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2. Structure and content of physical training of servicemen after contusions

Реферат:
1. У дисертаційній роботі обґрунтовано та розроблено структуру та зміст програми фізичної підготовки
ергогенної спрямованості для військовослужбовців, які мали контузію. Проаналізовано науково-методичні
підходи щодо фізичної підготовки військовослужбовців, які мали бойові травми, вивчено особливості
професійної діяльності військовослужбовців, як чинника ризику для здоров’я та розповсюдженість бойових
травм, отриманих під час виконання своїх функціональних обов’язків, вплив контузій та їх наслідків на
функціональний стан військовослужбовців, а також особливості використання немедичних методів для
корегування та відновлення стану військовослужбовців, які отримали контузію. Професійна діяльність
військовослужбовців характеризується наявністю великої кількості чинників ризику, що можуть стати



приводом погіршення їх здоров’я та зниження боєздатності. Контузії та їх на слідки є достатньо поширеними
порушеннями стану бойової готовності військовослужбовців, що брали участь у бойових діях. Водночас
адаптація військовослужбовців, які отримали контузії під час виконання службових обов’язків, повинна
носити комплексний характер. Але це завдання ще не має остаточного вирішення, що й обумовило
актуальність обраного напряму дослідження. Результати констатувального експерименту засвідчують, що
особливості способу життя військовослужбовців, які мали контузію, є важливим компонентом загальної
оцінки та аналізу їх стану. Проведене дослідження дозволило оцінити спосіб життя переважної більшості
учасників як такий, що не відповідає наявним нормативам. На користь цього припущення свідчить висока
розповсюдженість таких чинників ризику, як недостатня тривалість нічного сну, порушення режиму
харчування, надлишкова тривалість професійної діяльності та недостатня тривалість відпочинку та вільного
часу. Це сприяє негативним змінам працездатності та погіршує бойову здатність військовослужбовців.
Переважання пасивних видів відпочинку та контактів з мультимедійними технологіями суттєво підвищують
вірогідність недостатньої рухової активності та зростання рівня стресу. У респондентів переважають
шкідливі звички, тоді як оздоровчі навички мають недостатнє розповсюдження. Аналіз характеру скарг, що їх
висувають респонденти, та самооцінки самопочуття наприкінці робочого дня і робочого тижня свідчить про
погіршення регуляції діяльності основних органів та систем організму, негативні зміни працездатності
військовослужбовців, відсутність можливостей для її відновлення. Все це є ознакою формування відповідних
донозологічних станів здоров’я. Аналізу результатів дослідження фізичної підготовленості
військовослужбовців, які мали контузію, засвідчує що зменшення швидкості реакції вказує на
розбалансування процесів сприйняття та переробки інформації, яке є ілюстрацією порушення нервової
системи, що виникають внаслідок контузії. Хоча переважна більшість учасників має достатній рівень
фізичної підготовленості водночас є певна кількість учасників, які показують результати гірші, ніж вікові
норми. Це характеризує вплив перенесеної контузії на фізичний стан військовослужбовців, та є ознакою
загального погіршення здоров’я внаслідок наявних розладів нервової системи, зменшення загальної рухової
активності занять спортом і фізичною підготовкою. Ризик переходу встановленого донозологічного стану в
патологію є досить високим, що обумовлює необхідність обґрунтування та розробки програми ерогенної
спрямованості військовослужбовців з перенесеною контузією. Розроблено програму занять фізичною
підготовкою для військовослужбовців, які мали контузію, що диференційована залежно від ступеня
виразності наявних порушень, відповідає основним принципам організації фізичної підготовки та
спрямована на ліквідацію наявних розладів з боку здоров’я. Впровадження заходів щодо оптимізації
режимних моментів забезпечило їх покращання та позитивний вплив на функціональний і психоемоційний
стан військовослужбовців. У переважної більшості учасників досягнута нормалізація тривалості нічного сну,
що забезпечує якісне відновлення функціональних можливостей, підвищення базового рівня працездатності.
Перебудова режиму харчування за рахунок нормалізації кратності прийомів їжі та величини інтервалів між
ними зменшує ризик розладів системи травлення, суттєво підвищує бойову здатність військовослужбовців.
Кількісна та якісна перебудова режиму дня стала причиною покращання самопочуття військовослужбовців.
Результати самооцінки здоров’я у різних часових інтервалах свідчать про віддалення процесу формування
втоми, зменшення вірогідності розвитку перевтоми та стабілізацію рівня працездатності. Впровадження в
практику елементів гейміфікації способу життя за допомогою програми «Google Fit» дозволило
удосконалити моніторинг стану військовослужбовців, забезпечити наочність і послідовність виконання
розробленої програми

