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для поліцейських, один із розділів якої – заходи безпеки. Ця інструкція починається із декла-

рації цілей та змісту вогневої підготовки поліцейських. Звертає на себе увагу те, що серед 

ключових цілей визначені такі: формування й закріплення правомірної поведінки поліцейсь-

кого в ситуаціях наближених до реальних ситуацій застосування вогнепальної зброї, а також 

виховання навичок правильної оцінки ситуації, розпізнавання й вибору цілі, прийняття рі-

шення про застосування чи незастосування вогнепальної зброї [1, с. 98]. Фіксація на рівні 

нормативного документа таких важливих для поліцейського умінь і навичок означає, що і 

курс стрільб, і вся система вогневої підготовки в цілому буде спрямована на їх розвиток. 
Не менш важливим пунктом цієї інструкції є чітка регламентація співвідношення кількості 

тренерів та слухачів. Так, у навчальній групі не може бути більше ніж 22 особи. Заняття у такій 
групі мають проводити мінімум два тренери. Один тренер дозволяється, якщо кількість слухачів 
не перевищує 10 осіб [1, с. 99]. Таке співвідношення дає тренерам можливість приділяти увагу 
кожному слухачеві й максимально якісно формувати ключові уміння й навички, необхідні полі-
цейському для безпечного поводження, застосування й використання вогнепальної зброї.  

Аналізований документ висуває також чіткі вимоги й до самого інструктора або трене-
ра. Ним може бути поліцейський, який має сертифікат інструктора з вогневої підготовки та 
пройшов курси домедичної підготовки. У навчальних закладах для підготовки поліцейських 
викладач також має відповідати цим двом вимогам. Також інструктори, які проводять заняття 
з вогневої підготовки у підрозділах поліції, зобов’язані не рідше одного разу на три роки під-
вищувати свою кваліфікацію у школах поліції [1, с. 99]. Такі вимоги сприяють підвищенню 
фаховості й безпеки проведення навчальних занять, а в разі настання надзвичайної ситуації 
забезпечують негайної надання першої допомоги постраждалому. 

Безперечно, рішення Головного коменданта поліції від 30 грудня 2005 року № 713 пот-
ребує більш детального вивчення та зіставлення з відповідними нормативними документами 
України. Однак уже поверхневий аналіз дозволяє виявити ті позиції, які можуть бути викори-
стані у нас під час організації вогневої підготовки поліцейських. 
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програми службової підготовки поліцейських у напрямі їх тактичної та 

спеціальної фізичної підготовки. Включення у зміст фізичної та спеціальної 

фізичної підготовки поліцейських різних категорій та вікових груп нових 

вправ прикладної спрямованості забезпечить прискорене, стійке та 

ефективне формування у них професійних компетентностей, які необхідні 

для забезпечення правоохоронної діяльності у різних умовах службово-

оперативної діяльності.  

Ключові слова: курсанти, поліцейські, нормативна база, спеціальна смуга перешкод, 

стандарти, фізична підготовка, функціональна підготовка.   

Постановка проблеми. Застосування поліцейських заходів нерідко відбувається в умо-

вах значного психофізичного навантаження та подразнення вестибулярного апарату, в умовах 

стресу. Це вимагає більш комплексного підходу до тренування, розвитку та формування фі-

зичних якостей (прикладних рухових навичок, психологічної стійкості) поліцейських різних 

категорій (майбутніх офіцерів-правоохоронців), які необхідних для виконання ними завдань 

призначенням. Враховуючи власний досвід підготовки кадрів для інституцій сектору безпеки 

і оборони України вважаємо, що впровадження у програму підготовки правоохоронців прик-

ладної вправи «Спеціальна смуга перешкод з тестування фізичних якостей» допоможе най-

більш ефективно вирішити цю проблему, як альтернатива існуючим формам тестування фі-

зичних якостей (прикладних рухових навичок) поліцейських різних категорій передбачених 

відповідними відомчими керівними документами [1, 2]. Слід також підкреслити, що елементи 

зазначеної вище спеціальної вправи імітують відповідне психофізичне (стресове) наванта-

ження у поліцейських різних категорій, що сприяє ефективному формуванню їх готовності до 

виконання завдань за призначенням у різних умовах службово-оперативної діяльності. 

