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ВПРОВАДЖЕННЯ ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНИХ ТЕХНОЛОГІЙ У СИСТЕМУ  
ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ КУРСАНТІВ ВІЙСЬКОВО-МОРСЬКИХ СИЛ 

Проаналізовано сучасні підходи до впрова-
дження здоров’язбережувальних технологій у 
систему підготовки майбутніх офіцерів Війсь-
ково-Морських Сил ЗС України.  

Встановлено, що ефективне використання 
цих технологій сприяє збереженню фізичного і 
психологічного здоров’я, підвищенню витривало-
сті та стійкості до стресу, а також форму-
ванню професійної готовності до виконання 
бойових завдань. 

Визначено ключові компоненти здо-
ров’язбережувальної підготовки, серед яких 
використання інтервальних тренувань з респі-
раторними тренажерами, носимих пристроїв 
для моніторингу фізичного стану, технологій 
віртуальної реальності для симуляції бойових 
умов та розвитку стресостійкості.  

Виокремлено значення телемедицини та су-
часних реабілітаційних методів, які підтриму-
ють відновлення після фізичних і психоемоцій-
них навантажень. 

Підсумовано, що впровадження здо-
ров’язбережувальних технологій в освітній про-
цес сприяє підвищенню бойової готовності та 
професійної ефективності майбутніх офіцерів 
у складних умовах служби. 

Ключові слова: здоров`язбережувальна 
компетентність; здоров`язбережувальні тех-
нології; військова підготовка; Військово-Морські 
Сили; фізична підготовка; стресотсійкість; 
бойова готовність. 

 
Постановка проблеми. Повномас-

штабне вторгнення російських військ на 
територію України суттєво змінило умови 
професійної діяльності та підготовки 
військовослужбовців. Збільшення психо-
фізичних та фізичних навантажень, ризик 
травматизму в бойових умовах, а також 
високий рівень стресових ситуацій, вима-
гають адаптації системи фізичної підго-
товки до специфічних викликів, які вини-
кають в умовах війни. Необхідно врахо-

вувати нові умови ведення бойових дій, 
зокрема, інтенсивність та тривалість бойо-
вих операцій, а також складні кліматичні 
та географічні умови, що можуть впливати 
на фізичний стан та психологічну стійкість 
військовослужбовців. 

Уроки війни демонструють необхідність 
впровадження здоров’язбережувальних 
технологій для забезпечення бойової готов-
ності та зменшення пов’язаних зі стресом 
чинників. До таких технологій можна від-
нести адаптовані тренування, що сприя-
ють підвищенню фізичної витривалості, а 
також психологічної стійкості. Важливим 
аспектом є також профілактика травма-
тизму та інші заходи, що забезпечують 
збереження здоров’я під час виконання 
бойових завдань. 

Особливу увагу слід приділяти інтеграції 
методів психофізичної підготовки, які до-
помагають військовослужбовцям зберігати 
стабільний емоційний стан та оператив-
ність у складних і стресових ситуаціях. Це 
може включати тренування на зменшення 
впливу стресу, розвиток навичок швидкого 
відновлення після фізичних та психо-
логічних навантажень, а також викори-
стання технік для покращення концентра-
ції та прийняття рішень у критичних ситу-
аціях. 

Також, необхідно інвестувати в розви-
ток інфраструктури для надання медичної 
допомоги та психологічної підтримки 
військовим, що дозволить швидко реагува-
ти на травми та психологічні розлади, які 
можуть виникнути під час бойових дій. 
Водночас важливим є створення системи 
постійного моніторингу стану здоров’я, що 
дозволить своєчасно виявляти проблеми та 
коригувати підготовку військовослуж-
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бовців у відповідності до їх фізичних та 
психологічних потреб. 

Таким чином, війна вимагає нових під-
ходів у підготовці та підтримці військових, 
орієнтуючись на інтеграцію фізичних, пси-
хологічних і медичних аспектів для забез-
печення їх здатності виконувати завдання 
в умовах високих навантажень та стресо-
вих ситуацій. 

