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ПРОГРАМА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ КУРСАНТІВ ВІЙСЬКОВОГО КОЛЕДЖА – МАЙБУТНІХ КОМАНДИРІВ ШТУРМОВИХ 
ВІДДІЛЕНЬ (ВЗВОДІВ) ЗАСОБАМИ ВІЙСЬКОВОГО П’ЯТИБОРСТВА 

 
Удосконалення фізичної підготовленості військовослужбовців завжди було і є одним з найважливіших завдань 

підготовки військових спеціалістів разом з професійною. Особливо актуально це для елітних підрозділів (розвідка, 
аеромобільні, десантні та штурмові підрозділи, морська піхота та сили спеціальних операцій). Результати науково-
методичних досліджень довели, що найбільш ефективний засіб виконання завдань для покращення фізичної 
підготовленості військовослужбовців – це застосування фізичних вправ з видів спорту, які найбільш наближені за 
структурою рухів і характером фізичних навантажень до військово-професійної діяльності військовослужбовців. 
Військове п’ятиборство яскраво відрізняється не лише змістом вправ, що входять до нього, але й організацією та 
забезпеченістю навчально-тренувального та виховного процесу. Аналіз літературних джерел дозволив нам визначити 
не доопрацювання в організації фізичної підготовки курсантів коледжів за спеціальністю «Управління діями підрозділів 
механізованих військ» (майбутні командири відділень та взводів штурмових підрозділів). У дослідженні обґрунтовано і 
розроблено програму оптимізації  фізичної підготовленості курсантів військового коледжу із застосуванням 
військового п’ятиборства як засобу фізичного виховання.  

Ключові слова: курсанти військового коледжу, військове п’ятиборство як засіб фізичного виховання; 
майбутні командири відділень-взводів штурмових підрозділів, фізична підготовка.  

 
Physical training program of military college cadets - future commanders of assault departments (platoons) 

using military pentathletics. Improving the physical fitness of military personnel has always been and is one of the most 
important tasks of training military specialists along with professional training. This is especially relevant for elite units 
(reconnaissance, airborne, landing and assault units, marines and special operations forces). The results of scientific and 
methodological research proved that the most effective means of performing tasks to improve the physical fitness of servicemen is 
the use of physical exercises from sports that are closest in terms of the structure of movements and the nature of physical 
exertion to the military and professional activities of servicemen. Military pentathlon clearly differs not only in the content of the 
exercises included in it, but also in the organization and provision of the educational, training and educational process. The 
analysis of literary sources allowed us to determine the lack of improvement in the organization of physical training of college 
cadets in the specialty "Management of actions of units of mechanized troops" (future commanders of departments and platoons of 
assault units. The research substantiated and developed the author's program for optimizing the physical fitness of military college 
cadets using military p' Martial arts as a means of physical education, which was implemented in the 2023-24 school year. Despite 
the high number of new assault units, there is currently no clear program for improving the physical fitness of these soldiers (from 
the soldier to the platoon commander). a new author's program of physical training of cadets of the sergeant's military college with 
the use of military pentathlon (for future commanders of departments or platoons of assault units). using military pentathlon as a 
means of physical education. An advisor on the organization of individual physical training for young sergeants - division and 
platoon commanders has been developed. The prospects for using the research results will be the implementation of this program 
in the practice of various assault units, which should significantly improve both general and special physical fitness; study of the 
relationship between general and special physical fitness and the development of specific methodological instructions for 
conducting various forms and activities of physical training using military pentathlon as a means of physical education. 

Keywords: military college cadets, military pentathlon as a means of physical education; future commanders of 
divisions-platoons of assault units, physical training. 

