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ПРОГРАМА ІНДИВІДУАЛЬНОГО ФІЗИЧНОГО ТРЕНУВАННЯ КУРСАНТОК ВВНЗ ІЗ АКЦЕНТОВАНИМ 
ВИКОРИСТАННЯМ СУЧАСНИХ ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЙ  

 
Відповідно до результатів аналізу спеціальної та довідкової науково-методичної літератури встановлено, що 

комплексних досліджень, присвячених впровадженню та апробації сучасних фітнес-технологій в систему фізичного 
виховання курсанток вищих військових навчальних закладів (ВВНЗ) інституцій сектору безпеки і оборони України (СБОУ) – не 
проводилося. Це підкреслює актуальність, своєчасність та практичну складову обраного напряму наукової розвідки. В 
процесі дослідно- аналітичної роботи були використані наступні методи дослідження: аксіоматичні, ідеалізації, історичні і 
логічні, сходження від конкретного, формалізації (досвід бойових дій). 

В результаті теоретичного дослідження членами науково-дослідної групи розроблено експериментальну програму 
індивідуального фізичного тренування курсанток Національної академії Національної гвардії України із акцентованим 
використанням сучасних фітнес-технологій. 

Результати емпіричного дослідження впроваджені у систему фізичного виховання курсанток ВВНЗ інституцій 
СБОУ. Перспективи подальших досліджень у обраному напрямі наукової розвідки передбачають організацію педагогічного 
експерименту з перевірки ефективності запропонованої нами експериментальної програми.  

Ключові слова: військовослужбовці-жінки, готовність, індивідуальне фізичне тренування, майбутні офіцери, 
професійна освіта, самостійна робота, фізична підготовка, фізичні якості, фітнес-технології, форми фізичної підготовки    
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individual physical training of cadets (women) of Higher Military Educational Institutions with an emphasis on the use of 
modern fitness technologies. Summarizing the results of the special literature, it is appropriate to state that the actual issue of 
introducing modern Fitness Technologies into the System of Individual Physical Training of women military servicemen of Insti tutions of 
the Security and Defense Sector of Ukraine (SDSU) – an insufficient number of Scientific works are devoted to it.  In addition, based on 
the Results of the Analysis of Research and Publications, it was established, that of comprehensive Research dedicated to the 
Implementation and testing of modern Fitness Technologies in the System of Physical Education of female cadets of Higher Mili tary 
Educational Institutions (HMEI) of SDSU – not conducted. This emphasizes the relevance, timeliness and practical component of the 
chosen direction of Scientific Research. Research Methods: axiomatic, idealization, historical and logical, descent from the concrete, 
formalization/ 

In the Process of Research and Analytical work, we developed an Experimental Program of Individual Physical Training of 
female cadets of the National Academy of the National Guard of Ukraine with an emphasis on the use of modern Fitness Technologies. 
The Results of the Empirical study are Implemented in the System of Physical Education of HMEI cadets (women) of SDSU Institutions. 
Prospects for Further Research in the chosen direction of Scientific Research include the organization of a Pedagogical Experiment to 
test the effectiveness of the Program of Individual Physical training of female cadets of Higher Military Educational Institutions of SDSU 
with an emphasis on the use of modern Fitness Technologies. 

Keywords: female servicemen, readiness, individual physical training, future officers, professional education, independent 
work, physical training, physical qualities, fitness technologies, forms of physical training 
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Постановка проблеми та її зв'язок з важливими науковими та практичними завданнями. Реалії сьогодення 

вимагають від військовослужбовців інституцій сектору безпеки і оборони України високого рівня професійної підготовленості. 
Система професійної підготовки представників зазначеної вище категорії (чоловіків та жінок) передбачає опанування ними 
різними предметами бойової підготовки, зокрема: тактичної, тактико-спеціальної, вогневої, інженерної, спеціальної (відповідно 
до роду військ) тощо. Доцільно відмітити, що опанування військовослужбовцями інституцій сектору безпеки і оборони України 
(СБОУ) переліченими вище предметами професійної підготовки потребує від них відповідного фізичного розвитку, що 
здійснюється в системі фізичної підготовки.  

Важливим є те, що на сьогодні система фізичної підготовки представників і представниць інституцій СБОУ є 
збалансованою та динамічною і передбачає урахування «гендерного підходу» до виконання фізичних вправ та прийомів, які 
передбачені відомчими нормативно-правовими документами, які регламентують організацію фізичної підготовки у відповідній 
«силовій структурі».  