2. The first section analyzes scientific and methodological approaches to physical training of servicemen who have
suffered injuries, examines the features of professional activities of servicemen as a risk factor for health and the
prevalence of combat injuries received in the performance of their duties, the impact of injuries and their
consequences on the functional condition of servicemen, as well as the peculiarities of the use of non-medical
methods to correct and restore the condition of servicemen who have suffered a contusion. The professional
activities of servicemen are characterized by the presence of a large number of risk factors that can lead to
deterioration of their health and reduced combat effectiveness. Contusions and their consequences are quite



common violations of the state of combat readiness of servicemen who took part in combatoperations. At the same
time, the adaptation of servicemen who received contusions in the line of duty must have a complex character. But
this problem has not yet been finally resolved, which determined the relevance of the chosen direction of research.
The conducted study allowed to assess the lifestyle of the vast majority of participants as the one not meeting the
existing standards. This assumption is supported by the high prevalence of such risk factors as insufficient
duration of night sleep, eating disorders, excessive duration of professional activities and insufficient duration of
rest and leisure. This contributes to negative changes in performance and impairs the combat capability of
servicemen. The predominance of passive recreation and contact with multimedia technologies significantly
increases the likelihood of insufficient physical activity and increased stress. Respondents are dominated by bad
habits, while health skills are not widespread. The analysis of the results of the study of the physical fitness of
servicemen who had a contusion shows that a decrease in the speed of reaction indicates an imbalance in the
processes of perception and processing of information, which is an illustration of nervous system disorders.
Although the vast majority of participants have a sufficient level of physical fitness, at the same time there is a
certain number of participants who show worse results than the age norms. This characterizes the impact of the
injury on the physical condition of servicemen, and is a sign of general deterioration of health due to existing
disorders of the nervous system, reduced overall physical activity in sports and physical training. The risk of
transition from the established pre-nosological state to pathology is quite high, which necessitates the justification
and development of a program of erogenous orientation of servicemen with contusions. The main component of
such a program is a modified daily routine, the main purpose of which is to optimize the lifestyle of servicemen,
limit existing risk factors and increase the effectiveness of existin g vitaut factors. Ergogenic orientation of the
daily routine is achieved through the regulation of the main components in accordance with hygienic
requirements. Specific measures are proposed to increase the efficiency of the main components of the daily
routine. An important point in ensuring the effectiveness of the proposed measures is to improve the monitoring
of the functional status of servicemen. For this purpose the use of multimedia technologies, introduction of
elements of gamification are offered. The evaluation of the implementation of the ergogenic physical training
program proved its effectiveness, the presence of a positive impact on lifestyle, functional and emotional state and
physical fitness of servicemen with injuries. The implementation of measures to optimize the regime moments
ensured their improvement and a positive impact on the functional and psycho-emotional state of servicemen.
The vast majority of participants achieved normalization of the duration of night sleep, which provides quality
recovery of functionality, increase of the basic level of efficiency. Adjustment of the diet by normalizing the
frequency of meals and the size of the intervals between them reduces the risk of disorders of the digestive
system, significantly increases the combat capability of servicemen. The use of the tested set of screening tests
also confirmed the improvement of the functional and psycho-emotional state of servicemen with contusions in
the dynamics of testing the ergogenic program. Positive changes of static and dynamic coordination of
movements, improvement of coordination and vestibular apparatus, improvement of indicators of
psychoemotional sphere are proved. These dynamics are the evidence of increasing functionality, expanding the
adaptive capacity of servicemen, which, in turn, should be assessed as reducing the severity of signs of
prenosological conditions of the nervous system, optimizing health, which illustrates the incr ease in their combat
capability.
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