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- раціональне розташування особового складу групи; 

- способи пересування; 

- порядок командування та передачі сигналів; 

- способи перешикування. 

Рекомендовані види шикувань дозволяють більш ефективно діяти бійцям при 

диверсійно-розвідувальних діях. Удосконалення способів та тактики дій малих груп є 

суттєвим напрямком професійної підготовки спеціальних підрозділів. 
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Актуальність дослідження інтервальних навантажень обумовлена 

особливостями підготовки працівників Національної поліції України, які 

повинні володіти високим рівнем фізичної підготовленості та бути 

готовими до триавалого періоду фізичної активності під час службової 

діяльності. Для забезпечення ефективного виконання службових завдань, 

правоохоронці мають бути технічно та тактично підготовлені у напрямі 

застосування фізичної сили проти правопорушників, що потребує розвитку 

таких фізичних якостей як: сила, витривалість, швидкість та спритність. 

Вище зазначене обумовлює необхідність розробки та впровадження в 

освітній процес курсантів вищих навчальних закладів МВС України 

інтервальних тренувань та підкреслює їх актуальність. 
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фізичного впливу, спеціальна витривалість, фізична підготовленість. 

Постановка проблеми. На сьогодні, до працівників Національної поліції України 

(НПУ) висуваються достатньо високі службові вимоги (професійні компетенції). Виконання 

службових завдань неможливе без достатнього рівня фізичного ровитку поліцейських. У 

свою чергу, це передбачає набуття ними не лише фізичної сили, але й функціональної та 

швидкісної витривалості. Вище зазначене підкреслює актуальність обраного напряму 

дослідження та передбачає розробку ефективних методик фізичної підготовки особового 

складу НПУ. Також важливим є впровадження позитивного досвіду, наявного досвіду 

бойових дій і виключення випадків травматизму під час практичних занять з фізичної 
підготовки, які регламентовані відомчим нормативно-правовим документом [1].  
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Дослідження виконано у відповідності до плану науково-дослідної роботи і дослідно-

конструкторських робіт кафедри тактичної та спеціальної фізичної підготовки факультету 

№ 2 Харківського національного університету внутрішніх справ (2018-2020 р.р.).  

Аналіз досліджень. Питанням удосконалення фізичної підготовки правоохоронців 

МВС України присвячені роботи: Белошенка Ю. К., Гаркавого О. А., Домніцака В. В., 

Кисленка Д. П., Любчича Р. І., Савренюка С. А., Чуха А. М., та інших фахівців. 

Цікавим за своїм змісто є навчальні посібники, у яких розкриваються основні складові 
удосконалення фізичної (спеціальної фізичної) підготовки курсантів вищих навчальних 

закладів МВС України, а саме: Ануфрієва М.І . [2], Дідковського В. А. [3], Максимчука Б. А. 

[4], Любчича Р. І. [5], Хацаюка О. В. [6], та інших учених. Напрацювання вище зазначених 

учених приємливі у використанні в освітньому процесі здобувачів вищої освіти вищих 

навчальних закладів МВС України, але в недостатній мірі розкривають методику 

використання під час практичних занять з фізичної підготовки інтервальних тренувань, що 

підкреслює актуальність обраного напряму дослідження. 

Мета статті – аналіз особливостей тренувальних навантажень під час практичних 

занять з фізичної підготовки зі здобувачами вищої освіти Харківського національного 

університету внутрішніх справ (факультету № 2) та визначення їх впливу на розвиток 

фізичної сили, швидкості та спритності. 
Виклад основного матеріалу. У дослідженнях прийняли участь курсанти старших 

років навчання (3-4 курсів) Харківського національного університету внутрішніх справ 

факультету № 2. Всі учасники педагогічного експерименту дали згоду на участь в 

дослідженнях. Під час педагогічного експерименту нами зверталася увага на суворе 

дотримання заходів попередження травматизму. Організація дослідження передбачала 

дотримання етичних норм та вимог керівних документів з організації фізичної підготовки в 

НПУ [1, 7].  

