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ВСТУП 

У суспільстві існує постійна потреба у підготовці кваліфікова-
них, високоморальних та вірних державним ідеалам захисників. За 
цих обставин фізична підготовка правоохоронців відіграє важливу 
роль. Зростає необхідність у підвищенні якості організації і прове-
дення фізичної підготовки з усіма категоріями працівників органів 
внутрішніх справ (ОВС) з метою покращання показників їх фізич-
ної підготовленості та здоров’я [111, 116, 206 та ін.]. 

Аналіз літературних джерел [51, 82, 108, 250 та ін.] показав, що в 
останні роки спостерігається тенденція до зниження рівня фізичної 
підготовленості та здоров'я військовослужбовців та працівників 
правоохоронних органів. Особливо це стосується викладацького 
складу вищих навчальних закладів (ВНЗ), професійна діяльність 
якого характеризується істотним зниженням обсягу фізичних нава-
нтажень. 

Службова діяльність науково-педагогічного працівника – офіце-
ра-викладача у сучасному ВНЗ МВС України – відбувається у спе-
цифічних умовах, пов’язаних із великим навчальним навантажен-
ням, постійним зростанням обсягу навчальної інформації, високим 
рівнем відповідальності за результати навчання курсантів та слуха-
чів, перевантаженням інтелектуальної сфери, високим нервово-
емоційним напруженням, тривалим обмеженням рухової активності 
[16, 24, 207 та ін.]. Перераховані чинники призводять до зниження 
розумової та фізичної працездатності, погіршення діяльності основ-
них систем організму (у першу чергу кардіореспіраторної), появи 
надлишкової ваги, а за систематичної дії можуть погіршити стан 
здоров’я та спричинити виникнення різних захворювань (атеро-
склероз, гіпертонія, ішемічна хвороба серця тощо), що визначає не-
обхідність застосування фізичних вправ для запобігання їх негатив-
ному впливу [26, 57 та ін.]. 
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У працях багатьох учених [161, 220, 237 та ін.] встановлено тіс-
ний взаємозв’язок між здоров’ям, розумовою працездатністю, про-
фесійно важливими якостями та рівнем фізичної підготовленості 
військовослужбовців і працівників ОВС.  

Однак аналіз нормативних документів з питань фізичної підго-
товки викладацького складу ВНЗ МВС України дозволив виявити 
низку причин зниження позитивного впливу фізичної підготовки на 
фізичну підготовленість, працездатність та здоров’я викладачів, се-
ред яких: недостатнє врахування у керівних документах особливос-
тей службової діяльності науково-педагагогічного складу; недоста-
тньо чіткий порядок організації занять; неефективне використання 
часу, який відводиться на фізичну підготовку; значний відсоток 
пропусків занять;  виконання завдань службової діяльності, наказів 
командирів у позанавчальний час, який відводиться для самостій-
них занять з фізичної підготовки; надання переваги на заняттях по-
кращанню показників спеціальної фізичної підготовки і підготовці 
до перевірок; високий відсоток викладачів, які за станом здоров’я 
належать до групи лікувальної фізичної культури (ЛФК) та інші. 

Аналіз наукових праць Б. В. Ендальцева (2002); А. М. Чуха 
(2003), В. Г. Бабенка (2003) та інших учених дозволяє дійти висно-
вку, що одним із напрямків розв’язання вищезазначеної проблеми є 
вдосконалення загальної фізичної підготовленості офіцерів-
викладачів ВНЗ МВС України на основі застосування простих і до-
ступних засобів фізичної підготовки з урахуванням вікової групи та 
часу проведення заняття у режимі дня.  

Проблема підвищення рівня загальної фізичної підготовленості 
офіцерів-викладачів сьогодні вкрай актуальна, оскільки саме її ви-
сокий рівень є фундаментом для розвитку спеціальних якостей пра-
цівників, а також зміцнення їх здоров’я, підвищення розумової 
працездатності та покращання професійної (викладацької) діяльності. 
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1. СУЧАСНИЙ СТАН ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
ВИКЛАДАЦЬКОГО СКЛАДУ ВИЩИХ НАВЧАЛЬНИХ 

ЗАКЛАДІВ МІНІСТЕРСТВА ВНУТРІШНІХ СПРАВ УКРАЇНИ  

Фізична підготовка в органах внутрішніх справ спрямована на 
всебічний гармонійний розвиток працівників, збереження здоров’я, 
виховання високих морально-вольових якостей, формування спеці-
альних навичок, прищеплення особовому складу потреби у фізич-
ному і моральному вдосконаленні, формування готовності до ви-
конання службових обов’язків [7, 9].  

Важливу роль у підготовці майбутніх висококваліфікованих за-
хисників громадського порядку відіграє викладацький склад ВНЗ 
МВС України. Службова діяльність офіцерів-викладачів, яка нале-
жить до видів розумової праці, супроводжується дією багатьох не-
сприятливих чинників та ставить високі вимоги до рівня їх фізич-
ної підготовленості, здоров’я та збереження розумової працездат-
ності [21, 58, 153 та ін.].  

Разом з тим аналіз нормативних документів з питань фізичної 
підготовки викладацького складу [7, 11, 117 та ін.] дозволив вияви-
ти низку причин недостатнього рівня фізичної підготовленості та 
здоров’я офіцерів-викладачів.  

Науковому обґрунтуванню фізичної підготовки працівників ор-
ганів внутрішніх справ присвячено значну кількість робіт [19, 28, 
55 та ін.]. Натомість питання вдосконалення фізичної підготовки 
саме викладацького складу ВНЗ МВС України з метою підвищення 
рівня фізичної підготовленості офіцерів-викладачів, зміцнення їх 
здоров’я та покращання працездатності у процесі службової (ви-
кладацької) діяльності є одним з найменш досліджених. 

Одним із напрямків розв’язання визначеної проблеми є вдоско-
налення фізичної підготовки викладацького складу ВНЗ МВС 
України шляхом підвищення загальної фізичної підготовленості 
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офіцерів-викладачів на основі застосування простих, доступних, 
але водночас ефективних оздоровчих засобів фізичної підготовки з 
урахуванням величини навантаження у режимі дня. 

1.1. Організація і проведення фізичної підготовки з офіцерами-
викладачами у практиці роботи ВНЗ 

Фізична підготовка працівників ОВС повинна забезпечувати 
збереження їхнього здоров`я, творчої та трудової активності, всебі-
чний розвиток фізичних якостей, життєво важливих умінь, необ-
хідних для виконання оперативно-службових завдань [110, 244]. 

У Настанові з фізичної підготовки рядового і начальницького 
складу органів внутрішніх справ України (НФП) [7] визначено, що 
керівники ОВС несуть відповідальність за рівень фізичної підгото-
вки працівників, регулярність та якість проведення занять, їх відві-
дування особовим складом, своєчасне складання  встановлених но-
рмативів. Кожний працівник ОВС несе також персональну відпові-
дальність за рівень своєї фізичної підготовленості, а результати з 
фізичної підготовки обов’язково враховуються в ході просування 
по службі та  в разі присвоєння чергових спеціальних звань [117].  

Фізична підготовка працівників ОВС поділяється на загальну та 
спеціальну [7, 27, 133]. Завданнями загальної фізичної підготовки 
(ЗФП) є: розвиток та вдосконалення фізичних якостей (витривалос-
ті, сили, швидкості, спритності); покращання фізичного розвитку, 
зміцнення здоров’я, підвищення працездатності та службової акти-
вності; забезпечення професійного довголіття та стійкості організ-
му до несприятливих чинників навколишнього середовища та про-
фесійної діяльності, зменшення працевтрат, пов’язаних із захворю-
ваннями; виховання сміливості, рішучості, ініціативи, наполегливо-
сті, самостійності, впевненості у своїх силах, психічної стійкості; 
залучення працівників до регулярних занять фізичною підготовкою 
та спортом тощо [116, 224].  

На основі ЗФП формуються спеціальні якості – вдосконалюється 
спеціальна фізична підготовка (СФП) [159, 268]. Завданнями СФП 
визначено: оволодіння навичками виконання заходів фізичного 
впливу, у тому числі після значних фізичних навантажень, в умо-
вах, максимально наближених до реальних, та їх удосконалення; 
вироблення вміння виконувати спеціальні вправи; розвиток витри-



 9 

валості, орієнтації на місцевості; виховання винахідливості та на-
полегливості в досягненні мети [7, 191, 215]. 

Вченими [15, 22] доведено, що, по-перше, вдосконалювати спе-
ціальні якості неможливо, не маючи «фундаменту» – високого рів-
ня ЗФП, а, по-друге, недостатній рівень ЗФП працівників призво-
дить до погіршення фізичного стану та здоров’я, виникнення різно-
го роду захворювань та зниження ефективності службової діяльності.  

Стосовно викладацької діяльності, низький рівень саме загальної 
фізичної підготовленості працівників призводить до появи надлиш-
кової ваги, застійних явищ в організмі, зниження сили та тонусу 
м’язів у офіцерів-викладачів, порушення діяльності основних сис-
тем життєзабезпечення організму, зниження працездатності та ви-
никнення таких захворювань, як гіпертонія, ішемічна хвороба серця 
та інші [108, 109, 153]. Все це негативно відбивається також і на 
процесі навчання курсантів і слухачів. Тому підвищення рівня зага-
льної фізичної підготовленості є основним завданням фізичної під-
готовки офіцерів-викладачів ВНЗ МВС України [37, 40]. 

Натомість нормативними документами стимулюється розвиток 
не загальної, а спеціальної фізичної підготовки працівників ОВС, 
до того ж не враховуються особливості службової діяльності такої 
категорії, як викладацький склад [9, 10]. Так, у керівних документах 
визначено, що з постійним складом проводиться щонайменше дві 
перевірки з фізичної підготовки на рік (контрольна та підсумкова) 
[7]. Зміст перевірок складають вправи для контролю показників за-
гальної та спеціальної фізичної підготовки. Аналіз НФП та резуль-
татів складання контрольних нормативів свідчить, що під час пере-
вірок перевага надається показникам СФП (прийомам рукопашного 
бою та навичкам застосування заходів фізичного впливу), що, від-
повідно, стимулює особовий склад до вдосконалення саме СФП на 
заняттях [7, 76].  

Для отримання індивідуальної позитивної оцінки із ЗФП, що ви-
значається за результатами виконання трьох контрольних вправ (на 
силу, швидкість і витривалість), допускається отримання однієї не-
задовільної оцінки за будь-яку вправу, а незадовільне виконання 
будь-якого прийому СФП (за умови виконанання решти прийомів 
на оцінку «задовільно») призводить до загальної незадовільної оці-
нки із СФП та загальної індивідуальної оцінки з фізичної підготов-
ки працівника [7].  



 10

Як результат, офіцери, у яких рівень фізичної підготовленості 
недостатньо високий, здебільшого свідомо на незадовільну оцінку 
складають вправу на витривалість (біг на 1000 метрів), отримуючи 
в цілому задовільну та, навіть, добру загальну індивідуальну оцінку 
з фізичної підготовки [76]. Однак, за даними багатьох учених [26, 
148 та ін.], саме витривалість, яка відображає діяльність серцево-
судинної системи, є основним показником, критерієм здоров’я, 
професійного довголіття та ефективності професійної діяльності. 

Узагальнюючи результати аналізу літературних джерел [24, 74, 
153 та ін.], можна виокремити основні завдання фізичної підготов-
ки офіцерів-викладачів ВНЗ МВС України, серед яких: 

- підвищення рівня загальної фізичної підготовленості – форму-
вання фундаменту для розвитку спеціальних якосей та підвищення 
ефективності службової (викладацької) діяльності; 

- зміцнення здоров’я, покращання функціональних можливостей 
основних систем організму, профілактика захворювань, подовжен-
ня професійного довголіття; 

- забезпечення високого рівня розумової працездатності; 
- удосконалення стійкості до негативних чинників службової ді-

яльності; 
- формування мотивації до систематичних занять фізичними 

вправами та спортом. 
Аналіз нормативних документів, що регламентують організацію 

і проведення фізичної підготовки [7, 12, 117], показав, що заняття з 
фізичної підготовки з постійним складом ВНЗ МВС України про-
водяться у групах службової підготовки двічі на тиждень по дві го-
дини кожне у службовий час. Відповідно до затвердженого графіка 
заняття з фізичної підготовки у групах проводяться з 14.30 до 16.30 
[117]. Разом з тим, згідно з розпорядком дня ВНЗ, для постійного 
складу з 13.00 до 13.45 – обідня перерва. О 14.20 закінчується чет-
верта пара, а о 15.00 розпочинається п’ята пара навчальних занять з 
курсантами та слухачами. Таким чином, офіцери-викладачі, які 
проводять заняття відповідно до розкладу, змушені пропускати за-
няття з фізичної підготовки [37]. 

Крім того, заняття з фізичної підготовки з викладацьким скла-
дом мають низьку ефективність через неможливість досягти необ-
хідних для фізичного вдосконалення навантаження та щільності за-
няття (малий проміжок часу після приймання їжі) [40].  
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Аналіз нормативних документів показав, що до самостійної під-
готовки постійного складу обов’язково повинні бути включені за-
няття з фізичної підготовки обсягом не менше 4 годин на тиждень у 
позанавчальний час [117]. Натомість аналіз індивідуальних планів 
та функціональних обов’язків офіцерів-викладачів ВНЗ [13] пока-
зав, що їх службова діяльність вимагає виконання великої кількості 
нагальних завдань у позанавчальний час: службові наряди, підгото-
вка до занять, проведення консультацій, виконання наказів коман-
дирів, залучення до суспільних заходів з підтримання громадського 
порядку тощо, які виконуються за рахунок часу, відведеного на са-
мостійну підготовку.  

Таким чином, аналіз стану організації та проведення фізичної 
підготовки з викладацьким складом ВНЗ МВС України показав, що 
існують істотні недоліки, які вилучають її з найбільш ефективних 
засобів зміцнення здоров’я та покращання працездатності офіцерів-
викладачів [11, 15, 154 та ін.]:  

- на заняттях основна увага акцентується на вдосконаленні пока-
зників спеціальної фізичної підготовки та підготовці до перевірок; 

- час, який відводиться на планові заняття з фізичної підготовки, 
та недостатньо чіткий порядок організації занять спричиняють ни-
зький відсоток відвідування занять офіцерами-викладачами та не 
дозволяють вирішити питання покращання фізичної підготовленос-
ті, зміцнення здоров’я та підвищення працездатності викладацького 
складу у процесі службової діяльності; 

- час, визначений для проведення занять з фізичної підготовки 
після обіду, не дозволяє проводити заняття з достатніми для ефек-
тивного розвитку фізичних якостей навантаженням та щільністю; 

- тривалість та кратність занять недостатні для підвищення рівня 
фізичної підготовленості та підтримання необхідного рівня здоров’я; 

- виконання завдань службової діяльності, своїх функціональних 
обов’язків (підготовка до занять, проведення консультацій, засту-
пання на службу тощо), наказів командирів у позанавчальний час, 
який відводиться для самостійних занять з фізичної підготовки, не 
дозволяють покращити показники фізичної підготовленості, здо-
ров’я та працездатності офіцерів-викладачів; 

- у керівних документах з фізичної підготовки недостатньо чин-
ників, які б стимулювали підвищення рівня загальної фізичної під-
готовленості офіцерів-викладачів; 
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- постійне збільшення кількості офіцерів-викладачів, які за ста-
ном здоров’я належать до групи ЛФК. 

Одним з можливих шляхів усунення цих недоліків є вдоскона-
лення чинної системи фізичної підготовки з метою покращання фі-
зичної підготовленості, зміцнення здоров’я та підвищення праце-
здатності викладацького складу у процесі службової діяльності. 

1.2. Рівень фізичної підготовленості та стан здоров'я           
офіцерів-викладачів 

Аналіз робіт провідних учених у галузі фізичної підготовки [175, 
244] доводить, що фізична підготовка працівників ОВС є одним із 
важливих компонентів зміцнення здоров’я та підвищення ефектив-
ності службової діяльності за умови, якщо вона систематично про-
водиться. 

У керівних документах з питань організації фізичної підготовки 
постійного складу ОВС зазначено, що з метою підвищення рівня 
фізичної підготовки та успішного виконання оперативно-
службових завдань кожний працівник зобов’язаний регулярно від-
відувати заняття з фізичної підготовки [7]. 

Аналіз журналів обліку занять (успішності та відвідування) з фі-
зичної підготовки викладацьким складом ВНЗ МВС України у 
2008-2010 роках показав, що щороку спостерігається типова карти-
на – у середньому більше 70% викладацького складу пропускає за-
няття з фізичної підготовки (рис. 1.1), при цьому деякі викладачі 
можуть бути відсутні на декількох заняттях поспіль. Для порівнян-
ня наведено результати аналізу пропусків занять рештою категорій 
працівників ОВС. 

Аналіз відвідування занять з фізичної підготовки свідчить, що 
відсоток викладацького складу ВНЗ, який систематично пропускає 
заняття, більший, ніж у 2 рази, порівняно із відсотком співробітни-
ків інших структурних підрозділів вищого навчального закладу 
(керівний, адміністративний склад та працівники решти підрозділів 
ВНЗ). 

Проведення більш детального дослідження дозволило визначи-
ти, що 55,6% офіцерів-викладачів з різних причин пропускають бі-
льше, ніж третину занять з фізичної підготовки (табл. 1.1). 
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Рис. 1.1. Відвідування занять з фізичної підготовки викладацьким складом 
(кількість офіцерів-викладачів, які пропускали заняття у 2008-2010 роках)  

(n=126, у %)  

  –  викладацький склад 
–  керівний, адміністративний склад та решта категорій 
працівників 

Загальновідомим чинником розвитку фізичних якостей є систе-
матичність занять фізичними вправами та їх регулярність. При 
цьому найефективніший розвиток відбувається, коли час між двома 
наступними заняттями  не перевищує 2-3 дні. Натомість аналіз від-
відування занять засвідчив великий проміжок між заняттями (від 4 
до 9 днів і більше), що не дозволяє систематично отримувати офі-
церу-викладачу відповідне фізичне навантаження, достатнє для 
розвитку та вдосконалення фізичних якостей, збереження фізичної 
та розумової працездатності. 

Таблиця 1.1 

Показник пропусків занять з фізичної підготовки офіцерами-
викладачами, залежно від відсотка пропусків (n=126, у %) 

Кількість 
пропусків (у%) 

Від 0 
до 10 

Від 11 
до 20 

Від 21 
до 30 

Від 31 
до 40 

Від 41 
до 50 

Понад  
51 

Кількість офіцерів-
викладачів, які 
пропускають  
заняття (у %) 

10,3 12,7 21,4  31,0 11,9 12,7 
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Крім того, доцільно визначити низьку ефективність занять з фі-
зичної підготовки з викладацьким складом не тільки за рахунок ма-
лого відсотка відвідування офіцерами-викладачами занять, але й 
через неможливість досягти необхідного для фізичного вдоскона-
лення навантаження та щільності заняття (малий проміжок часу пі-
сля приймання їжі).  

Вищезазначені чинники разом із захворюванням викладацького 
складу зумовлюють низький відсоток відвідування офіцерами-
викладачами занять з фізичної підготовки.  

Основною метою фізичної підготовки є забезпечення фізичної 
готовності працівників ОВС до службової діяльності [7]. Фізична 
готовність, у свою чергу, визначається рівнем фізичної підготовле-
ності працівників, який дозволяє їм виконувати завдання відповід-
но до займаних посад [105, 263].  

Керівними документами визначено, що фізична підготовка пра-
цівників ОВС поділяється на загальну та спеціальну [7, 9, 10]. Зага-
льна фізична підготовка співробітників спрямована на досягнення 
оптимального рівня розвитку загальних фізичних якостей для пода-
льшого успішного оволодіння ними спеціальними фізичними якос-
тями і прикладними навичками, покращання фізичного розвитку, 
зміцнення здоров’я [27, 116]. Загальна фізична підготовка є базою 
для спеціальної фізичної підготовки. 

З метою дослідження загальної фізичної підготовленості науко-
во-педагогічних працівників було проаналізовано рівень розвитку 
основних фізичних якостей офіцерів-викладачів за результатами 
виконання вправ: біг на 100 м, підтягування, біг на 1000 м. У дослі-
дженні взяли участь офіцери-викладачі (чоловіки) різних медико-
вікових груп (n=126). Результати дослідження наведено у табл. 1.2. 

Аналіз результатів з бігу на 100 м показав, що рівень швидкісних 
якостей у офіцерів-викладачів відповідає нормативним вимогам 
(оцінюється переважно на «добре» та «задовільно») (табл. 1.2).  

Протягом трьох років дослідження показники офіцерів за віко-
вими групами погіршилися – різниця становить 0,1 – 0,3 с та є не-
достовірною (Р>0,05). Дослідження вікової динаміки показників з бі-
гу на 100 м у 2010 році свідчить, що хоча результати викладачів з ві-
ком погіршуються, але лежать у межах нормативних вимог (табл. 1.2). 
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Таблиця 1.2 
Рівень фізичної підготовленості офіцерів-викладачів порівняно  

з нормативними вимогами (2008–2010, n=126, Х±m) 

Медико-вікові групи 
до  

30 років 
до  

35 років 
до  

40 років 
до  

45 років 
понад 

45 років 

Оцінка,  
етап  
дос-

лідження n=21 n=27 n=32 n=27 n=19 
Біг на 100 м, у с 

Нормативні вимоги 
5 13,5 14,5 15,0 15,5 - 
4 14,0 15,0 15,5 16,0 - 
3 14,5 15,5 16,0 17,0 - 

Отримані результати 
2008 14,0±0,08 14,9±0,12 15,4±0,13 15,7±0,11 - 
2009 14,0±0,10 15,0±0,18 15,3±0,12 16,1±0,13 - 
2010 14,1±0,11 15,2±0,13 15,7±0,13 15,9±0,14 - 

Підтягування на перекладині, у разах 
Нормативні вимоги 

5 12 10 8 7 6 
4 10 8 6 5 5 
3 8 6 5 4 3 

Отримані результати 
2008 12,4±0,44 11,5±0,24 9,0±0,44 7,8±0,40 7,1±0,46 
2009 12,3±0,46 11,2±0,83 8,3±0,46 8,1±0,45 7,0±0,43 
2010 12,0±0,47 11,3±0,22 7,9±0,47 7,6±0,39 7,2±0,37 

Біг на 1000 м, у хв, с 
Нормативні вимоги 

5 3,25 3,30 3,35 3,40 3,55 
4 3,35 3,40 3,45 3,50 4,05 
3 3,40 3,45 3,50 4,05 4,15 

Отримані результати (с / хв, с) 

2008 
226,04±4,09 

(3,46) 
234,19±3,53 

(3,54) 
247,20±3,41 

(4,07) 
248,00±4,02 

(4,08) 
249,05±4,16 

(4,09) 

2009 
228,10±4,16 

(3,48) 
237,02±4,06 

(3,57) 
249,11±3,57 

(4,09) 
250,14±4,26 

(4,10) 
252,13±4,71 

(4,12) 

2010 
229,07±4,82 

(3,49) 
240,08±4,15 

(4,00) 
248,04±4,11 

(4,08) 
250,19±4,47 

(4,10) 
255,21±5,09 

(4,15) 

П р и м і т к а: для офіцерів віком понад 45 років не передбачено норматив з бігу на 100 м. 

Дослідження результатів з підтягування на перекладині свідчить 
про високий рівень розвитку силових якостей у офіцерів – науково-
педагогічних працівників. Так, рівень результатів з підтягування за 
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досліджуваний період у викладачів усіх вікових груп оцінюється на 
«відмінно», за винятком викладачів до 40 років, середній показник 
яких у 2010 році (7,9 разу) відповідає оцінці «добре» (табл. 1.2).  

Аналіз динаміки показників у підтягуванні показав, що у праців-
ників ВНЗ МВС України вікових груп до 30 та понад 45 років ре-
зультати не змінилися протягом 2008-2010 років, а в офіцерів віком 
до 35, 40, та 45 років результати хоча й мають тенденцію до зни-
ження, проте між собою достовірно не відрізняються (Р>0,05). Змі-
ни результатів залежно від вікової групи також мають регресивний 
характер, проте силові показники викладацького складу відповіда-
ють нормативним вимогам (табл. 1.2). 

Особливий інтерес становить рівень розвитку загальної витрива-
лості офіцерів-викладачів ВНЗ МВС України.  

Загальна витривалість – це фізична якість, яка характеризує зда-
тність людини до тривалого виконання роботи на необхідному рівні 
інтенсивності, а також здатність боротися зі стомленням. Загальна 
витривалість дозволяє тривалий час здійснювати діяльність, що ста-
вить високі вимоги до кардіореспіраторної та центральної нервової 
системи організму. За показниками розвитку загальної витривалості 
роблять висновок про рівень здоров’я людини [26, 148 та ін.]. 

За результатами аналізу рівня витривалості можна дійти виснов-
ку, що показники з бігу на 1000 м у офіцерів-викладачів усіх меди-
ко-вікових груп мають недостатній рівень розвитку. Так, у офіцерів 
усіх вікових груп, крім викладачів віком понад 45 років, результати 
з бігу на 1000 м оцінюються на «незадовільно» (табл. 1.2). Крім то-
го, показники розвитку загальної витривалості характеризуються нега-
тивною динамікою впродовж дослідження, а також з підвищенням 
вікової групи. Групу ризику складають працівники ОВС у віці від 
30 до 40 років, у яких середні результати з бігу гірші від нормативу 
задовільної оцінки на 10–20 секунд (рис. 1.2). 

