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Резюме. У статті розглянуто ключові аспекти спеціальної фізичної підготовки учнів ліцею з 
військово-професійною спрямованістю навчання. В рамках дослідження було експеримен-
тально перевірено практичні рекомендації до спеціальної фізичної підготовки особового 
складу підрозділів Національної поліції України з використанням системи CrossFit. Мета. 
Дослідити вплив експериментальної програми спеціальної фізичної підготовки на рівень 
розвитку рухових якостей учнів ліцею з військово-професійною спрямованістю навчання. 
Методи. Теоретичні (контент-аналіз нормативних і програмно-методичних документів, ком-
паративний метод зіставлення та аналізу вітчизняного досвіду з досліджуваної проблеми); 
педагогічні (тестування рівня розвитку рухових якостей); загальноприйняті методи матема-
тичної статистики. Результати. Обчислення середнього значення, стандартного відхилення 
та дисперсії для кожного тесту до і після проведення експерименту показують, що в цілому 
спостерігається покращення показників розвитку рухових якостей після занять спеціальної 
фізичної підготовки за експериментальною програмою. Встановлено, що її впровадження 
для учнів ліцею з військово-професійною спрямованістю навчання з використанням системи 
CrossFit та функціонального тренінгу привело до значного підвищення рівня розвитку ви-
тривалості, силових та швидкісних якостей респондентів. Порівняння початкових і кінцевих 
показників свідчить про значне зростання результатів у всіх тестових вправах. 
Ключові слова: спеціальна фізична підготовка, фізична підготовленість, учні, кросфіт, рухо-
ві якості.
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Abstract. The article examines the key aspects of special physical training of students of a 
lyceum with military professional oriented education. The study experimentally tested practical 
recommendations for special physical training of personnel of the National Police of Ukraine 
using the CrossFit system. Objective. To investigate the influence of the experimental program of 
special physical training on the level of development of motor abilities in students of lyceum with 
military professional oriented education. Methods. Theoretical (content analysis of normative and 
program-methodical documents, comparative method of comparison and analysis of domestic 
experience on the studied problem); pedagogical (testing of motor skills development); generally 
accepted methods of mathematical statistics. Results. The calculation of mean, standard 
deviation and variance for each test before and after the experiment shows that in general there 
is an improvement of indicators of motor abilities development after special physical training 
classes according to the experimental program. It was found that its implementation for students 
of lyceum with military professional oriented education using the CrossFit system and functional 
training has led to a significant increase in the level of development of endurance, strength and 
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Постановка проблеми. Інтеграція в євро-
атлантичний безпековий простір та отримання 
членства в НАТО є складовими стратегічного 
курсу України і має передбачати, зокрема, фор-
мування єдиних поглядів на всебічне забезпечен-
ня фізичної готовності і спортивної майстерності 
військовослужбовців і працівників Збройних сил 
України, Державної спеціальної служби тран-
спорту, розвідувального органу Міністерства 
оборони України, інших військових організацій-
них структур, закладів, установ, організацій до 
військово-професійної діяльності та виконання 
завдань за призначенням [3, 13, 14, 20].

Керівництвом держави поставлено завдан-
ня створення ефективних збройних сил, спро-
можних надійно захистити Україну в реальних 
умовах, нейтралізувати реальні та потенційні ви-
клики й загрози національній безпеці України 
у воєнній сфері [2, 5, 7, 17]. Сучасні науковці 
зазначають, що реалізація військової реформи 
можлива лише за наявності висококваліфікова-
них, всебічно підготовлених фахівців, здатних 
успішно виконувати службово-бойові функції за 
своїм посадовим призначенням. Це, в свою чер-
гу, вимагає удосконалення бойової підготовки 
особового складу, значною мірою якої є фізична 
підготовка [2, 5, 17 ].

