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Мета. Дослідження структури та змісту На-
станови з фізичної підготовки сухопутних військ 
збройних сил США. Для вирішення мети було 
сформовано завдання: проаналізувати основні 
компоненти керівного документу, їх завдання та 
напрями реалізації; визначити основні принципи 
організації та проведення фізичної підготовки у су-
хопутних військах збройних сил США. 

Матеріал та методи. Основним матеріалом 
були наукові статті, архівні дані, керівні докумен-
ти з організації, структури та змісту фізичної під-
готовки у збройних силах держав НАТО та США. 
Для досягнення мети використовували комплекс 
загальнонаукових методів дослідження. Насампе-
ред, використали розповідь, оскільки вона дозво-
ляє різнобічно охарактеризувати широке коло пи-
тань. Разом з тим, мінімізації суб’єктивних погля-
дів і суджень сприяло використання різних джерел 
інформації, але перевагу надавали літературним 
і документальним, застосовуючи критичний підхід 
до їхнього вибору. Формування кола літературних 
джерел здійснювали після їхнього пошуку у базі 
даних Scopus, SPORT Discus, Web of Science. Вра-
ховували також часовий аспект появи інформації з 
певної тематики. Аналогічно відбувалося безпосе-
реднє вивчення друкованих літературних джерел, 
зокрема інформації статей журналів про списки 
використаної літератури. В цілому проаналізовано 
понад 60 джерел інформації, після цього прове-
дено останній огляд та виокремлено 28 джерела 
літератури, з яких 10 іноземних авторів, матеріал 
яких було опрацьовано за допомогою загальнона-
укових методів. За допомогою методу – теоретич-
ний аналіз та узагальнення науково-методичної 

літератури, було одержано наукову інформацію за 
темою дослідження. 

Результати. В роботі визначено, що Наста-
нова з фізичної підготовки складається з трьох 
основних глав у яких розкривається методологія 
організації занять фізичними вправами з військо-
вослужбовцями. Відокремлено сім принципів за 
якими формується зміст занять фізичною підго-
товкою на різних етапах військової служби та різ-
них її умовах. Головним напрямом усіх принципів є 
взаємозалежність фізичної готовності військовос-
лужбовців та ефективності виконання бойових на 
навчальних завдань. 

Висновки. Доведено, що думка більшості ві-
тчизняних фахівців щодо формування змісту форм 
фізичної підготовки у Збройних Силах України сут-
тєво не відрізняється від положень керівних доку-
ментів з фізичної підготовки збройних сил США. 

Ключові слова: принцип, фізична підготовка, 
залежність, бойова готовність, ефективність, вій-
ськовослужбовець.

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Наукову роботу виконано від-
повідно до Зведеного плану науково-дослідної ро-
боти Міністерства оборони України в межах теми 
«Обґрунтування норм та психоемоційного наван-
таження військовослужбовців під час ведення бо-
йових дій», шифр – «ГАРМОНІЯ», № державної 
реєстрації 0118U001599С. 

Вступ. У Збройних Силах України анонсова-
но етап переходу підготовки фахівців за стандар-
тами збройних сил держав Північноатлантичного 
альянсу. Основною відмінністю від попередніх  
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реформ не виконання організаційно-штатних, вій-
ськово-технічних й ідеологічних змін є переосмис-
лення та обґрунтування процесу формування вій-
ськово-професійній готовності військовослужбов-
ців.

Одним з найбільш важливих елементів вій-
ськово-професійної готовності військовослужбов-
ців є їх фізична готовність. Тобто, це конкретний 
фізичний стан, що дозволяє військовослужбовцю 
виконувати вимогам сучасного бою та військово-
професійні завдання відповідно до бойового при-
значення [1].

З метою формування якісного керівного до-
кументу з фізичної підготовки у Збройних Силах 
України необхідно провести детальний аналіз до-
кументів інших держав, а саме Настанови з фізич-
ної підготовки сухопутних військ США (FМ 7-22).

