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У статті досліджено аспекти фізичної підготовки особового складу підрозділів спеціального при-
значення. Розглянуто вплив тренувального процесу на розвиток фізичних і психологічних якостей, 
необхідних для виконання завдань у складних бойових умовах. Аналіз даних засвідчив важливість поєд-
нання загальної та спеціальної фізичної підготовки, яка включає вправи для розвитку витривалості, 
сили, швидкості, координації та стресостійкості. Встановлено, що індивідуалізація тренувальних 
програм підвищує ефективність фізичного розвитку та зменшує ризики травматизму. Особливу увагу 
приділено впливу бойового стресу на фізіологічний стан військовослужбовців, який вимагає інтегра-
ції психофізичних вправ, зокрема йоги, дихальних технік і медитації, для покращення адаптації до 
стресових ситуацій. Наведено дані антропометричних і фізіологічних показників, що відображають 
рівень підготовленості досліджуваної групи. Зазначено, що 80% військовослужбовців мають відмінну 
фізичну форму, що підтверджується результатами тестувань. Дослідження засвідчило, що 80% вій-
ськовослужбовців мають відмінну фізичну підготовленість, тоді як 20% – добру. Показники індексу 
маси тіла у всіх обстежених відповідають оптимальним стандартам, а антропометричні харак-
теристики свідчать про високий рівень фізичного розвитку. Під час тестувань зафіксовано середні 
результати: підтягування – 13,25 разів, згинання та розгинання рук в упорі лежачи – 70,88 разів, чов-
никовий біг 10×10 – 26,06 с. Також визначено переважання гіпокінетичного типу кровообігу, що свід-
чить про економічність роботи серця та широкий діапазон його адаптації. Результати аналізу стану 
фізичної підготовленості підкреслюють необхідність розробки індивідуалізованих тренувальних про-
грам і впровадження сучасних методик, що враховують специфіку службової діяльності. Встанов-
лено, що використання інноваційних технологій для моніторингу фізіологічного стану є перспектив-
ним напрямом для оптимізації тренувального процесу. Зроблено висновок про необхідність подальших 
досліджень, спрямованих на вдосконалення методичних підходів до підготовки військовослужбовців.

Ключові слова: фізична підготовка, бойовий стрес, тренувальні програми, функціональна готов-
ність, військовослужбовці.

Trachuk S. V., Kholodova O. S., Khmarа V. V. Features of the physical development of special forces 
personnel

The study explores the current state of physical fitness of personnel in special forces units. The paper 
examines the impact of the training process on the development of physical and psychological qualities 
required for performing tasks in extreme conditions. The analysis highlights the importance of integrating 
general and specific physical training, including exercises aimed at developing endurance, strength, speed, 
coordination, and stress resistance. Individualization of training programs is shown to enhance physical 
development efficiency and reduce injury risks. Special attention is paid to the impact of combat stress on 
the physiological state of service members, emphasizing the need for incorporating psychophysical exer-
cises such as yoga, breathing techniques, and meditation to improve adaptation to stressful environments. 
The study presents anthropometric and physiological data reflecting the current fitness levels of the sur-
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veyed group. It is noted that 80% of the service members demonstrated excellent physical readiness, while 
20% showed good results. Key performance indicators include pull-ups (average of 13,25 reps), push-ups 
(70,88 reps), and the shuttle run 10×10 (26,06 seconds). A predominant hypokinetic type of circulation 
was identified, indicating the heart’s economic operation and a wide range of adaptability. The findings 
underscore the necessity of developing individualized training programs and implementing modern meth-
odologies tailored to the specifics of military service. The use of innovative technologies for monitoring 
physiological conditions is suggested as a promising direction for optimizing the training process. Future 
research should focus on refining methodological approaches to the preparation of service members.

Key words: Physical fitness, combat stress, training programs, functional readiness, service members.