Індивідуальна оцінка із загальної фізичної підготовки працівни-
ка визначається за результатами трьох контрольних вправ (біг на 
100 м, підтягування, біг на 1000 м) відповідно до НФП [7]. Для 
отримання позитивної індивідуальної оцінки із ЗФП передбачено 
отримання однієї незадовільної оцінки за будь-яку із трьох вправ. 
Результати контрольних перевірок викладачів у 2008-2010 роках 
показали, що значна частина викладацького складу (57,1% офіце-
рів-викладачів різних вікових груп) отримує незадовільні оцінки за 
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вправу на витривалість (біг на 1000 м), але індивідуальна оцінка із 
ЗФП є позитивною (табл. 1.3). Найнижчий середній бал із ЗФП за-
фіксовано у викладачів вікової групи до 40 років – 2,97 бала, най-
вищий – у викладачів віком понад 45 років – 3,80 бала (табл. 1.3). 
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Рис. 1.2. Рівень загальної витривалості офіцерів-викладачів за  
результатами бігу на 1000 м у 2010 році у порівнянні з нормативними  

вимогами (n=126, хв, с) 

– нормативні вимоги з бігу на 1000 м на оцінку «відмінно» 
– нормативні вимоги з бігу на 1000 м на оцінку «добре» 
– нормативні вимоги з бігу на 1000 м на оцінку «задовільно» 
– показники офіцерів-викладачів з бігу на 1000 м 

Спеціальна фізична підготовка працівників ОВС спрямована на 
розвиток спеціальних фізичних якостей, оволодіння ними приклад-
ними навичками, виховання морально-вольових якостей шляхом 
систематичного комплексного виконання спеціальних фізичних 
вправ з подолання перешкод, застосування заходів фізичного впли-
ву та прийомів рукопашного бою [133, 159, 187, 223]. 

Аналіз результатів перевірки науково-педагогічних працівників 
із спеціальної фізичної підготовки показав, що відсоток офіцерів, 
які отримали у 2010 році незадовільну оцінку за виконання прийо-
мів рукопашного бою або із застосування заходів фізичного впливу 
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незначний (10,3%) – середній бал за СФП у викладачів різних віко-
вих груп коливається у межах 3,06–4,59 бала (табл. 1.3). Це свід-
чить про те, що викладацький склад на заняттях з фізичної підгото-
вки віддає перевагу вдосконаленню вправ саме СФП. 

Таблиця 1.3 

Оцінка з фізичної підготовки офіцерів-викладачів  
у 2010 році (n=126, Х±m, бали) 

Медико-вікові групи 
до  

30 років 
до  

35 років 
до  

40 років 
до  

45 років 
понад 

45 років 
Оцінка 

n=21 n=27 n=32 n=27 n=19 

Індивідуальна 
оцінка із ЗФП 

3,45±0,19 3,14±0,16 2,97±0,12 3,29±0,16 3,80±0,22 

Індивідуальна 
оцінка із СФП 

4,59±0,16 3,29±0,16 3,06±0,13 3,54±0,17 3,65±0,21 

Загальна оці-
нка з ФП 

4,09±0,19 3,25±0,15 3,03±0,12 3,39±0,15 3,75±0,20 

У цілому рівень СФП досліджуваних офіцерів-викладачів неви-
сокий: переважна більшість викладачів оцінені на «задовільно» та 
«добре» (50,8% та 24,6% відповідно). Найнижчий рівень СФП (як і 
ЗФП) визначено у викладачів до 40 років (3,06 бала). 

Аналіз загальної оцінки з фізичної підготовки свідчить, що офі-
цери-викладачі до 30 років та понад 45 років за результатами конт-
рольної перевірки у 2010 році оцінені на оцінку «добре» – середній 
бал становить 4,09 та 3,75 бала. Решта груп офіцерів оцінено на 
«задовільно». Найгірші показники у викладачів до 40 років (3,03 бала).  

Отримання добрих оцінок з фізичної підготовки викладачами 
понад 45 років можна пояснити тим, що, по-перше, офіцери цієї ві-
кової групи є випускниками радянських ВНЗ, у яких сформовано 
стійку потребу у регулярних заняттях фізичними вправами та спор-
том, а, по-друге, суттєвим зниженням нормативів з фізичної підго-
товки для цієї вікової групи, порівняно з іншими віковими групами. 

На низькі результати з фізичної підготовки офіцерського складу 
віком до 40 років вказують й інші вчені [108, 250]. Автори ствер-
джують, що офіцери до 40 років мають недостатні показники фізи-
чної підготовленості та становлять «групу ризику» розвитку серце-
во-судинних захворювань. 
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Таким чином, встановлено, що у нормативних документах недо-
статньо враховуються особливості службової діяльності офіцерів-
викладачів та надаються переваги спеціальній фізичній підготовці. 
Як наслідок, деякі працівники ОВС, не складаючи вправу на витри-
валість (отримуючи незадовільну оцінку з бігу на 1000 м), мають 
позитивну індивідуальну оцінку з фізичної підготовки. 

Результати перевірок констатують зниження результатів загаль-
ної фізичної підготовки серед офіцерів-викладачів. Найгірші показ-
ники з фізичної підготовки в офіцерів-викладачів до 40 років. Серед 
фізичних якостей найгірший рівень у офіцерів усіх вікових груп 
зафіксовано у показниках розвитку загальної витривалості, що сві-
дчить про необхідність удосконалення чинної системи організації 
та проведення фізичної підготовки з науково-педагогічними пра-
цівниками ВНЗ МВС України з метою зміцнення здоров’я, покра-
щання розумової та фізичної працездатності та подовження профе-
сійного довголіття. 

Службова діяльність офіцерів-викладачів ВНЗ МВС України су-
проводжується дією значної кількості негативних чинників, серед 
яких: гіподинамія та гіпокінезія, тривалість робочого дня і тижня, 
нервово-емоційне напруження, розумові перевантаження і стреси 
та інші [58, 112 та ін.]. Перераховані чинники призводять до зни-
ження розумової та фізичної працездатності, погіршення діяльності 
основних систем організму, а за систематичної дії можуть погірши-
ти стан здоров’я та спричинити виникнення різних захворювань. 

Дослідження показників морфофункціонального стану виклада-
чів (n=126) проводилось за показниками зросту, маси тіла, життєвої 
ємності легень, динамометрії кистей, індексу Кетле, життєвого та 
силового індексів, частоти серцевих скорочень (ЧСС), артеріально-
го тиску, індексу Робінсона, часу відновлення ЧСС до вихідного рі-
вня після 20 присідань за 30 секунд.  

У процесі викладацької діяльності працівники ОВС практично 
не отримують фізичного навантаження, що веде до істотного змен-
шення енерговитрат, накопичення в організмі надлишку поживних 
речовин та збільшення надлишкової ваги. 

Ваго-зростовий індекс Кетле характеризує особливості статури 
офіцерів та є однією з ознак здорової людини. Зростання індексу 
свідчить про збільшення маси тіла. Дослідження індексу Кетле дає 
право зробити висновок, що протягом 2008–2010 років між серед-
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німи показниками офіцерів усіх вікових груп достовірної різниці не 
визначено (Р>0,05) (табл. 1.4). Порівнюючи індекс Кетле в офіцерів 
до 30 та понад 45 років наприкінці дослідження (2010 рік), можна 
відмітити, що у викладачів старшої вікової групи значення індексу 
достовірно гірше на 34,34 г/см (Р<0,05) (табл. 1.4). 

Таблиця 1.4 

Динаміка показників морфофункціонального стану офіцерів-
викладачів у процесі службової діяльності (2008-2010, n=126, Х±m) 

Показники фізичного розвитку та функціонального стану  
за віковими групами 

до  
30 років 

до  
35 років 

до  
40 років 

до  
45 років 

понад 
45 років 

Етап до-
сліджен-

ня 
n=21 n=27 n=32 n=27 n=19 

 Індекс Кетле (г/см) 
2008 415,35±7,60 433,28±8,69 457,08±6,88 460,68±7,29 463,67±8,46 
2009 430,21±10,21 440,48±8,82 459,02±7,03 462,76±7,90 466,15±9,42 
2010 434,60±8,77 448,80±8,50 461,84±6,70 463,58±7,68 468,94±9,37 

 Життєвий індекс (мл/кг) 
2008 59,19±2,06 54,79±1,43 52,81±1,50 53,46±1,14 52,31±1,31 
2009 55,65±1,28 54,32±1,47 51,77±1,53 52,26±1,18 51,45±1,45 
2010 54,75±1,66 53,79±1,42 51,48±1,49 51,17±1,27 51,02±1,39 

 Силовий індекс (%) 
2008 61,94±2,20 60,38±1,43 54,76±1,40 57,08±1,45 52,01±1,44 
2009 59,98±2,36 58,37±1,39 53,34±2,12 56,86±1,46 50,67±1,56 
2010 59,05±1,96 57,77±1,20 51,42±1,54 56,25±1,49 50,10±1,50 

 Індекс Робінсона (ум.од.) 
2008 88,36±0,95 91,75±1,37 93,68±1,45 93,30±1,90 94,51±2,41 
2009 89,17±1,25 92,01±1,58 94,27±1,76 93,72±1,55 94,36±1,61 
2010 89,86±0,85 92,80±1,81 94,97±2,05 94,43±1,32 94,45±1,41 

 Час відновлення ЧСС після 20 присідань за 30 с (с) 
2008 110,43±5,62 123,44±5,64 135,56±7,01 137,26±5,40 140,21±8,02 
2009 109,81±6,19 126,78±5,43 141,38±7,29 140,44±6,41 147,79±6,95 
2010 111,14±5,97 131,11±6,88 148,33±6,72 142,25±5,86 148,03±6,93 

Аналіз індексу Кетле у порівнянні з еталонною таблицею ран-
жування значень показав, що тільки в офіцерів до 30 років на поча-
тку дослідження (415,35 г/см) індекс знаходився на середньому рів-
ні показника повноти для чоловіків та відповідав показнику «добра 
вага» (табл. 1.4). Викладачі до 30 років у 2009 і 2010 роках, а також 
викладачі до 35 років упродовж дослідження мають зайву вагу. Ін-
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декс Кетле офіцерів решти вікових груп свідчить про надмірну вагу 
у викладацького складу ВНЗ МВС. 

Проведені дослідження підтверджують, що професійна діяль-
ність викладачів ВНЗ МВС України характеризується гіподинаміч-
ним режимом та збільшенням маси тіла у процесі служби. Це свід-
чить про необхідність удосконалення фізичної підготовки виклада-
цького складу ВНЗ з метою стабілізації показників маси тіла. 

Життєвий індекс – відношення показника життєвої ємності ле-
гень до маси тіла – є важливим критерієм резерву функцій зовніш-
нього дихання. Дослідження динаміки даного індексу у процесі 
службової діяльності викладацького складу дає право стверджува-
ти, що показники офіцерів-викладачів усіх вікових груп мають тен-
денцію до зниження, але достовірно не змінилися впродовж дослі-
дження (Р>0,05).  

Порівнюючи показники досліджуваного індексу в офіцерів різ-
них вікових груп, можна зазначити, що достовірну різницю виявле-
но лише між значеннями викладачів до 30 та до 40 і понад 45 років 
у 2008 році (Р<0,05; Р<0,01). У 2010 році значення індексу знижу-
ється в офіцерів до 35 років відносно офіцерів до 30 років (Р>0,05), 
а починаючи з групи викладачів до 40 років стабілізується (Р>0,05).  

Найвищі показники життєвого індексу зафіксовано в офіцерів-
викладачів до 30 років – на початку дослідження значення оціню-
валось як «середнє» (59,19 мл/кг), а наприкінці – як «нижче від се-
реднього» (54,75 мл/кг). В офіцерів решти медико-вікових груп 
життєвий індекс знаходиться на рівні, нижчому від середнього. Усе 
це свідчить про послаблення функціональних можливостей системи 
дихання у викладацького складу у процесі професійної діяльності 
та з підвищенням вікової групи. 

Аналіз показників силового індексу (відношення динамометрії 
сильнішої руки до маси тіла) свідчить, що його значення у виклада-
чів усіх груп знижуються у процесі службової діяльності, однак до-
стовірно не відрізняються на початку та наприкінці дослідження 
(Р>0,05). Показники силового індексу протягом 2008, 2009 та 2010 
років знижуються в офіцерів до 40 років відносно викладачів до 30 
років на 7,18; 6,64; і 7,63% відповідно (Р<0,05–Р<0,01) та є найниж-
чими (крім викладачів віком понад 45 років). В офіцерів до 45 від-
бувається достовірне покращання силових показників на 4,83% 
(Р<0,05), у викладачів віком понад 45 років результати погіршу-
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ються (Р<0,01) та практично не відрізняються від показників офіце-
рів-викладачів до 40 років (Р>0,05).  

Аналізуючи показники силового індексу, можна зазначити, що 
тільки у викладачів до 30 років у 2008 році його значення знахо-
диться на рівні, нижчому від середнього, а у 2009 і 2010 роках та 
впродовж дослідження у всіх інших досліджуваних групах офіцерів 
рівень резервів функцій м’язової системи оцінюється як «низький».  

За значенням індексу Робінсона (добутку частоти серцевих ско-
рочень у спокої та систолічного артеріального тиску, поділеного на 
100), можна характеризувати критерії резерву та економізації фун-
кцій серцево-судинної системи. Зменшення показника свідчить про 
покращання роботи визначеної системи. 

Дослідження значення індексу Робінсона у викладачів виявили 
погіршення показників в усіх досліджуваних групах, але достовір-
ної різниці у показниках не визначено (Р>0,05) (табл. 1.4). Дослі-
дження динаміки показників індексу Робінсона показало, що із збі-
льшенням педагогічного стажу стан серцево-судинної системи офі-
церів-викладачів погіршується – значення показника в офіцерів по-
над 45 років достовірно гірше, ніж у викладачів до 30 років на 6,15 
ум.од. у 2008 році, на 5,19 ум.од. у 2009 році та на 4,59 ум.од. у 
2010 році (Р<0,01).  

Наприкінці дослідження найгірші значення індексу Робінсона 
зафіксовано в офіцерів віком до 40 років (94,97 ум.од.). Це значення 
достовірно гірше, ніж у викладачів до 30 років (Р<0,05) та достові-
рно не відрізняється від показників офіцерів до 35 років та старших 
вікових груп (Р>0,05). Показники функціональних можливостей се-
рцево-судинної системи більшої частини викладацького складу 
знаходяться на «середньому» та «нижчому від середнього» рівнях. 

Дослідження динаміки часу відновлення ЧСС до вихідного рівня 
після 20 присідань за 30 секунд свідчить про зниження показника в 
офіцерів-викладачів усіх вікових груп протягом дослідження 
(Р>0,05) (табл. 1.4). З підвищенням вікової групи у викладачів ВНЗ 
відбувається погіршення даного показника, що вказує на послаб-
лення серцево-судинної системи викладачів у процесі службової ді-
яльності. Так, якщо у 2010 році в офіцерів до 30 років середній по-
казник часу відновлення ЧСС до вихідного рівня становив 1 хв 51 
с, то у викладачів до 40 років – 2 хв 28 с (Р<0,001) (табл. 1.4). Ре-
зультати офіцерів до 40, до 45 та понад 45 років між собою достовірно 
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не відрізняються (Р>0,05). У викладачів до 30 років рівень функці-
ональних можливостей серцево-судинної системи за показниками 
відносних процесів оцінено як «середній»; рівень решти груп оціню-
ється як «нижчий від середнього». 

Таким чином, дослідження рівня морфофункціонального стану 
дозволяє зазначити, що рівень фізичного розвитку та функціональ-
ного стану викладацького складу є недостатнім для виконання за-
вдань службової діяльності та потребує покращання. Особливо гос-
тро ця проблема постає для викладачів до 40 років і старше. 

Фізичне здоров’я офіцерів-викладачів оцінювалось за методи-
кою експрес-оцінки рівня соматичного здоров’я (за Г. Л. Апанасен-
ком), в основу якої покладені показники антропометрії (зріст, маса 
тіла, життєва ємність легень, кистьова динамометрія) та функціона-
льний стан кардіореспіраторної системи [25]. 

Здоров’я – найважливіший фактор реалізації життєвої програми 
індивіда, який значною мірою визначає реалізацію суспільних за-
вдань [157, 203]. За даними ВООЗ, здоров’я визначається як стан 
людини, якому властива не тільки відсутність хвороб або фізичних 
вад, але й повне фізичне, психічне і соціальне благополуччя. Згідно 
з визначенням М. М. Амосова, здоровою можна вважати людину, 
що відрізняється гармонійним фізичним і розумовим розвитком і 
добре адаптована до оточуючого фізичного та соціального середо-
вища [18]. А. В. Магльований зі співавторами [97, 161] подають по-
няття фізичного здоров’я як стан організму, за якого інтегральні 
показники основних фізіологічних систем лежать у межах норми та 
адекватно змінюються в ході взаємодії людини з довкіллям. Отже, 
виходячи із наведеного, можна констатувати, що саме здорова лю-
дина здатна повністю реалізувати власні фізичні та розумові здіб-
ності за своїм соціальним призначенням. 

У дослідженнях Г. Л. Апанасенка визначено, що існує безпечний 
рівень фізичного здоров’я (на межі третього і четвертого рівнів – за 
експрес-методикою це 12 балів), вище від якого практично не зу-
стрічаються ендогенні фактори ризику розвитку хронічних сомати-
чних захворювань, ні самі захворювання, ні смертність від них [25]. 
Учений зазначає, що за останніх 20 років в Україні частка населен-
ня, що знаходиться у «безпечній зоні» здоров’я, знизилася з 8 до 
1%. Для порівняння, у США до 80% населення віком 20–59 років 
перебуває у «безпечній зоні» [26].  
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Рис. 1.3. Рівень та динаміка фізичного здоров’я офіцерів-викладачів різних  
вікових груп (n=126, 2008–2010 рр., в ум.од.) 

– дослідження рівня здоров’я викладачів у 2008 році 
– дослідження рівня здоров’я викладачів у 2009 році 
– дослідження рівня здоров’я викладачів у 2010 році 

Дослідження рівня фізичного здоров’я викладацького складу до-
зволило встановити, що його значення в офіцерів усіх вікових груп 
знижується протягом дослідження, але достовірної різниці між по-
казниками 2008–2010 років не виявлено (Р>0,05). З підвищенням 
віку рівень здоров’я викладачів знижується (Р>0,05), але найгірше 
значення рівня фізичного здоров’я визначено у викладачів до 40 
років (табл. 1.5). 

Таблиця 1.5 

Динаміка показників фізичного здоров’я офіцерів-викладачів  
у процесі службової діяльності (2008-2010рр., n=126, Х±m) 

до  
30 років 

до  
35 років 

до  
40 років 

до  
45 років 

понад 
45 років 

Етап  
дослідження 

n=21 n=27 n=32 n=27 n=19 
2008 4,24±0,61 3,61±0,54 3,04±0,70 3,17±0, 59 3,08±0,63 
2009 4,09±0,77 3,52±0,62 2,91±0,59 3,01±0,60 2,88±0,68 

2010 3,97±0,83 3,54±0,67 2,68±0,64 3,12±0,51 2,95±0,58 
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Графічне відтворення кількісної характеристики рівня фізичного 
здоров’я офіцерів-викладачів свідчить про те, що абсолютна біль-
шість викладацького складу має рівень здоров’я, нижчий від серед-
нього, та низький – загальна оцінка за методикою Г. Л. Апанасенка 
коливається у межах 2,68 – 4,24 ум.од. (рис. 1.3, табл. 1.5). 

Аналіз динаміки рівня фізичного здоров’я впродовж досліджен-
ня показав, що досліджувані показники в офіцерів-викладачів усіх 
медико-вікових груп мають тенденцію до зниження (табл. 1.5). 
Найгірші показники зафіксовано в офіцерів до 40 років. Так, якщо у 
2008 році рівень здоров’я у викладачів цієї групи становив 3,04 
ум.од., то у 2010 році – 2,68 ум.од. (табл. 1.5, рис. 1.3), що є найгі-
ршим показником серед усіх досліджуваних груп працівників та 
відповідає низькому рівню здоров’я.  

Якісний аналіз рівнів фізичного здоров’я офіцерів цієї групи по-
казав, що, якщо у 2008 році кількість викладачів, які мали низький 
рівень здоров’я, становила 34,4%, то у 2010 році – 59,4% (рис. 1.4).  
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Рис. 1.4. Динаміка рівнів фізичного здоров’я офіцерів-викладачів ВНЗ МВС 
України віком до 40 років (n=32, 2008–2010 рр., у %) 

– високий рівень фізичного здоров’я 
– рівень фізичного здоров’я, вищий від середнього 
– середній рівень фізичного здоров’я  
–  рівень фізичного здоров’я, нижчий від середнього  
– низький рівень фізичного здоров’я 

У цілому за період дослідження кількість викладачів вікової 
групи до 40 років, які мають низький та нижчий від середнього рів-
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ні здоров’я, збільшилася на 3,1% та становила 84,4% у 2010 році. 
Привертає до себе увагу той факт, що високий та вищий від серед-
нього рівень здоров’я не має жоден працівник ОВС цієї вікової 
групи. Динаміка рівнів фізичного здоров’я офіцерів інших вікових 
груп носить подібний характер. 

Результати наших досліджень підтверджуються аналізом кілько-
сті офіцерів-викладачів, які перебувають у групі ЛФК. Так, аналіз 
списків працівників ВНЗ, які належать до групи ЛФК, показав, що 
близько 30% офіцерів-викладачів від усього викладацького складу 
ВНЗ не допущені за станом здоров’я до занять з фізичної підготов-
ки у вікових групах. При цьому спостерігається негативна тенден-
ція: якщо у 2008 році до гупи ЛФК входило 27,2% викладацького 
складу, у 2009 – 28,9%, то у 2010 – 32,6%. 

Аналіз рівня соматичного здоров’я всього досліджуваного кон-
тингенту (126 чоловік) у 2010 році показав, що 55 офіцерів (43,7%) 
мають нижчий від середнього рівень здоров’я, у 41 працівника 
(32,5%) рівень оцінюється як «низький», у 26 чоловік (20,6%) – як 
«середній» і тільки у 4 офіцерів-викладачів рівень здоров’я є ви-
щим від середнього (переважно це члени збірних команд, які регу-
лярно відвідують тренування у секціях) (рис. 1.5).  
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Рис. 1.5. Співвідношення рівнів фізичного здоров’я офіцерів-викладачів  
ВНЗ МВС України у 2010 році (n=126, у %) 
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Важливо підкреслити, що за період дослідження жоден викладач 
ВНЗ не мав високого рівня фізичного здоров’я. 

Проведені дослідження показали, що негативні чинники служ-
бової діяльності, а також чинна система фізичної підготовки недо-
статньо ефективно впливають на рівень фізичного здоров’я викла-
дацького складу ВНЗ МВС України. Більшість досліджуваних офі-
церів-викладачів (понад 75%) мають низький та нижчий від серед-
нього рівні фізичного здоров’я, більше 95% перебувають поза «без-
печною зоною». 

Однією з основних причин визначеної проблеми є недостатньо 
ефективна система організації фізичної підготовки та, як наслідок, 
низький рівень загальної фізичної підготовленості викладачів. Усе 
це вимагає вдосконалення фізичної підготовки науково-
педагогічних працівників з метою зміцнення їх здоров’я і підви-
щення працездатнсті у процесі службової діяльності. 

1.3. Взаємозв’язок між показниками загальної фізичної     
підготовки офіцерів-викладачів та показниками їх здоров’я  

У численних дослідженнях [94, 104 та ін.] вказується на значні 
можливості фізичної підготовки щодо розвитку фізичних якостей, 
професійно значущих умінь, навичок, адаптаційних можливостей 
організму, у підвищенні фізичної й розумової працездатності, фун-
кціональних резервів організму й інших якостей працівників. 

У працях багатьох учених [27, 116 та ін.], а також у наших попе-
редніх дослідженнях [37, 40] визначено, що для зміцнення здоров’я, 
покращання працездатності та професійно важливих якостей фахі-
вців, діяльність яких має гіподинамічний характер, важливу роль 
відіграє загальна фізична підготовка. 

З метою вивчення ефективності занять загальною фізичною під-
готовкою щодо покращання фізичної підготовленості, морфофунк-
ціонального стану, працездатності та рівня здоров’я викладацького 
складу нами було проведено кореляційний аналіз між результатами 
з бігу на 100 м, підтягування, бігу на 1000 м та показниками спеціа-
льної фізичної підготовки, індексів Кетле, Робінсона, життєвого і 
силового індексів, рівня фізичного здоров’я, професійно важливих 
якостей, розумової працездатності та службової діяльності офіце-
рів-викладачів (n=32) (табл. 1.6). 



 28

Таблиця 1.6 

Взаємозв’язок між показниками загальної фізичної підготовки офіцерів-
викладачів ВНЗ МВС України (n=32) та показниками їх здоров’я, праце-

здатності, спеціальної фізичної підготовки (ум.од.) 

Показники загальної фізичної підготовки 
Біг  

на 100 м 
Підтягування 
на переклади-

ні 

Біг  
на 1000 м 

 

№  
з/п 

Показники спеціальної фі-
зичної підготовки,  

здоров’я, професійно  
важливих якостей,  

службової діяльності,  
працездатності Коефіцієнти кореляції 

 
1. 

СФП 
Результати застосування 
заходів фізичного впливу 

 
-0,509 

 
0,768 

 
-0,844 

 
 
 

2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 

Морфофункціональний 
стан та здоров’я 
Індекс Кетле 
Життєвий індекс 
Силовий індекс 
Індекс Робінсона 
Час відновлення ЧСС 
Рівень фізичного здоров’я 

 
 

0,262 
-0,195 
-0,218 
0,203 
0,292 
-0,226 

 
 

-0,384 
0,233 
0,524 
-0,272 
-0,251 
0,282 

 
 

0,461 
-0,397 
-0,343 
0,480 
0,514 
-0,505 

 
8. 
 

9. 
 

10. 
11. 
12. 

 
13. 
14. 
15. 
16. 

Професійно важливі якості 
Розподілення та обсяг 
уваги 
Зорова оперативна і  
мимовільна пам'ять 
Особливості мислення 
Емоційна стійкість 
Концентрація та стійкість 
уваги 
Розумова працездатність 
Самопочуття 
Активність 
Настрій 

 
-0,083 

 
0,065 

 
0,087 
0,234 
-0,092 

 
-0,167 
0,311 
0,299 
0,222 

 
-0,113 

 
0,049 

 
-0,075 
-0,261 
0,141 

 
0,307 
-0,419 
-0,245 
-0,310 

 
0,073 

 
0,136 

 
0,091 
0,339 
-0,204 

 
-0,352 
0,340 
0,288 
0,256 

17. Оцінка з професійної  
підготовки 

 
-0,160 

 
0,588 

 
-0,678 

П р и м і т к а: r критичне – 0,332 (для Р<0,05). 