У Концепції розвитку фізичної підготовки і 
спорту в системі Міністерства оборони України 
(Наказ Міністерства оборони України № 452/нм 
від 28.12.2022) [20] передбачається, що основні 
зусилля доцільно спрямувати на:

••  забезпечення оптимальних норм рухової 
активності особового складу військових спеці-
альностей операторського профілю та фахівців 
органів військового управління в процесі військо-
во-професійної діяльності;

•• забезпечення належної якості освітнього 
процесу з фізичного виховання, спеціальної фі-
зичної підготовки у ВВНЗ (ВНП ЗВО, ЗФПВО, 
ВЛ), який повною мірою відповідатиме пере-
довим технологіям сучасності, пришвидшення 
впровадження сучасних інформаційних, інфор-
маційно-комунікаційних, інтерактивних, особис-
тісно-орієнтованих педагогічних технологій;

•• вдосконалення військових професійних 
стандартів, розробка типових навчальних про-
грам з фізичного виховання, спеціальної фі-
зичної підготовки і спорту для змінного складу 
ВВНЗ (ВНП ЗВО, ЗФПВО). 

Зазначені потреби є актуальними з точки 
зору наявності застарілих стереотипів щодо міс-
ця і ролі фізичної підготовки і спорту особового 
складу в системі його військово-професійної ді-
яльності та необхідністю інтенсифікації процесу 
фізичної підготовки і спорту військовослужбов-
ців [20]. 

Одним із найважливіших напрямів загальної 
фізичної підготовки в науковому обґрунтуванні 
системи фізичної підготовки в коледжах та лі-
цеях з військово-професійною спрямованістю 
навчання майбутніх військових є вдосконалення 
спеціальної фізичної підготовки (СФП) [1, 6, 9, 
10, 15, 18]. СФП орієнтована на розвиток специ-
фічних фізичних якостей та навичок, необхідних 
для виконання службово-бойових завдань в умо-
вах бойових дій майбутніх офіцерів Збройних 
cил України та повинна ґрунтуватися на глибоко-
му розумінні специфіки їхньої майбутньої діяль-
ності, бойових можливостей сучасного озброєн-
ня та військової техніки, а також на урахуванні 
індивідуальних особливостей та фізичного по-
тенціалу ліцеїстів. 

Важливо, щоб система спеціальної фізичної 
підготовки ліцеїстів була комплексною та різно-
бічною, що дозволить їм розвинути всі необхідні 
фізичні якості та навички і підвищити функціо-
нальний стан організму для виконання службо-
во-бойових завдань. Аналіз сучасних досліджень 
у сфері фізичної підготовки [4, 9, 17, 18] вказує 
на необхідність досліджень засобів та методів 
СФП, спрямованих на оптимізацію функціона-
льного стану та підвищення рівня фізичної під-
готовленості ліцеїстів з військово-професійною 
спрямованістю, що є перспективним напрямом, 
який дозволить отримати нові дані про оптималь-
ні умови фізичної підготовленості ліцеїстів з вій-
ськово-професійною спрямованістю навчання.

Проблематика роботи відповідає плану НДР 
НУФВСУ за темою 3.1 «Удосконалення системи 
педагогічного контролю фізичної підготовленос-
ті дітей, підлітків і молоді в закладах освіти на 
2021–2025 рр».

Мета дослідження – вивчити вплив експе-
риментальної програми спеціальної фізичної під-
готовки на рівень розвитку рухових якостей учнів 
ліцею з військово-професійною спрямованістю 
навчання.

Методи дослідження: контент-аналіз нор-
мативних і програмно-методичних документів, 

speed qualities of respondents. Comparison of the initial and final indicators showed a significant 
increase in results in all test exercises. 
Keywords: specific physical training, physical preparedness, school students, crossfit, motor 
abilities.
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компаративний метод зіставлення та аналізу віт
чизняного досвіду з досліджуваної проблеми; 
тестування рівня розвитку фізичних якостей за 
такими показниками: стрибок у довжину з міс-
ця, підтягування на перекладині, біг 100 м, біг 
1500 м, згинання-розгинання рук в упорі лежачи, 
нахил тулуба вперед, загальноприйняті методи 
математичної статистики. Усі розрахунки вико-
нували в програмі SPSS 17.0, усі дані обробля-
ли на персональному комп’ютері з використан-
ням пакета стандартних програм (Excel – 2007; 
Statistica – 10.0).

Результати дослідження. У досліджені 
брали участь 50 учнів загально-освітнього на-
вчального закладу ІІ ступеня Київського військо-
вого ліцею імені Івана Богуна, який забезпечує 
надання ліцеїстам базової загальної середньої 
освіти. У ліцеї забезпечується військово-профе-
сійна спрямованість навчання та допрофесійна 
підготовка, що передбачає виховання готовності 
юнаків до військової служби. Дослідження про-
ведено з дотриманням принципів Гельсінкської 
декларації Всесвітньої медичної асоціації «Етичні 
принципи медичних досліджень за участю люди-
ни в якості об’єкта дослідження» [19].

