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Дослідження спрямоване на визначення ролі активного туризму і 
спорту в реабілітації та відновленні боєздатності військовослужбовців. 
У дослідженні використано широкий спектр матеріалів і методів, що дало 
змогу всебічно розглянути питання ролі активного туризму та фізичного 
навантаження у відновленні організму військового та його самопочуття. 
Наукові праці вітчизняних і зарубіжних авторів сприяли розкриттю 
теоретичних і практичних основ реабілітації за допомогою різних видів 
активного туризму та спорту. Використання кейс-методу дало змогу 
висвітлити досвід використання активного туризму й фізичної активності в 
реабілітації військовослужбовців. У процесі дослідження систематизовано 
різноманітні практичні методи реабілітації, а саме: використання адаптивних 
програм фізичної підготовки для військових з пораненнями, організація 
військово-спортивних таборів як частини реабілітаційного процесу, 
включення спортивних і туристичних програм у систему реабілітації 
військовослужбовців, реабілітація через участь у командних видах спорту, 
використання йоги та медитативних практик, програми кінного спорту 
(іпотерапія), використання водних видів спорту для реабілітації. З’ясовано, 
що активний туризм та різновиди адаптивного спорту є потужним 
інструментом реабілітації, який не лише спрямований на досягнення 
результатів, а дає змогу бути активним учасником реабілітаційного процесу 
та проходити реабілітацію за принципом «рівний-рівному». Також описано 
результати зарубіжного наукового дослідження, де визначено, як активний 
туризм впливає на відновлення організму. У процесі подальших розвідок 
автором систематизовано можливості, які надає активний туризм і спорт 
для реабілітації та відновлення боєздатності військових. Виокремлено такі 
можливості, як фізичне відновлення, психологічна реабілітація, соціальна 
адаптація, відновлення впевненості в собі, формування стратегії подолання 
труднощів, мотивація до активного життя після служби тощо. Також 
автором висвітлено практичні кейси використання активного туризму 
й фізичної активності в реабілітації військовослужбовців, як-от проєкт 
«Центр Рафтингу» від ГО «Всеукраїнська Федерація Рафтингу», проєкт 
«tuReCOVERY – фізичне та психологічне відновлення через мандри», а 
також майбутній центр Мілітарі спорт.
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The study is aimed at determining the role of active tourism and sport in the 
rehabilitation and restoration of military personnel’s combat capability. The 
study used a wide range of materials and methods, which made it possible 
to comprehensively consider the role of active tourism and physical activity 
in the restoration of the military’s body and well-being. The scientific 
works of domestic and foreign authors contributed to the disclosure of 
the theoretical and practical foundations of rehabilitation through various 
types of active tourism and sports. The use of the case study method made 
it possible to highlight the experience of using active tourism and physical 
activity in the rehabilitation of military personnel. In the course of the study, 
various practical methods of rehabilitation were systematised, namely: 
the use of adaptive physical training programmes for wounded soldiers, 
the organisation of military sports camps as part of the rehabilitation 
process, the inclusion of sports and tourism programmes in the system of 
rehabilitation of military personnel, rehabilitation through participation in 
team sports, the use of yoga and meditation practices, equestrian sports 
programmes (equine therapy), and the use of water sports for rehabilitation. 
It is found that active tourism and various types of adaptive sports are a 
powerful rehabilitation tool today, which is not only aimed at achieving 
results, but also allows you to be an active participant in the rehabilitation 
process and undergo rehabilitation on a peer-to-peer basis. The article also 
describes the results of a foreign scientific study that determined how active 
tourism affects the recovery of the body. In the course of further research, 
the author systematised the opportunities provided by active tourism and 
sport for rehabilitation and restoration of military combat capability. The 
author identifies such opportunities as physical recovery, psychological 
rehabilitation, social adaptation, restoration of self-confidence, development 
of coping strategies, motivation for active life after service, etc. The author 
also highlights practical cases of the use of active tourism and physical 

Key words: sport, adaptation, 
sports competitions, adaptive 
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Kolomiiets N. A.
Candidate of Sciense Physical Education and Sport, Associate Professor,