 
Постановка проблеми. В умовах війни з російським агресором бойова діяльність військовослужбовців Збройних 

Сил (ЗС) України відбувається в екстремальних умовах при наявності значних фізичних і психологічних навантажень, 
накопиченої (кумулятивної) втоми та інших несприятливих чинників [4, 8]. Значну роль у діях Сил оборони України, 
особливо у наземних бойових діях, відіграють Сухопутні війська (СВ) ЗС України. Серед основних завдань сухопутних 
військ: знищення бойової техніки, живої сили противника; прикриття переміщення або розгортання військ, обороні та 
штурмові дії. За останній рік сформовано багато нових штурмових бригад, особовий склад найменший за кількістю (до 10 
осіб), підпорядковується безпосередньо командиру відділення (взводу – до 30 осіб). Таких командирів готують у військових 
коледжах сержантського складу. Виконання завдань військовослужбовцями сухопутних військ під час штурмових дій 
характеризуються значним стресогенним впливом (постійне перебування під обстрілами противника), фізичними 
навантаженнями (швидкі пересування, долання перешкод у повному спорядженні), не регламентованістю режиму 
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харчування та відпочинку. Штурмові дії виконуються невеликими підрозділами або окремими групами (2-3 особи), що 
вимагає значного рівня підготовленості кожного військовослужбовця, а саме: прояву психологічної стійкості, належного 
рівня розвитку фізичних і вольових якостей, військово-прикладних рухових навичок, а також достатніх резервів 
фізіологічних можливостей організму, набутих у процесі навчання у військових навчальних закладах [2; 3; 5; 9].  

Відповідності рівня психофізичної підготовленості курсантів зазначеним вимогам, на думку Приступи 
Є.Н., Романчука С. В., Линця М. М., Андреса А. С.  та ін. сприяють заняття військово-прикладними видами спорту у процесі 
фізичного виховання, серед яких значне місце посідає військове п’ятиборство [1; 7; 12]. 

Військове п'ятиборство є комплексом фізичних вправ, прийомів і дій, що передбачає: стрільби з дрібнокаліберної 
або крупнокаліберної гвинтівки (повільна та швидкісна), подолання смуги перешкод зразка CISM (міжнародна Рада 
військового спорту), плавання  з перешкодами на 50 м, метання гранат на точність і дальність, кросовий біг на 8000 м.  
Витривалість, швидкість, спритність, сила, рішучість, сміливість, уміння володіти собою й орієнтуватися у складних умовах, 
цілеспрямованість та наполегливість – це ті якості, які розвиваються у військовослужбовців під час занять військовим 
п’ятиборством та від яких залежить ефективність сучасної військово-професійної (бойової) діяльності фахівців СВ ЗС 
України. Військове п'ятиборство надає комплексний підхід до фізичної підготовки, охоплюючи різні аспекти військово-
прикладної підготовки. На нашу думку це дає підстави для формування у військових  навичок, які застосовуються для 
ведення бойової підготовки і зокрема штурмових дій. Військове п'ятиборство, як засіб фізичного виховання для піхотинців-
штурмовиків, має дуже позитивний вплив на їх загальну та спеціальну фізичну підготовленість [11; 12; 13].  

Актуальністю дослідження є те, що військове п'ятиборство може забезпечувати комплексну підготовку піхотинців-
штурмовиків, яка враховує різноманітні аспекти фізичної та тактичної готовності, необхідні для ведення штурмових дій у 
сучасних воєнних умовах. Загалом, використання військового п'ятиборства може забезпечити цільову та реалістичну 
фізичну підготовку, необхідну для піхотинців-штурмовиків. Підготовка піхотинців за допомогою військового п'ятиборства 
спрямована на створення універсальних та готових до викликів військових, які можуть успішно виконувати різноманітні 
завдання в умовах штурмових операцій. Наразі питання розвитку рухових якостей та формування військово-прикладних 
рухових навичок курсантів коледжів –  військового закладу вищої освіти (ВЗВО) – майбутніх командирів штурмових 
підрозділів сухопутних військ збройних сил України (СВ ЗС України) засобами військового п’ятиборства залишається 
недостатньо дослідженим. Аналіз чинної системи фізичної підготовки у ЗВО зокрема у військовому коледжі сержантського 
складу (ВКСС), де готують фахівців сухопутних військ, показав, що відсоток часу для спеціальної фізичної підготовки 
курсантів 1-го та 2-го курсу є недостатнім для повноцінного формування військово-прикладних рухових навичок, а під час 
організації різних форм фізичної підготовки недостатньо враховується прикладна спрямованість засобів педагогічного 
впливу.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Попередні дослідження провідних науковців С. Романчука, Є. Приступи  
та інших довели, що військові багатоборства та військово-прикладні види спорту суттєво покращують фізичну 
підготовленість та забезпечують готовність курсантів до виконання навчальних та навчально-бойових завдань [7; 12]. 

