за допомогою хронодинамометрії: 
1. Визначалась сила одиночних ударів у боксерів, спортсмени наносили десять ударів по снаряду (боксерська 

груша з датчиком всередині). Три найкращі спроби фіксували і записували в протокол, розраховувалось їх середнє 
арифметичне (абсолютний показник сили удару). 

2. Розрахунок відносної сили ударів проводили шляхом з'ясування відношення середньої сили трьох найкращих 
ударів до маси тіла спортсмена. 

3. Визнався доступний рівень спеціальної креатин-фосфатної працездатності спортсменів (КФІП). КФІП – 
креатин-фосфатний індекс працездатності – інтегральний показник тренованості боксерів, який визначається при 
виконанні тесту «8 секунд». Спортсмен займає положення біля предмета, який асистент утримує руками з протилежного 
боку, і при своїй готовності починає безперервно, з максимальною силою і частотою наносити прямі удари лівою-правою 
рукою. Через 4 секунди лунає перший звуковий сигнал, який вказує на те, що пройдено половину дистанції. Після другого 
звукового сигналу, який вказує на закінчення робочого часу, з'являється інформація про наслідки роботи в другій половині 
тесту. На основі отриманих абсолютних значень максимальної продуктивності боксера динамометр розраховує цілу серію 
часткових показників. 

8-секундний тест на динамометрі, налаштований на сильніші та частіші удари. Під час тестування боксер займає 
середню відстань відносно предмета, який тримає асистент, і при власній готовності починає наносити прямі удари руками 
(по черзі правою і лівою). Підрахунок параметрів ударів починається з першого удару. Після закінчення випробування в 
протокол заносяться показники кількості ударів і їх загального об'єму (тоннажу). 

Для отримання розрахункових даних враховувалися лише результати найкращих спроб. На підставі цих значень 
для боксера були визначені спеціальні інтегральні показники: 

• потужність роботи в перерахунку на 1 кг маси тіла спортсмена за 1 с; 
W8=F8/P/8, ·кг·с¹ 

де P – маса тіла спортсмена (кг), 
F8 - загальна потужність показника в тесті; 
• коефіцієнт «вибухової» (швидкісно-силової) витривалості - КВВ: 

КВВ = (F2·К2) / (F1·К1) (2) 
де F1 і F2 – показник міцності першої та другої половини тесту,  
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K1 та K2 – кількість ударів у першій та другій половині тесту (разів) 
• індекс «вибухової» витривалості - ІВВ: 

ІВВ =W8·КВВ (3) 
• індекс креатин-фосфорних показників: 

ІКФП= IEE ·К8 (4) 
де К8 – кількість ударів у тесті «8 с» (раз). 
Розрахунок та інтерпретація представлена в працях М.П. Савчиної [5]. 
4. Визначення рівня гліколітичної анаеробної працездатності спортсменів. Це знайшло відображення у 

дослідженні швидкісної витривалості боксерів для виявлення гліколітичної анаеробної працездатності спортсменів. Це 40-
секундне випробування з динамометром, налаштованим на більш часті удари. Під час тестування боксер займає середню 
відстань відносно предмета, який тримає асистент, і при власній готовності починає наносити прямі удари руками (по черзі 
правою і лівою). 

Після закінчення випробування показники кількості ударів і їх сумарної тоннажності заносяться в протокол. На 
основі отриманих значень максимальної працездатності боксера розраховують спеціальні інтегральні показники: 
потужність роботи в перерахунку на 1 кг маси тіла спортсмена за 1 секунду, коефіцієнт швидкісної витривалості – КШВ; 
індекс швидкої витривалості - ІШВ; індекс гліколітичної витривалості – ІГВ [3]. 