Постановка проблеми. Фізичний розвиток 
особового складу підрозділів спеціального при-
значення є одним із ключових елементів бойової 
готовності, який забезпечує ефективне виконання 
поставлених завдань у складних і стресових умо-
вах. Високий рівень фізичної підготовленості 
дозволяє військовослужбовцям витримувати три-
валі фізичні навантаження, зберігати стійкість до 
бойового стресу та швидко адаптуватися до екс-
тремальних умов [1, с. 254].

Сучасні бойові дії характеризуються високою 
інтенсивністю фізичних і психологічних наван-
тажень, що вимагає інтеграції сучасних мето-
дів підготовки військовослужбовців. Проблема-
тика фізичного розвитку військових охоплює як 
загальні питання організації тренувань, так і спе-
ціальні аспекти, пов’язані з адаптацією програм до 
конкретних умов бойових завдань. Як зазначається 
у роботах [2, с. 63], впровадження комплексного 
підходу до фізичної підготовки є важливим кроком 
до досягнення відповідності стандартам НАТО.

Під час виконання службових обов’язків особо-
вий склад зазнає впливу несприятливих факторів, 
таких як фізичне виснаження, нестача сну, кисневе 
голодування, підвищені психологічні наванта-
ження. У цих умовах ефективна фізична підготовка 
є основою для забезпечення належної функціо-
нальності організму. Зокрема, за даними [3, с. 13], 
систематична фізична підготовка дозволяє підви-
щити витривалість, силу та швидкість реакції, які є 
критичними для виживання в бойових умовах.

Наукові дослідження свідчать про те, що 
фізична підготовка військовослужбовців підрозді-
лів спеціального призначення є багатокомпонент-
ною системою, яка включає:

− загальну фізичну підготовку (ЗФП);
− спеціальну фізичну підготовку (СФП);
− розвиток психологічної стійкості;
− адаптацію до екстремальних умов [4, с. 55].
Попри значний прогрес у вивченні даного 

питання, залишаються невирішеними аспекти, що 
стосуються впровадження інноваційних техноло-
гій у тренувальний процес, адаптації програм до 
різних категорій військовослужбовців, включа-
ючи жінок і осіб старшого віку [4, с. 56; 5, с. 46]. 
Також актуальним є питання інтеграції психоло-
гічної підготовки в загальну структуру фізичних 
тренувань [1, с. 255].

Мета дослідження – визначити особливості 
фізичного розвитку особового складу підрозділів 
спеціального призначення.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Фізична підготовленість військовослужбовців є 
фундаментальною складовою частиною їхньої 
професійної підготовки, особливо в умовах 
сучасних бойових дій. Високий рівень фізич-
ної витривалості, сили та швидкості реакції не 
лише забезпечує ефективне виконання службових 
завдань, але й сприяє зниженню ризику травм і 
підвищенню загальної стресостійкості організму. 
Дослідження [3, с. 13] підтверджують, що фізична 
підготовка дозволяє військовослужбовцям збері-
гати функціональність в умовах високих фізич-
них і психологічних навантажень, характерних 
для бойових дій.

Основним завданням фізичної підготовки є 
розвиток загальної та спеціальної витривалості, 
сили, координації та психологічної стійкості. 
Систематичне впровадження методів інтегрова-
ного тренування сприяє адаптації організму до 
екстремальних умов. Зокрема, як зазначається у 
дослідженнях [1, с. 254], сучасні методики тре-
нувань дозволяють значно покращити фізичні 
показники військовослужбовців, що забезпечує 
їхню готовність до виконання складних оператив-
них завдань.

В умовах бойових дій організм військовослуж-
бовця зазнає значних фізичних та психологічних 
навантажень. Підвищена фізична активність, 
стрес, недосипання та нерегулярне харчування 
можуть призвести до виснаження та зниження 
бойової готовності. Наприклад, тривале перебу-
вання у зоні бойових дій суттєво впливає на стан 
серцево-судинної системи. У таких умовах часто 
спостерігається зниження толерантності до фізич-
них навантажень, порушення нормального функ-
ціонування нервової системи та загальне висна-
ження організму [3, с. 13]. Отже, систематична 
фізична підготовка повинна бути спрямована на 
підтримання адаптаційних можливостей орга-
нізму та мінімізацію негативних наслідків стресу.