Спеціальна фізична підготовка учнів ліцею з 
військово-професійною спрямованістю навчання, 
що передбачає виховання готовності юнаків до 
військової служби є невід’ємною частиною їхньої 
професійної діяльності [9, 10]. Вона спрямова-
на на розвиток фізичних якостей, необхідних 
для ефективного виконання службових завдань 
у складних і екстремальних умовах. За даними 
вчених [1, 6, 9, 10], сучасні підходи до СФП пе-
редбачають використання різноманітних засобів 
і методів, що дозволяють досягти високого рівня 
фізичної підготовленості. До таких засобів на-
лежать: силові тренування, аеробні тренування, 
функціональний тренінг, спеціальні вправи (при-
йоми самооборони, подолання перешкод, но-
сіння ваги) і тактична підготовка, яка безпосе-
редньо пов’язана з особливостями професійної 
діяльності поліцейського. 

Для оцінки впливу експериментальної про-
грами СФП на рівень розвитку рухових якос-
тей учасники наукового експерименту протягом 
3 міс. займалися за орієнтованою програмою 
(табл. 1). Програма, яку ми запропонувли, роз-
роблена з урахуванням того, що вона буде вико-
нуватися на заняттях з фізичного виховання три-
чотири рази на тиждень відповідно до розкладу 
занять. До програми було запроновано внести 
елементи функціонального тренінгу та елементи 
системи CrossFit. У ході складання програми ми 
дотримувалися таких принципів: 

•• поступове збільшення навантаження: що-
тижневе збільшення тривалості або інтенсивності 
тренувань;

•• різноманітність вправ: чергування силових, 
аеробних та функціональних вправ для запобі-
гання перенавантаження та підвищення інтересу 
ліцеїстів до тренувань;

•• індивідуальний підхід: можливість коригу-
вання програми з урахуванням рівня фізичної 
підготовки кожного ліцеїста;

•• безпека тренувань: строге дотримання тех-
ніки виконання вправ та обов’язкова розминка 
перед тренуванням.

Структура тренування включала: розминку 
(10–15 хв): легкий біг, суглобову гімнастику, ди-
хальні вправи, динамічні розтяжки; основну час-
тину (30–40 хв): силові, аеробні, функціональні 
вправи, вправи на координацію та гнучкість; за-
минку (5–10 хв): статичні вправи на розтяжку, 
дихальні вправи. Кількість повторень у таблиці 1 
не вказується, бо ці значення є орієнтовними і мо-
жуть коригуватися залежно від рівня підготовки.

У ході наукового дослідження для СФП ліце-
їстів було складено та впроваджено інноваційні 
програми функціонального тренінгу, спрямовані 
на покращення роботи організму ліцеїстів у по-
всякденному житті та підвищення ефективності 
виконання різноманітних функціональних зав-
дань. Основні принципи функціонального тре-
нінгу включали вправи: спрямовані на розвиток 
кількох м’язових груп та покращення коорди-
нації; орієнтовані на зміцнення корпусу тіла, 
включаючи м’язи, які відіграють важливу роль 
у стабільності та ефективності рухів; спрямова-
ні на покращення стійкості та рівноваги, що є 
важливим для запобігання травм та підтримання 
загального фізичного здоров’я; які можна адап-
тувати до різних рівнів фізичної підготовки та ін-
дивідуальних потреб ліцеїстів. 

Результати аналізу середньостатистичних по-
казників розвитку рухових якостей респондентів 
свідчать про позитивні зміни наприкінці педаго-
гічного експерименту (табл. 2). 