Аналіз коефіцієнтів кореляції між досліджуваними показниками 
викладачів та їх результатами з бігу на 100 м дозволяє стверджува-
ти про наявність достовірного взаємозв’язку між результатами у 
вправі на швидкість з показниками спеціальної фізичної підготовки 
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(застосування заходів фізичного впливу) (r= -0,509) (Р<0,01).  
Встановлено також наявність взаємозв’язку між результатами з 

бігу на 100 м та рівнем характеристик емоційних станів офіцерів-
викладачів (самопочуття, активність, настрій; r=0,311–0,222), пока-
зниками часу відновлення ЧСС після 20 присідань за 30 секунд 
(r=0,292), індексу Кетле (r=0,262), емоційної стійкості (r=0,234), рі-
вня фізичного здоров’я (r= -0,226), індексу Робінсона (r=0,203), 
життєвого індексу (r= -0,195), але зв'язок є недостовірним (Р>0,05) 
(табл. 1.6). Виявлено слабкий кореляційний зв'язок (та практично 
відсутність зв'язку) швидкісних якостей викладацького складу з по-
казниками переважної більшості професійно важливих якостей (r= -
0,093–0,087) (Р>0,05). Встановлено суперечливі дані щодо негатив-
ного впливу результатів з бігу на 100 м на показники розподілення 
та обсягу уваги – з покращанням швидкісних якостей досліджува-
них викладачів показники уваги погіршуються (r=-0,083) (Р>0,05). 

Дослідження коефіцієнта кореляції між результатами викладачів 
у підтягуванні та рівнем їх СФП засвідчило наявність стійкого до-
стовірного взаємозв’язку (r=0,768) (Р<0,01) (табл. 1.6). Виконання 
силової вправи має також достовірний зв'язок з силовим індексом 
(r=0,524 для Р<0,01) та індексом Кетле (r= -0,384 для Р<0,05). За 
рештою показників функціонального стану зв'язок з результатами у 
підтягуванні простежується, але він недостовірний (Р>0,05). 

Структура взаємозв’язку загальної фізичної підготовленості ви-
кладачів за результатами у підтягуванні з показниками професійно 
важливих якостей має складний характер. Так, результат виконання 
силової вправи має зв’язок з показниками емоційних станів (на-
стрій – r= -0,310, активність – r= -0,245), емоційної стійкості (r= -
0,261), однак цей зв'язок не є достовірним (Р>0,05). Більше того, 
встановлено недостовірне погіршення показників пам’яті з покра-
щанням результатів викладачів у підтягуванні (r= 0,049).  

Встановлено достовірний вплив вправи з розвитку силових якос-
тей на показники самопочуття (r=-0,419 для Р<0,05) та рівень про-
фесійної підготовки (r=0,588 для Р<0,01). 

Кореляційний аналіз результатів з бігу на 1000 м виявив, що між 
результатом виконання вправи на витривалість та рівнем спеціаль-
ної фізичної підготовки існує тісний достовірний взаємозв’язок 
(r=0,844 для Р<0,01) (рис. 1.6). Результат виконання бігу на 1000 м 
достовірно взаємопов’язаний з усіма показниками морфофункціо-
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нального стану та фізичного здоров’я офіцерів-викладачів: часом 
відновлення ЧСС (r=0,514), рівнем здоров’я (r= -0,505), індексом 
Робінсона (r=0,480), індексом Кетле (r=0,416) та іншими показни-
ками (Р<0,05-0,01) (табл. 1.6, рис. 1.6). 

Наявність достовірного кореляційного зв’язку вправи на витри-
валість виявлена також і з показниками розумової працездатності 
(r= -0,352), самопочуття (r=0,340), емоційної стійкості (r=0,339) 
(Р<0,05). За рештою показників професійно важливих якостей зв'я-
зок є недостовірним (Р>0,05) (рис. 1.6). 
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Рис. 1.6. Взаємозв’язок між результатами з бігу на 1000 м  
у викладачів ВНЗ МВС України (n=32) та показниками їх здоров’я,    

працездатності, спеціальної фізичної підготовки (ум.од.): 
1 – рівень спеціальної фізичної підготовки; 2 – індекс Кетле; 3 – життє-

вий індекс; 4 – силовий індекс; 5 – індекс Робінсона; 6 – час відновлення ЧСС 
до вихідного рівня після 30 присідань за 20 с; 7 – рівень фізичного здоров’я; 
8 – рівень показників розподілення та обсягу уваги; 9 – рівень показників 
пам’яті; 10 – особливості мислення; 11 – емоційна стійкість; 12 – концентра-
ція та стійкість уваги; 13 – рівень розумової працездатності; 14 – самопочут-
тя; 15 – активність; 16 – настрій; 17 – рівень професійної підготовки  

 
Аналіз коефіцієнта кореляції між результатами виконання вправ 

загальної фізичної підготовки та ефективністю службової діяльнос-
ті викладачів показав, що оцінки з предметів професійної підготов-
ки мають достовірно тісний взаємозв’язок з результатами виконан-
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ня таких фізичних вправ, як біг на 1000 м та підтягування на пере-
кладині (r=-0,678 та 0,588 відповідно) (табл. 1.6).  

В цілому серед вправ загальної фізичної підготовки, які позити-
вно впливають на досліджувані показники викладачів, за вправою з 
бігу на 1000 м достовірних кореляційних зв’язків визначено найбі-
льше (табл. 1.6, рис. 1.6). Це підтверджує висновки вчених та наші 
попередні висновки [27, 38, 39, 148 та ін.] про важливість розвитку 
та вдосконалення загальної витривалості для викладачів з метою 
покращання їх працездатності та ефективності викладацької діяль-
ності, а також подовження професійного довголіття. 

Кореляційний аналіз доводить, що спеціальна фізична підготов-
леність, морфофункціональний стан, стан здоров’я, професійно ва-
жливі якості та рівень професійної підготовки офіцерів-викладачів 
ВНЗ МВС України має достовірну залежність від рівня загальної 
фізичної підготовленості.  

Крім того, проведений кореляційний аналіз дозволяє стверджу-
вати, що основними фізичними якостями, які позитивно впливають 
на морфофункціональний стан, стан здоров’я та розумову праце-
здатність офіцерів-викладачів, формуючи при цьому основу для 
СФП, та на яких варто зосередити увагу під час проведення занять з 
фізичної підготовки з викладацьким складом, є: загальна витрива-
лість та силові якості. 

Таким чином, нами виявлено, що одним з напрямків удоскона-
лення фізичної підготовки офіцерів-викладачів ВНЗ МВС України є 
застосування засобів загальної фізичної підготовки з переважним 
використанням вправ на витривалість та силу. 

1.4. Вплив занять фізичними вправами на зниження дії       
негативних чинників службової діяльності офіцерів-викладачів 

Аналіз наукових праць [14, 19, 58 та ін.] показав, що однією з 
переважних тенденцій у структурі сучасної праці працівників ВНЗ 
МВС України стає не тільки її зростаюча інтелектуалізація і різке 
підвищення вимог до якості, швидкості розумових операцій, але й 
значне підвищення вимог до їх фізичної підготовленості. 

Формуючись у процесі розвитку суспільства, фізична підготовка 
чітко позначила залежність між підготовкою до праці та її резуль-
татами. Ускладнення змісту діяльності щоразу підвищує вимоги до 
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рівня фізичної та психічної підготовленості, здоров’я людини [35].  
У роботах Г. Л. Апанасенка, Л. Б. Маланюка, С. М. Футорного 

[26, 115, 164, 252 та ін.] відмічається погіршення в останні роки 
стану здоров’я та рівня фізичної підготовленості чоловічого насе-
лення України в умовах соціальної, економічної та політичної не-
стабільності: за темпами депопуляції Україна посідає 2-ге місце у 
світі, 1–2-ге місце в Європі за смертністю від серцево-судинних за-
хворювань; середня тривалість життя чоловіків в Україні на 10–12 
років нижча, ніж у країнах Європейського Союзу; більше 70% до-
рослого чоловічого населення мають низький і нижчий від серед-
нього рівні фізичного здоров'я. Вірогідність смерті чоловіків у пра-
цездатному віці (15–59 років) становить 38,4%, що є одним з найгі-
рших показників серед цивілізованих країн світу [25, 62, 184].  

Не є винятком і працівники правоохоронних органів, особливо 
викладацький склад ВНЗ, професійна діяльність якого характеризу-
ється істотним зниженням обсягу фізичних навантажень і рухової 
активності [74, 109]. 

Навчальне навантаження офіцера-викладача у сучасному ВНЗ 
МВС України становить близько 900 годин на рік, переважно це 20 
годин на тиждень; відповідно щодня він проводить по 2–3 пари на-
вчальних занять з курсантами та слухачами – щоденне навантажен-
ня становить 4–6 годин занять. Решта службового часу офіцерів-
викладачів присвячена: підготовці до занять (розробці методичних 
рекомендацій, написанню конспектів тощо); проведенню консуль-
тацій, роботі з курсовими та дипломними роботами; веденню кура-
торської роботи; участі у навчально-методичній та науковій роботі 
кафедри (написанню наукових статей, навчально-методичних мате-
ріалів, підготовці до участі у конференціях тощо); удосконаленню 
особистої професійної підготовки та майстерності (написанню ди-
сертаційної роботи та ін.); виконанню наказів командирів та участі 
в інших заходах відповідно до функціональних та службово-
посадових обов’язків [13, 153].  

Таким чином, більшість службового часу офіцери-викладачі 
проводять у закритих приміщеннях у вимушеному положенні (си-
дячи або стоячи), що переконливо свідчить про дію значної кілько-
сті негативних чинників на системи організму викладачів, серед 
яких: гіподинамія та гіпокінезія, тривалість робочого дня і тижня, 
нервово-емоційне напруження, розумові перевантаження і стреси. 
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Крім того, шкідливі звички та відсутність часу для занять фізично-
юю підготовкою не дозволяють забезпечити необхідний рівень фі-
зичної підготовленості та здоров’я викладачів. 

Г. О. Латіна та інші дослідники [150, 212, 218 та ін.] підкреслю-
ють, що така діяльність відбувається протягом багатьох років, і з 
віком перераховані чинники призводять до суттєвого зниження ро-
зумової та фізичної працездатності, погіршення стану здоров’я та 
діяльності основних систем організму, а за систематичної дії спри-
чиняють виникнення різних захворювань. 

Аналіз наукових праць В. К. Бальсевича, Ю. А. Бородіна, Г. Н. Ар-
зютова та інших учених [33, 50, 58, 87, 193 та ін.] показав, що низь-
ка рухова активність призводить до різноманітних порушень функ-
цій систем організму, обміну речовин, появи надлишкової ваги, що 
несприятливо відбивається на стані здоров’я та викликає різного 
роду захворювання. Перш за все страждає серцево-судинна система 
(атеросклероз, гіпертонічна, ішемічна хвороба тощо), погіршується 
стан опорно-рухового апарату. У результаті виникає явище детре-
нованості (погіршення перенесення функціональних навантажень). 

Низька рухова активність, нервово-емоційне напруження при-
зводять до хронічного стресу [17]. За даними статистики, понад 
80% летальних наслідків хвороб у середньому та похилому віці 
сьогодні припадає на гіпертонію, атеросклероз, ожиріння [68, 123]. 

Понижена рухова активність несприятливо позначається на стані 
м’язової системи. М’язи стають в’ялими, зменшуються в розмірах. 
М’язовий «корсет» не виконує своєї головної функції (хребет не 
утримується в нормальному положенні), що призводить до погір-
шення кровопостачання мозку та, як наслідок, зниження розумової 
та фізичної працездатності офіцерів-викладачів.  

Помітні також атрофічні зміни частини м’язових волокон, збі-
льшується прошарок жирової тканини між ними. Втрачаються стій-
кість і надійність координації рухів, знижуються сила й витрива-
лість м’язів. М’язова атрофія негативно впливає на пристосувальні 
механізми кровообігу під час фізичного навантаження й в остаточ-
ному підсумку негативно позначається на стані здоров’я офіцерів 
та їх працездатності [34, 108, 193]. Повсякденна діяльність із обме-
женою руховою активністю провокує набряки нижніх кінцівок, 
підвищення розтягнутості венозних судин гомілки з подальшим 
розвитком варикозного розширення вен.  
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В. С. Мунтян, Н. Е. Панферова [184, 193] вказують, що за трива-
лого перебування у статичній позі (положення сидячи) зменшуєть-
ся кількість циркулюючої крові у зв’язку з депонуванням її в капі-
лярах і виникненням застійних явищ у нижніх кінцівках. Вплив гі-
подинамії призводить до зменшення легеневої вентиляції й дихаль-
ного обсягу. Відсутність систематичного навантаження на органи 
дихання викликає ослаблення дихальної мускулатури, що призво-
дить до зниження життєвої ємності легенів. 

Обмеження рухової активності супроводжується закономірним 
погіршенням адаптивності організму. Глибина й різнобічність ви-
кликаних при цьому змін характеризуються насамперед зниженням 
стійкості до несприятливих чинників службової діяльності. 

У процесі досліджень Л. Н. Нифтонової [188] було виявлено, що 
постійне обмеження рухової активності може призвести до пору-
шення біохімічних реакцій, зниження функцій нервової системи, 
погіршення доставки кисню до серцевого м'яза та головного мозку, 
збільшення енергоємності роботи.  

Е. Г. Булич, Т. А. Євдокімова [64, 102] довели, що тривале зни-
ження рухової активності сприяє ослабленню обміну речовин, що 
призводить до появи жирових відкладень і збільшення маси тіла. У 
людини із зайвою вагою зникає прагнення до активних рухів. Брак 
рухів відбивається на функціонуванні серцево-судинної системи, у 
результаті чого підвищується частота серцевих скорочень (ЧСС), 
зменшується ударний об'єм крові і маса м'яза серця. 

Досліджуючи загальну фізичну працездатність військовослуж-
бовців, діяльність яких характеризується низькою руховою актив-
ністю, А. М. Чух, Ю. П. Кобяков [130, 261] дійшли висновку, що з 
віком в умовах гіподинамії збільшується кількість осіб з фізичною 
детренованістю.  

Багато вчених [79, 104, 136 та ін.] уважають, що значне знижен-
ня фізичної та розумової працездатності пов'язане не лише з віко-
вими змінами, що відбуваються в організмі, а й з детренуючим 
впливом гіподинамії. 

Викладацька діяльність вимагає від офіцерів тривалого збере-
ження постійного робочого положення. Однак його тривале втри-
мання (статичний режим) нерідко більш утомливе, ніж робота, що 
супроводжується незначною руховою активністю. В умовах стати-
чної роботи середньої важкості відбувається порушення кореляції 
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між легеневою вентиляцією й кровопостачанням легенів унаслідок 
нерівномірності подиху й зниження насичення крові киснем. У ре-
зультаті в організмі розвивається явище кисневого голодування (гі-
поксія) і відбувається накопичення вуглекислоти.  

Б.В. Ендальцев виявив, що чотиригодинна нерухомість у позі 
«сидячи», за якої стомлення локалізується у м’язах шиї, спини та 
ногах, лише деякими військовослужбовцями переноситься без 
скарг на втому. Автор визначив, що найбільшою мірою страждає 
серцево-судинна система [103].  

Вченими встановлено, що витрати нервово-м’язової енергії для 
збереження пози тим більші, чим незручніша поза. В разі тривалого 
збереження одноманітної пози погіршується кровообіг, виникають 
застійні явища, знижується працездатність. 

Окрім вищеперерахованих несприятливих чинників, офіцери-
викладачі зазнають високого нервово-емоційного напруження. Ряд 
авторів [62, 68, 208 та ін.] стверджує, що в результаті нервово-
емоційного напруження відбувається зниження працездатності, 
підвищується ЧСС, дихання і тиск, ускладнюється розподілення 
уваги, звужується обсяг уваги та пам’яті, збільшується кількість 
помилкових дій, швидко настає стомлення. 

В основі стомлення лежить зниження функціональних можливо-
стей організму, його резервів [87]. Оскільки службова діяльність 
офіцерів-викладачів за характером ближча до видів розумової та ін-
телектуальної праці, однією з перших ознак стомлення є зниження 
розумової діяльності. Н. Ф. Гордон, Т. Ю. Круцевич [87, 141] зазна-
чають, що в разі стомлення погіршується пам’ять, концентрація, 
розподілення та перерозподілення уваги, вже у початковому періоді 
помітне зменшення м’язової сили та витривалості, погіршення ко-
ординації рухів, а також швидкості реакцій. Стомлення може вияв-
лятись і у появі роздратованості, погіршенні самопочуття. 

Здавалося б, що у зв'язку зі скороченням витрат м'язової енергії 
та збільшенням розумового, психічного навантаження відпадає не-
обхідність у постійному фізичному вдосконаленні викладачів. Од-
нак дослідження показують, що зменшення частки витрат м'язової 
енергії у процесі праці у багатьох випадках не зменшує, а підвищує 
вимоги до фізичної підготовленості працівників. 

Несприятливі чинники різко погіршують фізичний стан, праце-
здатність і здоров’я працівників ОВС та ефективність їх службової 
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діяльності у цілому. Тому значення фізичної підготовки у збіль-
шенні результативності викладацької справи, зміцненні здоров’я і 
стійкості організму офіцерів-викладачів до різних негативних чин-
ників як ніколи підвищується. 

Дослідження [220, 248] показали, що внаслідок дії несприятли-
вих чинників показники ефективності службової діяльності знижу-
ються у працівників, які мають високу фізичну підготовленість, на 
20%, в офіцерів, які мають низьку фізичну підготовленість, – на 40–
50%. Високий рівень фізичної підготовленості зменшує ступінь 
стомлення і віддаляє терміни його настання, дозволяє підвищити 
стійкість організму до конкретних несприятливих впливів [15, 56, 
78, 195 та ін.]. 

У процесі занять фізичними вправами вирішуються також за-
вдання психологічної та морально-вольової підготовки: виховання 
вольових якостей (сміливості, рішучості, витримки та ін.) і вдоско-
налення психічних властивостей особистості [57, 67, 118, та ін.]. 

Таким чином, аналіз службової діяльності офіцерів-викладачів 
показав, що, окрім високих вимог до фізичної підготовленості та 
здоров’я, ставляться вимоги й до емоційно-вольової сфери, пам’яті, 
мислення, уваги. Результати досліджень В. Л. Марищука [165] під-
твердили положення про те, що у психіці людини немає чітких меж 
між розумовим і фізичним розвитком, встановлено численні взає-
мозв'язки між різними сторонами психічного й психомоторного 
розвитку людини. 

Регулярні та правильно організовані заняття фізичними вправа-
ми стимулюють і регулюють обмін речовин та діяльність важливих 
функціональних систем, що в цілому цілеспрямовано впливає на 
зміцнення здоров’я, підвищення працездатності та покращання 
ефективності службової діяльності викладачів. 

За твердженням Р. Н. Макарова [163], ефективність фізичної 
підготовки з формування необхідних якостей у фахівців залежить 
від розмаїтості застосованих засобів, їх обсягу та спрямованості. 

Аналіз робіт Е. Ф. Зеєра, О. Г. Піддубного зі співавт. [118, 198, 
207] показав, що використання фізичних вправ залежить насампе-
ред від характеру та особливостей службової діяльності працівни-
ків. Службова діяльність офіцерів-викладачів ВНЗ МВС відрізня-
ється інтенсивним інтелектуальним навантаженням та вираженим 
гіподинамічним характером, що визначає необхідність вивчення 
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літературних джерел з питань застосування фізичних вправ для від-
новлення фізичної та розумової працездатності, зміцнення здоров’я 
та зниження дії негативних чинників (насамперед недостатньої ру-
хової активності). 

Про місце фізичних вправ у руховій активності вказували багато 
дослідників. Так, Р. Т. Раєвський [213] підкреслював необхідність 
застосування фізичних вправ для активізації синтезу білків і нукле-
їнових кислот в організмі, покращанні імунобіологічних властивос-
тей крові і шкіри, збільшенні стійкості до ряду інфекційних захво-
рювань. В. В. Пилипчук із співавторами [199] розглядають фізичні 
вправи як профілактику і дієвий засіб у боротьбі з таким негатив-
ним наслідком гіподинамії, як надлишкова вага. 

За даними А. Г. Фурманова [251], фізичні вправи є важливим за-
собом попередження коронарної недостатності, атеросклерозу та їх 
ускладнень, оскільки серед «чинників ризику», що сприяють розви-
тку цих захворювань, перше місце посідає недостатня рухова акти-
вність. О. В. Соколова [231] виявила достовірний зв’язок між три-
валим «м’язовим голодуванням» і прискоренням процесів вікових 
змін серцево-судинної системи. Постійна активізація системи кро-
вообігу за допомогою занять фізичними вправами сприяє зміцнен-
ню її структури і функціональної дієздатності. 

А. В. Дьяконов зі співавторами у дослідах з 10-добовою ізоляці-
єю відзначав меншу інтенсивність впливів із боку нервово-
психічних і вегетативних функцій у період застосування фізичних 
вправ [101]. А. В. Коробков та багато інших дослідників [138, 226] 
експериментально довели, що виконання фізичних вправ в умовах 
гіподинамії в тісних приміщеннях сприяє підтримці стійкості пси-
хіки, позитивно впливає на функціональний стан центральної нер-
вової системи та вищу нервову діяльность. 

Л. Н. Нифтоновою, В. Минарським та іншими вченими [185, 
188] показано, що в умовах гіподинамії за допомогою вправ можна 
зберегти, а іноді й підвищити витривалість до силової й статичної 
роботи, швидкість і точність рухів. 

Активна м'язова діяльність є надійним гарантом у профілактиці 
серцево-судинних захворювань, що викликані надмірними нервово-
психічними напруженнями. Численними дослідженнями доведено, 
що фізичне тренування значно покращує діяльність механізмів, які 
регулюють судинний тонус. У тренованої людини серцево-судинна 
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система має більш стійкі механізми регуляції, ніж у нетренованої, а 
раптове суттєве фізичне навантаження в останньої може призвести 
до зриву компенсаторних можливостей і патологічних зрушень в 
організмі. 

Г. С. Туманян та інші вчені [84, 203, 239] дійшли важливого ви-
сновку, що заняття фізичними вправами покращують обмін речо-
вин і кровообіг, зміцнюють серце, судини, легені і м’язи, позитивно 
впливають на психоемоційну сферу, сприяють активності, підви-
щенню працездатності, збереженню інтересу до життя. 

Численні дослідження [75, 77, 194 та ін.] доводять, що регулярні 
заняття фізичними вправи знижують ризик гіпертонії на 8–10%, за-
тримують розвиток атеросклерозу, знижують ризик ангіни. Праців-
ники, які ведуть активний спосіб життя, значно рідше хворіють 
[175, 244]. За даними Є. П. Ільїна [123], фізичні вправи однаковою 
мірою важливі як для фізичного, так і для психічного здоров’я.  

Вченими [99, 126, 243] доведено, що фізичні вправи: зменшують 
кількість заліза в крові (залізо сприяє утворенню вільних радикалів, 
які пошкоджують клітини); стимулюють роботу кишечника, що 
скорочує час контакту канцерогенних речовин із слизовою оболон-
кою кишечника; знижують ризик розвитку хвороб простати; стиму-
люють імунну систему, особливо лейкоцити, які знищують ракові 
клітини; зміцнюючи скелетні м’язи й опорно-руховий апарат, запо-
бігають остеопорозу (зниженню щільності кісткової тканини, за 
якого вірогідні порушення цілісності); покращують роботу серця та 
органів дихання; сприяють нормалізації маси тіла тощо. 

За даними А. О. Алексєєнка та інших учених [16, 21, 156], фізи-
чні вправи є ефективним засобом покращання таких професійно 
важливих якостей офіцерів, як концентрація, стійкість та розподі-
лення уваги, пам'ять, логічне мислення тощо. 

У дослідженнях Р. Ш. Гулбані, А. О. Коси [90] визначено, що 
заняття фізичною підготовкою сприяють профілактиці кістково-
м'язових захворювань (радикуліт, остеохондроз тощо), що виника-
ють у результаті недостатньої рухової активності і нерівномірного 
розподілу навантаження через особливості основного робочого по-
ложення. За даними С. М. Лаговського [245], для військовослужбо-
вців, діяльність яких пов'язана з вимушеною робочою позою «сидя-
чи», важливими фізичними якостями є статична витривалість м'язів 
спини і плечового поясу. 
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Дослідження, проведені В. П. Пономаревим [208], довели необ-
хідність комплексного використання різноманітних засобів фізич-
ної підготовки для оптимізації фізичного стану військовослужбов-
ців, діяльність яких відбувається в умовах обмеженої рухової акти-
вності. Автором рекомендовано до змісту занять з фізичної підго-
товки комплексно включати протягом тижня групи засобів спрямо-
ваного впливу: загальнорозвиваючі, гімнастичні, силові вправи, ци-
клічні вправи помірної і змінної інтенсивності.  

Певний інтерес з цього питання становлять роботи, спрямовані 
на підвищення ефективності діяльності засобами фізичної підгото-
вки у військовослужбовців, які працюють в умовах низької рухової 
активності з вимушеною робочою позою. 

У своїх роботах О. М. Ольховий, М. В. Корчагін, В. М. Красота 
та інші вчені [66, 101, 190] дійшли висновку, що фізична підготовка 
з акцентом на розвитку витривалості (загальної, силової) позитивно 
впливає на вирішення завдань бойового чергування офіцерів-
операторів. В експериментальних дослідженнях [57] Ю. А. Бородін, 
Р. В. Жученко встановили, що стійкість уваги, показники інтелек-
туальних здібностей та пам’ять офіцерів-операторів залежать від 
ступеня розвитку фізичних якостей (сили, статичної витривалості 
м’язів тулуба) та рівня загальної фізичної підготовленості. Крім то-
го, у праці [90] визначено, що статична витривалість м’язів тулуба 
(спини і живота), забезпечуючи формування м’язового «корсету» та 
покращуючи кровопостачання мозку, підвищує ефективність діяль-
ності операторів та знижує ризик професійних захворювань.  

В. В. Лавріненко [147] показав, що у підтримці працездатності в 
разі настання стомлення важливе значення має високий рівень ви-
тривалості. Дослідження, проведені Є. Д. Анохіним та іншими вче-
ними, вказують на позитивний взаємозв’язок рівня фізичної підго-
товленості з успішністю навчання курсантів за показниками бігу на 
1000 та 3000 метрів [238]. С. С. Федак, Г. О. Севідова [242] дійшли 
висновку, що особливістю організації фізичної підготовки військо-
вослужбовців, діяльність яких має виражений гіподинамічний ха-
рактер, є застосування засобів загальної фізичної підготовки з пере-
важним використанням силових вправ та вправ на витривалість. 