Цей тест, умови виконання, алгоритм розрахунку показників і т.д. аналогічний тесту 8 сек. 
На основі отриманих даних розраховано наступні показники: 
• потужність роботи боксера у перерахунку на 1 кг маси тіла за 1 с: 

W40= F40/Р/40, кг·сˡ (5) 
де P – маса тіла спортсмена (кг),  
F40 – сумарний показник потужності роботи в тесті; 
• коефіцієнт швидкісної витривалості: 

КШВ =(F2·К2) / (F1·К1) (6) 
де F1 і F2 – показник міцності першої та другої половини тесту,  
K1 та K2 – кількість ударів у першій та другій половині тесту (разів) 
• індекс швидкісної витривалості: 

ІШВ = W40· КШВ (7) 
• індекс гліколітичної ефективності: 

ІГФ = ІШВ К40/2,2 (8) 
де К40 – кількість ударів у тесті «40 с», 2,2 – константа; 
• інтегральний показник швидкісно-силової підготовленості: 

ІПШСП = ІШВ + ІГФ (9) 
Статистичний аналіз. Для кількісного аналізу використовували тест Шапіро-Вілксона [15], а для 

внутрішньогрупових змін на початку та в кінці експерименту використовували t-критерій Вілкоксона [12]. Для визначення 
значущості міжгрупових відмінностей використовували U-критерій Манна-Уітні. Статистичну достовірність відмінностей 
визначали між представниками контрольної та експериментальної груп на початку та в кінці педагогічного експерименту 
за t-критерієм Стьюдента. У всіх випадках за достовірну різницю приймали 5%, тобто рівень значущості становив p ≤ 0,05 
і вище. Також використовуються стандартні показники середнього арифметичного та стандартного відхилення. Отримані 
дані обробляли за допомогою програм Microsoft EXCEL та IBM SPSS. 

До початку дослідження нами була розроблена структура використання спеціальних вправ для розвитку 
швидкісно-силових якостей протягом підготовчого періода (табл. 1). 

Таблиця 1 
Структура підготовчого періоду до використання засобів швидкісно-силового спрямування у юних 

боксерів 15-16 років на початку та в кінці основної частини заняття 

Період Підготовчий 

Етапи Загально-підготовчий Спеціально-підготовчий 

Мезоцикли Втягува-
льний 

Базовий ЗФП Базовий СФП Контрольно-підготовчий 

Мікроцикли ВТ Пн У ВТ У Пн ВТ У Пн У Пн У СП З 
Час 

використання 
К1 К1 К1; 

К2 
К1 К1; 

К2 
К1 К2 К1;К

2 
К1 К1;К

2 
К1 К2 К1 К2 

Примітка. Мікроцикли: ВТ - втягувальний; Пн - поновлюваний; У - ударний; Сп – спеціально-підготовчий, З – 
змагальний. Використання швидкісно-силових вправ: К1 - на початку занять; К2 - в кінці заняття. 

Особливістю побудови експериментальної методики є розподіл засобів швидкісно-силової підготовки в 
мікроциклі, що використовуються на початку та в кінці тренувального заняття. Фізична підготовка поділяється на загальну 
і спеціальну, загальна передбачає різнобічний розвиток рухових якостей, що сприяє підвищенню функціональних 
можливостей організму, розвитку витривалості, силових і швидкісно-силових якостей тощо. Загальнорозвивальні вправи 
поділяють на вправи опосередкованого і прямого впливу. Вправи опосередкованого впливу сприяють розвитку таких 
загальних якостей, як гнучкість, спритність, сила, швидкість, тобто готують спортсмена до спеціальної підготовки. 

Руховим діям у боксі повинні відповідати фізичні вправи прямого впливу, а саме: структура рухів, структура зусиль 
(дій) та формування комплексної дії системи організму спортсмена. 