Беручи до уваги той факт, що у Збройних силах України (у тому числі й інших інституціях СБОУ) проходить військову 
службу понад 40 тисяч жінок, з-яких понад 5 тисяч жінок безпосередньо приймають участь в бойових діях, актуальності набуває 
пошук новітніх методик, педагогічних умов, педагогічних моделей (технологій) тощо, які забезпечують формування у 
представниць досліджуваної категорії основних фізичних якостей та військово-прикладних навичок, які необхідні для 
впровадження професійної діяльності. Таким чином, пошук новітніх засобів фізичної підготовки, (модернізація її існуючих  форм) 
представниць досліджуваної категорії на сьогодні є важливим практичним завданням, що забезпечить підвищення боєздатності 
підрозділів інституцій СБОУ в умовах протистояння агресії російської федерації. 

Дослідження виконано відповідно до планів науково-дослідних і дослідно-конструкторських робіт: кафедри 
фізичної підготовки та спорту Національної академії Національної гвардії України, кафедри фізичного виховання, спеціальної 
фізичної підготовки і спорту Військового інституту телекомунікацій та інформатизації імені Героїв Крут, а також профільних 
кафедр закладів вищої освіти зі специфічними умовами навчання (закладів вищої освіти, які здійснюють підготовку офіцерів 
запасу) відповідно до договорів про міжкафедральну співпрацю (ініціативний науковий проєкт «Military TRX»). 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. В процесі дослідно-аналітичної роботи (1 етап) нашу увагу привернули 
наукові праці: О. Кучмеєєва [9], І. Луріна, І. Хоменка, О. Назаренка, К. Дейнюк [11], В. Добровольського [3], М. Логвиненка [10], Л. 
Захаренка [5], O. Khatsaiuk, M. Medvid, В. Maksymchuk (та інш.) [15] – у яких розкриваються актуальні питання організації системи 
професійної освіти майбутніх офіцерів (жінок) інституцій СБОУ. 

Заслуговують уваги наукові праці учених: О. Боярчука [1], Г. Грибана, О. Тимошенко, В. Романчука, О. Боярчука, А. 
Гусака [2], С. Романчука [14], В. Добровольського [4], Р. Підлетейчука [13] та інших учених і практиків (М. Боровика, Ю. Бородіна, 
Л. Кізло, Г. Сухоради, О. Петрачкова, Ю. Фіногенова, О. Шалепи) – у яких розкрито особливості формування фізичної готовності 
військовослужбовців-жінок інституцій СБОУ до службово-бойової діяльності.  

Не менш цікавими, виконаними на високому науково-методичному рівні є наукові праці: О. Череповської, Є. Сербо [18], 
О. Хацаюка, Л. Русин, Д. Ванюк, А. Слатвінської, Д. Стеценка, А. Клюки, І. Садовської [16], М. Ячнюк, І. Ячнюка, Ю. Ячнюка, С. 
Городинського [19], О. Хацаюка, С. Гіренка, Д. Ванюк, В. Волянського, К. Задорожного, С. Лазоренка, М. Делямби [17], Т. 
Напалкова, О. Мілкіна [12] та інших учених і практиків (К. Барвінок, Т. Барсукової, А. Гакман, Є. Захаріної, С. Дудіцької, А. 
Турчинова, О. Череповської, М. Червоношапки, О. Ярещенка) – у яких визначаються сучасні засоби фізичного виховання, 
високофункціональні методики, педагогічні моделі, організаційно-педагогічні умови, фітнес-технології тощо, що забезпечують 
фізичний та гармонійний розвиток жінок різних вікових груп. 

Підсумовуючи результати аналізу науково-методичної, спеціальної та довідкової літератури доцільно констатувати, що 
актуальним питанням впровадження сучасних фітнес-технологій в систему індивідуальної фізичної підготовки жінок-
військовослужбовців інституцій СБОУ – присвячено недостатню кількість наукових праць.  Крім цього, за результатами аналізу 
досліджень і публікацій встановлено, що комплексних досліджень, присвячених впровадженню та апробації сучасних фітнес-
технологій в систему фізичного виховання курсанток ВВНЗ (закладів вищої освіти зі специфічними умовами навчання) інституцій 
СБОУ – не проводилося. Це підкреслює актуальність, своєчасність та практичну складову обраного напряму наукової розвідки.  