Мета статті. Метою статті є всебічний 
аналіз використання здоров’язбере-
жувальних технологій у освітньому середо-
вищі системи підготовки офіцерів Військо-
во-Морських Сил. Зокрема, дослідження 
спрямоване на вивчення методологічних 
підходів, практичних аспектів і актуальних 
інновацій у застосуванні здоров’язбере-
жувальних технологій, що сприяють збере-
женню, зміцненню та розвитку фізичного, 
психологічного і соціального здоров’я май-
бутніх офіцерів. Особлива увага при-
діляється їхній ролі у формуванні про-
фесійної компетентності, підвищенні рівня 
фізичної витривалості, зниженні рівня 
стресу та забезпеченні готовності до вико-
нання службових завдань у складних і екс-
тремальних умовах. 

Виклад основного матеріалу до-
слідження. «Екстермальні умови російсь-
ко-української війни, що характеризуються 
раптовістю, невизначеністю, безпосе-
редньою загрозою життю особового складу, 
у тому числі під час масованих ракетних 
ударів з боку країни-агресора крилатими 
ракетами повітряного, морського та 
наземного базування, балістичними раке-
тами, зенітними керованими ракетами та 
ударними БпЛА "Shahed" вимагають від 
корабельного складу ВМС ЗС України 
швидкого реагування на виклики, ефек-
тивного виконання завдань за призначен-
ням. У критичних умовах здатність прий-
мати рішення, мотивувати людей на вико-
нання завдань, рухатись до спільної мети є 
необхідними професійними компетентно-
стями майбутніх морських офіцерів» 
(Злобіна, Шаров, 2024, с. 129). 

«Компетентнісний підхід до розкриття 
проблеми здорового способу життя особи-
стості передбачає формування загальних 
та фахових компетентностей, а саме інте-
грованих знань, умінь та навичок, що за-
безпечують здоровий спосіб життєдіяль-
ності студентської молоді. Водночас вищез-
гадані компетентності можуть розглядати-
ся як рівень освіченості особистості, набу-
тий нею досвід та реалізовані здібності, а 
також як прагнення до саморозвитку і са-
мовдосконалення, творчий підхід до до-
тримання здорового способу життя» (Воро-
на, Ткаченко, 2024, с. 83). 

Здоров’язбережувальна компетентність 
є невід'ємною частиною професійної підго-
товки офіцерів ВМС. Її формування забез-
печується шляхом інтеграції різноманітних 
здоров’язбережувальних технологій у нав-
чально-тренувальний процес, що дозволяє 
курсантам не тільки отримувати теоретич-
ні знання, але й формувати практичні 
вміння та навички, необхідні для збере-
ження та зміцнення здоров'я в умовах 
військової служби.  

Але як що для більшої кількості  здобу-
вачів освіти здоров’язбережувальні техно-
логії базуються на розвитку життєвих 
навичок, що сприяють формуванню здоро-
вої особистості та соціально адаптованих 
компетентностей, а також запобіганню 
ризикованій поведінці (Удич та ін., 2022). 
То для майбутніх офіцерів ВМС здо-
ров’язбережувальна компетентність має 
інший контекст, оскільки вони готуються 
до діяльності, де ризик для життя є 
невід'ємною частиною професії. Для них 
здоров’язбережувальні технології орієнто-
вані на підвищення фізичної та психо-
логічної стійкості, адаптації до стресових 
ситуацій, профілактики травматизму та 
підтримки високої бойової готовності. Це 
включає формування здатності адекватно 
реагувати у критичних умовах та зберігати 
ефективність виконання бойових завдань.  

Багато досліджень присвячено загаль-
ним питанням фізичної підготовки війсь-
ковослужбовців, наголошуючи на її важли-
вості для виконання бойових завдань, 
підтримки боєздатності та загального стану 
здоров'я. Ці роботи часто розглядають різні 
методи тренування, розвитку фізичних 
якостей (сила, витривалість, швидкість, 
спритність), а також питання організації 
тренувального процесу. Наприклад, у до-
слідженні «Сучасні тенденції та перспекти-
ви розвитку фізичної підготовки та спорту 
Збройних Сил України, правоохоронних 
органів» (Сучасні тенденції та перспективи, 
2023) зазначається необхідність удоскона-
лення змісту військово-прикладної фізич-
ної підготовки військовослужбовців в су-
часних умовах та вивчення ефективності 
впливу військово-прикладного спорту. 