Фізична підготовленість військовослужбовців 
підрозділів спеціального призначення визнача-
ється низкою факторів, які впливають на ефек-
тивність тренувального процесу та результати 
виконання завдань. До ключових чинників нале-
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жать гендерні та вікові відмінності, фізіологічні 
особливості, психофізіологічні аспекти, а також 
вплив бойового стресу. Аналіз цих факторів 
дозволяє адаптувати методики тренувань до кон-
кретних умов служби [5, с. 46].

Гендерні відмінності вимагають розробки 
адаптованих програм тренувань для чоловіків і 
жінок. Жінки, як правило, мають більшу витрива-
лість в умовах фізичних навантажень, але меншу 
швидкість відновлення після інтенсивної діяль-
ності. Водночас чоловіки зазвичай демонструють 
перевагу у швидкісно-силових якостях, що вима-
гає застосування методик, які враховують ці біо-
логічні особливості [1, с. 255].

Вікові аспекти також відіграють важливу роль 
у тренувальному процесі. Молодші військовос-
лужбовці мають вищий потенціал для розвитку 
швидкісних і силових якостей, тоді як особи стар-
шого віку потребують програм, спрямованих на 
підтримання витривалості та загального фізич-
ного стану. Як зазначають дослідники [4, с. 55], 
тренувальні програми для старших військовос-
лужбовців мають враховувати ризик травматизму 
і включати вправи з акцентом на відновлюваль-
них процесах.

Фізіологічні особливості військовослуж-
бовців, такі як рівень аеробної витривалості, 
анаеробного порогу та функціональний стан 
серцево-судинної системи, визначають ефек-
тивність виконання фізичних навантажень. 
Як вказується у роботі [6, с. 101], регулярний 
моніторинг цих показників дозволяє своєчасно 
коригувати тренувальні програми та знижувати 
ризик перевантаження. Ефективна організація 
фізичної підготовки неможлива без регулярного 
моніторингу стану здоров’я та фізичної форми 
військовослужбовців. Сучасні методи контролю 
дозволяють вчасно виявляти відхилення у стані 
здоров’я, коригувати тренувальні програми та 
забезпечувати оптимальні умови для підтри-
мання фізичної готовності [5, с. 45].

У тренувальному процесі широко застосову-
ються пристрої, які відстежують частоту серцевих 
скорочень, рівень кисню в крові, витрати калорій 
та інші фізіологічні параметри. Це дозволяє ство-
рювати індивідуалізовані програми підготовки, 
що враховують рівень підготовленості кожного 
військовослужбовця [5, с. 46].

Аналізи крові, оцінка рівня VO2 max та показ-
ників анаеробного порогу дають змогу оцінити 
рівень фізичної витривалості та функціональ-
ний стан серцево-судинної системи. За даними 
[1, с. 254], регулярне проведення таких тестів 
дозволяє виявляти приховані ризики переванта-
ження або хронічної втоми.

Застосування простих і доступних тестів, 
таких як біг на час, підтягування, човниковий 
біг, дозволяє оперативно оцінювати фізичну під-

готовленість особового складу. За результатами 
польових тестів можна визначити рівень загаль-
ної витривалості, сили, швидкості та координації.

Для вирішення поставленої мети і завдань 
наукового дослідження було обстежено 30 вій-
ськовослужбовців, середній вік яких становив 
19,3 років. Дослідження проводилося на навчаль-
ній базі військової частини. Обробку статис-
тичної інформації здійснювали з використан-
ням комп’ютерного пакета прикладних програм 
Statistica 10.0 (StatSoft, Inc., США) та Microsoft 
Excel.