Особливе місце серед військових багатоборств займає військове п’ятиборство. Його позитивний влив на 
удосконалення фізичної підготовки військовослужбовців-розвідників доведений науковцями Ролюком О.В., Лойком О.М. та 
ін. [5, 6]. 

Дослідник С. Юр’єв своє дисертаційне дослідження присвятив проблемі вдосконалення освітнього процесу 
фізичного виховання використовуючи як засіб військове п’ятиборство з метою розвитку фізичних якостей та формування 
військово-прикладних рухових навичок у курсантів – майбутніх фахівців Протиповітряної оборони Сухопутних військ 
Збройних Сил України для забезпечення ефективності їх військово-професійної діяльності під час виконання завдань за 
призначенням у військових закладах вищої освіти [10, 13].  

Мета роботи – обґрунтувати та розробити програму з фізичної підготовки (використовуючи військове 
п’ятиборство як засіб фізичного виховання) для курсантів ВЗВО – майбутніх командирів штурмових відділень (взводів) в 
процесі проходження військової служби у ВКСС. 

Матеріал і методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, освітніх програм, педагогічне 
спостереження, формувальний педагогічний експеримент. Педагогічне спостереження (2022-2023 н.р.)  та формувальний 
педагогічний експеримент (2023-2024 н.р.) проводили на базі Військового коледжу сержантського складу Національної 
академії сухопутних військ імені гетьмана Петра Сагайдачного (м. Львів). У формувальному педагогічному експерименті 
взяли участь 58 курсантів другого курсу спеціальності «Управління діями механізованих підрозділів». Дослідження 
проводили та були виконані відповідно до етичних стандартів Гельсінської декларації. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Військове п'ятиборство, на відміну від інших військово-прикладних 
видів спорту, є комплексом різноконтрастних вправ, що вимагають розвитку «полярних» якостей, що забезпечуються 
різними реакціями енергозабезпечення. Саме високий рівень розвитку цих якостей повинен забезпечити ефективність 
професійної та змагальної діяльності курсантів (майбутніх командирів відділень-взводів штурмових підрозділів). 

Основною метою підготовки й участі курсантів (майбутніх командирів відділень-взводів штурмових підрозділів) за 
даною програмою є виховання волі та прагнення до перемоги, здатності стійко переносити великі, а нерідко і максимальні, 
фізичні навантаження і нервові напруження, так само вдосконалення рухових навичок у виконанні різноманітних бойових 
та військово-професійних прийомів і дій. Особливо цінним є той факт, що вдосконалення проходить в умовах напруженої 
фізкультурно-спортивної боротьби, для якої характерні граничні навантаження на організм людини. 

Виконання вправ військового п’ятиборства має значну спорідненість із діяльністю військовослужбовців в 
екстремальних умовах. Тривалі марші, долання штучних і природних перешкод, долання водних перешкод, ведення 
стрільби під час раптової зустрічі з противником тощо. Визначений факт дозволяє з упевненістю включати цей вид  
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багатоборства до програми підготовки фахівців елітних частин ЗСУ: штурмових, десантно-штурмових і 

аеромобільних частин, розвідки, підрозділів морської піхоти та сил спеціальних операцій (контррозвідки). 
Мета програми полягає у забезпечення оптимального рівня фізичної підготовленості курсантів ВКСС – майбутніх 

командирів відділень (взводів) штурмових підрозділів вправами військового п’ятиборства (рис. 1). Завданнями 
експериментальної програми були: підтримання достатнього рівня загальної фізичної підготовленості курсантів ВКСС - 
майбутніх командирів відділень (взводів) штурмових підрозділів; формування військово-прикладних знань, рухових вмінь 
та навичок курсантів ВКСС (за спеціальністю «Управління діями механізованих підрозділів») вправами військового 
п’ятиборства як засобу фізичного виховання; виховання морально-психологічних та вольових якостей.  