В основу методики інтервальних тренувань покладена підготовка спортсменів, які 
займаються кросфітом (функціональним багатоборством). Види тренувань цих атлетів 

досить різноманітні, деякі з-них заключаються у виконанні великого обє’му тренувальних 

навантажень, інші спрямовані на тренування різноманітних якостей за короткий проміжок 

часу. 

Кросфіт (з англ. CrossFit) – брендована методика фітнесу, створена Ґреґом Ґласманом. 

Є зареєстрованою торговою маркою організації CrossFit, Inc., яку заснували Ґреґ Ґласман та 

Лорен Дженай у 2000 році. Тренування кросфіту просувають і як філософію фізичних вправ, 

і як змагальний вид спорту; до них входять елементи високоінтенсивного інтервального 

тренування, важкої атле-тики, пліометрики, пауерліфтингу, гімнастики, гирьового спорту та 

інші вправи. Кросфіт є програмою вправ на силу та витривалість, до складу якої входять 

переважно добірки аеробних вправ, зарядки та важкої атлетики. CrossFit, Inc. описує свою 

програму як «послідовно різноманітні функціональні рухи, виконані на високому рівні 
інтенсивності протягом різних часових проміжків та модальних доменів», та декларує за 

мету удосконалення фітнесу, який, в свою чергу, визначає як «робочий потенціал протягом 

різних часових проміжків та модальних доменів». Годинні заняття у філіях зазвичай містять 

розминку, сегмент розвитку навичок, денне високоінтенсивне тренування (workout of the day, 

або WOD) та період самостійних чи групових розтягувань. Результати кожного денного 

тренування часто оцінюють та/або додають до рейтингу для заохочення змагальної складової 
та відстеження індивідуального прогрессу [8].  

Запропонована нами схема інтервальних наватажень заключається у наступних діях: 

обираються два види навантажень, які спрямовані на розвиток сили та швидкості, 
встановлюється часовий інтервал, під час якого буде поступати навантаження і визначається 

необхідний для відновлення курсантів час. Слід зауважити, що на перших етапах тренувань 

час на відновлення виділяється практично однаково із часом роботи, але із підвищенням 

тренованості час на відпочинок зменшується до половини від часу який витрачається на 

тренувальні навантаження. Таким чином, на початковому етапі під час практичного 

заняттядодатково витрачається на відпочинок до 10 хв (фінальний етап передбачає до 6-8 хв).  
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Початковий етап інтервальних тренувань спрямований на формування базової фізичної 
сили без зайвих навантажень на м’язи та серце. За своєю складовою у сукупності це складає 
значний об’єм навантаження для правоохоронця. Аналогічним чином, організовується 
фізичне тренування із використанням гир та вправ на перекладині. Для прикладу, 
досліджуваний бажає підвищити свій фізичний рівень у вище зазначених вправах. 
Припустимо, що початковий рівень підготовленості складає 4 повторення у вправі на 
перекладині. Виходячи з цього, зазначений комплекс розподіляємло на наступні дії, 
упродовж 3 занять: спершу виконуєються по 1 підтягуванню за 1 хв упродовж 10 хв, що в 
сумі дає вже не 3, а 10 підтягувань без додаткового включення у роботу гліколітичних 
волокон. Надалі, після 4 схожих тренувань, кількість повторень підвищується до  
2 підтягувань упродовж хвилини та 10 хвилин у цілому на комплекс інтервального 
тренування, що призводить до високої кількості разових повторень за мінімальний проміжок 
часу. Аналогічним чином організовується тренування вправ з гирями.  

Тренування швидкості під час інтервальних навантажень спрямована на вірне 
формування техніки та тренованості серцево-судинної системи, щоб у підсумку забезпечити 
максимальне прискорення без негативних наслідків для організму курсантів. Швидкість на 
початковому етапі мінімальна, яка не перевантажує організм курсантів, із урахуванням 
роботи упродовж 10 хвилин. 