Вчені [22, 224] встановили, що загальний рівень розвитку фізич-
них якостей працівників більшою мірою залежить від розвитку ви-
тривалості та силових якостей. Тому заняття з фізичної підготовки 
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в офіцерів, праця яких супроводжується впливом гіподинамії, по-
винні бути побудовані за принципом різностороннього тренування. 

Таким чином, аналіз робіт з впливу занять фізичними вправами 
на вдосконалення стійкості до негативних чинників, зміцнення здо-
ров’я і подовження професійного довголіття у представників, про-
фесійно-службова діяльність яких носить гіподинамічний характер, 
переконливо засвідчив доцільність застосування засобів загальної 
фізичної підготовки [116]. При цьому, за певної розмаїтості пропо-
нованих засобів, переважна більшість авторів указує на важливість 
розвитку для даної категорії фахівців загальної витривалості та си-
лових якостей, статичної витривалості.  

Особливий інтерес серед дослідників викликає питання застосу-
вання фізичних вправ для відновлення працездатності під час розу-
мової праці. У багатьох роботах [72, 89, 135] було вивчено вплив 
фізичних вправ на деякі сторони розумової працездатності людини. 
За даними Г. Д. Галайтатого [79], високий рівень розумової праце-
здатності зберігається за умови підтримання оптимальної збудли-
вості відповідних зон кори великих півкуль. Унаслідок тривалої ро-
зумової роботи у вищих відділах головного мозку виникають галь-
мівні процеси, які викликають зниження уваги, пам'яті, здатності 
творчо аналізувати інформацію, призводять до помилок. Періодич-
ний перехід до виконання фізичних вправ у формі занять дозволяє 
прискорити відновлення працездатності, зняти відчуття втоми, 
здійснити загальний оздоровчий вплив [73, 183]. Ряд учених [89, 
217] зазначає позитивний вплив занять фізичною підготовкою на 
підвищення розумової працездатності. Так, Г. П. Грибан [89] дослі-
джував ефективність проведення занять фізичними вправами у пе-
ріод екзаменаційної сесії. Виявлено, що регулярні заняття, прове-
дені з помірним навантаженням, різноманітно й з достатнім емо-
ційним впливом, позитивно впливають на працездатність слухачів.  

Т. Є. Ригас [216] провів експериментальне дослідження з ви-
вчення впливу занять фізичними вправами на навчальну працездат-
ність студентів ВНЗ. Встановлено, що в результаті напруженої на-
вчальної діяльності найбільше змінюються психічні функції: 
пам’ять, мислення, увага. Було застосовано три комплекси вправ: 
загальнорозвиваючий, силовий та швидкісний. Усі комплекси пози-
тивно вплинули на працездатність. Більш помітним був вплив після 
виконання загальнорозвиваючого комплексу. На відновлення 
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деяких психічних функцій досить ефективно подіяв також швидкі-
сний варіант, однак автор зазначив, що тренування за цим варіан-
том викликало одночасно й підвищену збудливість, у результаті чо-
го студенти важче зосереджувалися на складній розумовій праці. 
Автор підкреслює важливість застосування фізичних вправ для від-
новлення розумової працездатності, але з обов’язковим урахуван-
ням навантаження та часу заняття у режимі дня [216]. 

Г. В. Коробейников [136, 137] установив, що фізичні вправи у 
процесі розумової роботи сприяли покращанню рухливості нерво-
вих процесів і тим самим створювали передумови для більш трива-
лого збереження працездатності. Автор зазначає також, що стій-
кість розумової роботи залежить від рівня загальної фізичної підго-
товленості. В осіб з низьким рівнем загальної фізичної підготовле-
ності показники працездатності були менш стійкими. 

Натомість М. Я. Виленський та інші дослідники [72, 91] ствер-
джують, що ефективність застосування фізичних вправ залежить 
від низки чинників. Саме під час розумової роботи найчастіше фік-
сується негативний вплив фізичних навантажень. Великі фізичні 
навантаження призводять до порушення нервових центрів, до ство-
рення нової домінантної системи міжцентральних зв’язків у вищих 
відділах головного мозку. На думку Ю. В. Карпухіної, О. О. Тара-
сової [127], це може ускладнити подальшу розумову роботу, в ос-
нові якої лежить зовсім інший механізм. Значні м'язові наванта-
ження можуть створити стійке стомлення. Якщо наступні процеси 
будуть проходити під час розумової роботи, то її продуктивність 
може знизитися. Тому В. С. Гуменний [91] зазначає, що тренування 
з великим навантаженням повинне відбуватися після закінчення ро-
зумової діяльності, наприкінці робочого дня. 

У разі виконання вправ у процесі розумової діяльності вчені [73, 
135, 249] зазначають, що їх підбір і тривалість виконання залежать 
від характеру розумової роботи. Якщо вона складається із звичних 
розумових операцій, що не містять складних аналітичних компоне-
нтів, то в цьому випадку помірні навантаження збільшеної тривало-
сті не викличуть зниження продуктивності основної роботи. Але 
якщо розумова робота носить творчий характер, пов’язаний з аналі-
зом широкого кола інформації, то в цьому випадку не можна «зби-
вати» систему міжцентральних відносин перенесенням на інтенси-
вну м’язову діяльність. Тут позитивний ефект досягається легкими 
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вправами, виконання яких не порушує в корі динамічного стерео-
типу основної роботи. 

За даними О. Т. Кузнєцової, О. С. Куца [144], під час виконання 
вправ у процесі розумової діяльності варто уникати й надмірного 
емоційного впливу, що також може підвищити збудливість центра-
льної нервової системи й ускладнити подальше включення в розу-
мову роботу. Ю. К. Дем’яненко [94] довів, що до змісту комплексів, 
які виконуються у процесі розумової роботи, доцільно включати: 
вправи, що підвищують стійкість до тривалого збереження однома-
нітної пози й гіподинамії (загальнорозвиваючі та вправи з вагою 
власного тіла); вправи, які незначно збуджують центральну нервову 
систему та мають профілактичний вплив (ходьба, повільний біг та 
ін.); вправи, що розвивають м’язи спини та черева, а також активі-
зують кровообіг; спеціальні вправи, що орієнтують центральну не-
рвову систему на майбутню роботу.  

За І. М. Ріпаком [217], у добовому або тижневому циклах діяль-
ності, у яких чергуються розумова праця та інші види робіт, 
обов’язково повинно знаходитися місце тренувальним заняттям, 
спрямованим на вдосконалювання загальної фізичної підготовлено-
сті, розвиток спеціальних якостей і навичок. Залежно від умов вони 
можуть проходити у формі звичайних занять з фізичної підготовки, 
самостійних занять або у вигляді спортивного тренування. Далі ав-
тор зазначає, що заняття варто закінчувати за годину до початку 
основної роботи. Тренувальні заняття зі значним навантаженням 
краще проводити в другій половині дня, щоб за час вечірнього від-
починку й нічного сну відбулося повне відновлення працездатності 
після м’язового напруження [217]. 

Таким чином, аналіз літератури з питань впливу занять фізич-
ною підготовкою на зниження дії негативних чинників службової 
діяльності, зміцнення здоров’я та відновлення розумової працезда-
тності викладацького складу показав, що застосування фізичних 
вправ у режимі дня офіцерів-викладачів повинне бути спрямоване 
на вирішення таких завдань [69, 103, 109 та ін.]:  

- у процесі викладацької діяльності (між проведенням навчаль-
них занять) – змінити динаміку підкіркових процесів, створити оп-
тимальне тло збудливості; покращити мозковий кровообіг й обмін 
речовин, активно впливаючи на серцево-судинну систему; здійсни-
ти профілактичний вплив на опорно-руховий апарат й органи 
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травлення; ліквідувати застійні явища (особливо в ділянці таза і 
нижніх кінцівок); забезпечити високу розумову працездатність (по-
кращити показники пам’яті, мислення, уваги); покращити емоцій-
ний стан; 

- наприкінці робочого дня (після проведення занять та закінчен-
ня інших видів розумової діяльності) – розвиток та вдосконалення 
фізичних якостей (формування загальної фізичної підготовленості); 
укріплення м’язів (формування м’язового корсету); зміцнення здо-
ров’я, покращання діяльності серцево-судинної, дихальної систем 
та інших систем організму; зниження впливу гіподинамії та інших 
несприятливих чинників службової діяльності; зниження стомлен-
ня за рахунок включення в активну діяльність м'язових груп, що не 
брали участі у робочому процесі, та відновлення працездатності. 

Г. О. Заярін зі співавт. та інші вчені [27, 113, 116, 224] ствер-
джують, що вирішення зазначених завдань можливе за умови висо-
кого рівня розвитку загальної фізичної підготовленості офіцерів-
викладачів. За даними авторів, саме загальна фізична підготовка за-
безпечує покращання стану серцево-судинної системи, системи ди-
хання та розвиток якостей, що обумовлюють високий рівень зага-
льної працездатності офіцерів, запобігає виникненню професійних 
захворювань і травм, відхилень у фізичному стані та розвитку, а та-
кож прискорює відновлення витраченої нервової та м’язової енер-
гії. Крім того, загальна фізична підготовка сприяє створенню осно-
ви для адаптації організму до різних видів м’язової роботи та дії 
несприятливих чинників професійної діяльності. У процесі загаль-
ної фізичної підготовки необхідний переважний розвиток тих фізи-
чних якостей та функціональних можливостей організму, які найбі-
льшою мірою впливають на результативність діяльності. 

Отже, високий рівень фізичної підготовленості офіцерів-
викладачів дозволить: ефективно виконувати завдання службової 
(викладацької) діяльності; зміцнити фізичний розвиток, функціона-
льні можливості та здоров’я; тривалий час зберігати високий рівень 
показників розумової працездатності та швидко відновлювати ці 
показники у періоди відпочинку; подовжити професійне довголіт-
тя; створити міцний фундамент для вдосконалення показників спе-
ціальної фізичної підготовки. 
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1.5. Удосконалення фізичної підготовки викладацького 
складу 

Метою фізичної підготовки працівників ОВС є забезпечення їх 
фізичної готовності до службової діяльності. Фізична готовність – 
це певний фізичний стан, сформований у процесі фізичної підгото-
вки, що забезпечує високу працездатність та успішне виконання за-
вдань службової діяльності відповідно до займаних посад. Основ-
ними показниками фізичної готовності є рівень розвитку фізичних 
якостей, показники функціонального стану та стійкість організму 
до несприятливих чинників діяльності. 

За Б. В. Ендальцевим [105], формування фізичної готовності – це 
процес переходу організму з одного стану в інший, що відбувається 
за рахунок прогресивних функціональних, морфологічних та біохі-
мічних змін в організмі. При цьому фізична готовність працівників, 
діяльність яких має виражений гіподинамічний характер, передба-
чає не максимально високий рівень розвитку переважно однієї якої-
небудь фізичної якості або рухового навику, а їх всебічність та оп-
тимальність стосовно специфіки службової діяльності. 

Основними фізичними якостями, які визначають фізичну готов-
ність офіцерів-викладачів та є базовими для розвитку їх спеціаль-
них якостей, є загальна фізична витривалість, силові якості та ста-
тична витривалість м’язів тулуба. Розвитку саме цих фізичних яко-
стей і повинна надаватися перевага під час проведення занять з фі-
зичної підготовки з викладацьким складом ВНЗ МВС України.  

Таким чином, важливою задачею є пошук доступних засобів фі-
зичної підготовки науково-педагогічного складу, які поруч з розви-
тком основних фізичних якостей сприяли б зміцненню здоров’я, 
покращанню функціональних можливостей організму, вдоскона-
ленню стійкості організму до негативних чинників службової дія-
льності, покращанню розумової працездатності, вдосконаленню 
психологічних якостей, необхідних для підвищення ефективності 
викладацької діяльності офіцерів-викладачів ВНЗ. 

Засобами фізичної підготовки офіцерів-викладачів, що можуть 
сприяти розв’язанню нагальної проблеми, повинні бути прості, до-
ступні й одночасно ефективні вправи загальної фізичної підготовки.  

С. С. Єрмаков та співавтори [106] рекомендують застосовувати 
оздоровчі вправи комплексної спрямованості без використання 



 45 

тренажерів. До авторської програми, запропонованої вченими, 
включено доступні вправи для розвитку силових якостей (великих 
груп м’язів), загальної витривалості, гнучкості, та дихальні практики.  

У дослідженнях Ю. В. Стецури та інших учених [53, 233, 247] 
встановлено, що регулярне застосування засобів загальної фізичної 
підготовки сприяє ефективному розвитку силових якостей та ви-
тривалості, здійснюючи при цьому позитивний вплив на кардіорес-
піраторну систему та емоційний стан тих, хто займається. 

З фізіологічного погляду загальна витривалість характеризується 
як здатність до тривалого виконання роботи на необхідному рівні 
інтенсивності, як здатність боротися зі стомленням. Загальна ви-
тривалість дозволяє тривалий час виконувати роботу, що ставить 
високі вимоги до серцево-судинної системи, системи дихання та 
центральної нервової системи.  

Дослідження Л. П. Сергієнка [227] підтверджують факт, що в ра-
зі досягнення певного рівня розвитку витривалості в організмі від-
буваються зміни на функціональному рівні, перш за все, в основних 
системах життєзабезпечення (серцево-судинній, системі дихання). 
Розвиток витривалості дозволяє ефективно формувати резерви ада-
птації організму та забезпечувати їх високу працездатність, форму-
вати досконалі механізми регуляції судинного тонусу в умовах не-
рвово-емоційних напружень і тим самим забезпечувати профілак-
тику серцево-судинних захворювань. За даними Е. Талаги [235], 
вправи, що виконуються протягом тривалого часу (10–30 хв) (бігу у 
помірному темпі тощо), сприяють зміцненню серцево-судинної та 
дихальної систем.  

На думку Л. А. Конової [134], універсальними засобами підви-
щення рухової активності, особливо для людей старшого віку, є 
оздоровчий біг та ходьба. Автор вказує на позитивні зрушення у 
стані здоров’я після занять, а саме: підвищення опірності організму 
до несприятливих чинників довкілля, нормалізація маси тіла, зміц-
нення ланок опорно-рухового апарату, підвищення витривалості. 

Застосування вправ, які спрямовані на розвиток витривалості, 
сприяє вдосконаленню вольових процесів працівників: здатності 
виконувати роботу в умовах значного стомлення, тривалий час під-
тримувати високу працездатність та інтенсивність роботи.  

Внаслідок систематичних занять силовими вправами поступово 
збільшується об’єм серцевого м’яза, збільшується мережа судин, 
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що його живлять; відбуваються зміни і у складі крові (збільшується 
кількість еритроцитів, гемоглобіну); збільшується окружність гру-
дної клітки, життєва ємність легенів; покращується діяльність 
центральної нервової системи, розумова працездатність; підвищу-
ється інтенсивність і концентрація уваги. 

Застосування силових вправ у процесі занять фізичною підгото-
вкою сприяє усуненню дефектів будови тіла, забезпечує добрий 
функціональний стан опорно-рухового апарату і кардіореспіратор-
ної системи, сприяє гарному настрою. 

У працях А. В. Магльованого та інших учених [97, 161, 202, 265] 
зазначається, що силові вправи сприяють: підвищенню рівня здо-
ров’я; естетичному самовдосконаленню завдяки пропорційності і 
симетрії м’язів та загальному гармонійному розвитку всіх м’язових 
груп; корекції тілобудови, включаючи усунення в ній недоліків, 
відновлення після травм, підвищення працездатності; формуванню 
гармонійної статури.  

А. М. Чух [260] підкреслює, що силові вправи позитивно впли-
вають на м’язи та кістково-зв’язковий апарат військовослужбовців; 
сприяють поліпшенню пропорційності тіла; формують невимуше-
ну, правильну поставу. Далі автор стверджує, що правильна поста-
ва не тільки надає тілу привабливості, а й створює сприятливі умо-
ви для діяльності внутрішніх органів. 

Силові навантаження позитивно впливають на стан здоров’я, 
працездатність та цілий спектр фізичних і психологічних якостей. 
Так, С. А. Глядя [85] встановив, що неврози, психоемоційні перева-
нтаження, труднощі в адаптації до умов професійної діяльності у 
людей зі слабкою фізичною силою виникають у п’ять разів частіше, 
ніж в осіб із добре розвиненою м’язовою системою. Заняття сило-
вими впавами сприяють також розвитку витривалості, гнучкості, 
координації рухів, покращанню фізичної працездатності. Силові 
вправи, які виконуються з нахилом та енергійним випрямленням ті-
ла, значно сприяють зміцненню м’язів спини, плечового поясу, ніг, 
черевного пресу – формуванню м’язового «корсету». 

З вищевикладеного випливає висновок, що цілеспрямоване за-
стосування засобів загальної фізичної підготовки дозволить розви-
вати фізичні якості, вдосконалювати функціональні можливості си-
стем організму офіцерів-викладачів, а також сприяє формуванню 
професійно важливих якостей (функції пам’яті, уваги, емоційної 
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стійкосоті) та морально-вольових рис (наполегливості, рішучості). 
Розвиток цих якостей сприятиме формуванню фізичної готовності 
офіцерів-викладачів ВНЗ МВС України до виконання завдань ви-
кладацької діяльності. 

Питання для самоконтролю 

1. Скільки годин на тиждень передбачено керівними документами для за-
нять з фізичної підготовки з постійним складом ВНЗ МВС України: 

а) 4 години; 
б) 2 години; 
в) 5 годин. 
2. Перерахуйте основні завдання фізичної підготовки викладацького 

складу ВНЗ МВС України. 
3. Зазначте основні недоліки в організації та проведенні фізичної підгото-

вки з офіцерами-викладачами. 
4. Офіцери-викладачі якої вікової групи мають найгірші показники фізич-

ної підготовленості та здоров’я: 
а) до 30 років; 
б) до 40 років; 
в) до 45 років; 
г). понад 45 років. 
5. У якій вправі загальної фізичної підготовки визначено найбільше коре-

ляційних зв’язків показників морфофункціонального стану та здоров’я офі-
церів-викладачів: 

а) біг на 100 м; 
б) підтягування на перекладині; 
в) біг на 1000 м. 
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2. МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ У 
ОФІЦЕРІВ-ВИКЛАДАЧІВ ВИЩИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ 

МІНІСТЕРСТВА ВНУТРІШНІХ СПРАВ УКРАЇНИ 

Методика розвитку фізичних якостей передбачає доцільне вико-
ристання методів, засобів та умов тренування, що забезпечують фі-
зичне навантаження, яке необхідне для цілеспрямованого розвитку 
сили, швидкості, витривалості, спритності та гнучкості працівників. 

Фізичні якості – це морфологічні, функціональні та психічні 
властивості організму, які визначають рухові можливості працівни-
ків [89, 155]. Основним засобом розвитку фізичних якостей є фізи-
чні вправи. Фізичні вправи становлять собою спеціально організо-
вані рухові дії, які забезпечують виховання, навчання та розвиток 
усіх форм та функцій організму працівників. Як додаткові у фізич-
ному розвитку використовуються засоби психорегулюючого впли-
ву (мобілізаційні, ідеомоторні, послідовного розслаблення), оздо-
ровчі сили природи (ультрафіолетове опромінювання, помірна гі-
поксія), фізіотерапевтичні (масаж), гігієнічні (спеціальне харчуван-
ня) тощо [202, 237]. 

У фізичному вдосконаленні працівників МВС України має місце 
велика кількість різноманітних фізичних вправ, які поділяються на 
основні, спеціальні та загального розвитку. До основних вправ на-
лежать вправи з Настанови з фізичної підготовки. За результатами 
їх виконання оцінюється підготовленість працівників на перевіроч-
них заняттях. Спеціальні вправи переважно представлені певними 
частинами основної вправи. Вони широко використовуються у тре-
нуванні й спрямовані на оволодіння технікою рухів – група спеціа-
льно-підготовчих вправ – або на розвиток необхідних фізичних 
якостей – вправи спеціального розвитку. Найбільш чисельна група – 
вправи загального розвитку. Ця група забезпечує всебічний та гар-
монійний фізичний розвиток, психічну готовність до значних фізи-
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чних навантажень, високий рівень загальної працездатності (розу-
мової, емоційної, сенсорної, фізичної), покращання функціонування 
всіх органів та систем організму працівників.  

Розвиток фізичних якостей відбувається шляхом підвищення 
можливостей різних механізмів забезпечення працездатності. Серед 
причин, що визначають особливості вияву сили, швидкості, витри-
валості, спритності та гнучкості, виділяють: біомеханічні, морфо-
логічні, функціональні та психічні чинники. 

До основних біомеханічних чинників належать: рівень оволо-
діння технікою рухів, зріст виконавців, довжина кінцівок, кути між 
окремими частинами тіла.  

Техніка виконання рухів має першочергове значення, оскільки 
їхня доцільність визначається вимогами самої фізичної вправи. На-
приклад, максимальна сила фіксується в разі згинання руки у лік-
тьовому суглобі на 90°, а колінному – 120°. Під ачс бігу на 100 м у 
найбільш відповідальній частині вправи – відштовхуванні – доціль-
но прикладати не максимальну, а оптимальну силу. Підготовчі рухи 
виконуються у спринтерському бігу із незначним напруженням 
м’язів. У вправах на витривалість для досягнення економічності та 
тривалого виконання техніка вправ характеризується мінімальними 
зусиллями, що забезпечує плавність й мінімальне відхилення зага-
льного центра маси тіла від основного напряму руху.  

Морфологічні чинники, що впливають на особливості фізичної 
підготовленості працівників, визначаються, у першу чергу, загальною 
та м’язовою масою тіла, наявністю у м’язах різних типів волокон.  

Для вправ на силу, швидкість, витривалість існують свої опти-
мальні вимоги до маси тіла, які можуть розраховуватися за різними 
показниками, наприклад, за ваго-зростовим індексом. Більша маса 
тіла під час виконання вправ ставить працівника у невигідні умови, 
в яких обтяженням є власне тіло (підтягування на перекладині, під-
йом силою, згинання-розгинання рук в упорі на брусах тощо). Чим 
довша дистанція бігу, тим більше впливає маса тіла на результат. 
При масі тіла, яка відрізняється на 10 % від оптимальної, результат 
погіршується на 3–7 %. Крім того, м’язи у різних людей мають неод-
накове співвідношення «швидких» та «повільних» волокон. М’язи, 
що здатні до швидкого та потужного скорочення, на 70–90 % скла-
даються із «швидких» волокон. Вправи на витривалість краще вико-
нують працівники, м’язи яких містять більше «повільних» волокон.  
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Функціональні чинники, що обмежують фізичні можливості 
працівників, визначаються працездатністю внутрішніх органів та 
особливо серцево-судинної та дихальної систем, ефективністю ме-
ханізмів енергозабезпечення.  

Успішному виконанню вправ на витривалість сприяють високий 
рівень максимального поглинання кисню (МПК), який повинен бу-
ти не менше 60-70 мл/хв на 1 кг маси тіла, зниження у стані спокою 
частоти серцевих скорочень (ЧСС) на 10–15 %, збільшення ударного 
об’єму серця у процесі фізичної роботи до 200 мл та кількості гемо-
глобіну крові, що забезпечує перенесення більшої кількості кисню від 
легень до працюючих м’язів. Для успішного виконання вправ на силу 
чи швидкість достатньо мати наведені показники у межах нижньої 
норми здоров’я: МСК – 48 мл/хв на 1 кг, ЧСС – 70 уд./хв, ударний 
об’єм серця – 60 мл. Ці вправи вимагають підвищеного запасу і близь-
кого розташування джерел енергії у працюючих м’язах. 

Серед психічних чинників, що впливають на рівень вияву фізич-
них якостей, виділяють нейрорегуляторні механізми та власне пси-
хічні особливості працівників. До першої групи належить актив-
ність центральної нервової системи, яка за допомогою біотоків різ-
ної частоти (5–55 Гц) викликає скорочення м’язів. Чим вища часто-
та біотоків, тим більша сила та швидкість скорочення. При меншій 
частоті імпульсації спостерігається краща витривалість людини. 
Власне психічні особливості характеризуються типом вищої нерво-
вої діяльності працівників. Працівники, у яких переважають проце-
си збудження (холерики) або у яких врівноважені процеси збу-
дження та гальмування (сангвініки), досягають значних успіхів у 
силових чи швидкісних вправах. У вправах на витривалість кращу 
перспективу мають представники, у яких переважає процес гальму-
вання (флегматики). 

Розвиток фізичних якостей працівників залежить від фізичного 
навантаження. Фізичне навантаження – це рухова активність, яка 
викликає підвищення функціонування організму відносно стану 
спокою [155, 237]. Фізичне навантаження визначається обсягом 
вправи, інтенсивністю її виконання, режимами активності м’язів, 
характером та тривалістю відпочинку.  

Обсяг фізичного навантаження характеризується об’ємом вико-
наної роботи. Він може встановлюватися у пройдених метрах чи кі-
лометрах дистанції (прискорене пересування, біг, ходьба на лижах), 
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за кількістю повторень вправи (підтягування), сумарною вагою 
(підйоми штанги). Облік обсягу фізичного навантаження прово-
диться або для одного чи декількох занять, або тільки для окремих 
вправ [202, 244].  

Інтенсивність фізичного навантаження характеризується ступе-
нем впливу тренувальної роботи на працівників. Вона залежить від 
багатьох показників: швидкості виконання рухів, величини обтя-
ження, психічної напруженості, координаційної складності вправи. 
Інтенсивність фізичного навантаження вимірюється в різних оди-
ницях: у відсотках (відносно максимальної швидкості, величини 
обтяження), за частотою серцевих скорочень, енергетичними ви-
тратами [202, 237].  

Наприклад, розвиток максимальної швидкості у бігу на 100 м 
вимагає 95–100% інтенсивності рухів. Максимальна сила має най-
більший приріст при обтяженнях 70–90%. Розвиток загальної витри-
валості ефективно відбувається, якщо ЧСС становить 150–160 уд./хв. 
Спритність найкраще вдосконалюється, коли координаційна склад-
ність рухів знаходиться у межах 75–90 % від максимально доступної. 

Фізичне навантаження залежить від кількості працюючих м’язів 
та режиму їхньої активності. У фізичній підготовці розрізняють 
тренувальні вправи, в яких м’язи працюють у динамічному, статич-
ному або змішаному режимах. За динамічного характеру роботи 
відбувається зміна довжини м’яза. Різновид динамічної роботи, що 
ґрунтується на зменшенні довжини робочого м’яза, визначає кон-
центричний режим його активності. Тренувальний ефект більшості 
фізичних вправ використовує саме такий режим скорочення напру-
жених м’язів.  