Тому на загальнопідготовчому етапі базового мезоциклу з ЗФП поряд з поступовим збільшенням навантажень 
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використовували вправи загальної фізичної підготовки (силові вправи для різних груп м'язів, у тому числі з використанням 
тренажерів; вправи на гімнастичних тренажерах; бігові вправи та ін.). У першій частині тренування виконувалися 
швидкісно-силові вправи. У базовому мезоциклі із загальної фізичної підготовки в ударних мікроциклах швидкісно-силові 
вправи використовувалися як на початку тренування, так і в кінці, а в відновних мікроциклах лише на початку заняття. 

Невід’ємною частиною СФП в навчально-тренувальному процесі є вправи зі спеціальним боксерським 
обладнанням, які розвивають необхідні фізичні якості та вдосконалюють технічну майстерність, до яких належать: вправи 
зі скакалкою; з боксерським мішком; з боксерською грушею і настінною подушкою; вправи з висячим м’ячем тощо. 

Перший мікроцикл є втягувальним, оскільки тренувальні засоби перерозподіляються на користь спеціально-
підготовчих. У ударних мікроциклах спеціальні швидкісно-силові вправи використовуються як на початку, так і в кінці 
тренування, в інших мікроциклах – лише на початку тренування. 

У контрольно-підготовчому мезоциклі на початку тренування застосовувалися швидкісно-силові вправи, у 
відновлювальному та ударному мікроциклі, а в спеціально-підготовчому – наприкінці тренування на фоні втоми. 

Визначення зміни рівня загальної швидкісно-силової підготовленості під впливом тренувань за традиційною та 
експериментальною програмою тестування на початку та в кінці дослідження представлена в таблиці 2. 

Проведене дослідження впливу тренувальних занять у досліджуваних групах виявило кращі результати серед 
боксерів експериментальної групи (табл. 2). Так, якщо на початку дослідження в показниках загальної фізичної 
підготовленості достовірної (p>0,05) різниці не було, то наприкінці підготовчого періоду вони були отримані у більшості з 
них. Достовірно кращі результати експериментальної групи отримано у метанні медболу 2 кг (t=2,67; p<0,05), згинанні-
розгинанні рук в упорі лежачи протягом 30 с (t=2,99; p<0,05), підтягуванні. на перекладині протягом 30 с (t = 4,11; p < 0,01), 
тобто переважно в тих вправах, де потрібен прояв швидкісно-силових якостей.  

Таблиця 2 
Динаміка змін показників загальної фізичної підготовки юних боксерів 15-16 років протягом 

педагогічного експерименту, x±m 

№ Контрольні вправи Вимірювання КГ(n=12) ЕГ(n=12) t p 

1 Кидок медболу, м 
 

до 12,12±0,28 12,31±0,30 0,46 >0,05 

після 12,84±0,29 13,96±0,30 2,67 <0,05 

t ,р t =1,71; р>0,05 t =3,93; р<0,01   

2 Стрибок у довжину з місця, см 
 

до 185,31±2,76 184,52±2,74 0,20 >0,05 

після 189,16±2,77 195,27±2,79 1,55 >0,05 

t ,р t =0,98; р>0,05 t =2,75; р<0,05   
3 Згинання-розгинання рук в упорі 

лежачі за 30 с, кількість разів 
 

до 25,67±0,51 25,14±0,50 0,65 >0,05 

після 25,83±0,51 27,98±0,52 2,99 <0,05 

t ,р t =0,22; р>0,05 t =3,94; р<0,01   

4 Підтягування на перекладині за 
30с, кількість разів 

до 14,51±0,36 14,46±0,35 0,10 >0,05 

після 15,32±0,38 17,58±0,40 4,11 <0,01 

t ,р t =1,56; р>0,05 t =5,89; р<0,01   

5 Динамометрія 
кисті, кг 

Провідна 
рука 

до 45,14±1,04 45,54±1,06 0,27 >0,05 

після 46,16±1,01 50,28±1,08 2,78 <0,05 

t ,р t =0,70; р>0,05 t =3,14; р<0,01   
Не провідна 
рука 

до 43,03±0,98 43,09±0,98 0,07 >0,05 

після 44,00±1,00 46,40±1,06 1,64 >0,05 

t ,р t =0,69; р>0,05 t =2,30; р<0,05   

У свою чергу, встановлено зміну показників абсолютної та відносної сили юних боксерів 15-16 років під впливом 
тренувань за програмою ДЮСШ (контрольна група) та за експериментальною програмою (таблиця 3). 

