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ВСТУП 

Навчальна дисципліна «Загальнофункціональна фізична підготовка» є 

одним з ключових елементів підготовки студентів за освітньою програмою 

«Правоохоронна діяльність». Вона покликана забезпечити всебічний та 

гармонійний розвиток особистості, зміцнення здоров’я здобувачів, 

оволодіння ними відповідних знань, набуття умінь і навичок, розвиток 

фізичних якостей організму, підготовка до майбутньої роботи в 

правоохоронних органах 

Одним із завдань Загальнофункціональної фізичної підготовки є 

формування розуміння здобувачами ролі фізичної культури у гармонійному 

розвитку особистості і підготовці до професійної діяльності, установки на 

здоровий спосіб життя, фізичне удосконалення та самовиховання 

Основні питання, які вона розглядає: 

1. Фізична витривалість і сила 

Основи загальної фізичної підготовки 

Розвиток витривалості, швидкості, координації 

Комплексні силові тренування 

2. Фізична підготовка для оперативних дій 

Тактична фізична підготовка для затримання злочинців 

Вправи для підвищення реакції та маневреності 

Біг, стрибки, віджимання, підтягування тощо 

Ця дисципліна формує у курсантів високий рівень фізичної підготовки, 

необхідний для виконання службових завдань у правоохоронній сфері. 

Мета дисципліни - сприяння всебічному та гармонійному розвитку 

особистості, зміцнення здоров’я здобувачів, оволодіння ними відповідних 

знань, набуття умінь і навичок, розвиток фізичних якостей організму, 

підготовка до майбутньої роботи в правоохоронних органах студентської 

молоді. Тому програма з фізичного виховання передбачає оволодіння 

необхідними знаннями, підвищення рівня фізичної підготовленості та 

фізичної активності, набуття умінь і навичок для самостійної професійної 

діяльності.  

Завданнями вивчення навчальної дисципліни є:  

- формування розуміння здобувачами ролі фізичної культури у 

гармонійному розвитку особистості і підготовці до професійної діяльності, 

установки на здоровий спосіб життя, фізичне удосконалення та 

самовиховання;  

- зміцнення та відновлення здоров’я, забезпечення високого рівня 

фізичної активності та працездатності протягом періоду навчання;  

- оволодіння системою практичних умінь і навичок для занять 

основними видами фізкультурної діяльності;  

- забезпечення загальної та професійно-прикладної фізичної підготовки;  

- підготовка до виконання тестів і нормативів фізичної підготовленості. 

Зміст навчальної дисципліни направлений на формування наступних 

компетентностей, визначених стандартом вищої освіти зі спеціальності 262 

«Правоохоронна діяльність»  



ЗК1. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.  

ЗК6. Усвідомлення рівних можливостей та гендерних проблем.  

ЗК7. Здатність до адаптації та дії в новій ситуації.  

ЗК9. Здатність працювати в команді.  

ЗК11. Здатність зберігати та примножувати моральні, культурні, наукові 

цінності і досягнення суспільства на основі розуміння історії та 

закономірностей розвитку предметної області, її місця у загальній системі 

знань про природу і суспільство та у розвитку суспільства, техніки і 

технологій, використовувати різні види та форми рухової активності для 

активного відпочинку та ведення здорового способу життя.  

СК4. Здатність до критичного та системного аналізу правових явищ і 

застосування набутих знань та навичок у професійній діяльності. 

Отримані знання з навчальної дисципліни стануть складовими 

наступних програмних результатів навчання за спеціальністю 262 

«Правоохоронна діяльність»  

РН3. Збирати необхідну інформацію з різних джерел, аналізувати і 

оцінювати її.  

РН6. Розуміти принципи і мати навички етичної поведінки, соціально 

відповідальної та свідомої діяльності у сфері правоохоронної діяльності.  

РН12. Адаптуватися і ефективно діяти за звичних умов правоохоронної 

діяльності та за умов ускладнення оперативної обстановки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ПРОГРАМА ДИСЦИПЛІНИ 

«Загальнофункціональна фізична підготовка» 

 

Тема № 1. Організація фізичної підготовки в системі службової 

підготовки працівників Національної поліції України. 

Організація фізичної підготовки в системі службової підготовки 

працівників Національної поліції України спрямована на розвиток 

витривалості, сили, швидкості та професійних навичок, необхідних для 

виконання службових обов’язків. Вона включає загальну та спеціальну 

фізичну підготовку, тактичні тренування, вправи з рукопашного бою та 

прийоми затримання правопорушників. Фізична підготовка є обов’язковим 

елементом навчання, оцінюється за нормативами та регулярно 

контролюється для підтримання належного рівня боєготовності 

поліцейських. 