Враховуючи вище викладене та вимоги сьогодення, на сьогодні актуальним є уніфікація 

(удосконалення) нормативної бази програм підготовки майбутніх офіцерів Національної по-

ліції України (НПУ) та програми службової підготовки поліцейських у напрямі їх тактичної 

та спеціальної фізичної підготовки. Включення у зміст фізичної та спеціальної фізичної під-

готовки поліцейських різних категорій та вікових груп нових вправ прикладної спрямованос-

ті забезпечить прискорене, стійке та ефективне формування у них професійних компетентно-

стей, які необхідні для забезпечення правоохоронної діяльності у різних умовах службово-

оперативної діяльності (СОД). Зазначене вище підкреслює актуальність обраного напряму 

наукової розвідки та практичну його складову.     

Дослідження виконано відповідно до плану науково-дослідної роботи і дослідно-

конструкторських робіт кафедри тактичної та спеціальної фізичної підготовки факультету 

№2 Харківського національного університету внутрішніх справ (2020-2021 р.р.). 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Враховуючи результати моніторингу науко-

во-методичної та спеціальної літератури [3-7], нами встановлено, що питанням впровадження 

у систему спеціальної фізичної підготовки працівників НПУ нових фізичних вправ (відповід-

ної нормативної бази), які забезпечують формування готовності поліцейських різних катего-

рій та вікових груп до виконання завдань за призначенням у різних умовах СОД, а також ви-

значення їх ефективності, безпеки та відповідного рівня функціональності – присвячено не-

достатню кількість науково-методичних робіт, що потребує подальших наукових досліджень. 

Мета статті. Головною метою дослідження є визначення ефективності та рівня функці-

ональності експериментальної вправи «Спеціальна смуга перешкод з тестування фізичних 

якостей» поліцейських різних категорій та вікових груп (майбутніх офіцерів НПУ). 

Виклад основного матеріалу. Дослідження організовано у три етапи (вересень 2019 – кві-

тень 2021 р.р.). На першому етапі дослідження (вересень-жовтень 2019 р.) створено науково-

дослідну групу, а також проведено моніторинг науково-методичної та спеціальної літератури 

(Інтернет-ресурсів), в яких розкриваються сутнісні характеристики з досліджуваної проблемати-

ки. Крім цього, нами сформульовано мету та визначені основні завдання дослідження, а також 

здійснено вибір раціональних і оптимальних та науково-обґрунтованих методів дослідження. 

Упродовж другого етапу дослідження (жовтень – грудень 2019 р.) відповідно до результатів 
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попередніх досліджень [3-8] та враховуючи власний багаторічний досвід формування готов-

ності майбутніх офіцерів НПУ (поліцейських різних категорій та вікових груп) до виконання 

завдань за призначенням із використанням засобів фізичної та спеціальної фізичної підготов-

ки, нами обґрунтовано доцільність, своєчасність та необхідність впровадження у систему 

спеціальної фізичної підготовки (СФП) майбутніх офіцерів НПУ (поліцейських різних кате-

горій та вікових груп) нової прикладної вправи – «Спеціальна смуга перешкод з тестування 

фізичних якостей». Варто зауважити, що за основу запропонованої нами спеціальної прикла-

дної вправи взято її прототип розроблений для поліцейських Польщі [8].   
Трансформована відповідно до сучасних вимог фізична вправа «Спеціальна смуга пе-

решкод з тестування фізичних якостей» призначена для розвитку та удосконалення фізичних 
якостей (функціональної підготовленості), а також перевірки рівня фізичної підготовленості 
поліцейських різних категорій та вікових груп (майбутніх офіцерів НПУ). Загальна дистанція 
виконання вправи – 100 м. Форма одягу – спортивна.  

Спеціальна смуга перешкод складається з 8 елементів, поліцейський (курсант, кандидат 
на службу чи навчання) долає елементи смуги перешкод відповідно до визначеної послідов-
ності, а саме: з вихідного положення «лежачи на животі, руки уздовж тулуба» по команді ке-
рівника заняття (перевіряючого) «Руш !», або «Вперед !» розпочати біг по дистанції; подола-
ти дві стійки, які розташовані на відстані одна від одної 2,5 м (першу стійку оббігти  проти 
годинникової стрілки, другу за годинниковою  стрілкою); надалі виконати три кувирки (пер-
ший – вперед, другий – спиною вперед, третій – вперед); виконати переміщення манекену 
людини вагою 28 кг (довільним способом), на дистанцію 5 м, обігнути стійку та повернутись 
у зворотньому напрямі (5 м) на визначене місце та покласти манекен (манекен не кидати) на 
початкове місце його розташування; надалі подолати чотири легкоатлетичні бар’єри висотою 
76 см зверху довільним способом, без допомоги рук (перестрибнути, переступити); виконати 
метання двома руками із-за голови п’яти набивних м’ячів вагою 3 кг на дистанцію не менше 5 
м (у разі необхідності надається можливість додаткового метання шостого м’яча); виконати 
піднімання тулуба з положення лежачі на спині в положення сід, утримуючи м’яч для кросфіту 
(слембол, медбол) вагою 2 кг у руках за головою (ноги зігнуті в колінних суглобах довільно та 
зафіксовані під поперечиною гімнастичної стінки або у будь-який інший спосіб), під час вико-
нання вправи м'яч повинен торкатись підлоги за головою і поперечини гімнастичної стінки, 
(виконати 10 зарахованих повторень); подолати чотири гімнастичні споруди (перешкоди) звер-
ху довільним способом з обов’язковим торканням стопами ніг підлоги (робочої поверхні) між 
спорудами; виконати човниковий біг 10х5 м (останній відрізок фінішний); фінішувати. 