Мета статті. Головною метою дослідження є розроблення експериментальної програми індивідуального фізичного 
тренування курсанток вищих військових навчальних закладів інституцій сектору безпеки і оборони України із акцентованим 
використанням сучасних фітнес-технологій (на прикладі курсанток Національної академії Національної гвардії України). 

Для досягнення мети дослідження планувалося вирішити наступні завдання: 
1) провести аналіз науково-методичної та спеціальної літератури у напрямі організації системи професійної освіти 

майбутніх офіцерів (жінок) інституцій СБОУ; 
2) здійснити аналіз науково-методичної та довідкової літератури у напрямі формування фізичної готовності 

військовослужбовців-жінок інституцій СБОУ до службово-бойової діяльності;  
3) визначити сучасні засоби фізичного виховання, високофункціональні методики, педагогічні моделі, 

організаційно-педагогічні умови, фітнес-технології, які забезпечують фізичний та гармонійний розвиток жінок різних вікових груп. 
Методи дослідження: аксіоматичні, ідеалізації, історичні і логічні, сходження від конкретного, формалізації. Крім цього 

використано досвід організації системи фізичної підготовки військовослужбовців жінок різних вікових груп. 
 Виклад основного матеріалу дослідження (2 етап). Беручи до уваги результати моніторингу відомчих нормативно-

правових документів низки інституцій СБОУ [6-8], які регламентують організацію системи фізичної підготовки, членами науково-
дослідної групи (НДГ) встановлено, що однією із ефективних форм фізичного та гармонійного розвитку представниць 
досліджуваної категорії є – індивідуальне фізичне тренування. Дане твердження збігається із науковими концепціями учених: О. 
Петрачкова, А. Магльованого, С. Ніколаєва, А. Одерова, А. Турчинова, О. Хацаюка, А. Чуха, В. Шемчука та інших фахівців 
обраного напряму наукової розвідки.  

Необхідно виділити, що модернізація змісту індивідуального фізичного тренування (із урахуванням сучасних досягнень 
спортивної науки) представниць досліджуваної категорії різних вікових груп – у майбутньому  забезпечить збалансований та  
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прискорений їхній фізичний розвиток, що сприятиме ефективному та надійному виконанню завдань за призначенням у різних 
умовах службово-бойової діяльності. 

Враховуючи результати аналізу спеціальної та довідкової літератури: В. Добровольський [3], О., Череповська Є.  Сербо 
[18], М. Ячнюк , І. Ячнюк, Ю. Ячнюк, С. Городинський [19], Т. Напалкова, О. Мілкіна [12], а також наукові концепції учених: С. 
Глазунова, С. Коляденко, В. Кононовича, О. Петренко, А. Турчинова, О. Школи, нами відпрацьовано гіпотезу, що впровадження у 
систему індивідуального фізичного тренування курсанток ВВНЗ інституцій СБОУ сучасних фітнес-технологій – забезпечить 
більш прискорений їхній фізичний розвиток. Доцільно виділити, що достатній рівень фізичної підготовленості (сформованості 
професійних компетенцій) представниць досліджуваної категорії сприятиме позитивній трансформації їхньої системи 
професійної освіти (професійної підготовки), що у майбутньому забезпечить якісне та надійне виконання ними та їхніми 
підлеглими завдань за призначенням. 

Аналізуючи наукові праці перелічених вище учених і практиків (фахівців фізичного виховання різних груп населення) 
нами розроблено експериментальну програму індивідуального фізичного тренування курсанток Національної академії 
Національної гвардії України (НАНГУ) із акцентованим використанням сучасних фітнес-технологій (див. табл. 2). 

Таблиця 2 
Програма індивідуального фізичного тренування курсанток НАНГУ із акцентованим використанням сучасних фітнес-

технологій 

№ 
з/п 

Блоки / № навчально-тренувального заняття  
(зміст індивідуального фізичного тренування) 

І. Теоретичний блок 
1. Заняття 1.1. Силові види фітнесу. 

1. Особливості застосування фітнес-технологій в системі фізичного розвитку індивіда. 
2. Ознайомлення із силовими видами фітнесу. 
3. Гантелі, бодібари (гімнастичні палиці). 
4. Спеціальна штанга (памп). 
5. Набивні м’ячі, гирі. 

2. Заняття 1.2.  Циклічна та інтервальна аеробіка.  
1. Циклічна аеробіка. 
2. Інтервальна аеробіка. 