 

Тема 2. Організаційні та методичні засади фізичної підготовки. 

Прийоми самостраховки. Основи поліцейського хортингу. 

Організаційні та методичні засади фізичної підготовки працівників 

Національної поліції України визначають систему тренувань, спрямованих на 

підтримання високого рівня фізичної витривалості, сили та спеціальних 

навичок. Важливим аспектом є вивчення прийомів самостраховки, що 

дозволяють мінімізувати ризик травм під час фізичних вправ, затримань та 

екстремальних ситуацій. Особливу увагу приділяють поліцейському 

хортингу – комплексній системі рукопашного бою, адаптованій для 

правоохоронців, яка поєднує техніки самозахисту, правові аспекти 

застосування сили та психологічну підготовку. 

 

Тема 3. Розвиток фізичних швидкісних якостей. 

Розвиток фізичних швидкісних якостей є важливим елементом 

підготовки працівників Національної поліції України, оскільки швидкість 

реакції, переміщення та прийняття рішень є критичними у службовій 

діяльності. Тренування включають спринтерський біг, вправи на вибухову 

силу, координацію рухів, а також розвиток швидкісної витривалості. 

Особлива увага приділяється специфічним вправам, що імітують оперативні 

дії, наприклад, швидке затримання правопорушника або ухилення від 

небезпеки. 

 

Тема 4. Засоби розвитку витривалості. 

Засоби розвитку витривалості в системі фізичної підготовки працівників 

Національної поліції України включають аеробні та анаеробні навантаження, 

спрямовані на покращення загальної та спеціальної працездатності. 

Основними методами є біг на довгі дистанції, інтервальні тренування, 

кругові комплекси вправ, силова витривалість та тактико-спеціальні 

навантаження, що імітують реальні службові ситуації. Поєднання різних 



засобів дозволяє підтримувати високий рівень фізичної готовності та 

адаптувати організм до тривалих навантажень. 

Тема 5. Засоби розвитку сили, силової витривалості, швидкісно-

силових якостей 

Засоби розвитку сили, силової витривалості та швидкісно-силових 

якостей у фізичній підготовці працівників Національної поліції України 

включають комплексні вправи з використанням власної ваги, вільних 

обтяжень та спеціального обладнання. Основними методами є силові 

тренування (присідання, жим, підтягування), пліометричні вправи для 

вибухової сили, ізометричні навантаження та функціональні комплекси, що 

імітують дії в екстремальних умовах. Поєднання силових та швидкісних 

вправ сприяє формуванню витривалості, необхідної для виконання 

службових завдань. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Тема № 1. Організація фізичної підготовки в системі службової 

підготовки працівників Національної поліції України. 

Організація фізичної підготовки в системі службової підготовки 

працівників Національної поліції України спрямована на розвиток 

витривалості, сили, швидкості та професійних навичок, необхідних для 

виконання службових обов’язків. Вона включає загальну та спеціальну 

фізичну підготовку, тактичні тренування, вправи з рукопашного бою та 

прийоми затримання правопорушників. Фізична підготовка є обов’язковим 

елементом навчання, оцінюється за нормативами та регулярно 

контролюється для підтримання належного рівня боєготовності 

поліцейських. 

 

Питання для самостійного опрацювання: 

1. Правові та нормативно-правові акти, що регламентують фізичну 

підготовку працівників Національної поліції України. 

2. Основні завдання фізичної підготовки в системі службової 

підготовки поліцейських. 

3. Види фізичної підготовки працівників поліції: загальна, спеціальна, 

прикладна. 

4. Основні форми організації фізичної підготовки в Національній 

поліції України. 

5. Особливості планування фізичної підготовки в різних підрозділах 

поліції. 

6. Методика розвитку основних фізичних якостей у працівників поліції 

(сили, витривалості, швидкості, координації). 

7. Вплив фізичної підготовки на ефективність виконання службових 

обов’язків поліцейськими. 

8. Особливості проведення заліків і тестувань з фізичної підготовки для 

поліцейських. 

9. Фізична підготовка як елемент професійної компетентності 

працівника поліції. 

10. Підходи до оцінювання фізичної підготовленості працівників поліції. 

11. Основні засоби та методи підготовки поліцейських до екстремальних 

фізичних навантажень. 