Аналіз отриманих даних дозволив встановити, 
що середні показники довжини тіла військовос-
лужбовців становили 175,5 ± 1,10 см, маси тіла – 
71,1 ± 1,2 кг. При цьому максимальна величина 
довжини тіла відповідала 182 см, мінімальна – 
165 см; максимальна величина маси тіла – 80 кг, 
мінімальна – 63 кг.

Окружність грудної клітини вимірювали на 
вдиху, видиху і під час паузи. Середній показник 
ОГК під час паузи становив 101,0 ± 1,81 см. Екс-
курсія грудної клітини – це різниця ОГК на вдиху 
і видиху. У досліджуваній групі дана величина 
становить 6,2 ± 0,23 см.

Показником оптимальності фізичного розви-
тку є значення індексу маси тіла (індекс Кетле) 
в межах 20–25 кг⋅м2. Усі досліджувані військо-
вослужбовці мали показники ІМТ в зазначених 
межах. Індекс Брока – Бругша дозволяє знайти 
належну вагу. У 80% випробовуваних відхилення 
фактичної ваги від належного значення знахо-
дяться в межах 10% від належної величини, що 
вважається незначним відхиленням, а вага в цих 
межах – середньою. Для 13,3% військовослуж-
бовців характерна вага вище середньої, а для 
6,7% – висока.

Індекс Піньє (міцності статури) дозволив вста-
новити, що 66,7% обстежених військовослуж-
бовців мали дуже міцну статуру, 26,7% – міцну, 
6,6% – середню статуру. Індекс Ерісмана (про-
порційності розвитку грудної клітини) вказує на 
те, що для 80% військовослужбовців характерна 
широка грудна клітка, для 13,3% – вузька, для 
6,7% – середня. Показник обхвату розслабленого 
плеча становить 29,3 ± 0,5 см, напруженого – 
33,8 ± 0,4 см.

Основні показники серцево-судинної системи 
військовослужбовців представлені в таблиці 1.

Значення систолічного артеріального тиску 
становлять 124,7 ± 1,7 мм рт.ст., діастолічного – 
64,0 ± 1,3 мм рт.ст. За величиною систолічного 
та діастолічного тиску розраховується пульсовий 
тиск, за яким побічно роблять висновок про удар-
ний обсяг серця. Даний показник у досліджува-
ній групі дорівнює 60,7 ± 1,2 мм рт.ст. Середній 
показник частоти серцевих скорочень у групі ста-
новив 64,5 ± 0,7 уд⋅хв-1.
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У результаті дослідження фізичної підготов-
леності особового складу спеціальних воєнізова-
них підрозділів ЗСУ отримано такі дані. Серед-
ній показник підтягувань на перекладині склав 
13,25 ± 0,49 раза. Індивідуальні показники варі-
ювалися від 10 до 17 разів. У тесті згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи середній результат 
у групі становив 70,88 ± 1,95 раза, з максималь-
ним показником 83 рази та мінімальним 60. Чов-
никовий біг 10 × 10 засвідчив середній результат 
26,06 ± 0,27 с, а варіація індивідуальних показни-
ків становила від 24 до 30 с.

Серед досліджених військовослужбовців 80% 
показали рівень фізичної підготовленості вище 
230 балів, що відповідає відмінній фізичній формі. 
Інші 20% отримали гарні оцінки. Застосований 
метод індексів підтвердив відповідність антропо-
метричних та функціональних параметрів опти-
мальним стандартам. Показники індексу маси 
тіла (Кетле) у всіх обстежуваних знаходилися в 
межах 20–25 кг/м², що свідчить про нормальний 
фізичний стан.

Індекс Брока – Бругша засвідчив, що у 80% 
військовослужбовців відхилення ваги не пере-
вищують 10% від оптимальної. Індекс Піньє 
визначив, що 66,7% мають дуже міцну статуру, а 
26,7% – міцну. Аналіз серцево-судинних показни-
ків підтвердив переважання економічного режиму 
роботи серця та широкий діапазон адаптації.