Настанова з фізичної підготовки сухопутних 
військ США (FМ 7-22), яка прийнята в 2012 році 
розкриває підхід та керівництво фізичною підго-
товкою сухопутних військ збройних сил США, роз-
криває програми підготовки військовослужбовців з 
фізичної підготовки, визначає питання планування 
та реалізації спеціальних програм з фізичної підго-
товки у спеціальних (бойових) умовах, а також дає 
класифікацію вправ, необхідних особовому скла-
ду сухопутних військ США, національної гвардії та 
резервістам для розвитку основних та спеціальних 
фізичних якостей [2, 3].

Мета роботи - дослідження структури та зміс-
ту Настанови з фізичної підготовки сухопутних 
військ збройних сил США. Для вирішення мети 
було сформовано завдання: проаналізувати осно-
вні компоненти керівного документу, їх завдання 
та напрями реалізації; визначити основні принци-
пи організації та проведення фізичної підготовки у 
сухопутних військах збройних сил США.

Матеріал та методи дослідження. Осно-
вним матеріалом були наукові статті, архівні дані, 
керівні документи з організації, структури та зміс-
ту фізичної підготовки у збройних силах держав 
НАТО та США. Проаналізовано понад 60 джерел 
інформації, після цього проведено останній огляд 
та виокремлено 28 джерела літератури, з яких 10 
іноземних авторів. Мінімізації суб’єктивних погля-
дів і суджень сприяло використання різних джерел 
інформації, але перевагу надавали літературним 
і документальним, застосовуючи критичний підхід 
до їхнього вибору. Коло літературних джерел фор-
мували після їхнього пошуку у базі даних Scopus, 
SPORT Discus, Web of Science.

В результаті теоретичного аналізу та уза-
гальнення науково-методичної літератури, одер-
жано наукову інформацію за темою дослідження. 
Основна увага приділялася наступним питанням: 
виявлення завдань фізичної підготовки в цілому 
та кожної частини настанови; аналіз принципів  

фізичної підготовки та виявлення залежності зміс-
ту бойової та фізичної підготовки для військовос-
лужбовців сухопутних військ збройних сил США. 

Основні результати дослідження. Проведе-
ний аналіз Настанови з фізичної підготовки сухо-
путних військ FM-7-22 виявив основні завдання, які 
висуваються до керівного документу. Визначено, 
що Настанова: 

• забезпечує військовослужбовців та керів-
ників основними принципами перевірки 
рівня фізичної підготовки особового скла-
ду сухопутних військ;

• враховує досвід участі у бойових діях та 
визначає взаємозв’язок з теоріями та 
принципами фізичної культури;

• допомагає забезпечити цілісність та без-
пеку США;

• готує військовослужбовців фізично для 
бойових операцій на різних театрах бойо-
вих дій;

• пояснює вимоги та цілі навчання;
• надає інструкції, необхідні методичні 

ресурси, за якими фізична підготовка є 
обов’язковою вимогою до підготовки під-
розділів, як це визначено в АR 350-1 «Бо-
йова підготовка армії та підготовка керів-
ного складу» [3];

• дозволяє керівникам адаптувати фізичну 
підготовку до завдань підрозділів та інди-
відуальних можливостей військовослуж-
бовців;

• направляє керівників до пріоритетної під-
готовки сили, витривалості та мобільності 
(швидкості) військовослужбовців;

• надає різний зміст фізичної підготовки, 
який підвищує військові навички, необхідні 
для ефективного виконання бойового та 
службового завдань [3, 4].

Зазначимо, що Настанова з фізичної підготов-
ки сухопутних військ збройних сил США склада-
ється з трьох основних частин:

• частина 1 «Філософія» – розкриває підхід, 
систему та керівництво;

• частина 2 «Стратегія» – визначає типи 
програм, питання планування програм у 
спеціальних умовах;

• частина 3 «Вправи» – включає навчання 
окремих вправ та розвиток основних фі-
зичних якостей [5, 6].

Настанова містить кілька додатків, присвяче-
них перевірці рівня фізичної підготовленості осо-
бового складу сухопутних військ, статуру та біо-
механічним закономірностям руху тіла, подолання 
перешкод, як окремого виду фізичної підготовки.