3. Заняття 1.3.  Координаційні тренування та стречинг.  
1. Координаційні тренування. 
2. Стречинг. 

4. Заняття 1.4. Комбіновані види аеробіки та ментальний фітнес. 
1. Координаційні тренування. 
2. Стречинг. 
3. Особливості побудови програм індивідуального фізичного тренування із використанням сучасних фітнес-
технологій. 

5. Заняття 1.5. Система TRX.  
1. Система навчання TRX.   
2. TRX suspension training. 
3. TRX functional. 
4. TRX group training course. 

6. Заняття 1.6. Контрольне заняття №1. 
1. Застосування фітнес-технологій в системі фізичного розвитку індивіда. 
2. Силові види фітнесу. 
3. Циклічна та інтервальна аеробіка. 
4. Координаційні тренування та стречинг. 
5. Комбіновані види аеробіки та ментальний фітнес. 
6. Система TRX. 
7. Особливості побудови програм індивідуального фізичного тренування із використанням сучасних фітнес-
технологій. 

ІІ. Апробаційний блок  

7.  Заняття 2.1. Вивчення та удосконалення прикладних рухів. 
1. Вивчення та удосконалення базових рухів із гантелями. 
2. Спеціальні вправи із бодібарами (гімнастичними палицями). 

8. Заняття 2.2. Вивчення та тренування базових фізичних вправ. 

продовження таблиці 2 

 2. Вивчення базових вправ із спеціальною штангою (памп). 
3. Фізичні вправи із набивними м’ячами та гирями. 

9. Заняття 2.3.  Циклічна та інтервальна аеробіка.  
1. Апробація комплексів циклічної аеробіки. 
2. Вивчення базових рухів, які використовуються під час інтервальної аеробіки. 

10. Заняття 2.4.  Розтягнення та удосконалення вестибулярного апарату . 
1. Вивчення та тренування базових вправ (комплексів), які використовуються під час координаційних тренувань.  
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2. Апробація базових вправ на розтягнення (види стречингу). 

11. Заняття 2.5. Система TRX.  
1. Вивчення та апробація базових рухів, які використовуються в системі TRX.  

12. Заняття 2.6. Контрольне заняття №2. 
1. Діагностика рівня сформованості теоретичних знань з основ організації індивідуального фізичного тренування із 
використанням сучасних фітнес-технологій. 
2. Тестування рівня фізичної підготовленості. 

ІІІ. Функціональний блок 

13. Заняття 3.1. Комплексне силове тренування. 
1. Кардіотренування із використанням гребного тренажеру (Concept-2).  
2. Комплекс фізичних вправ з гантелями. 
3. Стречинг. 

14. Заняття 3.2. Індивідуальне фізичне тренування. 
1. Рівномірний біг до 1800-2000 м.  
2. Удосконалення ударів руками та ногами на великих боксерських мішках.  
2. Фізичні вправи із бодібарами (гімнастичними палицями). 
4. Стречинг. 

15. Заняття 3.3. Удосконалення фізичних якостей та військово-прикладних навичок.  
1. Кардіотренування із використанням велотренажера. 
2. Відпрацювання кидків із використанням борцівського манекену. 
3. Фізичні вправи із спеціальною штангою (памп). 
4. Стречинг. 

16. Заняття 3.4. 
1. Подолання окремих (найпростіших) штучних та природних перешкод у поєднання із бігом до 1800 м. 
2. Фізичні вправи із набивними м’ячами. 
3. Силове тренування із гирями (8, 16, 24 кг). 
4. Стречинг. 

17. Заняття 3.5. Аеробне тренування. 
1. Відпрацювання комплексів циклічної аеробіки. 
2. Стречинг. 

18. Заняття 3.6. Інтервальне тренування. 
1. Інтервальне тренування із використанням засобів інтервальної аеробіки. 
2. Удосконалення ударів руками та ногами на боксерських мішках. 
3. Стречинг.  

19. Заняття 3.7. Комплексне швидкісно-силове тренування.  
1. Тренування техніки бігу на короткі відстані. 
2. Відпрацювання елементів самострахування та акробатичних вправ.  
3. Відпрацювання ударно-кидкової техніки службово-прикладного рукопашного бою. 
4. Рівномірний біг до 1500-1800 м. 
5. Стречинг.  

20. Заняття 3.8. Комплексне силове тренування із використанням засобів системи TRX.  
1. Гребна тяга стоячи (low row). 
2. Жим від грудей стоячи (chest press). 
3. Згинання рук на біцепс стоячи (biceps curl). 
4. Розгинання рук на трицепс стоячи (triceps press). 
5. Присідання стоячи (squat). 