Оцінка рівня стресу, концентрації уваги та 
когнітивних функцій є важливою складовою 
комплексного підходу до фізичної підготовки. Як 
зазначають [8, с. 122], впровадження таких мето-
дів дозволяє виявляти негативний вплив бойового 
стресу та своєчасно адаптувати тренувальні про-
грами.

Бойовий стрес є одним із основних чинни-
ків, що впливають на фізичну підготовленість 
військовослужбовців. У роботі [5, с. 46] зазнача-
ється, що тривале перебування у стресових умо-
вах призводить до виснаження фізичних ресурсів 
організму, порушення когнітивних функцій і зни-
ження координації рухів, що підкреслює необхід-
ність включення у тренувальні програми вправ, 
спрямованих на розвиток стресостійкості.

Ефективною методикою для зниження нега-
тивного впливу стресу є впровадження психо-
фізичних вправ, таких як йога, дихальні техніки 
та медитація. Як зазначають автори [1, с. 255], ці 
вправи сприяють стабілізації психоемоційного 
стану та покращують адаптацію до екстремаль-
них умов.

Стресові ситуації викликають фізіологічні 
реакції, такі як підвищення частоти серцевих ско-
рочень, артеріального тиску та рівня адреналіну, 
що може призводити до виснаження організму 
[4, с. 56]. Для підготовки до роботи в стресових 
умовах застосовуються спеціальні тренування, 
що імітують бойові ситуації. Як зазначається у 
дослідженні [5, с. 45], ці тренування підвищують 
здатність військовослужбовців зберігати концен-
трацію, приймати рішення та діяти ефективно 
навіть за умов значного фізичного і психологіч-
ного навантаження.

Бойовий стрес є невід’ємною частиною вій-
ськової служби в умовах конфлікту. Він може 
викликати гострі стресові реакції, що проявля-
ються у вигляді паніки, страху, тривоги та депре-
сії. Ці реакції значно знижують ефективність 
виконання завдань, оскільки вони впливають на 
когнітивні функції, координацію рухів і загальну 
фізичну витривалість [7, с. 205]. Зниження рівня 
адаптації до стресових ситуацій призводить до 
зростання ризику помилок та втрат у бойових 
умовах, тому фізична підготовка має включати 
елементи, спрямовані на розвиток стресостій-
кості, що підтверджено дослідженнями [8, с. 122].

Результати вказують на необхідність подаль-
шого вдосконалення тренувальних програм з 
урахуванням спеціалізації підрозділів та індиві-
дуальних потреб військовослужбовців. Фізична 
підготовка військовослужбовців ґрунтується на 
інтегрованому підході, що поєднує загальну та 
спеціальну фізичну підготовку. Основними прин-
ципами цього процесу є індивідуалізація, посту-
повість, систематичність і відповідність специ-
фічним завданням, які стоять перед військовими 
підрозділами. Як зазначається у роботі [1, с. 255], 
методологічна основа тренувального процесу 
включає врахування вікових, фізіологічних та 

Таблиця 1
Показники серцево-судинної системи військовослужбовців

Показники x S
АТсист., мм рт.ст. 124,7 1,7
АТдіаст., мм рт.ст. 64,0 1,3
ПТ, мм рт.ст. 60,7 1,2
ЧСС, уд/хв 64,5 0,7
ІПД (індекс подвійного добутку), ум. од. 80,3 1,2
Ударний об’єм, мл 72,4 1,7
Хвилинний об’єм крові, л∙хв-1 4,7 0,1
Серцевий індекс, л/хв м2 1,9 0,02
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психологічних особливостей військовослужбов-
ців.

Діяльність особового складу підрозділів спе-
ціального призначення часто проходить в екстре-
мальних умовах, які вимагають високого рівня 
фізичної та психологічної адаптації. Виконання 
бойових завдань супроводжується тривалим 
фізичним навантаженням, впливом несприятли-
вих факторів довкілля, таких як високі або низькі 
температури, кисневе голодування, обмеженість 
рухів і підвищена вологість [9, с. 145].