Під час дослідження отримано достовірну різницю між групами на користь експериментальної групи за 
абсолютною силою, що проявляється при боковому ударі (t=2,20; p<0,05). Поряд з цим, за всіма досліджуваними 
показниками у боксерів експериментальної групи у підготовчому періоді достовірно (p<0,05-0,01) зросли результати. 
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Таблиця 3 
Динаміка показників абсолютної та відносної сили ударів боксерів досліджуваних груп, х±м 

Показники Вимірювання КГ (n=12) ЕГ (n=12) t p 

Fабсол. умов. один. 
(абсолютна сила) 
прямий удар 

до 241,22±5,16 240,57±5,12 0,09 >0,05 

після 246,18±5,18 259,86±5,14 1,87 >0,05 

t ,р t =0,68; р>0,05 t =2,66; р<0,05   

Fабсол. умов. один. 
(абсолютна сила) 
боковий удар 

до 199,60±4,32 200,00±4,30 0,10 >0,05 

після 207,15±4,34 222,70±4,37 2,53 <0,05 

t ,р t =1,23; р>0,05 t =3,70; р<0,01   

Fвідн. умов. один. 
(відносна сила) прямий 
удар 

до 3,72±0,11 3,70±0,10 0,13 >0,05 

після 3,76±0,12 4,08±0,12 1,89 >0,05 

t ,р t =0,25; р>0,05 t =2,44; р<0,05   

Fвідн. умов. один. 
(авідносна сила) 
боковий удар 

до 3,68±0,12 3,69±0,12 0,06 >0,05 

після 3,80±0,14 4,25±0,15 2,20 <0,05 
t ,р t =0,65; р>0,05 t =2,92; р<0,05   

Також нами проведено порівняння узагальнених показників спеціальної вибухової сили м’язів верхніх кінцівок у 
ході педагогічного експерименту (табл. 4).  

Таблиця 4 
Показники питомої вибухової сили м’язів верхніх кінцівок (тест 8) юних боксерів 15-16 років контрольної 

та експериментальної груп, х±м 

Показники Вимірювання КГ (n=12) ЕГ (n=12) t p 
Кількість ударів за 8 
с 
 

до 32,37±1,11 29,58±1,10 0,65 >0,05 

після 31,71±1,12 34,62±1,14 1,81 >0,05 

t ,р t =0,71; р>0,05 t =3,19; р<0,01   

Загальний тоннаж, 
у.о. 

до 3196,10±8,51 3184,12±8,50 0,99 >0,05 

після 3217,11±8,53 3250,06±8,56 2,73 <0,05 

t ,р t =1,75; р>0,05 t =5,47; р<0,001   

Робоча потужність, 
Вт 

до 5,41±0,10 5,40±0,11 0,07 >0,05 

після 5,48±0,11 5,89±0,12 2,56 <0,05 

t ,р t =0,64; р>0,05 t =3,06; р<0,01   

КВВ, кількість разів до 1,01±0,01 1,01±0,01 0,08 >0,05 
після 1,03±0,01 1,08±0,02 2,27 <0,05 

t ,р t =1,43; р>0,05 t =3,18; р<0,01   

КФІЕ, кількість разів до 292,50±6,71 291,15±6,53 0,14 >0,05 

після 298,14±6,74 319,80±6,66 2,29 <0,05 

t ,р t =0,78; р>0,05 t =3,07; р<0,01   

Примітка. КВВ - коефіцієнт вибухової витривалості; КФІЕ - індекс ефективності креатин-фосфату. 
За час дослідження всі досліджувані показники покращилися в обох групах, але більш суттєві зрушення отримано 

у боксерів, які здійснювали тренувальний процес відповідно до змісту підготовки, представленого в таблиці 1. Достовірно 
кращі результати по відношенню до контрольної групи отримано за сумарним тоннажем (t=2,75; p <0,05), робочою 
потужністю (t=2,56; p <0,05), коефіцієнтом вибухової витривалості (t=2,27; p <0,05) та індексу ефективності креатин-
фосфату (t=2,29; р<0,05). 