Під час аналізу тренувань виконаних упродовж останніх трьох місяців нами відмічений 
позитивний результат, який виражений у показниках приросту сили та швидкості 
досліджуваних курсантів експериментальної групи вище зазначеного закладу вищої освіти, 
які використовували методику інтервальних навантажень (показники у цій групі на 32 % 
вищі, ніж на початку педагогічного експерименту, у свою чергу показники контрольної 
групи – 18 %). Крім цього, в експериментальній групі із урахуванням скорочення часу, який 
призначався для розвитку фізичних якостей, результат у вивченні прийомів застосування 
заходів фізичного впливу також підвищився, що позитивно відобразилося на рівні їх 
спеціальної фізичної підготовленості. 

Позитивний досвід впровадження інтервальних тренувань та їх перевага у розвитку 
фізичної сили, швидкості, витривалості та спритності у навчанні працівників НПУ є 
очевидним і повинен бути впровадженим в освітній процес майбутніх офіцерів МВС України 
та систему службової підготовки (перепідготовки) поліцейських.  

Висновки. Таким чином, мету та завдання дослідження досягнуто. Під час 
педагогічного експерименту проведено аналіз особливостей тренувальних навантажень під 
час практичних занять з фізичної підготовки зі здобувачами вищої освіти Харківського 
національного університету внутрішніх справ (факультету № 2) та визначено їх вплив на 
розвиток фізичної сили, швидкості та спритності.  

Встановлено, що використання засобів кросфіт значним чином впливає на 
удосконалення індивідуального рівня фізичної підготовленості курсантів Харківського 
національного університету внутрішніх справ. Що значним чином підвищує готовність 
майбутніх офіцерів до службової діяльності на первинних офіцерських посадах. Крім цього, 
підтверджено високу ефективність інтервального методу тренувань курсантів під час 
практичних занять з фізичної підготовки в системі їх професійної освіти. 

Перспективи в цьому напрямі передбачають удосконалення методики організації 
практичних занять з фізичної підготовки із курсантами ХНУВС за рахунок збільшення 
густоти та щільності їх проведення, а також удосконалення витривалості (загальної та 
спеціальної). 
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У доповіді висвітлено нормативні та організаційні основи удосконалення 

професійних компетенцій науковим і науково-педагогічним складом закладів 

вищої освіти МВС у практичних органах та підрозділах Національної 

поліції України. 
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Ефективне виконання завдань, покладених на МВС у сучасних умовах, вимагає 

підвищення якості підготовки фахівців у сферах охорони прав і свобод людини, інтересів 

суспільства та держави, протидії злочинності, підтримання публічної безпеки і порядку, а 

надання поліцейських послуг у різних сферах суспільного життя вимагає постійного 

удосконалення існуючої моделі відомчої системи освіти та концептуальних засад її 
оптимізації. 

За останні роки керівництвом МВС України було прийнято чимало документів, 

спрямованих на удосконалення підготовки поліцейських, зокрема у закладах вищої освіти із 
специфічними умовами навчання.  

Відправною точкою розбудови системи відомчої освіти, безумовно, стала Стратегія 

розвитку органів системи МВС України на період до 2020 року, яка наголосила на 

необхідності розвитку відомчої системи освіти та підготовки кадрів, що відповідає 

професійним потребам і формує загальні цінності для персоналу системи МВС, розроблення 

і впровадження програм безперервного професійного розвитку персоналу, впровадження 

механізму міжвідомчого стажування працівників у системі МВС [1]. 

Згідно з вимогами Наказу МВС України від 25.11.2016 № 1252 «Про затвердження 

Концепції реформування освіти в Міністерстві внутрішніх справ України» основними 

питаннями у сфері відомчої освіти, що потребують постійної уваги, є: 

© Сокуренко В. В., 2020 

libr
Размещенное изображение

libr
Размещенное изображение

libr
Размещенное изображение

libr
Размещенное изображение

libr
Размещенное изображение