продовження таблиці 2 

 6. Згинання ніг лежачи на спині (hamstring curl). 
7. Планка на передпліччях в упорі лежачи (plank). 
8. Стречинг. 

21. Заняття 3.9. Індивідуальне фізичне тренування із використанням засобів системи TRX.   
1. Гребна тяга стоячи однією рукою поперемінно (low row; L/R). 
2. Атомні віджимання в упорі лежачи (atomic push-aps). 
3. Y – розведення рук стоячи (Y-fly).  
4. Випади назад у стійці поперемінно лівою, правою –ногами (lunge L/R).  
5. Присідання на одній нозі поперемінно (squat L/R).     
6. Підйом тазу догори з положення упору лежачи на прямих руках (pike). 
7. Бокова планка на передпліччях (side plank). 
8. Стречинг. 

22. Заняття 3.10. Розвиток фізичних якостей із використанням засобів системи TRX. 
1. Атомні віджимання TRX в упорі лежачи (atomic push-aps).  
2. Присідання з виштовхуванням медболу (6-9 кг) на висоту 2-3 м (wall-ball). 
3. Гребна тяга стоячи (low row). 
4. Махи з гирею (16, 24 кг) (swing kettlebell). 
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5. Планка на передпліччях в упорі лежачи (plank). 
6. Застрибування на тумбу (box jump). 
7. Підйом тазу догори з положення   упору   лежачи   на  прямих руках (pike). 
8. Тренування з кросфіт-канатом. 
9. Присідання на одній нозі поперемінно (squat L/R).    
10. Відпрацювання ударів руками та ногами на боксерському мішку. 
11.  Y – розведення рук стоячи (Y-fly). 
12. Відпрацювання кидків за допомогою борцівського манекену. 

23. Заняття 3.11. Контрольне заняття №3. 
1. Діагностика рівня сформованості теоретичних знань з основ організації індивідуального фізичного тренування із 
використанням сучасних фітнес-технологій. 
2. Тестування рівня фізичної підготовленості. 

Авторська розробка: 
Р. Любчич, О. Хацаюк, А. Панчук, Т. Гром, І. Панчук, М. Волков, Л. Рибак 

 
Нами очікується, що впровадження у систему індивідуального фізичного тренування курсанток ВВНЗ інституцій СБОУ, 

зокрема – НАНГУ зазначеної вище експериментальної програми сприятиме прискореному їхньому фізичному розвитку, що 
враховуючи реалії сьогодення є важливим практичним завданням. Необхідно підкреслити, що високий рівень фізичної та 
спеціальної фізичної підготовленості представниць досліджуваної категорії позитивно вплине на опанування навчальними 
дисциплінами блоку «бойової підготовки», що на сьогодні є важливим та першочерговим практичним завданням. 

Таким чином, поставлені перед нами завдання виконанні, а головна мета дослідження – досягнута. 
Висновки і перспективи подальших розвідок у цьому напрямку. В результаті теоретичного дослідження членами 

науково-дослідної групи розроблено експериментальну програму індивідуального фізичного тренування курсанток Національної 
академії Національної гвардії України із акцентованим використанням сучасних фітнес-технологій. 

Запропоновану нами експериментальну програму індивідуального фізичного тренування курсанток НАНГУ (ВВНЗ 
інституцій СБОУ) із акцентованим використанням сучасних фітнес-технологій планується реалізувати упродовж трьох основних 
блоків: теоретичного, апробаційного та функціонального (із відповідним навчально-методичним наповненням).  

Результати теоретичного дослідження впроваджені у систему фізичного виховання курсанток: Національної академії 
Національної гвардії України; Харківського національного університету внутрішніх справ; Військового інституту телекомунікацій 
та інформатизації імені Героїв Крут, а також військовослужбовців-жінок: Київського інституту Національної гвардії України; 
Національної академії Служби безпеки України; Національної академії Державної прикордонної служби України імені Богдана 
Хмельницького. 

Перспективи подальших досліджень у обраному напрямі наукової розвідки передбачають організацію педагогічного 
експерименту з перевірки ефективності програми індивідуального фізичного тренування курсанток вищих військових навчальних 
закладів інституцій сектору безпеки і оборони України (із акцентованим використанням сучасних фітнес-технологій). 
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