Окремий блок досліджень фокусується 
на специфіці фізичної підготовки у Війсь-
ково-Морських Силах. Вони враховують 
особливі умови служби на флоті: тривалі 
морські походи, обмежений простір, спе-
цифічні професійні завдання (боротьба за 
живучість корабля, рятувальні операції, 
водолазна справа тощо), вплив факторів 
морського середовища (хитавиця, во-
логість, перепади температур). Ці до-
слідження підкреслюють необхідність ро-
звитку не тільки загальних фізичних яко-
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стей, але й спеціальних навичок, таких як 
плавання, витривалість до тривалих 
фізичних навантажень в умовах обмеже-
ного простору, здатність діяти в екстре-
мальних ситуаціях. Прикладом є робота 
Попадіна, В., Номеровського С., Головійчук 
М., та Максака, О. (Попадін та ін., 2012), 
яка наголошує на ролі фізичної підготовки 
у бойовому вдосконаленні військовослуж-
бовців ВМС. 

Специфіка службової діяльності ВМС ЗС 
України зумовлює виражену потребу фор-
мування й зміцнення психологічної стій-
кості особового складу до негативного 
впливу різних чинників при виконанні 
службових завдань, особливо в бойових 
умовах. Психологічна стійкість дозволяє 
вчасно та адекватно реагувати на чисельні 
складнощі, непередбачені зміни обстанов-
ки шляхом оптимального зниження рівня 
страху, тривоги, напруги, а також кон-
троля емоційних проявів у цілому. Вона 
дозволяє запобігти ризикованій для здо-
ров’я поведінці та забезпечує ефективне 
виконання службових завдань (Кокун та 
ін., 2022). 

Професійні військові тренування є важ-
ливим елементом підготовки та формуван-
ня стійкості. Наприклад, у ВМС такі нав-
чання можуть включати дії в разі пожежі, 
затоплення судна, ситуації «людина за бор-
том» та інших аварійних випадків. У цих 
вправах застосовуються методи, що нага-
дують «щеплення від стресу», які в цивіль-
ному середовищі представлені когнітивно-
поведінковими підходами. Вони допома-
гають передбачати та пом’якшувати реак-
ції на події, які викликають тривогу, з ме-
тою зменшення відчуття уявної загрози. 
Окрім розвитку когнітивних навичок, 
військові тренування сприяють формуван-
ню командної згуртованості та впевненості 
у здатності справлятися з екстремальними 
ситуаціями. 

Зважаючи на важливість здо-
ров’язбережувальних технологій для 
підтримки фізичного та психологічного 
здоров'я військовослужбовців, закордон-
ний досвід демонструє ефективність інте-
грації таких підходів у систему військової 
підготовки. Зокрема, програми, орієнто-
вані на контроль стресу, сприяють розвит-
ку стійкості у військовослужбовців, допо-
магаючи зменшити негативні наслідки 
стресу, пов'язаного з бойовими та іншими 
оперативними чинниками. Це дозволяє не 
лише покращити фізичну підготовленість, 
а й забезпечити психологічну підтримку, 
що є ключовим для ефективного виконан-
ня бойових завдань та надання допомоги в 
складних ситуаціях. 

Зокрема, «Операційний контроль стресу 
ВМФ США (Navy Operational Stress Control; 
OSC) Комплексна програма оперативного 
контролю стресу ВМС (OSC) забезпечується 
військово-морською медициною, поєдную-
чи різноманітні напрями та ініціативи під 
одним началом. Цілі програми полягають у 
набутті стійкості моряками, підрозділами 
та сім’ями моряків, одночасно з вирішен-
ням питань надання допомоги з приводу 
проблем психологічного здоров’я. Основою 
OSC є модель стресового континууму, що 
відповідає культурі військово-морського 
флоту та попереджує негативний стресо-
вий вплив, спричинений бойовими чи ін-
шими оперативними та військовими чин-
никами. Ця модель підкреслює спільну 
відповідальність, яку несуть усі моряки за 
готовність до виконання завдань. Ключову 
роль відіграє лідерство, активна участь має 
першорядне значення для успіху. OSC та 
відповідні матеріали повністю інтегровані 
у військові підрозділи та офіційну освіту, а 
також у підготовку до військової служби та 
службі в резерві» (Кокун та ін., 2022,  
с. 56–57).  