Виконання вправи «Спеціальна смуга перешкод з тестування фізичних якостей поліцей-
ських» не зараховується у наступних випадках, якщо під час:  

1) подолання першої перешкоди – порушено (змінено) напрям бігу, допущено дотик 
(торкання), повалення контрольних стійок (фішок); 

2) подолання другої перешкоди – порушено порядок виконання вправи, або допущено 
вихід за межі килима (гімнастичних матів); 

3) відпрацювання третього завдання – під час перенесення манекену допущено торкан-
ня будь-якою його частиною робочої поверхні, або здійснено повалення огороджувальних 
(контрольних) стійок (фішок); допущено необережне поводження з манекеном; 

4) подолання четвертої перешкоди – допущено повалення бар’єру, або здійснено тор-
кання його рукою (руками); 

5) відпрацювання п’ятого завдання – під час виконання метань допущено заступ за кон-
трольну лінію, або порушені вимоги виконання вправи (метання м’яча здійснюється будь-
яким способом непередбаченим умовами виконання вправи); 

6) виконання шостого завдання – відсутнє торкання м’ячем поперечини гімнастичної 
стінки, чи робочої поверхні за головою; 

7) подолання сьомої перешкоди – допущено повалення гімнастичної споруди, відсутнє то-
ркання обома ногами робочої поверхні між спорудами, допущено обхід (пропуск) перешкоди; 

8) подолання восьмої перешкоди – не виконується заступ обома ногами за лінію розвороту, 

допускається повалення контрольних стійок (фішок). 
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Після розроблення умов та відповідної послідовності (алгоритму) виконання зазначеної 
вище вправи, нами організовано педагогічний експеримент (третій етап дослідження, січень 
2020 – квітень 2021 р.р.), який передбачав перевірку ефективності розробленої нами спеціа-
льної вправи. З цією метою було створено експериментальну групу (майбутні офіцери та пос-
тійний склад Харківського національного університету внутрішніх справ, n=312 осіб). Варто 
зауважити, що всі учасники експерименту дали згоду на участь у дослідженні. Крім цього, із 
учасниками експериментальної групи (Ег, n=312 осіб) організовано ознайомлення, розучу-
вання та удосконалення розроблених нами умов виконання вправи. У подальшому, наприкін-
ці педагогічного експерименту з досліджуваними поліцейськими різних категорій та вікових 
груп (курсантами) Ег було організовано контрольну перевірку рівня фізичної підготовленості 
із використанням вправи «Спеціальна смуга перешкод з тестування фізичних якостей». 

Важливо підкреслити, що основним критерієм оцінювання розробленої нами прикладної фі-
зичної вправи є мінімальний час її виконання із урахуванням необхідних вимог до неї, які не допу-
скають порушення алгоритму її виконання та не порушують вимог (правил) попередження травма-
тизму під час організації форм фізичної підготовки. Крім цього, необхідно відзначити, що до поча-
тку педагогічного експерименту досліджувані поліцейські та майбутні офіцери Ег за рівнем фізич-
ного розвитку (спеціальної фізичної підготовленості) достовірно не відрізнялися (Р≥0,05).  

Розроблена нами спеціальна вправа виконувалася досліджуваними Ег тричі на тиждень уп-
родовж зазначеного етапу. Наприкінці дослідно-експериментальної роботи нами були отримані 
відповідні залежності між перемінними величинами виконання вправи на початку та наприкінці 
педагогічного експерименту досліджуваних поліцейських різних категорій та вікових груп (май-
бутніх офіцерів) Ег (рис. 1). Визначення критеріїв оцінювання здійснено за 3-х бальною шкалою, 
шляхом рівномірного розподілу отриманих результатів контрольного випробування вправи 
«Спеціальна смуга перешкод з тестування фізичних якостей» досліджуваними Ег наприкінці 
експерименту на три рівня оцінювання («відмінно», «добре», «задовільно»), використано метод 
експертного оцінювання. Крім цього, з метою визначення оціночних показників результатів ви-
конання зазначеної вище спеціальної вправи, нами було використано метод багатомірного коре-
ляційного аналізу (для якісної обробки отриманих числових даних, нами використовувалися за-
соби аналізу даних, які вмонтовані в програму Microsoft Excel).  