Збільшення довжини напруженого м’яза характеризує ексцент-
ричний режим його активності. За такої динамічної роботи можли-
во збільшити величину обтяження на 10–30%, що дає більший 
ефект відносно концентричного режиму тренування. Наприклад, 
для розвитку максимальної сили у підтягуванні на перекладині ре-
комендується вдвічі повільніше опускати тіло, ніж його піднімати.  

Напруження м’язів без зміни їх довжини визначає статичний 
режим їх активності. Статична робота м’язів має місце під час утри-
мань, захватів, фіксації тіла або його частин. Хват на перекладині, 
захват дужок гир, утримання кута в упорі на брусах залежать від 
статичної сили працівників. Тренування у статичних режимах акти-
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вності м’язів вимагає дотримання робочих кутів виконання вправи і 
практично не позначається на можливостях під час виконання ди-
намічної роботи. Переважна більшість фізичних вправ має зміша-
ний режим активності м’язів, що розширює можливості впливу різ-
номанітних вправ та методів тренування на працівників. Фізичне 
навантаження залежить від кількості задіяних у роботі м’язів. За-
лежно від цього виділяють локальні, регіональні та глобальні впра-
ви. У локальних рухах беруть участь менше 30% м’язів тіла, регіо-
нальних – до 50%, глобальних – понад 50%. Наприклад, для підви-
щення загальної витривалості необхідно використовувати вправи 
глобального впливу на організм працівників. Ось чому кращі ре-
зультати дає біг на лижах (активно працюють не тільки ноги, але 
руки і м’язи тулуба), ніж тривалий біг чи прискорена ходьба.  

На ефективність розвитку фізичних якостей впливає відпочинок. 
Від тривалості відпочинку залежить розвиток тих чи інших фізич-
них якостей. Це обумовлюється неоднаковою швидкістю віднов-
лення різних механізмів (функціональних, морфологічних, психіч-
них), що забезпечують розвиток фізичних якостей. У тренуванні 
використовують чотири інтервали відпочинку. Напружений інтер-
вал характеризується неповним відновленням працездатності. Він 
має місце у розвитку загальної витривалості. Відносно повний ін-
тервал відпочинку – працездатність, наближена до вихідного рівня. 
Такий інтервал застосовують для розвитку швидкісної або силової 
витривалості. Екстремальний інтервал забезпечує працездатність, 
вищу за вихідну. Ця тривалість відпочинку ефективна для розвитку 
силових, швидкісно-силових, швидкісних та координаційних якос-
тей. Повний інтервал забезпечує відновлення працездатності між 
суміжними заняттями. Відпочинок у перших трьох названих фазах 
може бути пасивним, активним або комбінованим. Найбільш поши-
реним варіантом є така послідовність: перші 25% відпочинку прово-
дяться активно, наступні 50% – пасивно та останні 25 % – активно.  

Відпочинок між заняттями залежить від величини фізичного на-
вантаження та його спрямованості. Підвищення фізичного наван-
таження потребує збільшення часу для відновлення працездатності. 
Для розвитку витривалості великі навантаження можливо застосо-
вувати один раз на тиждень, а значні – 2 рази. Силові, швидкісно-
силові та вправи на швидкість з максимальними показниками доці-
льно планувати не частіше, ніж двічі на тиждень.  
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За середніх та малих фізичних навантажень відновлення праце-
здатності настає досить швидко. Зона середніх навантажень вико-
ристовується для підтримки досягнутого рівня тренованості, а зона 
малих – для прискорення процесів відновлення.  

У ході проведення комплексних занять, у яких розвиваються рі-
зні фізичні якості, відновлення працездатності значно уповільню-
ється. Якщо в одному занятті поєднуються швидкісно-силові й 
швидкісні вправи у межах 30–35 % від свого максимуму, то віднов-
лення відбувається не через 12 годин, а через 24–36 годин; вправи 
на силову витривалість разом із вправами на загальну витривалість 
у разі навантажень 40–45 % від максимуму вимагають ще більшого 
часу – 48–72 години.  

2.1. Методика розвитку силових якостей 

Серед найважливіших фізичних якостей, що визначають рухові 
можливості людини, є сила. Сила – це здатність працівника проти-
діяти опору активністю м’язів. Опір може виникати внаслідок 
впливу зовнішніх сил (штанга, гирі, протидія супротивника, реакція 
опори при відштовхуванні тощо), маси власного тіла або його час-
тин (присідання, підтягування), а також внутрішніх сил (протидія 
м’язів-антагоністів, зв’язок, сухожиль) [155, 202].  

Розрізняють такі види сили: максимальна, швидкісна, статична, 
силова витривалість. Крім того виділяють зовнішню, внутрішню, 
загальну і місцеву, абсолютну та відносну силу. Виділяють такі ре-
жими роботи м’язів: динамічний, статичний, комбінований [248]. 
Цей розподіл досить умовний, оскільки характеризує тільки певні 
особливості рухів одного і того ж опорно-рухового апарату люди-
ни, але цілком виправданий, тому що дозволяє обрати ефективні 
методи, шляхи, засоби та умови фізичного вдосконалення.  

Максимальна сила – здатність до найвищого виявлення сили в 
умовах максимального опору в дуже повільних рухах. Типовими 
вправами на максимальну силу є різноманітні жими, тяги, присі-
дання, підтягування.  

Розвиток максимальної сили необхідно починати з колового ме-
тоду тренування. Характерною ознакою колового методу є дозова-
не виконання комплексу із 10–15 простих і доступних вправ. Нава-
нтаження у кожній вправі визначається на підставі можливої кіль-



 54

кості повторень за максимальним тестом (МТ). Тренувальне наван-
таження на одному робочому місці встановлюють у 35–50% МТ, у 
межах 6–12 разів. Темп виконання силових вправ середній. Розви-
ток максимальної сили на основі колового методу тренування за-
безпечується: поступовим збільшенням кількості повторень вправи 
в одному підході з 6 до 12 разів; зменшенням тривалості відпочин-
ку між вправами з 2–3 хв до 30 с; збільшенням кількості кіл ком-
плексу з 1 до 2–3; збільшенням величини обтяження на кожному 
робочому місці; включенням вправ глобального впливу; зміною 
швидкості виконання.  

Заняття на основі колового методу проводяться 2–3 рази на тиж-
день. Коловий метод забезпечує вирішення завдань, особливо важ-
ливих у фізичній підготовці початківців: зміцнення нервово-
м’язового апарату; оволодіння правильною технікою рухів і дихан-
ня; «пророблення» м’язів у різних режимах їх активності; гармо-
нійний розвиток усіх м’язових груп; підвищення функціональних 
можливостей організму. У методичному плані коловий метод до-
зволяє досягнути високого рівня організації та моторної щільності в 
разі проведення занять з працівниками різної підготовленості.  

Сучасна методика розвитку максимальної сили передбачає два 
відносно самостійні шляхи – збільшення сили нарощуванням 
м’язової маси (морфологічний шлях) та без значного її приросту 
(функціональний шлях). Морфологічний шлях сприяє швидкому 
збільшенню об’єму м’язів і досягненню показника, якій відповідає 
нормі дорослої людини – не менше 40% маси тіла. Функціональний 
шлях підвищує силу через якісні зміни у м’язах – внутрі-
шньом’язову координацію, робить м’язи рельєфними без значного 
нарощування їхнього об’єму. Для цього у тренуванні використову-
ють обтяження у широкому діапазоні – від 50 до 100% максималь-
ної сили, різну швидкість рухів та інтервали відпочинку. Функціо-
нальний шлях сприяє збільшенню відносної сили. Відносна сила 
має вирішальне значення у вправах, де результат залежить від пе-
реміщення власного тіла у просторі, наприклад, на перекладині або 
брусах. Відносна сила визначається досягнутим рівнем максималь-
ної сили, яка ділиться на масу тіла людини.  

Основним методом у силовій підготовці працівників є повтор-
ний метод, оскільки він забезпечує підвищення не тільки максима-
льної сили, але і силової витривалості. В ході розвитку максималь-
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ної сили на основі повторного методу оптимальний діапазон кіль-
кості повторень вправи в одному підході знаходиться у межах 6–12 
разів. Така кількість повторень можлива при обтяженнях, що скла-
дають 70–85% максимальної сили у цій вправі. Під час виконання 
вправ необхідно дотримуватися повільного або середнього темпу. 
Оптимальна тривалість одного підходу становить 25–35 с, що за-
безпечує ефективний приріст м’язової маси. Особливої уваги по-
требує відпочинок між підходами. У силовій підготовці краще за-
стосовувати активний відпочинок, що сприяє швидкому відновлен-
ню. Для цього застосовують вправи на розслаблення та гнучкість. 
Відпочинок повинен забезпечувати виконання встановленої кілько-
сті повторень вправи та правильну техніку рухів. Тривалість відно-
влення залежить від фізичної та технічної підготовленості, кількос-
ті активних м’язів у вправі, часу проведення заняття, стану втоми 
працівників. У разі недостатнього відпочинку збільшується не мак-
симальна сила, а силова витривалість. 

Щодо розвитку максимальної сили на основі повторного методу 
тренування, то обтяження у тренуванні мають бути такими, щоб 
працівники спочатку змогли б виконати 6–8 повторень вправи у 
кожному підході. Після того, як вправу можна повторити 12 разів у 
3–5 підходах, вагу обтяження збільшують до можливості виконати 
6–8 повторень в одному підході. На одному занятті доцільний по-
черговий розвиток різних м’язових груп, але не більше однієї тре-
тини м’язів тіла.  

Окрім повторного методу для збільшення максимальної сили 
використовують метод максимальних зусиль. Метод формує високу 
мобілізаційну готовність працівників, перевіряє досягнутий розви-
ток максимальної сили. Тренувальне навантаження у цьому методі 
забезпечується обтяженням 95–100% максимальної сили у 3–4 під-
ходах та 1–4 повтореннях вправи за екстремальної тривалості від-
починку.  

Розвиток максимальної сили на основі методу максимальних зу-
силь має свої особливості та вимагає тривалого відпочинку між 
підходами, відмінного володіння технікою рухів, суворого дотри-
мання правильного дихання (рух починається на половині вдиху, а 
закінчується на видиху), підвищених вимог до техніки безпеки. Для 
підготовки організму до виконання вправ з максимальними зусил-
лями необхідно попередньо виконати декілька підходів із середні-
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ми та значними обтяженнями. Метод максимальних зусиль засто-
совується 1–2 рази на місяць.  

Статичний метод у розвитку максимальної сили є додатковим у 
фізичному вдосконаленні працівників. Він збільшує силу окремих 
м’язів, які беруть участь у фіксації, утриманні та перенесенні. Ве-
личина зусилля у статичному методі повинна становити 95% від 
максимальної сили. Виконується 2–3 напруження в одному підході 
по 5–6 с, з інтервалом відпочинку 6–10 с, кількість підходів – 5–6, 
між якими відпочинок 1–3 хв.  

У працях багатьох учених [155, 244] для розвитку максимальної 
сили рекомендується комплексне використання різних методів, на-
самперед тих, у яких перевага надається динамічним вправам. 

Швидкісна сила – це здатність досягати високих показників сили 
у швидких рухах [202]. Вибираючи методику розвитку швидкісної 
сили слід орієнтуватись на специфіку службової діяльності. Впра-
ви, що вимагають значної сили і високої швидкості (подолання 
елементів смуги перешкод), потребують іншої методики розвитку, 
ніж, наприклад, у прийомах рукопашного бою, де рухи виконують-
ся в умовах незначного опору. Необхідність підвищення швидкіс-
ної сили визначається тим, що своїх максимальних показників сили 
м’язи досягають не відразу, а через деякий час – від 0,3 до 0,9 с. За-
лежно від величини зусилля розрізняють стартову і вибухову силу. 
Стартова сила характеризується меншими показниками – від 15–
20% до 70% максимальної сили, а у вибухова значними – понад 70 %. 

Методика силової підготовки для умов швидкого виконання ру-
хів має передбачати: високий рівень оволодіння технікою вправи; 
попереднє визначення максимальної сили; екстремальний відпочи-
нок між підходами; швидке виконання рухів; використання серед-
ніх обтяжень; незначну тривалість вправи – 10–15 с; виконання 
вправ на розслаблення між підходами. Для недостатньо фізично 
підготовлених працівників швидкісно-силову підготовку потрібно 
починати з колового методу. Під час використання цього методу 
передбачаються 3–4 вправи швидкісно-силового характеру. Вправи 
виконуються максимально швидко протягом 10–15 с. 

Основним методом розвитку швидкісної сили є повторний ме-
тод. На основі цього методу виконуються швидкі присідання, ви-
стрибування з гирею або вистрибування з торканням рукою пред-
метів над головою (перекладина). Кількість повторень в одному 
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підході – 10–20 разів, кількість підходів – 3–5 разів, відпочинок між 
підходами – 2–4 хв.  

Для розвитку вибухової сили застосовують ударний метод. Уда-
рний метод характеризується поєднанням динамічної активності 
м’язів, за якої відбувається спочатку збільшення довжини (ексцент-
рична активність), а потім скорочення напружених м’язів (концент-
рична активність). Наприклад, зістрибування з висоти 50–80 см з 
подальшим швидким відштовхуванням, багаторазові швидкі стриб-
ки через невисокі перешкоди. Попереднє розтягування напружених 
м’язів, що відбувається під час приземлення у швидкому відштов-
хуванні, є тим механізмом, що забезпечує високий рівень вияву си-
ли у швидких рухах.  

Як основні засоби розвитку сили застосовуються фізичні вправи, 
виконання яких потребує більшої величини напруження м’язів, ніж 
у звичайних умовах їх функціонування. Ці вправи називаються си-
ловими і є досить численними і різноманітними [155, 202]. 

У процесі фізичної підготовки працівників силові вправи можна 
умовно поділити на дві великі групи: з подоланням маси власного 
тіла та з подоланням зовнішнього опору. Вправи з подоланням маси 
власного тіла прості, не вимагають тонкої рухової координації, 
особливих умов та матеріальної бази. Систематичне виконання 
вправ з подоланням маси власного тіла дає швидкий приріст сили, 
особливо в перші місяці тренування. Під час виконання вправ з по-
доланням зовнішнього опору м’язові зусилля виникають унаслідок 
подолання штучно створених опорів, що значно розширює діапазон 
вибіркового впливу як на окремі м’язи, так і на великі м’язові гру-
пи. Зміст вправ залежить від вибору засобів для зовнішнього опору. 

Під час вибору силових вправ для вирішення певних педагогіч-
них завдань необхідно враховувати їхню переважну дію на розви-
ток певної силової якості, можливість забезпечення локального, ре-
гіонального і загального впливу на опорно-м’язовий апарат і мож-
ливість точного дозування фізичного навантаження. 

2.2. Методика розвитку швидкісних якостей 

Виконання працівниками ОВС службових обов’язків часто по-
требує швидкого реагування і швидких дій щодо зміни ситуацій, 
які виникають у процесі вирішення поставленого завдання. Забез-
печують цей процес швидкісні можливості людини. 
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Швидкість як фізична якість характеризується здатністю вико-
нувати рухові дії за мінімальний час [202, 237]. У фізичній підгото-
вці розрізняють елементарні й комплексні форми швидкості. До 
елементарних форм належать: латентний час рухової реакції, шви-
дкість окремого руху за незначного зовнішнього опору, частота ру-
хів. Елементарні форми вияву швидкості мало залежать одна від 
одної, оскільки їх основу становлять різні психофізичні процеси. 
Можна мати високі показники часу рухової реакції і водночас незна-
чну швидкість окремого руху. Висока частота рухів може супрово-
джуватися низькими показниками часу рухової реакції. Різні поєд-
нання елементарних форм швидкості утворюють комплексні форми 
швидкості людини. Прикладами вправ, у яких результат залежить від 
комплексних форм швидкості, є поєднання швидкого реагування на 
дії супротивника із швидким виконанням прийому рукопашного бою 
або високою частотою завдання ударів руками і ногами.  

У бігу на 100 м результат залежить від трьох елементарних форм  
швидкості – часу реакції на стартовий сигнал, швидкості виконання 
окремого руху і частоти рухів на дистанції. Біг на 100 м є однією з ос-
новних вправ для оцінювання швидкісних можливостей працівників. 

У службовій діяльності працівник реагує на слухові, зорові, так-
тильні та інші подразники. Реакція може бути простою і складною. 
Проста рухова реакція – це відповідь відомим рухом, дією, прийо-
мом на завчасно відомий сигнал. Час простої рухової реакції на 
звуковий сигнал у непідготовлених осіб – 0,17–0,27 с; час зорової 
моторної реакції – 0,20–0,35 с. У процесі спеціального тренування 
ці показники покращуються на 30–35 %. 

Час простої рухової реакції може погіршуватися під дією не-
сприятливих чинників службової діяльності – кисневе голодування, 
фізична втома. Проста рухова реакція складається з прихованого 
періоду – перцептивного компонента, коли відбувається передача 
нервових імпульсів на активне сприйняття інформації, і моторного 
компонента, в якому відбувається передача сигналу на м’язи, що 
виконують рух. Між швидкістю дії перцептивного і моторного ком-
понентів часу простої рухової реакції не існує зв’язку. Отже, необ-
хідне тренування забезпечується вибірковим впливом спеціальних 
засобів. Перцептивна частина вдосконалюється поданням виконав-
чої команди з різною силою, дотриманням неоднакових інтервалів 
часу між попередньою і виконавчою командою, застосуванням зву-
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кових або світлових сигналів, проведенням занять із різною психіч-
ною напруженістю. Моторна частина простої рухової реакції вдос-
коналюється виконанням вправ із різних вихідних положень, засто-
суванням додаткових обтяжень та варіативних умов. 

Вправи для покращання часу простої рухової реакції вибирають-
ся тривалістю до 1 с. Необхідно, щоб вправа була добре вивченою, 
оскільки увагу слід зосередити на швидкості, а не на правильності 
рухів. Перед реагуванням треба злегка напружити м’язи, що беруть 
участь у русі. Спочатку розвиток проводиться в оптимальних умо-
вах: сигнали подаються достатньої сили; з паузами між підготов-
чою та виконавчою командою 1,5–2 с; враховується суб’єктивне 
відчуття готовності до реагування. Для покращання часу простої 
рухової реакції використовується повторний та сенсорний методи. 
У повторному методі вправу необхідно виконувати на швидкості 
95–100% від максимальної. Для запобігання передчаснійї втомі, 
тренування проводять у 2–3 серії. Позитивні результати дає посту-
пове зменшення сили сигналів, скорочення або збільшення паузи 
між командами, виконання вправ із незвичних вихідних положень.  

Швидкість простих реагувань позитивно пов’язана зі здатністю 
розрізняти мікроінтервали часу та виконувати вправи, рухові дії, 
прийоми за обумовлений час. На цьому ґрунтується сенсорний ме-
тод. Для оволодіння ним необхідно сформувати вміння: оцінювати 
у часі виконання вправи «на результат»; визначати час вправи, яка 
виконується із зазначеною меншою швидкістю; виконувати вправу 
з потрібною швидкістю. Сенсорний метод сприяє утворенню точ-
них часових відчуттів, можливості управління тривалістю рухів, 
швидкому реагуванню на різні сигнали.  

Складна рухова реакція є важливою частиною професійної май-
стерності водіїв, диспетчерів. Вона буває двох типів: реакція на 
об’єкт, що рухається, і реакція з вибором. Тривалість таких реакцій 
у людей знаходиться у межах 0,25–1 с. Реакція на об’єкт, що руха-
ється, складається з трьох частин: зорової фіксації об’єкта, яка за-
ймає 80% всього часу; оцінки особливості (швидкості, прискорен-
ня, напрямку та траєкторії) переміщення об’єкта; реакції-відповіді 
одним із можливих рухів. Для покращання часу складної реакції на 
об’єкт, що рухається, потрібно добре вивчити рухові дії до можли-
вості їх виконання з граничною швидкістю; поступово скорочувати 
відстань між об’єктом, що рухається, і працівником; змінювати 
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швидкість об’єкта від помірної до максимальної; зменшувати роз-
міри рухомого об’єкта; підвищувати раптовість появи об’єкта; змі-
нювати освітленість об’єкта та його колір від контрастного до мас-
кувального. 

Рухова реакція людини з вибором більш складна, ніж реакція на 
об’єкт, що рухається, оскільки з декількох можливих варіантів від-
повіді належить обрати один найкращий. Методика зменшення ча-
су рухової реакції з вибором передбачає спочатку зменшення часу 
реакції на об’єкт, що рухається, а потім – поступове збільшення кі-
лькості об’єктів та кількості варіантів відповідей. 

Для покращання швидкості реакції з вибором використовуються 
вправи, що формують уміння передбачати ситуацію, наприклад, на 
основі аналізу особливостей попередніх підготовчих дій партнерів 
або супротивників. Зменшення часу рухової реакції людини у про-
цесі спеціального тренування відбувається досить швидко. Вже пі-
сля першого тренування реакція на світлові подразники скорочу-
ється на 10%, а також підвищується стабільність реагування.  

Збільшення швидкості окремого руху працівників здійснюється 
за методикою розвитку моторного компонента часу простої рухової 
реакції. Власне, це швидке виконання вправи, коли виконавчою 
командою є самоспонукання. Принципова особливість, що відріз-
няє розвиток швидкості окремого руху від розвитку моторного 
компонента простої рухової реакції, полягає у збільшенні часу від-
починку між повтореннями вправи. Відсутність зовнішньої коман-
ди дає можливість виконати поспіль декілька максимально швид-
ких рухів. Тривалість такої роботи в одному підході не повинна бу-
ти більшою 10–15 с. Наприклад, під час імітації техніки бігу зі ста-
рту у положенні з упору стоячи виконуються 8–10 швидких підйо-
мів стегна. Після короткого відпочинку вправу повторюють іншою 
ногою. Для розвитку швидкості окремого руху використовують по-
вторний і сенсорний методи. Перед тим обов’язково потрібно: за-
безпечити необхідний рівень розвитку сили, витривалості, спритно-
сті, гнучкості; досконало оволодіти технікою даного руху; вправу 
спочатку виконувати у полегшених умовах за оптимального стану 
готовності; застосовувати ускладнені та варіативні умови. Для під-
вищення силових можливостей м’язів рекомендується використо-
вувати незначні обтяження, але щоб швидкість не зменшувалася бі-
льше ніж на 15%. Наприклад, у бігу використовують манжети на 
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гомілках, вагою 150–200 г. Покращання швидкості руху на почат-
кових етапах підготовки досягається спрощенням вихідних поло-
жень, використанням полегшеної зброї, спеціальних умов, що за-
безпечують досягнення швидкості, на 5–20% більшої від звичайної. 
Можливе використання різноманітних вправ, що стимулюють пси-
хічні, функціональні та інші можливості людини До них належать 
вправи на розслаблення, мобілізацію, концентрацію, нетривалий 
аеробний біг, самомасаж тощо. 

Частота рухів визначається кількістю повторень вправи за оди-
ницю часу. Прикладами високої частоти рухів є кількість кроків за 
секунду у бігу на 100 м – 4,5–5,5 кр/с; у ходьбі – 180–200 кр/хв. 

Частота рухів, як елементарна форма швидкості, специфічна. 
Можна мати високі показники частоти, наприклад у бігу, і низькі – 
під час виконання серійних ударів у боксі. Особливість швидкого 
повторення рухів визначається обмеженістю рухового перенесення 
одних вправ на інші. Взаємодія вправ відбувається тільки у коор-
динаційно подібних елементах рухів.  

Для збільшення частоти рухів працівників слід дотримуватися 
таких вимог: тривалість виконання вправи 10–20 с; інтенсивність 
рухів – 85–100% максимальної швидкості; використовувати варіа-
тивні умови виконання – від спрощених вихідних положень до 
ускладнених, що запобігає зайвій напруженості м’язів; планувати 
роботу на початок основної частини заняття. Для ефективного збі-
льшення частоти рухів рекомендуються екстремальні інтервали 
відпочинку. Тривалість відпочинку залежить від координаційної 
складності, інтенсивності рухів, кількості працюючих м’язів, три-
валості вправи, підготовленості працівників та інших чинників, у 
тому числі, і від повноцінності розминки. Для різних вправ екстре-
мальна тривалість відпочинку неоднакова: біг на місці в упорі стоя-
чи повторюється через 1 хв; імітація бігу на місці з активною робо-
тою руками займає 2 хв.; біг частим кроком на 30–40 м після 20–30 
м розбігу проводиться через 4–5 хв. Для дотримання існуючих ре-
комендацій необхідно у перші 4–5 с частоту рухів поступово збі-
льшувати, у наступні 4–5 с – досягнути і підтримувати її на макси-
мальному рівні, а в останні 4–5 с – повільно зменшити темп рухів 
до повного припинення виконання. Якщо частота кроків менша на 
10% від максимальної, тривалість відпочинку можна скоротити на 
25–30%, а в разі доведення її до 80% – паузи зменшуються вдвічі.  
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Для розвитку частоти рухів частіше за інші використовують по-
вторний метод. У комплексних формах можливі диференційовані 
та інтегровані підходи до підвищення швидкості рухів. Так, спочат-
ку вивчаються прийоми рукопашного бою і досягається необхідна 
швидкість їх виконання за методикою розвитку швидкості окремо-
го руху. Після цього підбираються засоби, методи та умови покра-
щання рухової реакції з вибором, що необхідно для своєчасного за-
стосування вивченого прийому. Останнім удосконаленням буде ви-
конання прийомів рукопашного бою в цілому, з поступовим на-
ближенням швидкості їх застосування до реальних умов протидії 
супротивника. 

У швидкісних вправах циклічного характеру (біг, плавання, вес-
лування) розрізняють три фази комплексного вияву швидкості: збі-
льшення швидкості до максимальної – фаза розгону; утримання 
швидкості на максимальному рівні – фаза стабілізації; повільне 
зменшення швидкості – фаза втоми.  