Форми фізичної підготовки під час яких здійснювалась експериментальна методика: навчальні заняття і 
спортивно-масова робота. 

Методи, які ми використовували під час реалізації даної програми: скеровані на розвиток рухових якостей (метод 
безперервної вправи, рівномірний і перемінний), метод інтервальної вправи (інтервальний і повторний), метод 
комбінованої вправи (коловий, ігровий і змагальний); спрямовані на оволодіння руховими вміннями і навичками (метод 
розчленованої вправи, метод цілісної вправи). 

І Етап 
Включав в себе ознайомлення та навчання з вправами з військового п’ятиборства (тривалість - ІІІ семестр). Мета 

– формування загальної та військово-прикладної фізичної підготовленості курсантів ВКСС за спеціальністю управління 
діями механізованих підрозділів. Засоби (зміст): військово-прикладні вправи з ІФП-2021року 60%, змагальні вправи 
військового п’ятиборства 40 % (навчання і вдосконалення) – стрільби, подолання смуги перешкод, метання гранат на 
точність і дальність, плавання з перешкодами, крос по пересіченій місцевості. Навантаження – середнє (ЧСС до 150 
уд./хв.) і високе (ЧСС до 180 уд./хв.). Кінцевий результат І етапу – сформована загальна та військово-прикладна фізична 
підготовленість курсантів. 

ІІ Етап 
 Поглиблене навчання, вдосконалення техніки виконання та закріплення формування рухових навичок у вправах 

з військового п’ятиборства  (тривалість - ІV семестр). Мета – формування  прикладної фізичної підготовленості курсантів 
ВКСС за спеціальністю управління діями механізованих підрозділів. Засоби (зміст):  військово-прикладні вправи з ІФП-2021 
року 30 %, змагальні вправи військового п’ятиборства 70 % (навчання і вдосконалення) – стрільби, подолання смуги 
перешкод, метання гранат на точність і дальність, плавання з перешкодами, крос по пересіченій місцевості. Навантаження 
– високе (до 180 уд./хв.) і максимальне (понад 180 уд./хв.). Кінцевий результат авторської програми (ІІ етапу) фізична 
підготовленість майбутнього командира відділення (взводу) штурмових підрозділів. 

Крім того, дозування навантаження визначалося характером і тривалістю вправ, кількістю підходів та повторів у 
кожному підході, вагою обтяжень, темпом виконання вправи тощо. При цьому співвідношення обсягу та інтенсивності 
фізичного навантаження при виконанні фізичних вправ за авторською програмою було таким: чим більше обсяг 
навантаження, тим менше його інтенсивність, і навпаки, – чим більша інтенсивність навантаження, тим менше його обсяг. 
Підвищення фізичного навантаження і щільності на заняттях військовослужбовців за авторською програмою досягалося: 
скороченням часу на шикування та перешикування; стислістю та чіткістю пояснень; збільшенням кількості повторень, 
швидкості виконання, ваги обтяжень; регулюванням тривалості відпочинку; виконанням вправ всіма військовослужбовцями 
одночасно чи потоком; застосуванням кругового тренування і змагального методу; доцільним використанням тренажерів, 
обладнання та інвентарю. Зміст програми містить спеціально розроблені вправи  на розвиток швидкості, загальної та 
силової витривалості, статичної витривалості, видів військового багатоборства, а також фізичні вправи з ІФП-21 у 
поєднанні із вправами бойової підготовки (дії на бойовій техніці, марші, обладнання засідок, стрільби із табельної зброї та 
бойової техніки тощо). Нами розроблений та запропонований порадник для молодого сержанта – випускника ВКСС щодо 
підтримання та вдосконалення індивідуальної фізичної підготовленості та фізичної підготовки підрозділу (відділення і 
взводу). 