Обчислення середнього значення, стандарт-
ного відхилення та дисперсії для кожного тесту 
до і після проведення експерименту показують, 
що в цілому спостерігається покращення по-
казників розвитку рухових якостей після занять 
СФП за експериментальною програмою. Резуль-
тати тестування свідчать, що експериментальна 
програма СФП привела до покращення рівня 
розвитку рухових якостей учнів. Особливо по-
мітні результати у розвитку силових якостей та 
вибухової сили. Найбільш суттєве покращення 
спостерігається в таких тестах:
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ТАБЛИЦЯ 1 – Орієнтована програма спеціальної фізичної підготовки для учнів ліцею з військово-професійною 
спрямованістю навчання та допрофесійної підготовки

День Зміст заняття Методичні рекомендації

Перший Силові вправи для верхньої частини тіла: віджи-
мання, підтягування;
силові вправи для нижньої частини тіла: присідан-
ня, випади;
вправи на прес

Звернути увагу на правильне положення спини під час виконання 
вправ.
Достатній відпочинок між підходами дозволить відновитися і ви-
конати наступний підхід з максимальною інтенсивністю.
Якщо підтягування важко виконувати, можна робити тільки не-
гативну фазу вправи (опускання вниз).
Під час виконання присідань, стежити за тим, щоб коліна не ви-
ходили за носки, а спина залишалася прямою. Можна використо-
вувати різні види присідань: з вузькою постановкою ніг, з широкою 
постановкою ніг, з випадом.
Під час виконання вправ на прес змінювати кут нахилу тулуба для 
ефективного тренування різних м’язів преса.
Гантелі, штанги, еспандери допоможуть урізноманітнити трену-
вання

Другий Комбінація кардіо- та функціональних вправ: ае-
робні вправи (біг, стрибки на скакалці) + вправи на 
координацію (лазіння по канату, балансування)

Для збільшення інтенсивності можна використовувати інтерваль-
ний метод тренування

Третій Функціональний тренінг: бурпі, берпі з віджиман-
ням, випади з обтяженням, підтягування на турніку 
або тренування за окремим комплексом з функціо-
нального тренінгу

Для збільшення інтенсивності можна використовувати інтерваль-
ний метод тренування; Гантелі, штанги, еспандери допоможуть 
урізноманітнити тренування

Четвер-
тий

Заняття CrossFit: 
Комплекс 1: 3 кола по 10 с кожної вправи: 
• спринт на 30 м;
• вистрибування на тумбу (40 см);
• зміна напрямку (човниковий біг);
• лазіння по канату (4 м); 
Комплекс 2: кола по 8 повторень кожної вправи: 
• випади з поворотом з гантелями (60 % 1ПМ);
• берпі з віджиманням на брусах;
• кидки м’яча в обруч (1 кг).

EMOM (Every Minute On Minute) 5 хв: 
• 1 хв: максимальна кількість віджимань на брусах; 
  45 с відпочинок
• 1 хв: максимальна кількість закидань м’яча в об- 
  руч; 45 с відпочинок.

Виконувати спринт на максимально можливій швидкості, звертаю-
чи увагу на техніку бігу.
Зосередитися на правильній техніці вистрибування, повністю ви-
прямляючи ноги у верхній точці стрибка, приземлятись м’яко, щоб 
уникнути травм.
При човниковому бігу виконувати різкі повороти, тримаючи низь-
кий центр ваги для кращого контролю і швидкої зміни напрямку, 
стежити за тим, щоб не перевантажувати коліна. Зосередитися на 
правильному хваті м’яча і використанні всієї кінетичної ланки тіла 
для максимальної ефективності

Примітки 1: Every Minute On the Minute (скорочено EMOM) – тип тренування, в якому виконується визначена кількість вправ на початку 
кожної хвилини. Як тільки завершується виконання вправи або серії вправ, решту хвилини – відпочинок; CrossFit – інтенсивне силове 
функціональне тренування, що впливає на всі аспекти фізичної підготовки.

•• згинання-розгинання рук в упорі лежачи 
(збільшення на 8 повторень);

•• підтягування на перекладині (збільшення на 
3 повторення);

•• стрибки у довжину з місця (збільшення на 
5,4 см);

•• спостерігається незначне покращення ре-
зультатів бігу на 100 м (–00,73 с). 

Можливо, для більш суттєвого покращен-
ня швидкості потрібна програма тренувань, яка 
більше спеціалізується на цьому виді бігу.