Найважливішим завданням спортивної науки є вивчення особливостей впливу різних видів тренування на 
організм спортсменів. Ці знання дозволяють оптимізувати процес підготовки та підвищити результат на важливих 
змаганнях. Це особливо важливо при підготовці юних спортсменів до такого складного виду спорту, як бокс. Бокс - висуває 
дуже високі вимоги до фізичних якостей і пов'язаного з ними психофізіологічного стану [8]. 

Зроблено припущення про ефективність використання загально- та спеціально-підготовчих вправ для розвитку 
швидкісно-силових якостей юних боксерів 15-16 років на фоні втоми. У результаті дослідження встановлено позитивні 
зрушення в показниках загальної та спеціальної фізичної підготовленості юних спортсменів. 

Отримані дані підтвердили ефективність фізичної підготовки боксерів, спрямованої на розвиток швидкісно-
силових якостей в різних частинах тренувального заняття [6, 7]. Також доповнено та підтверджено дані про приріст 
швидкісно-силових показників при поєднанні динамічних і статичних напружень у тренувальному процесі [8]. 

Використання спеціальних вправ швидкісно-силової спрямованості в кінці кожного тренування дозволило 
підвищити рівень швидкісно-силової витривалості юних боксерів 15-16 років. Також виявлено, що дуже важливо 
враховувати розвиток як швидкісної (вибухової) сили, так і швидкісно-силової витривалості на фоні втоми від попереднього 
навантаження. Отже, результати дослідження можуть бути використані для планування тренувального процесу юних 
спортсменів, як з боксу, так і з інших швидкісно-силових видів спорту. 

Висновки. 1. Аналіз проведених досліджень показав, що використання загальнопідготовчих та спеціальних вправ 
у кінці тренування на фоні втоми ефективно впливає на розвиток швидкісно-силових якостей у юних боксерів 15-16 років. 

2. Для досягнення оптимального результату рекомендується використовувати засоби швидкісно-силової 
спрямованості в підготовчому періоді на початку і в кінці основної частини тренувального заняття. Зазначене сприяє 
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збільшенню показників загальних рухових і силових якостей, абсолютної та відносної сили ударів руками та вибухової сили 
м’язів верхніх кінцівок. 

3. Отримані результати свідчать про ефективність розробленої методики використання вправ швидкісно-силової 
спрямованості під час підготовки та можуть бути використані при підготовці юних спортсменів у різних видах єдиноборств. 

Перспективи подальших досліджень передбачають визначення впливу даної методики на результати 
тестування спеціальних рухових якостей та їх кореляційну залежність з психофізиологічними якостями. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про відсутність конфлікту інтересів, який може бути сприйнятий так, що 
він може зашкодити неупередженості статті. 

Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки з боку державної, громадської чи 
комерційної організації. 
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АНАЛІЗ ОРГАНІЗАЦІЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ  
У ЗБРОЙНИХ СИЛАХ ПРОВІДНИХ КРАЇН СВІТУ  

 
У статті, висвітлено організацію та форми проведення фізичної підготовки військовослужбовців Збройних сил 

провідних країн світу, розглянуто та оцінено найбільш важливі складові (зміст фізичної підготовки, перевірка й оцінка, 
підготовка спеціалістів), а також чинники, які визначають створення системи фізичної підготовки у Збройних силах 
України та в Службі безпеки України. Виявлено низку недоліків у системі фізичної підготовки військовослужбовців 
Збройних сил провідних країн світу та можливе втілення передового іноземного досвіду в підготовку 
військовослужбовців Служби безпеки України. Окреслено тематику подальших досліджень у даній області.  