12. Вплив фізичної підготовки на психоемоційний стан поліцейського. 

13. Роль самостійної фізичної підготовки у підтриманні професійної 

форми працівників поліції. 

14. Використання сучасних тренувальних методик і технологій у 

фізичній підготовці поліцейських. 

15. Проблеми та перспективи вдосконалення фізичної підготовки в 

Національній поліції України. 
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Тема 2. Організаційні та методичні засади фізичної підготовки. 

Прийоми самостраховки. Основи поліцейського хортингу. 

Організаційні та методичні засади фізичної підготовки працівників 

Національної поліції України визначають систему тренувань, спрямованих на 

підтримання високого рівня фізичної витривалості, сили та спеціальних 

навичок. Важливим аспектом є вивчення прийомів самостраховки, що 

дозволяють мінімізувати ризик травм під час фізичних вправ, затримань та 

екстремальних ситуацій. Особливу увагу приділяють поліцейському 

хортингу – комплексній системі рукопашного бою, адаптованій для 

правоохоронців, яка поєднує техніки самозахисту, правові аспекти 

застосування сили та психологічну підготовку. 
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Питання для самостійного опрацювання: 

1. Значення фізичної підготовки в службовій діяльності працівників 

поліції. 

2. Нормативно-правові документи, що регулюють фізичну підготовку 

поліцейських. 

3. Основні завдання фізичної підготовки в системі службової 

підготовки. 

4. Види фізичної підготовки в Національній поліції України. 

5. Форми проведення занять з фізичної підготовки у поліцейських 

підрозділах. 

6. Методи розвитку основних фізичних якостей працівників поліції. 

7. Організація тренувального процесу для підтримки професійної 

форми поліцейських. 

8. Оцінка рівня фізичної підготовленості працівників поліції. 

9. Вплив фізичної підготовки на ефективність виконання оперативно-

службових завдань.  

10. Визначення та значення самостраховки в професійній діяльності 

поліцейського. 

11. Основні правила безпечного виконання фізичних вправ і прийомів. 

12. Техніка самостраховки при падіннях (вперед, назад, набік). 

13. Використання перекатів для зниження травматизму під час 

оперативних дій. 

14. Визначення та концепція поліцейського хортингу. 

15. Основні принципи хортингу та їх значення для поліцейських. 

16.  Особливості застосування самостраховки в реальних умовах 

затримання правопорушників. 

17.  Практичне значення самостраховки при виконанні нормативів з 

фізичної підготовки. 

18.  Види технік у поліцейському хортингу (удари, кидки, утримання, 

звільнення від захоплень). 

19.  Базові тактичні прийоми поліцейського хортингу при затриманні 

правопорушників. 

20.  Психологічні аспекти хортингу та їхній вплив на ефективність 

службових дій. 

21.  Спеціальні вправи хортингу для розвитку сили, витривалості та 

швидкості поліцейського. 

22.  Використання технік хортингу для захисту від озброєного 

нападника. 
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Тема 3. Розвиток фізичних швидкісних якостей. 

Розвиток фізичних швидкісних якостей є важливим елементом 

підготовки працівників Національної поліції України, оскільки швидкість 

реакції, переміщення та прийняття рішень є критичними у службовій 

діяльності. Тренування включають спринтерський біг, вправи на вибухову 

силу, координацію рухів, а також розвиток швидкісної витривалості. 

Особлива увага приділяється специфічним вправам, що імітують оперативні 

дії, наприклад, швидке затримання правопорушника або ухилення від 

небезпеки. 

 

Питання для самостійного опрацювання: 

1. Визначення та класифікація швидкісних якостей у фізичній 

підготовці. 

2. Фізіологічні основи розвитку швидкості рухових реакцій. 

3. Методи та засоби розвитку швидкості у працівників поліції. 

4. Особливості розвитку швидкісної витривалості в поліцейській 



діяльності. 

5. Основні вправи для розвитку вибухової сили та швидкості рухів. 

6. Вплив координації та нервово-м'язової взаємодії на швидкість 

виконання дій. 

7. Методика тренувань для покращення стартової швидкості та 

прискорення. 

8. Види бігових вправ для розвитку швидкісних якостей. 

9. Значення плиометричних вправ у підвищенні швидкості 

поліцейських. 

10. Комплексна підготовка швидкісних якостей у поєднанні з силовими 

та витривалими тренуваннями. 

11. Вплив гнучкості та еластичності м’язів на швидкість рухів. 