Відповідно до проаналізованих джерел 
можемо підсумувати, що здо-
ров’язбережувальна компетентність для 
офіцера ВМС ЗСУ – це сукупність знань, 
умінь і навичок, необхідних для підтримки 
фізичного та психологічного здоров’я в 
умовах високих навантажень та стресових 
ситуацій, збереження високої бойової го-
товності, профілактики травм і ефективно-
го реагування на критичні ситуації. Вона 
передбачає здатність офіцера до само-
контролю, адаптації до змінюваних умов, 
управління стресом та оптимального вико-
ристання ресурсів організму для забезпе-
чення безпеки та ефективності виконання 
бойових завдань. 

У свою чергу вітчізняні науковці визна-
чають «сутність здоров’язберігаючих та 
здоров’яформуючих технологій як ком-
плексну оцінцку умов виховання і навчан-
ня, яка дозволяє зберігати наявний стан 
здобувачів освіти, формувати більш висо-
кий рівень їхнього здоров’я, навичок здо-
рового способу життя, здійснювати 
моніторинг показників індивідуального 
розвитку, прогнозувати можливі зміни 
здоров’я і проводити відповідні психолого-
педагогічні, корегувальні, реабілітаційні 
заходи з метою забезпечення успішності 
освітньої діяльності та її мінімальної 
фізіологічної “вартості”, поліпшення якості 
життя суб’єктів освітнього середовища» 
(Грущенко, 2016, с. 4).  

М. Гончаренко візначає здоров’язбере-
жувальні технології – як навчально-
методичний комплекс оздоровчо-
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фізкультурних і лікувально-профілак-
тичних заходів (Гончаренко, 2010, с. 37).  

Ми ж вбачаємо здоров’язбережувальні 
технології при підготовці майбутніх 
офіцерів ВМС — як сукупність інновацій-
них методів і засобів, спрямованих на 
підтримку, збереження та зміцнення 
фізичного і психологічного здоров’я війсь-
ковослужбовців у процесі їхньої про-
фесійної підготовки. Ці технології включа-
ють в себе як фізичні тренування, так і 
психофізичні методи, які забезпечують 
адаптацію до екстремальних умов служби, 
підвищення витривалості, стійкості до 
стресу, профілактику травматизму, а та-
кож ефективне відновлення після фізичних 
і психоемоційних навантажень.   

Розробка здоров’язбережувальних тех-
нологій для військовослужбовців у су-
часних умовах бойових дій вимагає ком-
плексного підходу, що охоплює як фізичні, 
так і психологічні аспекти підготовки та 
підтримки курсантів. Методологія до-
слідження базується на інтеграції різних 
наукових дисциплін, зокрема фізіології, 
психології, медицини, спортивної науки та 
технологій, що дозволяє створити ефекти-
вну систему здоров’язбереження для май-
бутніх офіцерів ВМС ЗС України в умовах 
бойових дій. 

Однією з основних методологічних засад 
є підхід, заснований на принципі адаптації 
до сучасних умов. Це передбачає викори-
стання інноваційних технологій та методів 
для підвищення фізичної витривалості, 
зниження рівня стресу та профілактики 
травматизму. В основі цього підходу ле-
жить інтеграція сучасних тренувальних 
технологій, таких як інтервальні тренуван-
ня, носимі пристрої для моніторингу 
фізіологічних показників, а також психо-
фізичні тренування, що включають вірту-
альну реальність для моделювання стресо-
вих ситуацій. 

Методологія дослідження також перед-
бачає використання принципу 
індивідуалізації підготовки. Це означає, що 
кожен військовослужбовець потребує 
індивідуального підходу до тренувань з 
урахуванням його фізичних і психо-
логічних особливостей. Для цього застосо-
вуються біометричні дані, що дозволяють 
коригувати фізичні навантаження, а та-
кож технології для психофізичного моніто-
рингу, що допомагають вчасно реагувати 
на стресові фактори та коригувати методи 
підготовки. 