У FM-7-22 надано визначення фізичної підго-
товки. Фізична підготовка – це здатність військо-
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вослужбовця задовольняти фізичні вимоги будь-
якого бойового чи службового завдання, на про-
тязі тривалого часу продовжувати його виконувати 
та досягати перемоги [6, 7].

Фізична підготовка є обов’язковим елемен-
том у навчанні, оскільки вважається вищим керів-
ництвом армії США необхідним для індивідуаль-
ної, бойової та силової готовності, за законом є 
обов’язковою для всіх осіб та підрозділів. 

Визначено основні підходи армії США до фі-
зичної підготовки. Вони розкриваються за допомо-
гою семи принципів:

1. Командири та інші керівники несуть відпо-
відальність за підготовку підпорядкованих 
підрозділів.

2. Молодший командний склад навчає окре-
мих осіб, екіпажі та невеликі групи.

3. Тренуйтеся так, як будете виконувати бо-
йове завдання.

4. Навчання за стандартами.
5. Навчання підтримці кваліфікації на необ-

хідному рівні.
6. Проведення підготовки на різних рівнях 

взаємопов’язано з завданнями бойової 
підготовки.

7. Навчання для підготовки досвідчених ке-
рівників [8, 9].

Деякі з цих принципів потребують роз’яснення. 
Так, наприклад, третій принцип «Тренуйтеся так, 
як будете виконувати бойове завдання» в осно-
вному визначається програмами бойової підготов-
ки. Тому, основний зміст фізичної підготовки вихо-
дить далеко за межі підготовки до перевірки рівня 
фізичної підготовленості особового складу сухо-
путних військ. Військовослужбовці вдосконалюють 
свою фізичну готовність за допомогою фізичних 
вправ. Для досягнення військовослужбовцями 
необхідного рівня фізичної готовності програма 
підготовки підрозділу передбачає обґрунтований 
план навчання. Навчально-тренувальні заняття 
мають бути реалістичними та орієнтованими на 
забезпечення фізичної готовності військовослуж-
бовців для виконання завдань за призначенням. 
Це закладено у наступних принципах організації 
фізичної підготовки [10, 11, 12]:

• підтримувати види воєнних операцій та 
сприяти швидкому переключенню до різ-
них бойових завдань;

• підтримувати навички ведення загально-
військових операцій та спільних бойових 
дій;

• основна увага має приділятися навчанню 
основних положень бойової підготовки;

• проводитися в реальних умовах та бути 
орієнтованою на досягнення конкретних 
цілей;

• включати складні, ситуаційні та неодноз-
начні ситуації;

• дотримуватися безпеки у діях та керува-
тися комплексною системою керування 
ризиками;

• проводитися в умовах, що імітують бойову 
обстановку;

• проводитися в районі бойових дій.
Фізична підготовка збройних сил має бути 

жорсткою, реалістичною та забезпечувати високе 
фізичне навантаження, але безпечною у її вико-
нанні, включати вправи бойової підготовки, необ-
хідні для ведення бойових дій у межах окремих 
операцій. Метою є розвиток фізичних можливос-
тей військовослужбовців до виконання службово-
бойових завдань. Фізична підготовка орієнтована 
на ті види навчальних заходів, які безпосередньо 
підтримують ведення бойових дій у рамках вій-
ськових операцій. Заняття з фізичної підготовки 
включають такі фундаментальні навички, як ске-
лелазіння, переповзання, стрибки, виконання по-
садки та спринт, тому що вони сприяють якісному 
виконанню більш складних дій у подолані пере-
шкод в умовах бойових та військових операцій [13, 
14].

У четвертому принципі «Навчання за стандар-
том» закладено теорію «від простого до складно-
го». Тренування спочатку забезпечують базову 
придатність та основні рухові навички, які закла-
дають основу для всіх інших видів діяльності на 
підтримуючому (початковому) етапі. Після того, як 
військовослужбовці зможуть виконувати всі впра-
ви, тренування та заходи відповідно до стандарту 
цієї Настанови, вони повинні бути готові до вико-
нання більшості завдань з фізичної підготовки з 
підвищеним навантаженням.