Professor at the Department of Physical Education, Special Training and Sports
Ivan Kozhedub Kharkiv National University of the Air Force

Sumska Str., 77\79, Kharkiv, Ukraine
orcid.org/0000-0002-6802-6691

nadyakolomiets@gmail.com

Poltavets A. I.
Candidate of Sciense Physical Education and Sport,

Associate Professor at the Department of Physical Education, Special Training and Sports
Ivan Kozhedub Kharkiv National University of the Air Force

Sumska str., 77\79, Kharkiv, Ukraine
orcid.org/0000-0003-0695-4465

apoltavec82@gmail.com

Danylishyn I. M.
Lecturer at the Department of Physical Education, Special Physical Trainіng and Sports

Ivan Kozhedub Kharkiv National University of the Air Force
Sumska str., 77\79, Kharkiv, Ukraine

orcid.org/0000-0002-6593-0060
ivandanilishin1991@gmail.com



202

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2025)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

activity in the rehabilitation of military personnel, such as the Rafting Centre 
project from the All-Ukrainian Rafting Federation, the tuReCOVERY 
project – physical and psychological recovery through travel, and the future 
Military Sports Centre.

Постановка проблеми. З початку повно-
масштабного вторгнення стаціонарне лікування 
у відомчих закладах Міністерства внутрішніх 
справ пройшла велика кількість поранених вій-
ськових. Щодня фіксується зростання кількості 
поранень різного ступеня тяжкості. Наслідки 
бойових травм є вкрай різноманітними й залежать 
від характеру первинного ураження, наявності 
вторинних пошкоджень, а також ефективності 
й тривалості реабілітаційного процесу. Після 
лікування в госпіталі військовослужбовці стика-
ються з труднощами у відновленні своєї функці-
ональності. Процес фізичної реабілітації після 
поранень може тривати від кількох місяців до пів 
року чи навіть більше. Основна мета такого від-
новлення – допомогти організму оговтатися після 
гострого періоду, запобігти первинній інвалід-
ності, а також уникнути подальшого погіршення 
стану. Адже наслідки поранень і тривалий період 
нерухомості призводять до атрофії м’язів, їх осла-
блення, а також розвитку контрактур, що обмежу-
ють рухливість. Реабілітація є надзвичайно важ-
ливим етапом, без якого повноцінне повернення 
військовослужбовця до активного життя є немож-
ливим. Важливу роль у їхній реабілітації і подаль-
шій соціалізації відіграє спорт, активний туризм 
та фізичне навантаження. Про позитивний вплив 
фізичних вправ на відновлення здоров’я воїнів 
ще в давнину говорили Сократ, Гіппократ, Геро-
дот та інші видатні мислителі Стародавньої Греції 
[1, с. 35]. Відомо, що лікар Олександра Македон-
ського успішно допомагав воїнам відновити дієз-
датність за допомогою спеціально розроблених 
фізичних програм [1, с. 42].

Тож актуальність теми дослідження зумовлена 
насамперед дедалі більшою потребою в комплек-
сній фізичній реабілітації військовослужбовців, 
які отримали поранення внаслідок бойових дій. 

Питання розвитку адаптивної фізичної куль-
тури, як потужного інструменту реабілітації та 
відновлення, у нашій країні досліджували різні 
теоретики й практики. Зокрема, автори І. Крук та 
І. Григус [2] наголошували на необхідності комп-
лексного підходу до фізичної терапії військових 
із вогнепальними пораненнями, акцентуючи на 
тривалості процесу відновлення й важливості 
індивідуального добору реабілітаційних мето-
дик. На противагу їм М. Кожокар, Т. Палагнюк 
та А. Королянчук [3] зосередили увагу на опти-
мізації фізичної реабілітації військовослужбовців 
Збройних Сил України, підкреслюючи роль спе-
ціальних програм, спрямованих на відновлення 