 
Рис. 2. Результати контрольного виконання вправи «Спеціальна смуга перешкод з тестування фі-

зичних якостей» досліджуваними Ег (n=312 осіб) на початку та наприкінці педагогічного експерименту 

Умовні позначення: 

‒ Манекен. 

‒ Вихідне положення. 

‒ Стійка. 

‒ Легкоатлетичний бр’єр 76 см. 

‒ Лікарський м’яч вагою 3 кг. 

‒ Додатковий лікарський м’яч. 

‒ Лінія кидка 

‒ Лінія за яку потрібно закинути м’яч. 

‒ Гімнастична стінка. 
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‒ Гімнастична споруда. 

‒ Лінія позначеннявідстані 

Враховуючи результати (часові показники) контрольного виконання вправи досліджу-

ваними поліцейськими різних категорій та вікових груп Ег, встановлено, що коефіцієнт коре-

ляції складає 0,51±2,1. Отриманий за допомогою методів математичної статистики показник 

свідчить про достовірний зв'язок між значеннями отриманих результатів виконання розроб-

леної нами вправи та значенням результатів контрольного її виконання наприкінці педагогіч-

ного експерименту. Зазначене вище свідчить про високу її ефективність, яка забезпечує якіс-

не та надійне виконання поліцейськими різних категорій та вікових груп (майбутніми офіце-

рами-правоохоронцями) завдань за призначенням у різних умовах СОД. Крім цього, відпо-

відно до отриманого коефіцієнту кореляції між показниками результатів виконання запропо-

нованої нами вправи на початку експерименту та показниками результатів контрольного ви-

конання вправи наприкінці дослідження склав 0,51±2,1 доцільним є розроблення відповідної 

нормативної бази, яка забезпечує формування прикладних навичок (професійних компетент-

ностей) у майбутніх офіцерів НПУ (поліцейських різних категорій та вікових груп) необхід-

них для виконання завдань за призначенням у різних умовах СОД (табл. 1, 2). 

Таблиця 1 

Нормативи виконання вправи  

«Спеціальна смуга перешкод з тестування фізичних якостей» 

Вимоги щодо рівня фізичної підготовленості працівників поліції, які заміщують ва-

кантні посади у ЗВО МВС України зі специфічними умовами навчання,  

і які готують кадри для НПУ 

чоловіки (хв. сек) 

вікова категорія 

до 25 р. 

вікова категорія 

26-30 р.р. 

вікова категорія 

31-35 р.р. 

вікова катего-

рія 

36-40 р.р. 

вікова катего-

рія 

41-45 р.р. 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» «5» 
«4

» 
«3» «5» 

«4

» 
«3» «5» 

«4

» 

«3

» 

1,25 1,30 1,35 1,30 1,35 1,40 1,35 
1,4

0 
1,45 

1,4

0 

1,4

5 
1,50 

1,4

5 

1,5

0 

1,5

5 

жінки (хв. сек) 

вікова категорія 

до 25 р. 

вікова категорія 

26-30 р.р. 

вікова категорія 

31-35 р.р. 

вікова катего-

рія 

36-40 р.р. 

вікова катего-

рія 

41-45 р.р. 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» «5» 
«4

» 
«3» «5» 

«4

» 
«3» «5» 

«4

» 

«3

» 

1,40 1,45 1,50 1,45 1,50 1,55 1,50 
1,5

5 
2,00 

виконується заміна вправи  

(вправа біг на 1 км) 

Вимоги щодо рівня фізичної підготовленості працівників поліції (магістранти, 

ад’юнкти) ЗВО МВС України зі специфічними умовами навчання, які готують кадри 

для НПУ   

чоловіки (хв. сек) жінки (хв. сек) 

вікова категорія 

до 25 р. 

вікова категорія 

26-30 р.р. 

вікова категорія 

до 25 р. 