П’ятий принцип «Навчання підтримці кваліфі-
кації на необхідному рівні» можна розкрити, вико-
ристовуючи дані таблиць 1 та 2.

Система фізичної підготовки збройних сил 
використовує комплексний підхід до фізичної під-
готовки шляхом навчання найбільш важливим 
компонентам – сила, витривалість та мобільність 
(швидкість). У таблиці 2 вказано взаємозв’язок між 
військовими завданнями й бойовими навичками з 
компонентами та розділами фізичної підготовки 
[15]. Військовослужбовці та керівники виконують 
заплановану програму, оцінюють ефективність та 
проходять перепідготовку до того часу, доки по-
казники не будуть відповідати стандартам систе-
ми фізичної підготовки з врахуванням умов, які імі-
тують бойову обстановку. Кінцевий стан вимагає 
від керівників інтегрувати відносні фізичні можли-
вості кожного військовослужбовця для створення 
ефективної бойової одиниці [16]. Вирішальне зна-
чення для якісної професійної діяльності окремого 
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Таблиця 1 – Вміння та навички військової служби та вимоги фізичної підготовки
Ведення вогню Вимоги до фізичної підготовки

Вимоги до фізичної 
підготовки

Використання ручних гранат, біг з навантаженням, стрибки, перекати, переповзання, 
підйом на висоту, віджимання, підтягування, присідання, випади, перевороти, зупин-
ки, розбіг, зміна напрямків руху, піднімання/нахили та кидки.

Маневр Вимоги до фізичної підготовки
Виконання індивіду-
альних технік руху

Марш та біг з навантаженням, стрибки, перекати, переповзання, підйоми, віджиман-
ня, підтягування, присідання, випади, перевороти, зупинки, спринти, зміна напрямків, 
піднімання/нахили.

Переміщення на 
місцевості

Марш та біг з навантаженням, стрибки, перекати, переповзання, підйоми, віджиман-
ня, підтягування, присідання, випади, перевороти, зупинки, розбіги, зміна напрямку, 
піднімання та нахили.

Витримати удар Вимоги до фізичної підготовки
Виконання бойових 
дій

Реагувати на контакт між військовослужбовцями, віджимання, підтягування, біг, пе-
ревороти, кидки, приземлення, керувати вагою тіла, присідання, випади, переміщен-
ня за колом, нахили, блоки, удари, поштовхи, зупинки, розбіг, зміна напрямку руху та 
піднімання/ нахили.

Адаптація Вимоги до фізичної підготовки
Оцінка та відповідь 
на загрози (ескала-
ція сили)

Реагувати на контакт між військовослужбовцями, віджимання, підтягування, біг, 
перевороти, кидки, приземлення, керувати вагою тіла, присідання, випади, перемі-
щення за колом, нахили, блоки, удари, поштовхи, зупинки, розбіги, зміна напрямку 
руху та піднімання/нахили, біг з навантаженням, стрибки, перекати, переповзання, 
підйоми, віджимання, підтягування, присідання, стрибки вперед, перевороти, зу-
пинки, розбіги, зміна напрямку руху, піднімання/нахили та кидки.

Бойові навчання Вимоги до фізичної підготовки
Реагування на кон-
такт

Швидкий біг з навантаженням, стрибки, перекати, переповзання, віджимання, підтя-
гування, присідання, перевороти, зупинки, розбіги, зміна напрямку руху, піднімання/
нахили.

Евакуація постраж-
далого

Присідання, випади, згинання/розгинання/повороти тулуба, ходьба/біг, підняття та 
перенесення.

Таблиця 2 – Компоненти фізичної підготовки, необхідні для ефективного виконання бойових завдань

Компоненти фізичної  
підготовки
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ло
го

сила
Максимальна сила х х х х х х х х
Силова витривалість х х х х х х х

Витривалість
Анаеробна витривалість х х х х х х х х
Аеробна витривалість х х х Х

Швидкість
Оперативність дій х х х х х х х х
Рівновага сил Х х х х х х х х
Взаємодія х х х х х х х х
Оперативність х х х х х х х х
Стратегія х х х х х х х х
Стійкість х х х х х х х х
Швидкість х х х х х х х х
Потенціал х х х х х х х х
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військовослужбовця чи військового підрозділу має 
здатність розвивати фізичний потенціал кожного 
для досягнення максимальної продуктивності при 
виконанні військових завдань та бойових умінь [17, 
18].