рухових функцій. Такої ж думки додержуються 
С. Матвєєв, М.  Крушинська та К. Краснянський 
[4], А. В. Чудик та ін. [5], які розглядають спорт 
як один із ключових елементів реабілітації пора-
нених військових. Водночас дослідження, прове-
дене О. Юденко, Н. Крушинською та О. Омельчук 
[6], висвітило значення інноваційних фітнес-тех-
нологій у програмах фізкультурно-спортивної 
реабілітації військовослужбовців, що узгоджу-
ється з попередніми висновками. Окрему увагу 
привертає робота Є. Неведомської, Л.  Листухи 
та В. Назарука [7], які досліджують перспективи 
застосування штучного інтелекту у фізичній реа-
білітації військових, що втратили кінцівки. Вони 
підкреслюють потенціал цифрових технологій 
у пришвидшенні процесу адаптації. Однак дослі-
дження, присвячене кіберспорту [8], акцентує на 
його ролі як інструменту психологічної реабілі-
тації ветеранів, що демонструє альтернативний 
підхід до відновлення. У наукових роботах [9; 
10] автори наголошують на важливості активного 
туризму в подальшому відновленні та реабіліта-
ції. Так, незважаючи на різноманітну та широку 
базу наукових робіт щодо досліджуваної тема-
тики, питання потребує додаткових розвідок та 
осучаснення, особливо в контексті пошуку нових 
способів активного туризму та активних фізичних 
навантажень.

Мета статті  – визначити роль активного 
туризму та фізичної активності в реабілітації та 
відновленні боєздатності військовослужбовців. 
Згідно з метою, перед дослідженням посталено 
завдання:

1.	Класифікувати практичні методи реабіліта-
ції й відновлення військовослужбовців.

2.	Систематизувати можливості, які надає 
активний туризм і спорт для реабілітації та від-
новлення боєздатності військових.

3.	Навести практичні кейси використання 
активного туризму й фізичної активності в реабі-
літації військовослужбовців.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Фізична реабілітація є невід’ємним складником 
медичного реабілітаційного процесу, спрямо-
ваного на комплексне відновлення здоров’я, 
фізичного стану й працездатності пацієнтів. 
Серед військових найпоширенішими трав-
мами є кульові та осколкові поранення. Основ-
ною метою реабілітації, на думку М. Кожокар, 
Т.  Палагнюка та А. Королянчука [3], є ефек-
тивне й своєчасне повернення пацієнтів до 
повсякденного життя та професійної діяльно-
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сті, а також відновлення їхніх особистісних 
характеристик. Погоджуємося з авторами, адже 
своєчасна і якісна реабілітація сприяє не лише 
фізичному відновленню, а й психологічній 
адаптації пацієнтів, що є важливим чинником 
їхньої соціалізації й подальшого повернення до 
активного життя. У цьому контексті визначення 
реабілітації, надане Всесвітньою організацією 
охорони здоров’я (далі – ВООЗ), узгоджується 
з наведеними положеннями. ВООЗ визначає 
реабілітацію як комплекс заходів, спрямованих 
на допомогу особам із порушеннями функцій, 
що виникли внаслідок захворювань, травм або 
вроджених дефектів, адаптуватися до нових 
умов життя в суспільстві [11].

Методів реабілітації, пов’язаних із спортом та 
туризмом сьогодні є безліч. У таблиці 1 автором 
систематизовано практичні методи реабілітації та 
відновлення військовослужбовців.

У цьому контексті варто звернути увагу на 
адаптивний спорт. Він відіграє важливу роль 
у реабілітації військовослужбовців, оскільки дає 
змогу змінити підхід до процесу відновлення, 
зосереджуючись не на хворобі, а на можливостях 
людини [5]. Як зазначив Фельдман Еліезер, Голова 
Ізраїльської медичної місії в Україні, військові 
не хочуть відчувати себе пацієнтами, а прагнуть 
зберегти ідентичність сильних і здорових людей. 
Включення адаптивного спорту в систему реабілі-
тації сприяє не лише фізичному вдосконаленню, 

Таблиця 1
Практичні методи реабілітації та відновлення військовослужбовців

№ Практичні методи реабі-
літації

Опис Частота використання та попу-
лярність

1 Використання адаптивних 
програм фізичної підготов-
ки для військових з пора-

неннями

Розробка індивідуальних тренуваль-
них програм з урахуванням фізичних 
обмежень, використання спеціального 

обладнання та адаптивних видів спорту 
(плавання, велоспорт, легка атлетика) 
для відновлення рухової активності та 

загальної фізичної форми.