Ще одним важливим аспектом є за-
стосування системного підходу, що перед-
бачає розгляд здоров’язбережувальних тех-
нологій як складового елементу більш ши-

рокої стратегії підготовки військовослуж-
бовців. Це включає не лише тренування 
фізичної витривалості та психологічної 
стійкості, але й розвиток інфраструктури 
для надання медичної допомоги та психо-
логічної підтримки, створення постійного 
моніторингу стану здоров’я і своєчасне 
коригування підготовки. 

Таким чином, методологія дослідження 
базується на інтеграції новітніх технологій, 
індивідуалізації підготовки та системному 
підході до здоров’язбереження, що дозво-
ляє підвищити ефективність підготовки 
військових до виконання завдань у склад-
них і стресових умовах. 

В умовах сучасних бойових дій необхід-
но впроваджувати інноваційні здо-
ров’язбережувальні технології для підви-
щення фізичної витривалості, зменшення 
стресу, профілактики травматизму та за-
безпечення психологічної підтримки май-
бутніх офіцерів ВМС ЗСУ. Задля підви-
щення фізичної витривалості, сили, швид-
кості та гнучкості важливо використовува-
ти інтервальні тренування за допомогою 
віртуальних тренажерів і респіраторних 
пристроїв (PowerBreathe, Airofit, Elevation 
Training Mask) що дозволяють варіювати 
рівень складності і адаптувати фізичні на-
вантаження в умовах обмеженого просто-
ру. Так і технології допомагають створюва-
ти тренувальні програми, спрямовані на 
покращення витривалості, навіть в умовах 
бойових дій. Крім того, носимі пристрої, 
зокрема смарт-годинники та браслети, 
дозволяють контролювати фізіологічні по-
казники, що важливо для запобігання пе-
ревантаженням під час тренувань, а також 
для коригування навантажень під час бой-
ових дій. Використання технологій вірту-
альної реальності (VR) для психофізичних 
тренувань дозволяє моделювати стресові 
ситуації та тренувати оперативні реакції 
військовослужбовців у критичних умовах, 
що є важливим для підготовки до реальних 
бойових завдань. 

Зменшення стресу та підвищення 
емоційної стійкості військовослужбовців 
можуть бути досягнуті за допомогою 
мобільних додатків для психічного здо-
ров’я, таких як Calm і Headspace, що 
включають вправи з релаксації та медита-
ції. Ці додатки дозволяють знижувати 
рівень стресу в умовах бойових завдань і 
підвищувати концентрацію та здатність до 
прийняття рішень. Також важливим є ви-
користання технологій нейрофідбеку, та-
ких як Muse або HeartMath, що допомага-
ють контролювати фізіологічні реакції в 
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реальному часі, зменшуючи рівень стресу. 
Інтерактивне навчання через VR дозволяє 
створювати віртуальні середовища, де 
військовослужбовці можуть тренувати 
навички управління стресом і прийняття 
рішень в умовах загрози. Такий підхід є 
критично важливим для підтримки бойової 
готовності та стабільного емоційного стану 
в екстремальних ситуаціях. 

Для запобігання травматизму та 
підтримки фізичного здоров’я в умовах 
бойових дій можна використовувати робо-
тизовані реабілітаційні системи, такі як 
екзоскелети Easywalk, ReWalk і Ekso 
Bionics, що використовуються в реабіліта-
ційних цілях та можуть бути адаптовані 
для тренувань у військових умовах. Ці тех-
нології дозволяють майбутнім офіцерам 
ВМС уникати травм під час підготовки та 
знижувати ризик пошкоджень під час ви-
конання фізичних вправ. Іншою важливою 
технологією є використання носимих при-
строїв для постійного моніторингу фізично-
го стану, таких як Garmin Connect і Strava, 
що дозволяють виявляти порушення і ко-
ригувати навантаження під час тренувань. 
Ці пристрої надають дані про пульс, рівень 
кисню в крові та інші фізіологічні показ-
ники, що допомагає майбутнім офіцерам 
ВМС уникати перевантажень і травм. 
Важливим є також використання додатків 
для моніторингу біомеханічних даних, що 
дозволяють коригувати техніку виконання 
фізичних вправ, знижуючи ризик травм. 