Шостий принцип «проведення підготовки на 
різних рівнях взаємопов’язано з завданнями бо-
йової підготовки» – це одночасна підготовка більш 
ніж одного підрозділу за різними завданнями. Він 
є найбільш ефективним та дієвим способом під-
тримки професійного рівня у виконанні основних 
завдань при обмеженому часі та ресурсах. Всі ба-
гаторівневі методи навчання мають відмінні риси 
[19]:

• вимагають детального планування та ко-
ординації з боку командирів та керівників 
кожного ешелону;

• підтримують бойовий задум, пов’язуючи 
індивідуальні та колективні бойові завдан-
ня з переліком питань, необхідних для ви-
конання загального завдання підрозділу 
та в рамках великомасштабних навчаль-
них заходів переліку завдань, необхідних 
для виконання спільної діяльності [20, 21];

• вони зазвичай навчають, принаймні, два 
підрозділи одночасно за окремими за-
вданнями, необхідними для виконання 
загального завдання, та вимагають макси-
мального використання виділених ресур-
сів й часу [22, 23].

Дискусія. Визначено, що головна мета На-
станови з фізичної підготовки армії США полягає 
в розвитку військовослужбовців, які фізично здатні 
та готові виконувати свої службові завдання або 
брати участь у бойових діях. Для досягнення цієї 
мети керівники використовують таку систему на-
вчання фізичної підготовки, щоб насамперед праг-
нути розвитку сили, витривалості і мобільності 
(швидкості) [24]. 

У керівних документах з фізичної підготовки 
у збройних силах США, що вказується у роботах 
українських вчених Романчука С.В., Одерова А.М. 
Ольхового О.М. та ін.., зазначено, що фізична 
підготовка необхідна для забезпечення бойової 
готовності військовослужбовців та військових під-
розділів [25]. 

У досліджені доведено, що фізична підготовка 
допомагає військовослужбовцям та підрозділам 

фізично бути успішними у проведенні операцій по-
вного спектра. Іншими цілями навчання з фізичної 
підготовки є формування у військовослужбовців 
впевненості та волі до перемоги; зміцнення згур-
тованості при спільній роботі; поєднання агресив-
ності, винахідливості та стійкості [26]. 

У роботах Борисенка В.В., Утенка В.А. під-
тверджено, що система навчання фізичної під-
готовки має бути побудована таким чином, щоб 
допомагати військовослужбовцям психологічно 
бути готовими до виконання завдань військової  
служби. 

Підтверджено результати вітчизняних науков-
ців, що за керівними документами, військовос-
лужбовці повинні [27, 28] бути здатні виконувати 
необхідні обов’язки та підтримувати активність у 
ході бойових операцій. Аналіз Настанови виявив, 
що у сухопутних військах збройних сил США вій-
ськовослужбовці, які пройшли підготовку у рамках 
фізичної підготовки, мають демонструвати високу 
мобільність, використовувати силу та витривалість 
для виконання основних військових навичок, таких 
як піші марші, біг на швидкості, стрибки, стрибки з 
опорою, скелелазіння, повзання, бойові дії та ви-
живання у воді. Як й у роботах вітчизняних вчених, 
усі ці навички необхідні військовослужбовцю для 
особистої безпеки та ефективного виконання бо-
йових завдань.

Висновки. У статті представлений матеріал, 
що відображає основні вимоги та принципи фізич-
ної підготовки, які пред’являються командуванням 
армії США до військовослужбовців сухопутних 
військ, національної гвардії, а також до військовос-
лужбовців, що знаходяться в резерві та щорічні 
збори. 