Для успішної адаптації до таких умов у трену-
вальний процес включають різні вправи. Осно-
вними з таких є біг на довгі дистанції, вправи з 
носінням важких вантажів або тривалий марш-
кидок. Вони дозволяють розвивати стійкість до 
тривалих фізичних навантажень. Крім того, ефек-
тивним є використання смуг перешкод, моде-
лювання дій у обмежених просторах або впливу 
шумових і димових ефектів. Це сприяє форму-
ванню навичок виконання завдань у стресових 
умовах. Також часто у тренувальний процес вклю-
чають завдання у спеціально створених темпера-
турних умовах, що імітують жаркі або холодні 
кліматичні зони [10, с. 34]. Застосування віртуаль-
них тренувальних симуляцій дозволяє імітувати 
реальні бойові умови, включаючи стресові ситуа-
ції, що сприяє розвитку як фізичної витривалості, 
так і психологічної стійкості [11, с. 229].

Значну увагу слід приділяти розвитку толе-
рантності до кисневого голодування. Як зазнача-
ють автори [4, с. 56], вправи, спрямовані на тре-
нування дихальних м’язів та збільшення об’єму 
легень, є ефективними методами підвищення 
аеробної витривалості військовослужбовців. 
Особливе місце займають дихальні техніки, що 
дозволяють зменшити стресовий вплив під час 
виконання завдань в умовах обмеженої кількості 
кисню.

Урахування індивідуальних особливостей вій-
ськовослужбовців є одним із головних принци-
пів фізичної підготовки. Вікові та гендерні від-
мінності мають бути інтегровані у тренувальний 
процес. Наприклад, молодші військовослужбовці 
зазвичай демонструють більший потенціал для 
розвитку швидкісно-силових якостей, тоді як 
старші потребують більше уваги до витривалості 
та загального фізичного стану [5, с. 45]. Водно-
час врахування гендерних аспектів дозволяє роз-
робляти адаптовані програми для жінок, які часто 
мають вищу витривалість у навантаженнях, але 
меншу швидкість відновлення після інтенсивної 
діяльності [1, с. 255].

Ефективність фізичної підготовки значною 
мірою залежить від періодизації тренувального 
процесу. Розподіл тренувань на підготовчу, осно-
вну та відновлювальну фази дозволяє забезпечити 
оптимальне навантаження на організм, запобіга-

ючи перенавантаженню та вигоранню. Як зазна-
чається у дослідженні [4, с. 56], регулярне вклю-
чення вправ для розвитку координації та балансу 
підвищує ефективність виконання бойових 
завдань.

Фізична підготовка військовослужбовців 
повинна бути спрямована на розвиток загаль-
ної та спеціальної витривалості, сили, швидко-
сті та гнучкості. Особливу увагу слід приділяти 
тренуванням, які імітують реальні бойові умови, 
зокрема подоланню перешкод, перенесенню ван-
тажів та діям у стресових ситуаціях. Інтенсивні 
тренування за методикою HIIT забезпечує адапта-
цію серцево-судинної системи до високих наван-
тажень, підвищує аеробну і анаеробну витрива-
лість, що є ключовими компонентами підготовки 
[12, с. 43].

Регулярне медичне обстеження та моніторинг 
фізичного стану є невід’ємною частиною підго-
товки. Дані медичного моніторингу дозволяють 
своєчасно виявляти можливі відхилення у стані 
здоров’я, коригувати тренувальні програми та 
забезпечувати оптимальні умови для підтримання 
фізичної форми. Інноваційні методи, такі як вико-
ристання носимих пристроїв для моніторингу 
фізіологічних показників, забезпечують висо-
кий рівень персоналізації тренувального процесу 
[8, с. 122].