Широко застосовується в країнах 
НАТО, особливо в США, Канаді 

та Великій Британії.

2 Організація військово-спор-
тивних таборів як частини 
реабілітаційного процесу

Проведення спеціалізованих таборів, 
що містять тренування, тактичні ігри, 

командні змагання та психологічну 
підтримку, спрямовані на реінтеграцію 

та мотивацію військовослужбовців.

Популярна практика серед країн 
НАТО, зокрема в Німеччині та 

Польщі.

3 Включення спортивних і 
туристичних програм у си-
стему реабілітації військо-

вослужбовців

Інтеграція активного туризму (піші по-
ходи, гірський туризм, водні сплави) в 
реабілітаційні програми для підвищен-

ня фізичної витривалості, зниження 
рівня стресу та покращення психоло-

гічного стану.

Активно використовується в 
США, Норвегії, Швеції та Фінлян-

дії.

4 Реабілітація через участь у 
командних видах спорту

Включення військових у колективні 
спортивні заходи (футбол, баскетбол, 

регбі) для покращення соціальної адап-
тації, розвитку комунікаційних навичок 

та командної взаємодії.

Поширена методика у Великій 
Британії, Франції та США.

5 Використання йоги та ме-
дитативних практик

Поєднання фізичних вправ із техніка-
ми контролю дихання та медитації для 

зниження рівня тривожності, поліп-
шення сну й загального емоційного 

стану.

Широко впроваджується в США, 
Канаді, Австралії.

6 Програми кінного спорту 
(іпотерапія)

Використання взаємодії з кіньми для 
відновлення моторики, покращення 

координації та зменшення симптомів 
ПТСР.

Популярна практика в США, Ка-
наді, Німеччині.

7 Використання водних видів 
спорту для реабілітації

Включення занять веслуванням, 
плаванням, дайвінгом для розвитку 

фізичної сили, підвищення впевнено-
сті у власних силах та зняття м’язової 

напруги.

Широко використовується в США, 
Австралії, Італії.

Джерело: складено авторами на основі [4; 5; 9; 10].
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а й психологічному зміцненню, поверненню до 
активного суспільного життя та ресоціалізації 
через комунікативну та творчу діяльність [12].

Основні функції адаптивного спорту охоплю-
ють покращення фізичної витривалості, коорди-
нації і загального самопочуття, а також подолання 
психологічних бар’єрів, викликаних травмами чи 
бойовим стресом. Попри його значний реабіліта-
ційний потенціал, цей напрям залишається недо-
оціненим і недостатньо інтегрованим у загальну 
систему відновлення, що вимагає розширення 
його впровадження на державному рівні.

Також активний туризм є недооціненим сьо-
годні. Активний туризм і спорт відіграють важ-
ливу роль у процесі реабілітації військовос-
лужбовців, сприяючи фізичному відновленню, 
психологічній стабілізації та адаптації до мирного 
життя. У таблиці 2 наведено основні можливості, 
які ці види активності надають для відновлення 
боєздатності військових.

Ці думки підтверджує нещодавнє дослідження 
науковців R. Tian, Y. Feng та L. Zhan щодо покра-
щення психічного здоров’я людей після туризму 
за допомогою соціальних опитувань. 

Результати їх дослідження наведено на 
рисунку 1.

Якщо спроєктувати наведені результати на 
туризм як засіб відновлення та реабілітації боєз-
датності військовослужбовців, можна зробити 
висновок, що активний туризм має значний потен-
ціал для психологічного, емоційного й фізичного 
відновлення ветеранів і військових після бойо-
вих дій. Адже це, по-перше, покращує емоцій-
ний стан, що свідчить про ефективність туризму 
в подоланні ПТСР, знижує тривожність й віднов-
лює психоемоційний баланс. 