Настанова (FМ-7-22) складається з трьох 
основних частин, десяти розділів та п’яти додатків, 
в яких описані цілі, завдання, вимоги до фізичної 
підготовки військовослужбовців армії США, наве-
дені програми тренувань, розписані завдання та 
обов’язки керівників занять фізичної підготовки.

Перспективами подальших досліджень 
стане створення стійкої мотивації до здорового і 
продуктивного способу життя, формування потре-
би у фізичному самовдосконаленні, якісної органі-
зації та змістовного наповнення систем фізичної 
підготовки у ЗС України за зразком Збройних Сил 
держав-членів НАТО.
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UDC 796.011.3 
Physical Training Principles for US Land Military Service Personnel according to FM-7-22
Romanchuk S. V., Oderov A. M., Tychyna I. V., Klymovych V. B., 
Homanyuk S. V., Baldetskiy A. A., Smovzh M. A.
Abstract. The purpose of the work was to study the structure and content of the Guidelines for Physical 

Training of the US Army. To solve the goal, the following tasks were formed: to analyze the main components 
of the guiding document, their tasks and directions of implementation; to determine the basic principles of or-
ganization and content of physical training in the ground forces of the US armed forces. 

Materials and methods. The main materials were scientific articles, archival data, guidelines on the or-
ganization, structure and content of physical training in the armed forces of NATO and the United States. To 
achieve this goal, a set of general scientific research methods was used. First of all, we used the story because 
it allows us to describe a wide range of issues. At the same time, the use of different sources of information 
helped to minimize subjective views and judgments, but they preferred literary and documentary sources, us-
ing a critical approach to their choice. The formation of a circle of literature sources was carried out after their 
search in the Scopus, SPORT Discus, Web of Science database. The temporal aspect of the appearance of in-
formation on certain topics was also taken into account. Similarly, there was a direct study of printed literature 
sources, including information from journal articles on lists of used literature. In total, more than 60 sources of 
information were analyzed, followed by a final review and 28 sources of literature, including 10 foreign authors, 
the material of which was processed using general scientific methods. With the help of the method – theoret-
ical analysis and generalization of scientific and methodological literature, we obtained scientific information 
on the research topic.

Results and discussion. The work determines that the Physical Training Manual consists of three main 
chapters, which reveal the methodology for organizing physical exercises with military personnel. We have iso-
lated seven principles, according to which the content of physical training classes is formed at different stages 
of military service and its various conditions. The main direction of all principles is the interdependence of the 
physical readiness of military personnel and the effectiveness of the performance of combat training tasks. 

Conclusion. It has been proved that the opinion of the majority of domestic experts on the formation of 
the content of forms of physical training in the Armed Forces of Ukraine does not differ significantly from the 
provisions of the governing documents on the physical training of the US Armed Forces.

Keywords: physical readiness, military personnel, organization, control, physical training, system.

ORCID and contributionship: 
Serhii Romanchuk: 0000-0002-2246-6587  D, F

Artur Oderov : 0000-0002-7791-0825 B, D

Iryna Tychyna : 0000-0003-2793-1668 C

Volodymyr Klymovych : 0000-0003-4678-5002 A
Serhii Homaniuk : 0000-003-4140-3415 E

Andriy Baldetskiy : 0000-0001-6979-066X E

Mykhailo Smovzh : 0000-0003-4360-9003 B

_______________________________________________________________________________

A – Work concept and design, B – Data collection and analysis, 
C – Responsibility for statistical analysis, D – Writing the article, 
E – Critical review, F – Final approval of the article

CORRESPONDING AUTHOR
Artur Oderov
National Academy of the Army, 
Physical Education, Special Physical Training and Sports Department
32, Heroes Maidana Str., Lviv 79026, Ukraine
tel: +3080930042437, e-mail: stroyova@ukr.net

The authors of this study confirm that the research and publication of the results were not associated with any 
conflicts regarding commercial or financial relations, relations with organizations and/or individuals who may have 
been related to the study, and interrelations of coauthors of the article.

Стаття надійшла 20.12.2021 р.
Рекомендована до друку на засіданні редакційної колегії після рецензування

330

https://orcid.org/0000-0002-7791-0825
mailto:stroyova@ukr.net