вікова катего-

рія 

26-30 р.р. 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» «5» «4» «3» «5» 
«4

» 

«3

» 

1,25 1,30 1,35 1,30 1,35 1,40 1,40 
1,45 1,50 1,4

5 

1,5

0 

1,5

5 
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Таблиця 2 

Нормативи виконання вправи  

«Спеціальна смуга перешкод з тестування фізичних якостей» 

(для курсантів) 

Вимоги щодо рівня фізичної підготовленості майбутніх офіцерів НПУ 

Роки навчання 
чоловіки жінки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 рік навчання 1,30 1,35 1,40 1,45 1,50 1,55 

2 рік навчання 1,25 1,30 1,35 1,40 1,45 1,50 

3-4 роки нав-

чання 
1,20 1,25 1,30 1,35 1,40 1,45 

 

Підсумовуючи результати дослідження, нами встановлено, що результати, отримані на-

прикінці педагогічного експерименту у досліджуваних поліцейських різних категорій та віко-

вих груп (майбутніх офіцерів) Ег, зросли відносно вихідних даних, і ці відмінності переважно 

є достовірні (Ег, P≤0,05). 

Висновки і пропозиції. В результаті емпіричного дослідження нами розроблено та ап-

робовано сучасну нормативну базу з фізичної підготовки майбутніх офіцерів та поліцейських 

різних категорій. Відповідно до отриманих результатів встановлено високу ефективність та 

функціональність експериментальної вправи «Спеціальна смуга перешкод з тестування фізи-

чних якостей» поліцейських різних категорій та вікових груп. 

Систематичне тренування на запропонованій нами спеціальній смузі перешкод сприяло 

підвищенню індивідуального рівня фізичної підготовленості досліджуваних поліцейських Ег, 

що позитивно вплинуло на їх підсумкові оцінки за відповідні звітні періоди. Крім цього, та-

кож підвищилися показники психофізичної готовності (стресостійкості) досліджуваних Ег до 

виконання завдань за призначенням, що виражається у підвищенні показників (результатів) 

контрольного виконання квестових (ситуативних завдань) у змодельованих ситуаціях служ-

бово-оперативної діяльності.  

Враховуючи той факт, що рівень фізичної підготовленості досліджуваних поліцейсь-

ких Ег підвищився (інтегральний показник сформованості професійних компетентностей), 

доцільним є висновок, що розроблена нами прикладна вправа «Спеціальна смуга перешкод з 

тестування фізичних якостей» – забезпечує готовність майбутніх офіцерів НПУ (поліцейсь-

ких різних категорій та вікових груп) до виконання завдань за призначенням. 

Членами НДГ пропонується впровадити отримані результати у систему службової під-

готовки поліцейських різних категорій та вікових груп (освітній процес майбутніх офіцерів 

НПУ). Перспективи подальших досліджень у обраному напрямі дослідження передбачають 

розроблення проєкту майбутньої «Інструкції з організації фізичної підготовки у закладах ви-

щої освіти зі специфічними умовами навчання, які готують кадри для Національної поліції 

України».   
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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ І ВДОСКОНАЛЕННЯ 

ТЕХНІКИ УДАРІВ РУКАМИ ТА НОГАМИ У ПРОЦЕСІ ВИКЛАДАННЯ 

НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ «СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА 

ПІДГОТОВКА» 

Розглянуто особливості методики оволодіння здобувачами вищої освіти 

ефективною технікою ударів руками і ногами у процесі практичних занять з 

навчальної дисципліни «Спеціальна фізична підготовка». 

Ключові слова: удари руками і ногами, техніка, методика, здобувачі вищої освіти. 

Навчальна дисципліна «Спеціальна фізична підготовка» передбачає формування 

необхідного рівня знань, вмінь та навичок, що забезпечують ефективне виконання 

правоохоронцями своїх службових повноважень [4]. Володіння технікою ударних прийомів 

та захистів від ударів є важливим  компонентом у структурі підготовленості поліцейських. 

Процес засвоєння техніки прийомів та дій реалізується у відповідності до загальноприйнятих 

положень теорії і методики спортивного тренування та фізичного виховання [3]. Спочатку 

відбувається ознайомлення здобувачів вищої освіти з технікою виконання певного виду 

прийому (за допомогою словесних та наочних методів). Потім шляхом багаторазового 

виконання відбувається формування рухового вміння (що характеризується неавтомати-

зованим управлінням рухами, відносною розчленованістю рухів, нестабільністю виконання). 

Далі, шляхом повторення рухів спочатку в стереотипних, а пізніше, в варіативних умовах 

формується рухова навичка (для якої є характерним автоматизоване управління рухами, 

концентрація уваги на меті та умовах дії, стабільність та надійність виконання у різних 

умовах). У процесі оволодіння навчальним матеріалом після ознайомлення з технікою 
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