Забезпечення психологічної підтримки 
та медичної допомоги в польових умовах є 
важливим аспектом здоров’язбере-
жувальних технологій. Використання 
платформ для телемедицини, таких як 
TeleDoc, дозволяє здійснювати медичні 
консультації через відеозв’язок, що є 
надзвичайно актуальним у польових умо-
вах, де доступ до медичних закладів може 
бути обмежений. Віртуальна реальність 
також може використовуватися для психо-
логічної реабілітації, дозволяючи військо-
вим відновлюватися після стресових ситу-
ацій в контрольованому середовищі за до-
помогою Psious. Ці технології дозволяють 
не лише забезпечити медичну допомогу, 
але й створити середовище для підтримки 
психічного здоров’я військових, що є важ-
ливим для їх ефективної діяльності в умо-
вах високих навантажень та стресу. 

Висновки і перспективи подальших 
досліджень. Таким чином, інтеграція здо-
ров’язбережувальних технологій у процес 
підготовки та підтримки майбутніх 
офіцерів ВМС дозволить ефективно підви-

щувати їх фізичну витривалість, знижува-
ти рівень стресу та забезпечувати 
профілактику травматизму. Це створить 
основу для підтримки бойової готовності та 
збереження здоров’я військових у складних 
умовах бойових дій. 

Проведене дослідження не охоплює всіх 
аспектів складної та багатогранної пробле-
ми застосування здоров’язбережувальних 
технологій у системі підготовки майбутніх 
офіцерів ВМС ЗС України.  

Подальші дослідження мають зосере-
дитися на питаннях організації здо-
ров’язбережувального навчання курсантів 
у військово-освітньому середовищі, вдос-
коналенні технологій створення здо-
ров’язбережувального освітнього простору, 
а також розробленні діагностичних інстру-
ментів для оцінювання рівня сформова-
ності здоров’язбере-жувальних і здо-
ров’ярозвивальних компетентностей у май-
бутніх офіцерів. 
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IMPLEMENTATION OF HEALTH-PROTECTION TECHNOLOGIES INTO THE PHYSICAL TRAINING 
SYSTEM OF NAVAL FORCES CADETS 

Summary. Introduction: The challenges posed by 
modern warfare, including the full-scale invasion of 
Ukraine, have emphasized the need for innovative 
approaches in the training of future naval officers. This 
article explores the application of health-preserving 
technologies within the educational environment of the 
Ukrainian Naval Forces. Such technologies are vital for 
maintaining physical and psychological readiness, reducing 
stress, and preventing injuries during service in high-
pressure and combat conditions. 

Purpose: The study aims to analyze the integration of 
health-preserving technologies into the training system for 
future officers of the Ukrainian Naval Forces. The focus is 
on exploring methodological approaches, practical appli-
?ations, and innovative solutions that enhance the physical, 
psychological, and social well-being of cadets, while 
ensuring their readiness for operational duties. 

Methods: The research employs a comprehensive 
approach, combining theoretical analysis, review of best 
practices, and examination of current technologies used in 
military education. Primary sources include academic 
studies, military guidelines, and case studies on health-
preserving technologies within the military context. 

Results: The findings highlight the critical role of 
integrated health-preserving technologies in the training of 
naval officers. Key components include interval training 
with virtual and respiratory equipment to improve 
endurance, wearable devices for real-time health monit-
?ring, and virtual reality simulations for stress management 
and tactical decision-making. Additionally, telemedicine 

platforms and rehabilitation technologies, such as 
advanced exoskeleton systems, support injury prevention 
and recovery. These measures not only improve physical 
and psychological resilience but also enhance the overall 
combat readiness of future naval officers. 

Originality: This study provides a novel perspective by 
focusing on the unique requirements of naval officer 
training, where health-preserving technologies are tailored 
to meet the demands of maritime service. Unlike traditional 
educational applications, these technologies prioritize the 
development of skills for operating under extreme physical 
and psychological conditions. 

Conclusion: Integrating health-preserving technologies 
into the educational environment of naval officer training is 
essential for addressing the demands of modern military 
service. These technologies enhance endurance, resilience, 
and adaptive capabilities, ensuring that officers are 
prepared to perform under stress and in challenging 
conditions. Further research is recommended to refine these 
technologies and develop diagnostic tools for assessing 
health-preserving competencies among cadets. 

Keywords: health-preserving competence; health-
preserving technologies; military training; Naval Forces; 
physical training; stress resilience; combat readiness. 
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