Здатність набирати швидкість, досягати її найвищих показників 
та можливість підтримувати її тривалий час незалежні одна від од-
ної. Можна мати високе стартове прискорення і низькі показники 
швидкості чи її утримання на досягнутому рівні. Це передбачає ці-
леспрямований розвиток швидкості з використанням спеціалізова-
них засобів фізичної підготовки. Наприклад, у бігу на 100 м фаза 
збільшення швидкості у стартовому розгоні характеризується часом 
«впрацьовування» рухового апарата – 4–6 с. Підвищення кваліфі-
кації бігунів збільшує кількість метрів, яку долає виконавець у ста-
ртовому розбігу, при цьому час його виконання залишається не-
змінним. Ось чому для тренування бігу зі старту довжина дистанції 
повинна поступово збільшуватися – від 30 м для новачків до 50 м 
для кваліфікованих спортсменів. Тривалість відносної стабілізації 
максимальної швидкості становить 1–3 с.  

Найкращі результати у збільшенні швидкості бігу зі старту та бі-
гу по дистанції дає повторний метод тренування. Для досягнення 
необхідного тренувального навантаження вправи виконуються у 2–
3 серіях, відпочинок між якими планується у два рази більший, ніж 
між повторами. Підготовленим працівникам може бути рекомендо-
ваний також сенсорний метод, у якому швидкість кожного повто-
рення покращується на 0,2–0,3 с, а останнє виконується з максима-
льною швидкістю.  
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Важливим для обрання правильної методики тренування у бігу 
на 100 м є те положення, що максимальна швидкість бігу є основ-
ним показником підготовленості у цій вправі. Максимальна швид-
кість у бігу залежить від довжини кроків та їх частоти. Швидкості 
до 8 м/с (відповідає результату 13,5 с) досягаються переважно збі-
льшенням довжини кроків. У тренуванні збільшити довжину кроків 
набагато простіше, ніж їх частоту. Для цього достатньо більше ува-
ги приділити силовому і швидкісно-силовому напряму фізичної 
підготовки.  

2.3. Методика розвитку витривалості 

Витривалість – це здатність людини тривалий час виконувати 
роботу без зниження її інтенсивності [155]. Витривалість має особ-
ливе значення для успішного виконання працівниками службових 
завдань. У зв’язку з тим, що основу витривалості становить бороть-
ба зі стомленням, її можна охарактеризувати як здатність працівни-
ків протидіяти фізичному, розумовому, сенсорному, емоційному та 
іншим типам стомлення, характерним для різних видів службової 
діяльності. Витривалість під час виконання фізичних вправ є бага-
токомпонентною якістю, яка має неоднакові механізми стомлюва-
ності, а отже існують різні види витривалості [237]. Вона обумов-
люється економічністю виконання роботи, наявністю необхідних 
енергетичних запасів, рівнем сформованості відповідних рухових 
навичок та розвитку інших фізичних якостей, здатністю нервових 
клітин тривалий час підтримувати відповідне збудження, рівнем 
працездатності та злагодженості фізіологічних функцій, здатністю 
вольовими зусиллями боротися з наростанням стомлення. 

Витривалість поділяється на загальну та спеціальну. Загальна 
витривалість визначається можливістю працівників тривалий час 
виконувати роботу, пов’язану з активністю значних м’язових груп 
[202, 237]. Загальна витривалість забезпечується аеробним проце-
сом, кисень для якого споживається з повітря. Спеціальна витрива-
лість характеризується здатністю переносити тривалі навантажен-
ня, пов’язані зі специфічними видами фізичного навантаження. 
Спеціальна витривалість може бути швидкісною, силовою, швидкі-
сно-силовою та статичною. В її основі лежить комплексний вияв 
аеробних та анаеробних можливостей організму [155].  
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Оптимальний шлях покращання фізичної витривалості праців-
ників полягає у розвитку спочатку загальної витривалості, а потім, 
на її базі – спеціальної витривалості. На перших етапах тренування 
розвиваються аеробні, а вже потім – аеробно-анаеробні можливості 
організму. 

Вдосконалення аеробних можливостей передбачає збільшення 
максимального споживання кисню і розвиток здатності підтриму-
вати його тривалий час, а також збільшення швидкості розгортання 
дихальних процесів до максимальних величин. Для посилення ана-
еробних можливостей необхідна активізація двох основних шляхів 
енергозабезпечення відповідної роботи: збільшення кількості мак-
роенергетичних сполук у м’язах (алактатних можливостей) та вдос-
коналення дії гліколітичного механізму (лактатних можливостей). 

Для розвитку витривалості рекомендується застосовувати безпе-
рервний рівномірний, безперервний змінний, інтервальний, коло-
вий, повторний, метод «до відмови», статичний метод. 

Безперервний рівномірний метод є основним у розвитку загаль-
ної витривалості. Він характеризується рівномірною, невисокою 
швидкістю і значною тривалістю виконання вправи. Рівномірність 
подолання дистанції визначається такими змінами швидкості, за 
яких відхилення не перевищує середнє значення більше ніж на 3%. 
Цей метод сприяє вдосконаленню майже всіх основних систем ор-
ганізму, які забезпечують надходження, транспорт та утилізацію 
кисню. Для ефективного розвитку загальної витривалості необхідно 
досягти оптимальних показників фізичного навантаження: тривало-
сті виконання вправи (біг, ходьба на лижах, гребля) не менше 30 хв, 
а інтенсивності – у межах ЧСС 140–160 уд./хв.  

Для встановлення аеробної швидкості руху можна скористатися 
такими порадами. Наприклад, у перші хвилини пересування дихан-
ня здійснювати тільки через ніс. За такого способу дихання в орга-
нізм надходить тільки 25% того повітря, що отримує організм під 
час комбінованого вдиху – через ніс і рот. Аеробне забезпечення 
м’язової роботи може встановлюватися за «розмовним» тестом – 
можливістю вільного спілкування під час руху. Рожевість обличчя, 
висока координація, контрольованість рухових дій, ритмічне ди-
хання – основні ознаки правильно обраної швидкості та тривалості 
виконання вправи. Рекомендується розпочинати тренування з поєд-
нання прискореної ходьби з повільним бігом. У процесі підвищення 
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тренованості поступово збільшується обсяг повільного бігу і змен-
шується тривалість ходьби.  

Безперервний змінний метод розвитку витривалості характери-
зується тривалим виконанням вправи (не менше 20–30 хв) і значни-
ми змінами інтенсивності у широкому діапазоні ЧСС – 120–180 уд./хв. 
Цей метод існує у двох варіантах. У першому швидкість пересу-
вання знаходиться у межах ЧСС 120–160 уд./хв. Він використову-
ється для вдосконалення механізмів загальної витривалості. Такий 
варіант рекомендується недостатньо підготовленим працівникам, 
наприклад, під час виконання повільного бігу з чергуванням з хо-
дьбою – 20–30 хв. Другий варіант безперервного змінного методу 
дозволяє розвивати не тільки загальну, але і спеціальну витрива-
лість. Він становить складніші вимоги, оскільки передбачає пері-
одичне підвищення швидкості рухів з аеробного (ЧСС 140–160 уд./хв) 
до аеробно-анаеробного режиму (ЧСС 160–180 уд./хв), що важливо 
у підготовці, наприклад, для бігу на 1–3 км. Тривалість безперерв-
ної роботи з підвищеною інтенсивністю поступово збільшується, 
але новачкам слід починати з 1–2 хв.  

Інтервальний метод призначається для розвитку спеціальної ви-
тривалості. Інтервальний метод відрізняється від повторного мето-
ду скороченими інтервалами відпочинку, за яких повне відновлен-
ня працездатності не відбувається, а кожне наступне повторення 
вправи виконується в стані незначної втоми. Інтервальне тренуван-
ня дозволяє збільшити швидкість розгортання функціональних мо-
жливостей систем кровообігу та дихання, підвищити мобілізаційну 
готовність організму. Це досягається навантаженням, яке відпові-
дає ЧСС 170–180 уд./хв, і скороченими інтервалами відпочинку, під 
час яких ЧСС знижується до 120–130 уд./хв. Діяльність систем кро-
вообігу та дихання у такому тренуванні багаторазово активізується 
до максимальної величини, що сприяє збільшенню споживання ки-
сню та серцевій продуктивності, зокрема систолічному об’єму сер-
ця. Для збільшення навантаження тренувальну роботу виконують 
серіями, між якими ЧСС знижується до 100–110 уд./хв.  

Силова витривалість – здатність тривалий час виконувати робо-
ту силової спрямованості [155]. Силова витривалість розвивається 
за певних умов і може виявлятись у динамічному чи статичному 
режимах роботи м’язів. Спочатку силову витривалість розвивають 
коловим методом. Обтяження повинно бути таким, щоб можна бу-
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ло виконати більше 12–15 повторень, відпочинок між вправами 
відносно повний і приблизно дорівнює 20–90 с.  

Підвищення фізичного навантаження під час колового методу 
тренування можливе завдяки збільшенню кількості повторень впра-
ви, кількості підходів, скороченню відпочинку, збільшенню кілько-
сті вправ. Вправи для тренування обирають такі, щоб вони сприяли 
розвитку м’язів, які забезпечують виконання нормативів НФП. 

Основним методом розвитку силової витривалості є метод «до 
відмови». Метод передбачає долання обтяження 35–65% від мак-
симально можливого зі значною кількістю повторень у разі роботи 
динамічного характеру. 

Існує тісний позитивний зв’язок між максимальною силою і си-
ловою витривалістю у ході роботи, яка потребує подолання значно-
го опору – не менше 70% від максимального. За такого обтяження 
силова витривалість розвивається паралельно збільшенню макси-
мальної сили, що забезпечує повторний метод силової підготовки. 
В разі незначного опору – 25–50% від максимального – зв’язок між 
силовою витривалістю і максимальною силою відсутній, а якщо 
опір менший за 25% – може бути зворотним. У таких випадках си-
лову витривалість необхідно спеціально розвивати. Методика збі-
льшення силової витривалості у підтягуванні на перекладині поля-
гає у тому, що сумарна кількість підтягувань повинна бути біль-
шою за кращий результат приблизно у 3,5 разу. 

Силова витривалість при напруженні м’язів за відсутності руху 
збільшується на основі статичного методу. У фізичних вправах ста-
тичне напруження м’язів, наприклад, для кисті руки має місце під 
час виконання силових вправ на перекладині (підтягування, підйом 
переворотом). Статичний режим активності м’язів має місце в разі 
потреби тривалий час зберігати робочу позу (під час керування 
транспортними засобами). 

Розвиток силової витривалості, як правило, здійснюється на 
окремих тренувальних заняттях. Коли в одному занятті вирішують-
ся декілька завдань з розвитку фізичних якостей, то вправи на си-
лову витривалість виконуються у другій половині основної частини.  

Розвиток швидкісної витривалості – здатності підтримувати ви-
соку швидкість рухів тривалий час – відбувається на основі наван-
тажень, які характеризують інтервальний метод розвитку фізичних 
якостей. Засоби покращання швидкісної витривалості мають широ-
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кий діапазон своєї тривалості: від 8–10 с до 5–6 хв. Інтенсивність 
рухів у тренувальних вправах відповідає 80–95% максимальної 
швидкості. Загальний обсяг виконаної роботи триває довше, ніж 
змагальна вправа. Тривалість відпочинку визначається за ЧСС. Зни-
ження ЧСС до 110–120 уд./хв свідчить про практично повне відно-
влення організму і можливість продовжувати виконувати вправу. 
Якщо тренувальне навантаження розподіляється у серії, то між ними 
застосовують відпочинок, удвічі довший, ніж між повтореннями.  

У ході вдосконалення лактатних можливостей організму праців-
ників, наприклад, під час подолання смуги перешкод, тривалість 
тренувальної вправи може бути подовжена від 20 с до 2 хвилин. 

На практичних заняттях швидкісну витривалість розвивають на-
прикінці основної частини після всіх інших фізичних якостей. Зага-
льну витривалість і швидкісну витривалість не планують в одному 
занятті. У тижневому циклі швидкісній витривалості присвячують 
2–3 заняття, які проводять одразу після дня відпочинку. 

2.4. Методика розвитку спритності та координації 

Спритність – це здатність людини швидко оволодівати новими 
рухами, а також доцільно пристосовувати раніше вивчені вправи до 
незвичних умов їх виконання [203, 237]. Спритність є однією із 
найбільш багатогранних за своєю структурою та виявом фізичною 
якістю. Вона характеризується здатністю точно виконувати рухи, 
швидко перерозподіляти увагу  з одних рухових дій на інші, знахо-
дити найкращі варіанти виконання вправи в разі зміни умов. 

Специфічність спритності як фізичної якості полягає в комплек-
сності вияву її складових, у щільному зв’язку з руховими навичка-
ми, в органічній єдності з психічними якостями людини. Той чи 
інший рівень розвитку спритності працівників обумовлюється не 
тільки досконалістю їхньої рухової сфери, але й діяльністю центра-
льної нервової системи, розвитком м’язової пам’яті, точною оцін-
кою власних дій та навколишнього середовища. Основними елеме-
нтами спритності є: координованість, точність, своєчасність та ра-
ціональність рухів і дій. 

Координованість виявляється у здатності людини узгоджувати 
рухи руками, ногами, головою та тулубом у часі, у просторі та зу-
силля. В основі узгодженості лежить передача імпульсів від 
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центральної нервової системи до окремих м’язових груп, а також у 
функціональному зв’язку фізичних якостей з психічними та сенсо-
рними можливостями, насамперед, з функціонуванням рецепторів 
шкіри, м’язів, сухожиль, зорового, слухового та вестибулярного 
аналізаторів. 

Точність – це здатність людини виконувати різні вправи, при-
йоми, дії у максимальній відповідності до заданих вимог. Виділя-
ються декілька відносно самостійних виявів точності: дії руками 
(кистями, пальцями), переважні дії тулубом, ногами, рухи, у яких 
беруть участь всі частини тіла людини. Здатність до точного вико-
нання вправ різного змісту значною мірою залежить від накопиче-
ного рухового досвіду.  

Своєчасність рухів передбачає адекватне реагування на зовніш-
ній подразник та зміну власних можливостей, швидкий вибір конк-
ретного плану і його здійснення. В основі своєчасності лежить кмі-
тливість людини – певне «ядро» рухової спритності, яке можна 
охарактеризувати як готовність до сприйняття непередбачених чин-
ників, як здатність до антиципації, рухову маневреність людини. 

Раціональність рухової діяльності полягає в доцільності, опти-
мальності рухів та дій, у їх зміні залежно від обставин у кількісних 
та якісних показниках. Вона характеризується пошуком найкращих 
варіантів рішення як відносно умов їх реалізації, так і власних мож-
ливостей. 

Для розвитку спритності найчастіше застосовуються повторний 
та сенсорний методи. Основні методичні вимоги, які забезпечують 
ефективний розвиток спритності, полягають у використанні нових 
рухових завдань, коли працівники виконують різноманітні, раніше 
невідомі їм вправи, або вже засвоєні, але у незвичних комбінаціях. 
Для цього передбачається застосування незвичних вихідних поло-
жень, наприклад, початок бігу з різних вихідних положень; «дзер-
кальне» виконання вправ; зміна швидкості та темпу рухів, у тому 
числі, за несподіваними командами; зміна просторових меж, орієн-
тирів, у яких виконується вправа (зменшення майданчика, ведення 
рукопашного бою в траншеї); виконання вправ у темряві або із 
зав’язаними очима; ускладнення вправ за допомогою додаткових 
рухів (ходьба з коловими рухами головою, одночасне виконання рі-
зних рухів руками або ногами); комбінування вправ без попере-
днього ознайомлення (нова комбінація з відомих елементів та вправ 
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рукопашного бою); зміни протидії в одноборствах (ведення поєди-
нків з різними суперниками або з декількома суперниками); ство-
рення незвичних умов виконання вправи з використанням особли-
востей місць занять, спеціальних імітаторів. 

Додаткова та термінова інформація, яка надходить до працівни-
ків у вигляді різних команд та сигналів, дає можливість швидше 
коректувати рухи і тим самим удосконалювати аналізаторні систе-
ми та моторну (рухову) пам’ять, які особливо потрібні для розвитку 
спритності. Процес удосконалення різних видів спритності є ефек-
тивним тоді, коли пропонуються рухи, які за складністю наближені 
до реальних дій. Такі вправи ставлять перед працівниками завдання 
стимулюючої складності. Гранична складність обумовлюється емо-
ційними, психічними, фізичними, технічними та іншими чинника-
ми, що визначають особливості виконання вправи.  

Фізичне навантаження у ході розвитку спритності регулюється 
за показниками обсягу, інтенсивності вправи, характером і тривалі-
стю відпочинку. Інтенсивність роботи на початкових етапах вико-
нання вправи повинна бути невисокою. У процесі повторення вона 
поступово підвищується з досягненням граничної швидкості. Три-
валість та кількість повторень вправи залежить від складності ру-
хів, умов виконання, підготовленості працівників. Для початківців 
можна скористатися такою залежністю між тривалістю і кількістю 
повторень: число 60 ділиться на тривалість виконання вправи. На-
приклад, якщо вправа триває 5 с, то кількість повторень – 12, якщо   
10 с, то 6 разів. Для кваліфікованих працівників кількість повторень 
збільшується у 2–3 рази. 

Вправи на спритність відносно швидко викликають стомлення. 
Тому їх доцільно виконувати на початку або у першій половині за-
няття. У процесі розвитку спритності використовуються екстрема-
льні інтервали відпочинку; самі вправи виконуються тоді, коли не-
має значних наслідків стомлення від попереднього навантаження. 

Основними особливостями вправ, що направлені на вдоскона-
лення координаційних здібностей, є їх складність, нетрадиційність, 
новизна, можливість вирішення різноманітних та несподіваних ру-
хових завдань. З метою розвитку спритності рекомендується вико-
нувати різні вправи, які можна розподілити на три групи: вправи, в 
яких немає стереотипу рухів і присутній елемент раптовості; дії, що 
вимагають високої координації та точності рухів, зокрема асимет-
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ричні вправи в різних комбінаціях; спеціальні вправи, в яких за си-
гналом необхідно різко змінювати напрямок рухів.  

Виконання вправ у різному емоційному стані та умовах різної 
психічної напруженості або стомлення сприяє формуванню стабі-
льності та психічної стійкості. При цьому обов’язковою умовою є 
дотримання правила «від простого до складного». Вправи на спри-
тність треба виконувати регулярно. Якщо людина постійно не ово-
лодіває новими рухами, то її здатність до розвитку спритності зни-
жується.  

2.5. Методика розвитку гнучкості 

Гнучкість – це здатність людини виконувати рухи з певною амп-
літудою [202]. Гнучкість має важливе значення для виявлення та 
вдосконалення всіх рухових якостей людини. У гнучкості виявля-
ється цілий ряд морфофункціональних властивостей опорно-
рухового апарату, які визначають ступінь рухливості його ланцю-
гів. Гнучкість працівників залежить від особливостей будови суг-
лобів, еластичності м’язів та зв’язок, часу доби, втоми, статі, тем-
ператури, віку. Найбільше значення для працівників має рухливість 
хребта, кульшових та плечових суглобів. 

У процесі розвитку гнучкості вирішують завдання збільшення її 
у межах, необхідних для покращання ефективності рухів та одноча-
сно без шкоди для здоров’я людини. У теорії і методиці фізичного 
виховання виділено три різновиди вправ для розвитку гнучкості: 
силові вправи, вправи на розслаблення м’язів і вправи на розтягу-
вання м’язів, зв’язок і сухожилків [237]. 

Засоби розвитку гнучкості повинні забезпечувати збільшення 
амплітуди рухів, за яких м’язи, зв’язки, сухожилля розтягуються до 
максимуму без пошкодження. Найбільшою здатністю до тренуван-
ня наділені м’язи, що складаються з паралельно розташованих ела-
стичних волокон, а найменшою тренованістю володіють фасції та 
апоневрози. 

Під час розвитку гнучкості необхідно дотримуватися таких ме-
тодичних вимог: рухи виконуються з максимально можливою амп-
літудою; швидкість виконання вправ повільна або середня; вправи 
виконуються плавно без ривків та прискорень; у крайніх положен-
нях руху повинне відчуватись незначне «потягування», а не біль. У 
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разі порушення цих вимог виникає захисне напруження м’язів – за-
хисна сухожильна реакція (комплекс Гольджі) [89]. 

Вправи на гнучкість поділяються на активні і пасивні. До актив-
них вправ належить сила м’язового скорочення. Пасивні утворю-
ються зовнішніми силами, а також самозахватами. Якщо виконання 
вправи забезпечується активністю м’язів і зовнішніми силами, то во-
ни належать до групи активно-пасивних вправ. Наприклад, пружні 
рухи в глибокому випаді або шпагат виконуються не тільки м’язовим 
скороченням, але також за участі сили тяжіння та інерції тіла. 

За характером рухів розрізняють вправи динамічні, в яких пере-
важають махове і пружне виконання, і статичні – в яких збільшення 
амплітуди досягається фіксацією у крайніх положеннях амплітуди. 
У загальній сукупності засобів перевагу віддають активним впра-
вам, оскільки в реальних умовах рухової діяльності гнучкість вияв-
ляється в основному в активних формах.  

Плануючи роботу над гнучкістю, слід пам’ятати, що активна 
гнучкість розвивається в 1,5–2 рази повільніше, ніж пасивна. Тому 
в період інтенсивного розвитку гнучкості рекомендують дотриму-
ватись таких співвідношень: 40–45% – активні вправи, що викону-
ються в динамічному режимі; 35–40% – пасивні вправи і 20% – ста-
тичні вправи.  

Роботу над розвитком гнучкості поділяють на етап збільшення 
та етап підтримки рухливості в суглобах. На етапі збільшення рух-
ливості в суглобах тренування необхідно проводити щоденно. На 
етапі підтримки досягнутого рівня гнучкості обсяг вправ зменшу-
ється приблизно на 50%. Найчастіше вправи на розвиток гнучкості 
виконуються в основній частині заняття одразу після розминки, а 
також у заключній частині. Рекомендується з початку виконувати 
вправи для великих груп м’язів, а потім для всіх інших. У розминку 
та ранкову гімнастику включають 20–30% вправ.  

Для розвитку активної гнучкості разом із вправами на розтягу-
вання, що виконуються за рахунок м’язових зусиль, ефективні си-
лові вправи динамічного і статичного характеру.  

Найбільш ефективними для розвитку пасивної гнучкості є плавні 
рухи із поступово зростаючою амплітудою. Величину зовнішнього 
впливу підбирають такою, щоб вона була не більшою за 50% від рі-
вня силових можливостей м’язів. Під час виконання статичних 
вправ необхідно фіксувати положення в крайніх точках амплітуди 
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10–15 с. Останній час широко використовуються повільні динаміч-
ні вправи з утримання статичних поз у кінцевих точках амплітуди. 
Цей метод отримав назву «стретчинг». 

Гнучкість у різних суглобах збільшується неоднаково. Розвива-
ючий режим для гомілкових, колінних суглобів потребує 20–35 по-
вторень; плечових, кульшових та хребта – 50–100 повторень вправи 
на одному занятті.  

Максимальні величини досягнутої гнучкості можуть втримува-
тися нетривалий час – 10–15 с, а потім гнучкість швидко погіршу-
ється. Навантаження для розвитку гнучкості залежить також від ві-
ку та статі людини. Для досягнення однакового тренувального ефе-
кту тривалість роботи для жінок на 10–15 % менша, ніж для чолові-
ків. З віком значення гнучкості в руховій діяльності посилюється. 
Для осіб приблизно 50 років недостатня гнучкість майже наполо-
вину зменшує вияв інших фізичних якостей. 

Питання для самоконтролю 

1. Дайте визначення фізичних якостей. 
2. Основними засобами розвитку фізичних якостей є: 
а) оздоровчі сили природи, засоби психорегулюючого впливу, фізіотера-

певтичні засоби, гігієнічні засоби; 
б) фізичні вправи; 
в) фізичні вправи, оздоровчі сили природи, гігієнічні засоби. 
3. Що таке максимальна сила? 
4. Дайте визначення швидкості як фізичної якості. 
5. На які основні види поділяється витривалість як фізична якість: 
а) загальну, швидкісну, статичну; 
б) загальну, спеціальну; 
в) загальну, спеціальну, силову, швидкісну, координаційну. 
6. Перерахуйте основні елементи спритності: 
а) координованість, точність, своєчасність, раціональність рухів та дій; 
б) координованість, точність; 
в) координованість, своєчасність, раціональність рухів та дій. 
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3. ПРОГРАМА ЗАНЯТЬ З УДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ 
ПІДГОТОВКИ ОФІЦЕРІВ-ВИКЛАДАЧІВ ВИЩИХ 

НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ МІНІСТЕРСТВА  
ВНУТРІШНІХ СПРАВ УКРАЇНИ 

В умовах складної криміногенної ситуації надзвичайно важливе 
значення для успішного вирішення завдань забезпечення належно-
го правопорядку і громадської безпеки в державі має високий рі-
вень підготовки майбутніх працівників міліції, основи якої закла-
даються ще під час навчання у ВНЗ МВС України. Найважливіша 
роль у цьому процесі належить науково-педагогічним працівникам 
ВНЗ.  

Ефективність службової (викладацької) діяльності офіцерів-
викладачів ВНЗ МВС України залежить від рівня їх професійної 
підготовки, де фізична підготовка, як складова частина професійної 
підготовки, посідає чільне місце. 

При цьому більших успіхів у викладацькій діяльності за най-
менших втрат для власного здоров’я досягне той викладач, хто має 
більш високі моральні якості, виявляє більше наполегливості у до-
сягненні мети, хто краще фізично підготовлений, здатний витриму-
вати значні емоційні й розумові навантаження, працювати в умовах 
зростаючої напруженості, швидко орієнтуватися в обстановці, 
осмислювати її та приймати правильні рішення. 

Праця офіцерів ВНЗ МВС України, яка пов’язана з педагогічною 
діяльністю, характеризується низькою фізичною інтенсивністю, гі-
подинамією, високим нервово-емоційним напруженням та дією 
значної кількості інших негативних чинників. Інтелектуальні нава-
нтаження протягом дня, залучення до виконання службових за-
вдань та інші особливості професійної діяльності офіцерів-
викладачів не дають змоги їм регулярно займатись під час плано-
вих занять з фізичної підготовки. Наслідком цього є значний відсо-
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ток викладачів, які систематично пропускають заняття з фізичної 
підготовки. У зв’язку з цим рівень фізичної підготовленості викла-
дацького складу є недостатнім для виконання завдань службової ді-
яльності та має тенденцію до зниження (особливо низьким є рівень 
загальної витривалості). У стані здоров’я викладачів спостеріга-
ються відхилення за показниками функціональних можливостей 
кардіореспіраторної системи, опорно-рухового апарату, органів 
травлення. Зазначені чинники призводять до погіршення розумової 
працездатності, професійно важливих якостей офіцерів та зниження 
ефективності викладацької діяльності. 