Важливим є й аспект зняття втоми та стресу, 
що вказує на можливість природного середовища 
й фізичної активності сприяти розслабленню, 
зменшенню нервового напруження та фізичної 
перевтоми. Соціальний складник також важли-
вий для адаптації ветеранів, оскільки активний 
туризм сприяє комунікації, відновленню навичок 
взаємодії та відчуття підтримки. Інтелектуальний 
розвиток і зміцнення волі можуть сприяти фор-
муванню нових життєвих орієнтирів, самодис-
ципліни й мотивації до подальшої професійної 
діяльності чи навчання. Також уточнення влас-

Таблиця 2
Можливості, які надає активний туризм і спорт для реабілітації  

та відновлення боєздатності військових
Можливості Активний туризм Спорт Коментар автора

Фізичне віднов-
лення

Довгі походи, скелелазіння, 
водні маршрути покращу-
ють витривалість, силу та 

координацію.

Кардіо- та силові наванта-
ження допомагають відно-
вити м’язову масу й витри-

валість.

Фізична активність є основою 
успішної реабілітації, адже дає 
змогу військовим повернутися 
до звичного рівня навантажень.

Психологічна 
реабілітація

Контакт із природою 
сприяє зниженню стресу, 

зменшенню симптомів 
ПТСР (посттравматичний 

стресовий розлад)

Командні види спорту та 
індивідуальні тренування 
покращують психологічну 

стійкість.

Природне середовище й активне 
дозвілля допомагають знизити 

рівень тривожності, а спортивні 
змагання мотивують до розвитку.

Соціальна адап-
тація

Спільні походи та експе-
диції сприяють розвитку 

комунікаційних навичок та 
відчуття командної єдності.

Командні види спорту вчать 
взаємодії, дисципліни та 

відповідальності.

Важливим аспектом є відновлен-
ня соціальних зв’язків, що є осо-
бливо актуальним для ветеранів 

війни.
Відновлення 
впевненості в 

собі

Досягнення нових висот у 
туризмі підвищує самоо-

цінку, дає відчуття контро-
лю над життям.

Спортивні досягнення 
формують віру в особисті 

можливості та стимулюють 
подальший розвиток.

Повернення впевненості – до-
сить важливий момент у реа-
білітації, адже психологічний 

стан напряму впливає на фізичне 
відновлення.

Формування 
стратегії подо-

лання труднощів

Туризм вчить адаптуватися 
до складних умов, ухвалю-
вати рішення в екстремаль-

них ситуаціях.

Спорт допомагає розвинути 
витривалість, дисциплінова-
ність та здатність працюва-

ти над собою.

Військові мають навички подо-
лання труднощів, але туризм і 

спорт дають змогу застосовувати 
їх у мирному житті.

Мотивація до 
активного життя 

після служби

Туризм відкриває нові 
можливості для подоро-

жей, гірського та водного 
відпочинку.

Спорт може стати не тільки 
хобі, а й професійною 

діяльністю (тренерство, 
змагання).

Важливо, щоб військові та ве-
терани знаходили для себе нові 

життєві цілі, які допоможуть 
уникнути депресії та соціальної 

ізоляції.
Джерело: власна розробка авторів.
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ного позиціонування та визначення життєвих 
цілей для військових, що повертаються до цивіль-
ного життя має вагоме значення в переосмисленні 
власної ролі й пошуку нових можливостей для 
самореалізації. Тож активний туризм може стати 
ефективним інструментом реабілітації, що сприяє 
фізичному, психологічному та соціальному від-
новленню військовослужбовців, допомагаючи їм 
повернутися до повноцінного життя.

Активний туризм і спорт є потужними інстру-
ментами реабілітації військових, які дають змогу 
не лише відновити фізичний стан, а й сприяють 
психологічному та соціальному відновленню. Їх 
комплексне застосування забезпечує максимальну 
ефективність реабілітації та інтеграції ветеранів 
у мирне життя.