Ключові слова: військовослужбовці, фізична підготовленість, спеціальна фізична підготовка, фізична 
витривалість, розвиток. 

 
Shljamar I., Ivakhno O. Analysis of the organization of physical training in the armed forces of the leading 

countries of the world. The article highlights the organization and forms of physical training of servicemen of the Armed Forces 
of the leading countries of the world, considers and evaluates the most important components (content of physical training, 
inspection and evaluation, training of specialists), as well as factors that determine the creation of a system of physical training in 
the Armed Forces of Ukraine and in the Security Service of Ukraine. A number of shortcomings in the system of physical training 
of the military personnel of the Armed Forces of the leading countries of the world and the possible implementation of advanced 
foreign experience in the training of military personnel of the Security Service of Ukraine have been identified. The topic of further 
research in this area is outlined. 

Key words: military personnel, physical fitness, special physical training, physical endurance, development. 
 
Постановка проблеми та її взаємозв’язок з важливими науковими та практичними дослідженнями. 

Сьогодні сили сектору безпеки й оборони більше року ведуть активні бойові дії із захисту держави від повномасштабної 
агресії з боку російської федерації. Досвід бойових дій в України свідчить, що діяльність військовослужбовців сил сектору 
безпеки й оборони, в тому числі Служби безпеки України, проходить у критичних умовах, при значних фізичних 
напруженнях, постійній втомі та інших несприятливих чинниках бойової діяльності. Успішне виконання бойових завдань 
щодо захисту держави залежить від рівня не тільки професійної, а їх фізичної підготовленості військовослужбовців 
Служби безпеки України, яка відіграє ключову роль у підготовці військовослужбовця, особливо в разі надмірних фізичних 
навантажень та нервово-психологічних напружень під час бойових дій та екстремальних ситуацій. Особливості 
оперативно-службової діяльності військовослужбовців Служби безпеки України визначаються потребою проведення 
диверсійних дій у тилу ворога, контррозвідувальних заходів у зоні бойових дій, корегування ведення вогню артилерією, 
посилення оборони на найбільш небезпечних ділянках фронту, знешкодження диверсійно-розвідувальних груп 
противника та інших заходів, що передбачають високий рівень фізичної підготовленості співробітників вітчизняної 
спецслужби.  

Заняття фізичними вправами проводяться протягом визначеного часу, мають певну мету та кінцевий результат 
тренувань. Сьогодення вимагає нових підходів та нестандартних методів у підготовці військовослужбовців СБ України.  

Реалізація Україною стратегічного курсу щодо як найшвидшого членства в Європейському Союзі та Організації 
Північноатлантичного договору (далі – НАТО) вимагає досягнення, у найкоротші терміни, достатньої сумісності Збройних 
сил України та інших складових сил оборони з відповідними структурами держав - членів НАТО, суттєвої активізації 
реформ, які необхідно впровадити для досягнення відповідності критеріям членства. З огляду на це, перед розробленням 
відповідної системи фізичної підготовки військовослужбовців актуальним убачаємо проведення аналізу змісту методик 
та форм фізичної підготовки військовослужбовців Збройних сил провідних країн НАТО.  

НАТО – це альянс, який підтримує демократичні цінності, які є пріоритетом держав-членів блоку. НАТО захищає 
не лише державний суверенітет, а й окрему людську культуру та цивілізацію [1]. Зусилля країн НАТО зосереджені на 
колективній обороні, мирі та безпеці. Головною метою Альянсу є забезпечення свободи та безпеки всіх його членів за 
допомогою політичних та військових заходів відповідно до принципів Організації Об’єднаних Націй. Провідними країнами 