Таким чином, чинна системи фізичної підготовки не достатньо 
ефективно вирішує завдання, які перед нею стоять у процесі служ-
бової діяльності викладацького складу. Однією з причин низького 
рівня морфофункціонального стану, стану здоров’я, розумової та 
фізичної працездатності викладачів є недостатня ефективність чин-
ної системи організації та проведення фізичної підготовки та, як 
наслідок, низький рівень загальної фізичної підготовленості викла-
дацького складу. 

Аналіз літературних джерел виявив значну кількість робіт, спря-
мованих на дослідження проблем фізичної підготовки військовос-
лужбовців та працівників ОВС [56, 61, 67, 78, 131 та ін.], однак пи-
тання вдосконалення фізичної підготовки саме офіцерів-викладачів 
ВНЗ МВС України з метою зміцнення їх здоров’я, підвищення ро-
зумової працездатності та покращання службової діяльності є недо-
статньо розкритим. 

3.1. Обґрунтування програми занять з удосконалення          
фізичної підготовки офіцерів-викладачів вищих навчальних 

закладів МВС України 

Для досягнення основної мети фізичного виховання, яка полягає 
у досягненні оптимального стану фізичного здоров’я різних верств 
населення, вчені схиляються до розробки авторських оздоровчих 
програм. Однак у ході обґрунтування та розробки авторських про-
грам слід враховувати ряд важливих положень, серед яких: вимоги 
до програмування; спрямованість та зміст занять з фізичної підго-
товки осіб різного віку та з різним рівнем фізичного стану; вплив 
фізичних вправ на показники розумової працездатності та ефектив-
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ність службової діяльності з урахуванням часу проведення заняття 
у режимі дня. 

Програмування є одним із варіантів нормативного прогнозуван-
ня, яке дозволяє знайти оптимальний шлях досягнення певної кін-
цевої мети. Під час розробки програм обов’язково повинні бути 
враховані основні чинники, що сприяють їхній ефективній реаліза-
ції: постановка конкретної мети; розробка комплексів вправ для пе-
вних груп населення, які враховують їхню фізичну підготовленість, 
стан здоров’я та повинні бути доступними; врахування потреб, ін-
тересів тих, хто займається; у програмах повинно бути визначено 
вид (спрямованість) фізичних вправ, тривалість та інтенсивність 
занять, кількість та регулярність занять упродовж тижня, темпи 
збільшення навантаження; програми повинні передбачати система-
тичне комплексне тестування фізичного стану осіб, що займаються. 

Інтелектуальна діяльність офіцерів-викладачів, із позицій фізіо-
логії, відрізняється значним мозковим напруженням, обумовленим 
концентрацією уваги на обмеженому колі уявлень або об’єктів. У 
зв’язку з цим процес збудження у центральній нервовій системі зо-
середжений у порівняно невеликій ділянці нервових центрів, що 
призводить до швидкого стомлення. 

Вплив розумової праці на організм складається із безпосеред-
нього впливу наприкінці робочого дня (гострий вплив) і з того, що 
накопичується роками (хронічний вплив). Такий вплив полягає ось 
у чому: зменшення імпульсації від м’язів до центральної нервової 
системи, що пов’язано із малою руховою активністю, як наслідок – 
розвиток гальмівних процесів у корі головного мозку, значне зни-
ження тонусу м’язів усього тіла, послаблення функцій внутрішніх 
органів, уповільнення процесів обміну. 

Ці несприятливі явища, викликані, головним чином, зниженням 
рухової активності, можуть бути усунуті застосуванням фізичних 
вправ. Фізичні вправи створюють у центральній нервовій системі 
нову домінанту, яка знімає напруження з інших ділянок головного 
мозку. Такий перерозподіл процесів збудження та гальмування 
призводить до покращання результатів працездатності головного 
мозку після виконання фізичних вправ та оздоровлення організму.  

Оздоровчий ефект фізичних вправ оснований на тісному взаємо-
зв’язку працюючих м’язів з нервовою системою, обміном речовин 
та функціонуванням внутрішніх органів. За умови регулярного ви-
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конання фізичних вправ оптимізується робота всіх органів і систем 
організму: покращується обмін речовин, доставка кисню до тканин 
і органів, знижується вміст холестерину, ефективніше виводяться з 
організму продукти розпаду, відбувається економізація всіх систем 
та як наслідок – психологічна розрядка. 

Залежно від спрямованості фізичних вправ, навантаження та ча-
су проведення занять протягом робочого дня ефект від їх застосу-
вання може мати різний характер: як позитивний, так і негативний. 
Так, стосовно викладацької діяльності, застосування фізичних 
вправ у процесі розумової праці (між проведенням навчальних за-
нять) повинно бути спрямоване на відновлення втраченої нервової 
енергії, покращання кровопостачання головного мозку шляхом ви-
конання простих вправ помірної інтенсивності – заняття повинні 
носити профілактичний характер. При цьому варто уникати інтенси-
вної м’язової роботи, великого навантаження та вправ, які виклика-
ють емоційне збудження, оскільки останні можуть ускладнити пода-
льше включення в розумову діяльність та знизити її ефективність. 

Разом з тим для офіцерів-викладачів, діяльність яких проходить 
в умовах напруженої інтелектуальної праці, гіподинамії та під 
впливом інших несприятливих чинників, потрібне повноцінне фі-
зичне тренування, яке дає можливість досягти такого стану органі-
зму, який забезпечує не тільки високу фізичну працездатність, але й 
підвищує його функціональні можливості та зміцнює здоров’я, тоб-
то заняття повинні носити тренувальний характер. М. М. Амосов 
підкреслював, що закон тренування є найбільш універсальним се-
ред усіх біологічних законів [18]. Далі вчений зазначав, що оптима-
льні фізичні навантаження є завжди корисними, за винятком мак-
симальних навантажень спортсменів [18]. 

Таким чином, встановлено, що специфіка службової діяльності 
офіцерів-викладачів ВНЗ МВС України вимагає від занять фізич-
ною підготовкою спрямованості на розвиток загальної фізичної 
підготовленості – побудови фундаменту для підвищення якості ви-
конання службово-посадових обов’язків та покращання показників 
спеціальної фізичної підготовки викладачів. З метою підвищення 
рівня здоров’я та покращання розумової працездатності найбіль-
ший відсоток часу на заняттях з офіцерами-викладачами повинен 
припадати на розвиток  загальної витривалості та силових якостей.  
Проблема фізичної підготовки викладацького складу ВНЗ МВС 
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України може бути розв’язана шляхом застосування доступних за-
собів загальної фізичної підготовки з урахуванням медико-вікової 
групи та часу проведення заняття у режимі дня (спрямованості за-
нять). Поряд з розвитком основних фізичних якостей, фізичні впра-
ви повинні сприяти зміцненню здоров’я, підвищенню стійкості ор-
ганізму до негативних чинників службової діяльності, розвитку і 
вдосконаленню професійно важливих якостей та функціональних 
можливостей організму, необхідних для підвищення розумової 
працездатності у процесі викладацької діяльності та створення ос-
нови для вдосконалення СФП. 

Для того, щоб процес занять фізичною підготовкою давав най-
кращий результат, забезпечуючи високий рівень здоров’я та праце-
здатності працівників, потрібно раціонально поєднувати засоби 
ЗФП різної спрямованості. У програмі занять фізичними вправами 
офіцерів-викладачів доцільно застосовувати комплексний варіант – 
використання різних простих та доступних для всіх вікових груп 
вправ. Це зумовлюється такими положеннями:  

- протягом тривалого часу є змога виконувати різноманітні 
вправи, змінювати навантаження, раціонально чергувати наванта-
ження й відпочинок; 

- заняття однією фізичною вправою на початкових етапах трену-
вання шляхом розвитку окремих фізичних якостей підвищує зага-
льний рівень здоров’я й працездатності, а надалі це призводить до 
значного підвищення рівня певної фізичної якості, але суттєвого 
зниження надійності інших систем організму; 

- недостатнє навантаження одних органів і систем організму та 
надмірне перевантаження інших, що спостерігається під час одно-
бічного тренування, призводить до атрофії або передчасного зносу 
перших (прикладом цього є підвищений відсоток захворювань лю-
дей, які тривалий час займалися одним видом спорту);  

- заняття з різною спрямованістю засобів залучають до роботи 
велику кількість м’язів, що забезпечує різнобічний фізичний розви-
ток людини, вдосконалення всіх її органів і систем (зміна спрямо-
ваності фізичного навантаження є специфічним подразником, на 
який організм відповідає комплексом захисних реакцій).  

Дуже важливо визначити співвідношення засобів тренування як 
на одному занятті, так і на більш тривалі проміжки часу. Нерегуля-
рне й несистематичне застосування у процесі занять різних засобів 
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не тільки не сприяє зростанню працездатності, а й може негативно 
вплинути на стан здоров’я. В цьому випадку організм сприймає на-
вантаження як випадковий фактор і не відповідає на нього проце-
сами пристосування. Надалі, коли організм пристосовується до одно-
типного навантаження, адаптаційні процеси починають слабнути.  

На основі аналізу досліджень фахівців з фізичної підготовки [23, 
28, 111, 244, 248 та ін.] та спираючись на особисті дослідження, ми 
розробили програму занять з удосконалення фізичної підготовки 
офіцерів-викладачів ВНЗ МВС України. Схематичне зображення 
авторської програми наведено на рис. 3.1. 

3.2. Мета, завдання та особливості програми занять 

Основна мета програми занять – забезпечити високий рівень 
професійної підготовки та службової діяльності офіцерів-
викладачів ВНЗ МВС України засобами фізичної підготовки. 

Для досягнення мети нами було визначено завдання програми 
занять: підвищення рівня загальної фізичної підготовленості викла-
дацького складу з акцентуванням уваги на розвитку витривалості та 
силових якостей; зміцнення здоров’я та покращання морфофункці-
онального стану офіцерів-викладачів; покращання розумової пра-
цездатності викладачів; профілактика професійних захворювань та 
подовження професійного довголіття; підвищення стійкості органі-
зму до дії несприятливих чинників службової діяльності; вдоскона-
лення професійно важливих психологічних якостей; залучення ви-
кладацького складу до регулярних і систематичних занять фізич-
ною підготовкою і спортом; формування основи для вдосконалення 
показників спеціальної фізичної підготовки.  

Зміст програми занять складають фізичні вправи, теоретичні 
знання, вміння та навички. Зміст спрямований на розвиток компле-
ксу основних фізичних якостей, таких як загальна витривалість, си-
ла основних груп м’язів (ніг, спини, плечового поясу, живота), си-
лова витривалість, статична витривалість м’язів тулуба, гнучкість, а 
також на зміцнення здоров’я, підвищення розумової працездатнос-
ті, формування стійкості до впливу негативних чинників службової 
діяльності, вдосконалення пофесійно важливих якостей (увага, 
пам’ять, емоційний стан), формування морально-вольових якостей 
(цілеспрямованості, сміливості та рішучості). 
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Рис. 3.1. Схематичне зображення програми занять 
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нення здоров’я та морфофункціо-
нального стану; - покращання 
розумової працездатності; - про-
філактика захворювань та подов-
ження професійного довголіття;  
- формування основи для СФП;  
- залучення до занять ФП  
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Визначаючи засоби занять у ході розробок оздоровчих програм з 
фізичної підготовки спираються на дослідження Л. Я. Іващенко,     
Л. А. Пирогової, Г. Л. Апанасенка та інших учених [25, 122, 200], у 
яких доводиться ефективність циклічних вправ низької або помір-
ної інтенсивності (аеробної спрямованості) за умови їх поєднання із 
вправами анаеробної або аеробно-анаеробної спрямованості. Спів-
відношення вправ аеробної та анаеробної спрямованості в осіб зрі-
лого віку з різним рівнем фізичного стану вказано у табл. 3.1. 

Таблиця 3.1 

Співвідношення вправ аеробної та анаеробної спрямованості в осіб  
з різним рівнем фізичного стану (за Л. Я. Іващенко, 1988) 

Рівень  
фізичного стану 

Вправи аеробної  
спрямованості, % 

Вправи анаеробної  
спрямованості, % 

Низький та нижчий  
від середнього 

60-75 25-40 

Середній 50 50 
Вищий від середнього  

і високий 
25-40 60-75 

Враховуючи дані у табл. 3.1, для виконання завдань програми 
застосовувалися такі засоби загальної фізичної підготовки: вправи 
на розвиток витривалості – 50%; вправи на розвиток силових якос-
тей – 40%; вправи для розвитку гнучкості, спритності та інших фі-
зичних якостей – 10%. 

Згідно з керівними документами обсяг занять з фізичної підгото-
вки на рік для постійного складу становить 192 години. Із них: 100 
годин на загальну та 90 – на спеціальну фізичну підготовку. За ав-
торською програмою запропоновано для викладацького складу 
ВНЗ МВС України для занять загальною фізичною підготовкою 
спланувати 144 години на рік, для занять зі спеціальної фізичної 
підготовки – 48 годин. 

Передбачалося, що проведення занять за авторською програмою, 
окрім досягнення основної мети, повинно сприяти формуванню те-
оретичних знань та методичних навичок щодо: організації само-
стійних занять з фізичної підготовки кожним офіцером; підбору не-
обхідних вправ та дозування фізичних навантажень; самоконтролю, 
страхування,  самострахування  та  попередження  травматизму.  
На заняттях необхідно дотримуватися принципів науковості, 
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свідомості й активності, доступності, від простого до складного, 
систематичності у підвищенні фізичного навантаження та здійс-
нення індивідуального підходу. 

Крім того, нами були сформульовані принципи організації та 
методики проведення занять з фізичної підготовки з офіцерами-
викладачами відповідно до авторської програми: принцип задово-
лення конкретних потреб організму; відповідності навантажень до 
можливостей організму викладачів; спрямованості занять; якісного 
різноманіття засобів та методів фізичної підготовки; комплексності 
впливів; оздоровчого ефекту від занять. 

Розробляючи програму занять, ми враховували особливості ор-
ганізації фізичної підготовки офіцерів-викладачів ВНЗ МВС Украї-
ни. До таких особливостей належать: 

- проведення занять з фізичної підготовки з переважною спрямо-
ваністю на розвиток загальної фізичної підготовленості викладачів; 

- збільшення питомої ваги вправ на розвиток витривалості та си-
лових якостей у змісті занять з фізичної підготовки з викладачами; 

- проведення занять у обсязі, який відповідає нормативним до-
кументам (4 години на тиждень), значно підвищить відвідуваність 
занять офіцерами-викладачами; 

- залежно від часу заняття у режимі дня – проведення занять з фізи-
чної підготовки із профілактичною та тренувальною спрямованістю; 

- раціональне дозування навантаження залежно від спрямовано-
сті занять, рівня фізичної підготовленості та вікової групи сприя-
тиме підвищенню ефективності службової діяльності викладачів; 

- систематичне проведення занять протягом тижня, з перервами 
на 2–3 дні, дозволить забезпечити залучення значної кількості ви-
кладачів до занять фізичною підготовкою; 

- простота і доступність вправ дозволять забезпечити високу 
щільність занять і позитивний ефект для офіцерів-викладачів з різ-
ним рівнем фізичної підготовленості та різних вікових груп; 

- мінімум матеріальних витрат для організації занять за авторсь-
кою програмою та можливість проведення занять у спортивному 
залі, у гімнастичному містечку на свіжому повітрі; 

- чітка підпорядкованість занять з фізичної підготовки системі 
професійної підготовки та умовам службової діяльності викладаць-
кого складу; 

- зростання рівня загальної фізичної підготовленості створить 
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передумови для ефективного вдосконалення спеціальних якостей 
офіцерів-викладачів ВНЗ МВС України. 

У працях низки вчених, які займалися питаннями оптимальних 
рухових режимів [50, 63, 145, 170 та ін.], стверджується, що «дефі-
цит» м’язової діяльності, притаманний службовій діяльності офіце-
рів-викладачів, необхідно компенсувати шляхом проведення спеці-
ально організованих занять фізичними вправами, при цьому вста-
новлено, що виразність оздоровчого ефекту експериментальних 
програм пропорційна вихідному фізичного стану організму і знач-
ною мірою залежить від спрямованості занять фізичними вправами. 

Отже, обґрунтовуючи авторську програму, ми врахували, що за-
лежно від часу проведення заняття у режимі дня заняття з фізичної 
підготовки з викладацьким складом повинні мати різну спрямова-
ність: профілактичну та тренувальну.  

Специфіка занять офіцерів-викладачів з різною спрямованістю 
дозволила сформулювати мету та завдання фізичної підготовки, ви-
значити зміст, засоби, методику проведення та навантаження, що 
отримували викладачі різних вікових груп під час занять фізичними 
вправами у різний час службового дня. 

Заняття з фізичної підготовки з профілактичною спрямованістю 
мають на меті збереження та підтримання оптимального рівня ро-
зумової працездатності, фізичної підготовленості, профілактику 
втоми, а також нервово-емоційну розрядку після інтенсивної розу-
мової роботи. 

Завданнями занять з фізичної підготовки з профілактичною 
спрямованістю визначено: 

- підтримання високого рівня розумової працездатності викладаць-
кого складу ВНЗ шляхом перерозподілення на інший вид діяльності; 

- залучення всіх офіцерів-викладачів до регулярних занять фізи-
чною підготовкою; 

- активізація всіх функціональних резервів організму офіцерів-
викладачів; 

- підвищення рухової активності протягом доби; 
- підтримання рівня загальної фізичної підготовленості. 
- зміцнення стану здоров’я, функціональних можливостей осно-

вних систем організму та психологічної підготовленості; 
- зниження впливу негативних чинників службової діяльності на 

організм офіцерів-викладачів. 
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Фізичні вправи помірної потужності є ефективним засобом про-
філактики станів депресії та тривожності. Середня за потужністю 
робота тривалістю щонайменше 30 хвилин покращує всі показники 
якості життя. Крім того, фахівцями [64, 252] встановлено, що регу-
лярна фізична активність тривалістю 30–60 хвилин на день підви-
щує тривалість життя людини на три роки. 

Тому до змісту занять з профілактичною спрямованістю ввійшли 
прості й доступні загальнорозвиваючі вправи. До таких вправ на-
лежать: вправи, спрямовані на залучення до активної, динамічної 
роботи тих груп м'язів, які знаходилися у статичному положенні 
(потягуючі вправи, повороти і нахили тулуба в різних напрямках, 
присідання, піднімання ніг, колові рухи руками), вправи для по-
кращання кровопостачання головного мозку (рухи, оберти головою, 
шиєю, тулубом), ходьба, повільний біг на середні та довгі дистан-
ції, вправи з вагою власного тіла та на гімнастичних снарядах (бру-
сах, перекладині), вправи у парах, вправи зі скакалкою, вправи для 
профілактики застоювання крові у нижніх кінцівках (нахили, стійка 
на руках) та інші. Для зняття емоційного напруження та стомлення 
також застосовувалися рухливі та спортивні ігри (у помірному тем-
пі). Вправи виконувалися на рівні 30–50% від максимальних мож-
ливостей. На основі вищезазначених вправ було розроблено спеціа-
льні комплекси для офіцерів-викладачів з різним рівнем фізичного 
стану та різних вікових груп.  

Заняття з фізичної підготовки із тренувальною спрямованістю 
більш ефективно впливають на розвиток та вдосконалення основ-
них фізичних якостей, функціональних можливостей організму та 
зміцнення здоров’я викладачів, сприяють тим самим підвищенню їх 
працездатності. 

Крім того заняття з тренувальною спрямованістю більшою мі-
рою вдосконалюють у викладацького складу професійно важливі 
якості (концентрація та стійкість уваги, функції пам’яті, мислення, 
емоційна стійкість) та емоційний стан.  

Завданнями занять з фізичної підготовки із тренувальною спря-
мованістю ми визначили: 

- вдосконалення рівня загальної фізичної підготовленості викла-
дацького складу; 

- розвиток основних фізичних якостей (загальної витривалості, 
силових якостей, статичної витривалості м’язів тулуба, гнучкості);  
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- залучення всіх офіцерів-викладачів до виконання фізичних 
вправ наприкінці службового дня (як у приміщенні, так і на свіжо-
му повітрі); 

- відновлення рівня функціональних можливостей та професійно 
важливих психологічних якостей викладачів після напруженого 
службового дня; 

- зміцнення здоров’я офіцерів-викладачів; 
- підвищення стійкості організму до дії несприятливих чинників 

службової (викладацької) діяльності; 
- залучення офіцерів до регулярних занять фізичною підготовкою; 
- формування основи для вдосконалення спеціальних якостей 

викладачів. 
До змісту занять з фізичної підготовки із тренувальною спрямо-

ваністю ввійшли вправи, які передбачені Настановою з фізичної 
підготовки постійного рядового та начальницького складу, а також 
вправи, що сприяють ефективному вдосконаленню основних фізи-
чних якостей офіцерів-викладачів. До таких вправ належать вправи 
з розділів фізичної підготовки (прискорене пересування та легка 
атлетика, гімнастика й атлетична підготовка та інші): кроси на різні 
дистанції, вправи для м'язів усього тіла, вправи з обтяженнями, 
вправи на тренажерах, вправи для зміцнення зв’язково-м’язового 
апарату хребта та розвитку силової і статичної витривалості, гнуч-
кості, спритності, на координацію та увагу, спортивні ігри.  

Заняття як з профілактичною, так і з тренувальною спрямованіс-
тю проводилися переважно комплексно коловим методом. 

Слід зазначити, що під час інтенсивної викладацької роботи офі-
цери отримували значне емоційне навантаження, тому заняття з 
тренувальною спрямованістю сприяли покращанню функціональ-
них можливостей основних систем організму, стану здоров’я, під-
вищенню працездатності.  

Службова діяльність офіцерів-викладачів є недостатньо регла-
ментованою, пов’язана з виконанням значної кількості завдань різ-
ного характеру, що не дозволяє їм систематично відвідувати занят-
тя з фізичної підготовки. Так, у години планових занять з фізичної 
підготовки вони проводять аудиторні заняття з курсантами та слу-
хачами, консультації, займаються курсовою та дипломною практи-
кою тощо. Типовий службовий день офіцера-викладача ВНЗ МВС 
України відображено у додатку 1. 



 85 

Керівними документами визначено, що за організацію відвіду-
вання занять з фізичної підготовки та рівень фізичної підготовлено-
сті підпорядкованого особового складу (викладачів) несуть відпові-
дальність керівники підрозділів (начальники кафедр). У НФП на 
заняття з фізичної підготовки співробітників ОВС визначено 4 го-
дини на тиждень. Авторська програма впроваджувалася до системи 
фізичної підготовки викладацького складу ВНЗ МВС України та-
ким чином, щоб загальний час проведення занять фізичними впра-
вами не перевищував визначеного керівними документами. Важли-
вим завданням планування занять фізичною підготовкою за авто-
рською програмою було систематичне їх проведення без значних 
перерв протягом тижня (не більше 2–3 днів). Тому за авторською 
програмою сплановано у тижневому циклі два заняття по 1 годині з 
профілактичною спрямованістю та одне 2-годинне заняття з оздо-
ровчого тренування. 

Планування та проведення занять за авторською програмою по-
кладалося на начальників кафедр, залежно від навчального наван-
таження кожного підпорядкованого викладача (на основі розкладу 
навчальних занять ВНЗ), а безпосередній контроль проведення за-
нять здійснювався інструкторами зі спорту кафедри фізичної підго-
товки та відділу професійної підготовки. 

Планування занять з профілактичною спрямованістю відбувало-
ся також і з урахуванням характеру змін показників працездатності. 
Після початку інтелектуальної роботи оптимальний рівень праце-
здатності підтримується впродовж 2–2,5 годин, а далі знижується. 
Тому заняття з профілактичною спрямованістю за розробленою 
експериментальною програмою проводилися, як правило, між пер-
шою та третьою (у години другої пари), між другою та четвертою 
парами (у години третьої пари) навчальних занять, а також напри-
кінці робочого дня (додаток 2). 

Виконання фізичних вправ між проведенням навчальних занять 
мало на меті покращання гемоциркуляції в судинах головного моз-
ку офіцерів-викладачів, профілактику застоювання крові у нижніх 
кінцівках, підвищення розумової працездатності. Головною ж ме-
тою занять з профілактичною спрямованістю, які проводились на-
прикінці робочого дня, була профілактика стомлення, зняття емо-
ційно-психологічного напруження викладачів, досягнення емоцій-
ної розрядки. 
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Заняття з тренувальною спрямованістю планувались після про-
ведення навчальних занять або наприкінці робочого дня таким чи-
ном, щоб після закінчення оздоровчого тренування викладач не за-
лучався до напруженої інтелектуальної діяльності (додаток 2). 

Типовий план-графік занять з фізичної підготовки особового 
складу кафедри ВНЗ МВС України зображено у додатку 3. 

Основними способами організації занять з фізичної підготовки 
за авторською програмою було запропоновано індивідуальний, ін-
дивідуально-груповий, коловий. Серед методів розвитку фізичних 
якостей – рівномірний, повторний, змінний, інтервальний. 

Величина навантаження, яке отримували офіцери-викладачі у 
процесі занять за авторською програмою, залежала від спрямовано-
сті заняття, часу проведення протягом дня, вікової групи та рівня 
підготовленості (фізичного стану) викладачів.  

Відповідно до рекомендацій учених [35, 72, 141 та ін.] щодо за-
нять фізичними вправами, дотримуючись принципів поступовості й 
систематичності, ми розробили оптимальні пульсові режими для 
офіцерів-викладачів різних вікових груп під час різних фізичних 
навантажень (у ході занять з різною спрямованістю) (табл. 3.2). 

Результати, подані в таблиці, показують, що гранично допусти-
мий пульс у офіцерів-викладачів до 30 років під час занять з трену-
вальною спрямованістю не повинен перевищувати 180–190 уд./хв, у 
викладачів понад 45 років – 140–150 уд./хв. Пульсовий режим для 
відновлювальних навантажень (для занять з профілактичною спря-
мованістю) в офіцерів наймолодшої вікової групи не повинен пере-
вищувати 140–150 уд./хв, у викладачів старших вікових груп – 110–
120 уд./хв (табл. 3.2). 