В Україні поступово впроваджують різно-
манітні програми, центри реабілітації засобами 
спорту, активного туризму тощо. У цьому кон-
тексті варто згадати, що 12 грудня 2023 року на 
пленарному засіданні IV сесії Київської міської 
ради IX скликання депутати ухвалили рішення 
про створення комунального некомерційного 
підприємства «Мілітарі спорт», основна мета 
якого – забезпечити фізкультурно-спортивну реа-
білітацію військовослужбовців, ветеранів війни 
та їхніх родин, сприяти їхній психологічній і соці-
альній адаптації через залучення до спорту. Така 
ініціатива спрямована на підтримку захисників 
України, їх відновлення після бойових дій та інте-
грацію в цивільне життя [14].

Також варто навести інший приклад – ГО 
«Всеукраїнська Федерація Рафтингу» впроваджує 
реабілітаційні програми для ветеранів АТО з інва-
лідністю 1-ї групи, використовуючи екстремальні 
види спорту, зокрема рафтинг. У стаціонарних 
таборах «Центру Рафтингу» учасники залуча-

ються до комерційних сплавів без акцентування на 
їхній інвалідності, що сприяє природній соціаліза-
ції та інтеграції в суспільство. Такий підхід допо-
магає ветеранам подолати психологічні бар’єри, 
підвищити самооцінку та відновити відчуття пов-
ноцінного життя через участь у командних актив-
ностях. Їхні програми реабілітації базуються на 
передовому досвіді американських і британських 
реабілітологів і містять не лише водні активності, 
а й сходження на Говерлу, скелелазання, мотузкові 
курси та каньйонінг [15]. 

Варто згадати й «Проєкт tuReCOVERY: 
фізичне та психологічне відновлення через ман-
дри». Це ініціатива, спрямована на реабілітацію 
ветеранів війни та дійсних військових шляхом 
активного відпочинку. Учасників залучають 
до подорожей у гірській місцевості, на воді та 
в печерах, що сприяє фізичному зміцненню, пси-
хологічному відновленню та розвитку командного 
духу. Головна мета проєкту – допомогти військо-
вим подолати наслідки бойових дій, відновити 
віру в себе та знайти мотивацію для подальшого 
життя. Мандрівки tuReCOVERY організовуються 
щомісяця та поєднують елементи спортивного 
туризму, терапевтичного ефекту природи й соці-
альної взаємодії [16]. 

Висновки. Підсумовуючи результати дослі-
дження, можна дійти висновку, що заняття спор-
том не лише допомагають військовослужбовцям 
повернути фізичну форму, а й сприяють більш 
глибокому самопізнанню й самовдосконаленню. 
Досягнення в спорті вчать контролювати емоції, 
адаптуватися до нових викликів і будувати впев-
неність у власних силах, що є важливими склад-
никами психологічного відновлення. Однією 
з можливостей для військових і ветеранів є адап-
тивні види спорту, серед яких паралімпійські дис-
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Рис. 1. Розподіл ефективності активного туризму
Джерело: побудовано на основі [13]
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ципліни, кросфіт для ветеранів, функціональні 
тренування й командні ігри, що відновлюють не 
лише фізичний стан, а й почуття згуртованості.

Активний туризм також відіграє важливу роль 
у реабілітації, адже дає змогу не лише розвивати 
витривалість, а й допомагає долати страхи, стре-
сові стани та соціальну ізоляцію. Наприклад, гір-
ські походи сприяють формуванню навичок само-
дисципліни та витривалості, а водні види туризму, 
як-от рафтинг або каякінг, допомагають військо-

вим подолати психологічні бар’єри та знову від-
чути контроль над своїм тілом й емоціями. Вело-
тури та марафони дають змогу працювати над 
фізичною формою в довготривалій перспективі, 
поступово зміцнюючи як м’язи, так і стійкість до 
психологічних навантажень. Програми на кшталт 
tuReCOVERY та ініціативи на базі спортивно-ре-
абілітаційних центрів є яскравими прикладами 
ефективного поєднання спорту й активного 
туризму в процесі відновлення ветеранів.
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