Фізична підготовка військовослужбовців під-
розділів спеціального призначення має багато-
компонентну структуру, яка передбачає розвиток 
як загальних, так і спеціальних фізичних якостей. 
Відповідно до сучасних досліджень цей процес 
включає базові компоненти: ЗФП, СФП, методи 
моніторингу стану здоров’я та підготовку до дій 
в екстремальних умовах [1, с. 255].

ЗФП спрямована на розвиток базових фізич-
них якостей, які формують основу для виконання 
службових завдань. Основними компонентами 
ЗФП є аеробні вправи для розвитку витривалості, 
силові тренування, а також вправи для підви-
щення координації та гнучкості [4, с. 55]. Осо-
бливу увагу слід приділяти вправам, що сприяють 
зміцненню серцево-судинної системи, адже це є 
ключовим фактором підтримання працездатності 
під час тривалих фізичних навантажень [5, с. 44].

СФП спрямована на розвиток навичок, без-
посередньо необхідних для виконання бойових 
завдань. У дослідженні [1, с. 255] зазначається, що 
СФП включає вправи для адаптації до кисневого 
голодування, техніки рукопашного бою, трену-
вання з подолання перешкод та імітацію бойових 
дій. Особливий акцент робиться на застосуванні 
HIIT, які поєднують короткі періоди інтенсив-
ного фізичного навантаження з інтервалами від-
починку. Як доводять результати [4, с. 56], цей 
підхід дозволяє підвищити як аеробну, так і ана-
еробну витривалість.
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ЗФП є основою для подальшого розвитку спе-
ціальних фізичних якостей. Її метою є зміцнення 
загального здоров’я, підвищення фізичної витри-
валості та здатності до виконання довготривалих 
навантажень. У роботі [4, с. 55] зазначається, що 
ЗФП має охоплювати такі елементи:

− аеробні вправи для розвитку серцево-судин-
ної системи;

− силові тренування, спрямовані на зміцнення 
м’язової системи;

− комплексні вправи, які покращують коорди-
націю та рівновагу.

СФП зосереджується на формуванні навичок, 
безпосередньо необхідних для виконання служ-
бових завдань. Зміст спеціальної підготовки охо-
плює:

− розвиток стійкості до стресових умов;
− рукопашну підготовку;
− вправи для подолання перешкод;
− тактичні вправи;
Комплексний підхід до фізичної підготовки, 

що поєднує ЗФП і СФП, є важливою складовою 
частиною забезпечення боєздатності особового 
складу. Правильна організація тренувального 
процесу дозволяє військовослужбовцям не лише 
виконувати службові обов’язки, але й зберігати 
фізичне і психологічне здоров’я в умовах трива-
лих операцій.

Після завершення бойових дій військовос-
лужбовці потребують комплексної реабіліта-

ції, яка включає фізичну терапію, психологічну 
підтримку та соціальну адаптацію. Реабілі-
таційні програми спрямовані на відновлення 
фізичного та психічного здоров’я, поперед-
ження розвитку посттравматичних стресових 
розладів та повернення до повноцінного життя. 
За даними [13, с. 37], ефективна реабілітація 
дозволяє зменшити ризик хронічних розладів 
та покращити якість життя ветеранів. В Україні 
впроваджено систему медичної реабіліта-
ції військовослужбовців – учасників бойових 
дій – на місцевому рівні. Однак дослідження 
свідчать про необхідність розвитку програми 
комплексної реабілітації на державному рівні, 
що зумовлено як результатом бойових травм, 
які призводять до фізичної інвалідності, так і 
посттравматичного синдрому – інвалідності 
психологічної.

Висновки. Фізичний розвиток особового 
складу підрозділів спеціального призначення є 
багатовимірним процесом, який потребує комп-
лексного підходу. Результати аналізу свідчать 
про необхідність впровадження сучасних мето-
дів і технологій для забезпечення оптимального 
рівня фізичної підготовленості. Подальші дослі-
дження мають бути спрямовані на вдосконалення 
методичних підходів до організації тренувань з 
урахуванням специфіки службової діяльності й 
індивідуальних особливостей військовослуж-
бовців.
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