Рис. 4.1. Блок-схема програми фізичної підготовки курсантів військового коледжу сержантського складу із 
застосуванням засобів військового п’ятиборства (для майбутніх командирів відділень-взводів штурмових підрозділів 
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Висновки. Незважаючи на високу кількість нових штурмових підрозділів на даний час відсутня чітка програма для 
вдосконалення фізичної підготовленості даних військовослужбовців (від солдата до командира відділення-взводу). 
Розроблено абсолютно нову авторську програму фізичної підготовки курсантів військового коледжу сержантського складу 
із застосуванням засобів військового п’ятиборства (для майбутніх командирів відділень або взводів штурмових підрозділів). 
Представлено блок-схему для покращення фізичної підготовленості курсантів 2-го курсу навчання, які враховують 

Програма фізичної підготовки 
курсантів ВКСС із застосуванням 

засобів військового п’ятиборства. 

Фізична  
підготовленість. 

Бойова готовність. 

Метою програми є забезпечення оптимального рівня фізичної підготовленості курсантів ВКСС – майбутніх командирів 
відділень-взводів штурмових підрозділів вправами військового п’ятиборства. 

 

Завдання: 1. Підтримання достатнього рівня загальної фізичної підготовленості курсантів ВКСС - майбутніх командирів 
відділень штурмових підрозділів. 2. Формування військово-прикладних знань, рухових вмінь та навичок курсантів ВКСС (за 
спеціальністю управління діями механізованих підрозділів) вправами військового п’ятиборства як засобу фізичного 

виховання. 3. Виховання морально-психологічних та вольових якостей.  
 

І Етап – ознайомлення та навчання з вправами з 
військового п’ятиборства (тривалість - ІІІ семестр). 
Мета – формування  загальної та військово-прикладної 
фізичної підготовленості курсантів ВКСС за 
спеціальністю управління діями механізованих 
підрозділів. 
Засоби (зміст): військово-прикладні вправи з ІФП-
2021року 60%, змагальні вправи військового 
п’ятиборства 40 % (навчання і вдосконалення) – 
стрільби, подолання смуги перешкод, метання гранат 
на точність і дальність, плавання з перешкодами, крос 
по пересіченій місцевості. 
Навантаження – середнє (ЧСС до 150 уд./хв.) і високе 
(ЧСС до 180 уд./хв.). 
Кінцевий результат І етапу – сформована загальна та 
військово-прикладна фізична підготовленість курсантів. 
 
 
 
 
 
 
 

ІІ Етап – поглиблене навчання,  вдосконалення техніки 
виконання та закріплення формування рухових навичок у 
вправах з військового п’ятиборства  (тривалість - ІV 
семестр). 
Мета – формування  прикладної фізичної підготовленості 
курсантів ВКСС за спеціальністю управління діями 
механізованих підрозділів. 
Засоби (зміст):   військово-прикладні вправи з ІФП-
2021року 30 %, змагальні вправи військового 
п’ятиборства 70 % (навчання і вдосконалення) – 
стрільби, подолання смуги перешкод, метання гранат на 
точність і дальність, плавання з перешкодами, крос по 
пересіченій місцевості. 
Навантаження – високе (до 180 уд./хв.) і максимальне 
(понад 180 уд./хв.). 
 

 

 

Кінцевий результат фізична підготовленість майбутнього командира відділення-взводу штурмових підрозділів. 

Форми фізичної підготовки під час яких здійснювалась експериментальна методика: навчальні заняття і спортивно-
масова робота. 

 

Методи: скеровані на розвиток рухових якостей (метод безперервної вправи, рівномірний і перемінний), метод 
інтервальної вправи (інтервальний і повторний), метод комбінованої вправи (коловий, ігровий і змагальний). 
спрямовані на оволодіння руховими вміннями і навичками (метод розчленованої вправи, метод цілісної вправи). 
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особливості організації фізичної підготовки з використанням військового п’ятиборства як засобу фізичного виховання. 
Розроблено порадник щодо організації індивідуальної фізичної підготовки молодим сержантам – командирам відділень та 
взводів. 

Перспективи подальших досліджень буде впровадження даної програми у практику різних штурмових підрозділів, 
яка б мала суттєво покращити як загальну, так і спеціальну фізичну підготовленість; вивченні взаємозв’язку загальної та 
спеціальної фізичної підготовленості і розробка конкретних методичних вказівок з проведення різних форм та заходів 
фізичної підготовки використовуючи військове п’ятиборство, як засіб фізичного виховання. 
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