12. Особливості розвитку швидкості в умовах службової діяльності (під 

час переслідування, затримання). 

13. Вправи для розвитку реактивної сили та швидкісно-силових якостей. 

14. Роль психічної підготовки та концентрації уваги у швидкісній 

діяльності. 

15. Методи оцінки швидкісних здібностей та контроль ефективності 

тренувань. 
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Тема 4. Засоби розвитку витривалості. 

Засоби розвитку витривалості в системі фізичної підготовки працівників 

Національної поліції України включають аеробні та анаеробні навантаження, 

спрямовані на покращення загальної та спеціальної працездатності. 

Основними методами є біг на довгі дистанції, інтервальні тренування, 

кругові комплекси вправ, силова витривалість та тактико-спеціальні 

навантаження, що імітують реальні службові ситуації. Поєднання різних 

засобів дозволяє підтримувати високий рівень фізичної готовності та 

адаптувати організм до тривалих навантажень. 

 

Питання для самостійного опрацювання: 

1. Визначення та види витривалості у фізичній підготовці. 

2. Фізіологічні механізми розвитку загальної та спеціальної 

витривалості. 

3. Аеробні та анаеробні можливості організму та їхній вплив на 

витривалість. 

4. Методи розвитку витривалості у працівників поліції. 

5. Основні бігові тренування для підвищення загальної витривалості. 

6. Інтервальні тренування: принципи, ефективність, приклади вправ. 

7. Використання кругових тренувань для розвитку витривалості. 

8. Роль силової витривалості у фізичній підготовці поліцейських. 

9. Значення функціональних тренувань у покращенні витривалості. 

10. Вплив високоінтенсивних інтервальних тренувань (HIIT) на 

розвиток витривалості. 

11. Дихальні вправи та їх значення для розвитку витривалості. 

12. Харчування та гідратація як фактори підвищення витривалості. 

13. Особливості розвитку витривалості в екстремальних умовах 

(підвищена температура, складний рельєф, висота). 

14. Методи оцінки витривалості та контроль ефективності тренувань. 

15. Практичне застосування витривалості в службовій діяльності 
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працівників поліції. 
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студентів. В: Гуманітарний вісник ДВНЗ «Переяслав-Хмельницький ДПУ ім. 

Григорія Сковороди». Зб. наук. пр. Переяслав-Хмельницький; 2016, с. 136–

42.  

 

Тема 5. Засоби розвитку сили, силової витривалості, швидкісно-

силових якостей 

Засоби розвитку сили, силової витривалості та швидкісно-силових 

якостей у фізичній підготовці працівників Національної поліції України 

включають комплексні вправи з використанням власної ваги, вільних 

обтяжень та спеціального обладнання. Основними методами є силові 

тренування (присідання, жим, підтягування), пліометричні вправи для 

вибухової сили, ізометричні навантаження та функціональні комплекси, що 

імітують дії в екстремальних умовах. Поєднання силових та швидкісних 

вправ сприяє формуванню витривалості, необхідної для виконання 

службових завдань. 

 

Питання для самостійного опрацювання: 

1. Визначення сили, силової витривалості та швидкісно-силових 

якостей у фізичній підготовці. 



2. Фізіологічні механізми розвитку сили та силової витривалості. 

3. Основні методи розвитку сили (максимальні, вибухові, статичні, 

динамічні навантаження). 

4. Види силових вправ: багатосуглобові та ізольовані вправи. 

5. Принципи тренування силової витривалості (вправи, повторення, 

підходи, інтенсивність). 

6. Значення роботи з власною вагою для розвитку сили (віджимання, 

підтягування, присідання, планка тощо). 

7. Використання вільних ваг (штанга, гантелі, гирі) у розвитку силових 

якостей. 

8. Кросфіт і функціональні тренування для підвищення силової 

витривалості. 

9. Вплив пліометричних вправ на розвиток швидкісно-силових якостей. 

10. Тренування вибухової сили (стрибки, поштовхи, ривки, спринтерські 

вправи). 

11. Методи поєднання силового та швидкісно-силового тренування у 

фізичній підготовці поліцейських. 

12. Вплив еластичних стрічок та TRX на розвиток сили та витривалості. 

13. Харчування та відновлення як ключові фактори зростання сили та 

витривалості. 

14. Оцінка рівня силових здібностей: тести та нормативи. 

15. Практичне застосування силових якостей у службовій діяльності 

працівників поліції. 
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