Таким чином, впровадження експерименталь-
ної програми фізичної підготовки для учнів ліцею 
з військово-професійною спрямованістю навчан-
ня та допрофесійної підготовки продемонструва-
ло позитивну динаміку розвитку рухових якостей 
учнів. З цих результатів можна зробити висно-
вок, що у більшості тестованих рухових якостей 

ТАБЛИЦЯ 2 – Результати тестування рухових якостей учнів 
ліцею з військовопрофесійною спрямованістю навчання 
та допрофесійної підготовки до та після проведення 
експерименту

Тест

Показник

До проведення 
експерименту (–х)

Після проведення 
експерименту (–х)

Біг на 100 м, с 16,23 15,03
Біг на 1500 м, хв, с 8,12 7,61
Стрибок у довжину з 
місця, см

225,6 231

Згинання-розгинання 
рук в упорі лежачи, 
разів

23 31

Нахил тулуба впе-
ред, см

4,2 5,2

Підтягування на 
перекладині, разів

8 11
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(сила, швидкість, гнучкість, витривалість) спосте-
рігається суттєве покращення. Експериментальна 
програма виявилася ефективною для підвищення 
рівня фізичної підготовленості учнів.

Дискусія. Науковці слушно зауважують, що 
важливим та необхідним компонентом в орга-
нізації фізичного виховання у ліцеях з військо-
во-професійною спрямованістю навчання та до-
професійної підготовки є самовдосконалення 
та саморозвиток ліцеїстів [5, 9–12]. Основними 
завданням фізичної підготовки є розвиток і вдо-
сконалення фізичних якостей, необхідних для 
виконання завдань військової служби, включаю-
чи витривалість, силу, швидкість, спритність та 
оволодіння спеціальними військовими навичками 
[4, 5, 10, 16, 20]. Організація фізичної підготов-
ки в ліцеях із посиленою військово-фізичною 
підготовкою має відповідати нормативній зако-
нодавчій базі України, але водночас потребує 
вдосконалення та розвитку [1, 6, 9, 17, 20]. За 
допомогою вивчення та аналізу організації СФП 
в профільних ліцеях із посиленою військово-фі-
зичною підготовкою можна визначити основні 
проблеми та перспективні напрями розвитку 
фізичного виховання у цій сфері, а саме: роз-
виток і постійне вдосконалення витривалості, 
сили, швидкості та спритності; загартовування 
та набуття психологічної стійкості, а також впев-
неності, цілеспрямованості, хоробрості та рішу-
чості, ініціативи і винахідливості, витримки та 
самовладання; позитивне сприяння зміцненню та 
підвищенню стійкості всього організму до ряду 
несприятливих факторів, які систематично вини-
кають під час виконання професійної діяльності; 
виховання дисциплінованості, а також відчуття 
товариській взаємодії та взаємодопомоги в під-
розділі [2 ,9, 20]. 

СФП у ліцеях із посиленою військово-фізич-
ною підготовкою є невід’ємною частиною вій-
ськової підготовки і спрямована на формування 

високого рівня фізичної підготовленості, необ-
хідної для успішного виконання військових зав-
дань. 

Орієнтована програма СФП, яка була запро-
понована у науковому експерименті, є тільки 
частиною комплексного підходу у системі СФП з 
урахуванням специфічних вимог військової про-
фесії та забезпечує комплексний розвиток фі-
зичних якостей і психологічної стійкості та само-
впевненості майбутніх військових. Комплексний 
підхід до СФП, що включає різноманітні засоби 
і методи, дозволяє досягти оптимальних резуль-
татів у загальному рівні фізичної підготовленості 
учнів та їхньої готовності до виконання службо-
вих завдань в екстремальних умовах. 

Висновки. Проведена тримісячна експери-
ментальна програма, що включала три-чотири 
тренування на тиждень, підкреслила важливість 
СФП для розвитку основних фізичних якостей 
респондентів та продемонструвала поліпшення 
їхніх результатів. Зафіксовано значні позитив-
ні статистично значущі (p < 0,05) зміни таких 
середньостатистичних показників розвитку ру-
хових якостей: сили, швидкості, витривалості, 
гнучкості. Це свідчить про високу ефективність 
запропонованих тренувальних навантажень та 
доцільність використання системи CrossFit (ін-
тенсивне силове функціональне тренування) та 
функціонального тренінгу для СФП учнів ліцею з 
військово-професійною спрямованістю. Ефектив-
ність програми підтверджується значним покра-
щенням результатів за короткий період. Порів-
няння початкових і кінцевих показників свідчить 
про значне зростання результатів у всіх тестових 
вправах. 

Перспективи подальших досліджень перед-
бачають подальші наукові розробки впроваджен-
ня практичних рекомендацій до удосконалення 
СФП в ліцеях із посиленою військово-фізичною 
підготовкою.
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