Крім того, дозування навантаження визначалося характером 
вправ, кількістю підходів та повторів у кожному підході, вагою об-
тяжень, темпом виконання вправи тощо. Так, кількість повторів у 
кожному підході залежала від ступеня напруження м’язів, рівня 
підготовленості та вікових особливостей викладачів: для більш під-
готовлених та молодих викладачів кількість підходів зменшувалася, 
а кількість повторів збільшувалася (одночасно зменшувався інтер-
вал відпочинку, а темп зростав); для офіцерів з недостатнім рівнем 
фізичного стану, старших вікових груп навпаки – збільшувалася кі-
лькість підходів, а кількість повторень зменшувалася. Відпочинок 
до наступного підходу повинен був забезпечити повне відновлення. 
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У складних вправах та з більшим навантаженням кількість повторів 
зменшувалася, у простих вправах – збільшувалась. 

Таблиця 3.2 

Величина навантаження (пульсові режими) на заняттях 
з фізичної підготовки з різною спрямованістю для офіцерів-

викладачів різних медико-вікових груп (уд./хв) 

Спрямованість занять з фізичної підготовки 
профілактична тренувальна 

Величина навантаження 

Меди-
ко-

вікові 
групи, 
роки 

низьке серед-
нє 

висо-
ке 

макси-
мальне 

низь-
ке 

серед-
нє 

висо-
ке 

макси-
мальне 

до 30 до 110 
110-
120 

120-
140 

понад 
140 

до 130 130-150 
150-
180 

понад 
180 

до 35 до 105 
105-
115 

115-
130 

понад 
130 

до 125 125-145 
145-
170 

понад 
170 

до 40 до 100 
100-
110 

110-
120 

понад 
120 

до 120 120-140 
140-
160 

понад 
160 

до 45 до 95 95-100 
100-
115 

понад 
115 

до 115 115-135 
135-
150 

понад 
150 

понад 
45 

до 90 90-100 
100-
110 

понад 
110 

до 110 110-125 
125-
140 

понад 
140 

На заняттях з профілактичною спрямованістю на виконання ко-
жної вправи сплановано 2–3 підходи. Виконання наступного підхо-
ду або вправи розпочиналося після повного відновлення сил. Темп 
виконання вправ – помірний. 

У роботах Д. Вейдера, Е. Хоулі [70, 254] указується, що най-
більш виразний оздоровчий ефект дають аеробні тренування (на 
витривалість), силові тренування та широке застосування вправ на 
гнучкість. Вважається, що для зміцнення здоров’я найбільше під-
ходять аеробні навантаження, за яких для розщеплення молекул їжі 
використовується кисень – саме за рахунок кисню відбувається пе-
реробка глікогену і жиру в енергію. Найбільш популярними засо-
бами аеробних навантажень є вправи середньої інтенсивності: хо-
дьба, повільний біг, плавання, види аеробіки тощо. 

На заняттях із тренувальною спрямованістю для розвитку ви-
тривалості ми рекомендували застосовувати рівномірний метод 
тренування. Переваги цього методу полягають у тому, що оптима-
льні фізичні навантаження вдосконалюють стійкість органів та сис-
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тем, значно покращують працездатність серцево-судинної й диха-
льної систем, позитивно впливають на загальний стан здоров’я. Ос-
новним засобом розвитку та вдосконалення загальної витривалості 
була кросова підготовка. Залежно від рівня підготовленості та ме-
дико-вікової групи застосовувалися біг та кроси на 1, 2, 3 та 5 км. 

За ефективністю впливу бігу на організм людини існує два на-
прямки: загальний та спеціальний. Загальний вплив бігу пов’язаний 
зі змінами функціонального стану нервової системи, компенсацією 
відсутніх енерговитрат, функціональними зрушеннями в системі 
кровообігу (підвищується киснева ємність крові, її захисні функції), 
зниженням захворюваності (підвищується імунітет), нормалізацією 
маси тіла, зміцненням опірності організму дії несприятливих чин-
ників довкілля. Багато вчених підкреслюють підвищення творчої 
активності і плідності наукових досліджень у результаті занять 
оздоровчим бігом (навіть у літньому віці). Спеціальний ефект біго-
вого тренування полягає у підвищенні функціональних можливос-
тей серцево-судинної системи й аеробної продуктивності (праце-
здатності) організму.  

Силові навантаження позитивно впливають на стан здоров’я, 
працездатність, розвиток витривалості та інших фізичних якостей 
(«перенесення тренованості фізичних якостей»). Оптимальний рі-
вень розвитку сили є дієвим чинником запобігання різним захворю-
ванням та забезпечення енергоутворювальних функцій організму. 

Фізичне навантаження, спрямоване на розвиток витривалості, 
призводить до збільшення мітохондрій та капілярів, у той час як за-
няття силової спрямованості провокує збільшення кількості скоро-
чувальних білків, а також розміру м'яза. Дослідження [70, 148, 184 
та ін.] свідчать, що тренування на витривалість та силу (вправи з 
обтяженнями) були безпосередньо пов’язані із здоров’ям та якістю 
життя, незважаючи на вік, здоров’я та рівень повсякденної рухової 
активності досліджуваних.  

Застосування комплексів силових вправ з обтяженням вагою 
30−50% від максимальної сприяє значному підвищенню силової 
витривалості та швидкісних якостей. Використання обтяжень ва-
гою 70−90% від максимальної призводить до пропорційного розви-
тку силових та швидкісно-силових можливостей.  

Для вдосконалення силових якостей (максимальної сили) кіль-
кість повторів у вправі становила 4–8 разів (вага обтяження – 70–
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90%), для розвитку силової витривалості – від 12 до 20 разів (при 
цьому вага обтяження зменшувалась).  

Важливе значення для пітримання високого рівня працездатності 
офіцерів-викладачів відіграє «м’язовий корсет». Службова діяль-
ність викладацького складу, яка передбачає проведення більшої ча-
стини службового дня сидячи або стоячи, призводить до ослаблен-
ня м’язів, що утримують хребет у вертикальному положенні. Нас-
лідком цього, на тлі наростаючого зниження рухової активності, є 
загострення проблеми поширення порушень хребта серед офіцер-
ського складу ВНЗ. Однак головна небезпека хвороб хребта полягає 
в тому, що спина не болить доти, поки не почнуться дегенеративні 
зміни у міжхребцевих дисках (остеохондроз). Ці зміни особливо го-
стро виявляються в офіцерів-викладачів старших вікових груп. 
Найефективнішою профілактикою зазначених явищ є розвиток та 
вдосконалення м’язів спини, пресу, бокових м’язів тулуба – форму-
вання «м’язового корсета». Тому до авторської програми у значно-
му обсязі ввійшли вправи для розвитку сили, силової, статичної ви-
тривалості та гнучкості зазначених м’язів.  

Для розвитку статичної витривалості м’язів вправи виконува-
лись з незначною амплітудою з кількістю повторів від 15 до 30 ра-
зів або з утриманням тулуба (або інших частин тіла) у нерухомому 
положенні з напруженням м’язів протягом 20–40 секунд і більше.  

Велике значення під час упровадження авторської програми ми 
надавали також розвитку гнучкості у викладацького складу. Гнуч-
кість сприяє більш швидкому розвитку інших фізичних якостей та 
знижує ймовірність виникнення травм кістково-м’язового апарату. 
Крім цього високий рівень розвитку цієї якості дозволить офіце-
рам-викладачам виконувати вправи м’яко, невимушено, без зайвих 
напружень, що сприятиме більш економічному витраченню сил та 
енергії. Адекватний рівень гнучкості хребта сприяє зниженню ри-
зику виникнення відчуття болю у попереку.  

Вправи на розтягування є простим засобом досягнення розслаб-
лення та відновлення енергії. Встановлено, що розвиток гнучкості 
може відбуватися у будь-якому віці. Цілеспрямовані вправи на роз-
тягування дозволяють зберегти та збільшити діапазон рухів у суг-
лобах. Недостатня рухливість суглобів обмежує рівень вияву сили, 
швидкісних і координаційних здібностей; погіршує внутрішньом'я-
зову і міжм’язову координацію; знижуючи ефективність силової 
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підготовки, зменшує економічність роботи; є причиною пошко-
дження м'язів і зв'язок. Вправи на розвиток гнучкості входили в усі 
частини занять як з профілактичною, так і з тренувальною спрямо-
ваністю. 

Авторською програмою передбачено врахування вікових особ-
ливостей офіцерів-викладачів. Так, методика проведення занять за 
авторською програмою з викладачами старших вікових груп (від 35 
років і старших) дещо відрізняється від офіцерів молодших груп. У 
цьому віці в офіцерів, праця яких не пов’язана з високою руховою 
активністю, починають особливо активно прогресувати несприят-
ливі вікові зміни, що призводить до різних захворювань.  

Завдяки регулярним та правильно організованим заняттям з фі-
зичної підготовки офіцери старшого віку здатні не тільки підтри-
мувати досягнутий рівень тренованості, а й постійно підвищувати 
рівень своєї фізичної підготовленості.  

Принциповою відмітністю методики проведення фізичної підго-
товки за авторською програмою з викладачами старших вікових 
груп є чітко виражена оздоровча спрямованість занять. Слід враху-
вати, що в офіцерів старших вікових груп уповільнюється обмін 
речовин, швидкість «входження» в роботу та відновлення після на-
вантаження. Основними вимогами до проведення занять з офіцера-
ми старших вікових груп, яких ми дотримувалися під час розробки 
авторської програми, є: 

- збільшення тривалості підготовчої та заключної частин заняття; 
- включення до підготовчої та заключної частин заняття повіль-

ного бігу; 
- збільшення тривалості відпочинку між підходами та виконання 

вправ на розслаблення м’язів та глибоке дихання; 
- збільшення обсягу вправ на гнучкість та рухливість у суглобах, 

розтягування м’язів, зниження зайвої ваги та покращання постави; 
- включення до занять у збільшеному обсязі рухливих та спорти-

вних ігор, які покращують емоційний стан офіцерів; 
- вилучення вправ, пов’язаних із затримкою дихання та натужу-

ванням, різкими рухами, та тих, що потребують значних напружень; 
- систематична перевірка самопочуття та підвищений самоконт-

роль. 
Потрібно відмітити, що акцентування уваги під час упроваджен-

ня авторської програми на самоконтроль мало також і виховне зна-
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чення. Спостереження за змінами у діяльності організму привчають 
офіцерів більш свідомо ставитися до занять з фізичної підготовки, 
до дотримання правил здорового способу життя, правильного роз-
порядку дня тощо. 

Важливою особливістю авторської програми є також спрямова-
ність занять фізичними вправами на боротьбу із зайвою вагою тіла 
викладацького складу ВНЗ. Надлишкова вага тіла є одним з голо-
вних чинників ризику розвитку серцево-судинних захворювань, 
зниження рівня витривалості та працездатності, уповільнення від-
новлювальних процесів, погіршення в цілому морфофункціональ-
ного стану та стану здоров’я офіцерів. У перші 20 хвилин занять фі-
зичними вправами енергозабезпечення роботи відбувається в осно-
вному за рахунок витрачання глікогену з м’язів. У наступні 20 хви-
лин організм для отримання енергії поступово починає використо-
вувати накопичені запаси жиру. А вже через 40 хвилин після поча-
тку тренування організм повністю переключається на використання 
жирових відкладень. Тому оптимальний час для занять з тренува-
льною спрямованістю для зниження зайвої ваги відповідно до авто-
рської програми становив 2 години. Найбільший ефект для схуд-
нення дають силові вправи у поєднанні з аеробними вправами на 
витривалість. 

За результатами впровадження програми занять з удосконалення 
фізичної підготовки офіцерів-викладачів ми очікуємо такі результа-
ти: 

- підвищення рівня загальної фізичної підготовленості (удоско-
налення загальної витривалості, силових якостей, статичної витри-
валості м’язів тулуба); 

- зміцнення здоров’я та вдосконалення функціонального стану; 
- високий рівень розумової працездатності; 
- покращання професійно важливих якостей; 
- формування основи для вдосконалення показників СФП; 
- залучення викладачів до регулярних занять фізичними вправами; 
- формування бажання самостійно займатись фізичними вправами. 
Таким чином, упровадження авторської програми дозволить 

вдосконалити систему організації фізичної підготвки, підвищити 
рівень відвідування занять офіцерами-викладачами, удосконалити 
показники загальної фізичної підготовленості, покращити показни-
ки фізичного розвитку, функціонального стану, соматичного здо-
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ров’я, професійно важливих якостей та розумової працездатності, 
що сприятиме підвищенню ефективності службової діяльності та 
рівня професійної підготовки викладацького складу. 

3.3. Заняття з фізичної підготовки з офіцерами-викладачами 
до 25 років (типовий місяць) 

Впровадження та експериментальна перевірка авторської про-
грами здійснювались упродовж двох років. Обсяг занять з фізичної 
підготовки на рік становив 192 години (4 години щотижня). В ці-
лому за період педагогічного експерименту проведено 288 занять з 
фізичної підготовки з викладацьким складом, із них: 192 заняття з 
профілактичною та 96 – з тренувальною спрямованістю.  

Типові місяці занять з фізичної підготовки були розроблені для 
офіцерів-викладачів усіх вікових груп. Упродовж кожного місяця 
було проведено 12 занять: 8 занять (по 2 заняття тривалістю по 1 
годині кожне щотижня) з профілактичною спрямованістю та 4 за-
няття (одне двогодинне заняття кожного тижня) з тренувальною 
спрямованістю. Авторську програму було впроваджено також і з 
урахуванням рівня фізичного стану офіцерів-викладачів.  

Для кожного заняття авторської програми було визначено: спря-
мованість, місце у режимі службового дня, тривалість та завдання. 
Кожне заняття передбачало підготовчу, основну та заключну час-
тини, завдання яких, зміст та тривалість визначались відповідно до 
спрямованості, медико-вікової групи та рівня фізичного стану ви-
кладачів ВНЗ. Для кожної вправи вказано кількіть підходів, повто-
рів у підході, тривалість виконання, а також на що спрямоване за-
стосування конкретної вправи. Переважна більшість занять за авто-
рською програмою була проведена з використанням колового спо-
собу організації занять. У додатку 4 наведено комплекси вправ, які 
рекомендовано застосовувати на заняттях з тренувальною спрямо-
ваністю для офіцерів-викладачів за авторською програмою. 

І тиждень занять 

Заняття №1 
Спрямованість: профілактична. 
Місце у режимі службового дня: між 2-ю та 4-ю парами навчаль-

них занять (під час 3-ї пари занять). 
Тривалість: 1 година. 
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Завдання: збереження розумової працездатності, профілакти-
ка стомлення, ліквідація застійних явищ, приведення організму у 
бадьорий стан. 

Методичні вказівки: кожну вправу виконувати з широкою амп-
літудою, ЧСС під час виконання вправ повинна бути у межах – 
110-130 уд./хв, час на відпочинок між підходами вправ основної ча-
стини заняття – 1-3 хв, здійснювати систематичний самоконт-
роль та самострахування, вправи на розслаблення та відновлення 
дихання виконувати повільно. 

Підготовча частина – 5-10 хвилин. 
Ця частина заняття передбачала підготовку організму викладачів 

до виконання більш напруженої роботи в основній частині заняття. 
Зміст підготовчої частини полягав у виконанні потягуючих вправ, 
ходьби, повільного бігу (200-400 м), вправ у ходьбі та під час бігу, 
загально-розвиваючих вправ на місці. 

1. Ходьба (повільний біг) – 300 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. Вихідне положення (ВП) – руки 

на поясі. Виконати вправу 6-8 разів.  
3. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 4-5 разів. 
4. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 3-5 разів 
5. Біг із захльостуванням гомілки назад. ВП – руки позаду спини. 

Виконати вправу 5-6 разів.  
6. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 

руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 
7. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 

руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-5 разів. 
8. Оберти тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 

вправу у кожен бік 4-5 разів. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 
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3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад у кожних суглобах по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 10-15 разів.  

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим  методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів плечо-

вого поясу, тулуба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати вправу 15-
20 разів у 2 підходах. 

2). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 15-20 разів у 2 підходах. 

3). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнасти-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою, партнер утримує ноги. 
Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-20 разів у 2 підходах. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Прогинання тулуба вперед-вниз, тримаючись прямими рука-

ми за поперечину гімнастичної драбини. ВП – ноги на нарізно, взя-
тись прямими руками за поперечину гімнастичної драбини. Вико-
нувати прогини протягом 30 с. 

2). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 
ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Викона-
ти протягом 30 с. Вправу можна виконувати з допомогою партнера. 

Заключна частина – 5-7 хвилин. 
Заключна частина передбачала приведення організму офіцерів-

викладачів у відносно спокійний стан, зняття м’язового напружен-
ня. Виконувалися вправи на відновлення рівномірного дихання, по-
вільна ходьба, потягуючі вправи, вправи на гнучкість та рухливість 
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у суглобах, вправи на розтягування та розвантаження хребта. 
1. Повільний біг (ходьба) – 30-50 м.  
2. Вправа на відновлення дихання. Піднімаючи руки через сто-

рони догори, піднятись на носки ніг, зробити глибокий вдих; опус-
каючи руки через сторони, зробити видих. Виконати 5-8 разів. 

3. Вис на перекладині – 30-40 с. 
4. Вправи на гнучкість біля гімнастичної драбини – 1-2 хв. 
 
Заняття №2 
Спрямованість: профілактична. 
Місце у режимі службового дня: після проведення навчальних за-

нять. 
Тривалість: 1 година. 
Завдання: відновлення розумової працездатності, компенсація 

дефіциту рухової активності, зміцнення здоров’я, підтримання по-
стійної фізичної та психологічної готовності до службової діяль-
ності. 

Методичні вказівки: ЧСС під час виконання вправ – 110-       
140 уд./хв, час на відпочинок між підходами вправ основної части-
ни заняття – 1-2 хв, кожну вправу виконувати з широкою ампліту-
дою, здійснювати самоконтроль, вправи на розслаблення та відно-
влення дихання виконувати повільно. 

Підготовча частина – 5-10 хвилин. 
1. Ходьба (повільний біг) – 200-300 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 4-5 разів. 
4. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 3-5 разів. 
5. Біг із захльостуванням гомілки назад. ВП – руки позаду спини. 

Виконати вправу 5-6 разів.  
6. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 

руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 
7. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 

руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-5 разів. 
8. Оберти тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 

вправу у кожен бік 4-5 разів. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
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1. Повільний біг (ходьба) до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад у ліктьових та кистьових суглобах по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Для м’язів 

ніг. Вправу виконати 20-25 разів у 2 підходах. Під час виконання 
спину тримати прямою, підборіддя припідняте, п’яти не відривати. 

2). Нахили тулуба вперед. ВП – ноги нарізно, руки за головою. 
Для м’язів спини та ніг. Вправу виконати 20-30 разів у 2 підходах. 
Під час виконання спину тримати прямою, ноги зігнуті в колінах. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці. Для 
м’язів плечового поясу, рук (триголового м’яза), а також на гнуч-
кість плечового поясу. ВП – упор на гімнастичній лавці на прямих 
руках спиною до лавки, ноги прямі. Виконати 8-12 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання прямих ніг до прямого кута у висі на перекладині. 
ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів черевного 
пресу. Виконати вправу 10-15 разів у 2 підходах. 
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4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба біля гімнастич-

ної драбини. ВП – одна нога (пряма, зігнута в колінах) на попере-
чині гімнастичної драбини, інша на підлозі. Виконувати протягом 1 хв. 

2). Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа, 
скакалки). Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у 
плечових суглобах. ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну па-
лицю в руках на ширині трохи ширше плечей. Виконати вправу на-
зад-вперед по 8-10 разів. 

Заключна частина – 5-7 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 30-50 м.  
2. Вправа на відновлення дихання. Виконати 6-8 разів. 
3. Вис на перекладині – 30-40 с. 
4. Вправи на гнучкість та розтягування м’язів – 1-2 хв. 
 
Заняття №3 
Спрямованість: тренувальна. 
Місце у режимі службового дня: наприкінці службового дня . 
Тривалість: 2 години. 
Завдання: розвиток фізичних якостей: загальної витривалості, 

сили, силової витривалості, гнучкості; підвищення рівня загальної 
фізичної підготовленості, зміцнення фізичного розвитку та функ-
ціональних можливостей основних систем організму. 

Методичні вказівки: залежно від рівня фізичного стану офіце-
рів-викладачів ЧСС під час виконання вправ – 130-180 уд./хв, час на 
відпочинок між підходами вправ основної частини заняття – 1-3 хв; 
для офіцерів з низьким рівнем фізичного стану вправи основної ча-
стини виконувати у 4 підходах, але кількість повторів менша; для 
викладачів з високим рівнем фізичного стану – 3 підходи, кількість 
повторів збільшується; кожну вправу виконувати технічно прави-
льно та з широкою амплітудою, здійснювати самострахування 
(страхування партнером) і самоконтроль, вправи на розслаблення 
та відновлення дихання виконувати повільно. 

Підготовча частина – 15-25 хвилин. 
1. Повільний біг – 400-500 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Ходьба з випадами на кожен крок. ВП – руки перед собою в 
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замок. Виконати вправу 5-6 разів. 
4. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 6-8 разів. 
5. Біг із високим підніманням стегна. ВП – руки зігнуті в ліктях 

долонями донизу. Виконати вправу 8-10 разів. 
6. Біг із захльостуванням гомілки назад. ВП – руки позаду спини. 

Виконати вправу 8-10 разів.  
7. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 4-6 разів. 
8. Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-6 разів. 

9. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 

10. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 
руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-6 разів. 

11. Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-6 разів. 

12. Оберти руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, пальці в 
кулак. Виконати вправу 6-8 разів. 

13. Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги наріз-
но, руки на поясі. Виконати вправу 8-12 разів. 

14. Оберти тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 4-6 разів. 

15. Присідання. ВП – ноги нарізно. Виконати 20 разів.  
Основна частина – 80-90 хвилин. 
1. Крос – 3 км 1 (2-2,5 км; 3-3,5 км). Для розвитку витривалості. 
2. Комплекс вправ на гімнастичних снарядах та вправ з вагою 

власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 

                                                 
1 Навантаження, що визначене у кожній вправі занять з тренувальною спря-

мованістю, визначене для офіцерів-викладачів із середнім рівнем фізичного 

стану. В дужках зазначена величина навантаження для офіцерів з низьким 

(нижчим від середнього) та високим (вищчим від середнього) рівнями фізич-

ного стану – перше та друге значення відповідно. 
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1). Підтягування на перекладині (середній хват, руки зверху на 
перекладині). Для м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис 
на перекладині на прямих руках. Виконати 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

2). Вистрибування вгору із повного присіду. ВП – ноги нарізно, 
руки перед собою. Виконати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів пле-
чового поясу, тулуба та рук. ВП – упор на брусах на прямих руках. 
Виконати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

4). Комплексно-силова вправа. ВП – лежачи на спині, руки витя-
гнуті вздовж тулуба (або схрещені на потиличній частині голови), 
ноги випрямлені і зафіксовані, п’яти та коліна зімкнуті. Для м’язів 
плечового поясу, рук, черевного пресу. Виконати 15-20 (10-15; 20-
25) підйомів тулуба та (без відпочинку) 20-25 (15-20; 25-30) разів 
згинання і розгинання рук в упорі лежачи.  

5). Піднімання прямих ніг до прямого кута у висі на гімнастич-
ній драбині (у стійці на ліктях на тренажері) з опорою для спини. 
ВП – вис на перекладині на прямих руках (стійка на тренажері). 
Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-15 (8-10; 15-20) разів.  

6). Стрибки зі скакалкою. Для розвитку загальної витривалості 
та сили м’язів ніг. ВП – стійка на двох ногах, скакалку тримати в 
руках. Виконати вправу протягом 40-60 (30-40; 60-80) секунд. 

Заключна частина – 10-15 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 100-200 м.  
2. Вправи на відновлення дихання. Виконати 8-10 разів. 
3. Вис на перекладині – 30 с у двох підходах. 
4. Вправи на гнучкість та розтягування м’язів – 2 хв. 

ІІ тиждень занять 

Заняття №4 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 
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2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад у ліктьових та кистьових суглобах по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастич-

ної драбини (опори), однойменною рукою триматися за поперечину 
драбини (опору). Для м’язів ніг. Вправу виконати 10-12 разів кож-
ною ногою у 2 підходах. 

2). Нахили тулуба в боки. ВП – ноги нарізно, руки за головою. 
Для м’язів спини, бокових м’язів тулуба та пресу. Виконати 10-15 ра-
зів у кожен бік у 2 підходах. Під час виконання спину тримати прямою. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 15-25 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання ніг лежачи на підлозі. ВП – лежачи на гімнастич-
ному маті, руки за головою або вздовж тіла. Для м’язів черевного 
пресу. Виконати вправу 10-15 разів у 2 підходах. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу та рук: утри-

мування обтяження (диска від штанги, гирі, гантелі) двома руками 
за головою (лікті паралельно, відведені вгору); пружинні рухи на 
зігнутих руках в упорі на брусах; розмахування та прогинання ту-
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лубом у висі на перекладині. Виконувати вправи протягом 1-2 хв. 
2). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 

ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 30 с. Вправу можна виконувати з допомогою парт-
нера. 

 
Заняття №5 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад у кожних суглобах по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сід, положення ле-
жачи. Прийняти положення сіду, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сіду, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Нахили вперед та випрямлення тулуба з почерговими пово-

ротами лівим та правим боком вгору. Для м’язів спини, бокових 
м’язів тулуба та пресу. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу 
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виконати 15-20 разів у 2 підходах. Під час виконання спину трима-
ти прямою, ноги дещо зігнуті в колінах. 

2). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені 
дещо вужче від ширини плечей). Для м’язів плечового поясу, тулу-
ба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати 10-20 разів у 2 підходах. 

3). Утримання тулуба в горизонтальному положенні. ВП – лежа-
чи обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для розви-
тку статичної витривалості м’язів спини. Виконати 30-40 с у 2 підхо-
дах. 

4). Вправа для розвитку м’язів черевного пресу. ВП – сидячи на 
гімнастичній лавці, ноги зігнуті у колінах біля грудей, носки відтя-
гнуті, руки утримуються за задній край лавки. Виконати випрям-
лення та згинання ніг 10-15 разів у 2 підходах (ноги випрямляти у 
колінах, носки тягнути вперед). 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу, рук та ніг 

біля гімнастичної драбини: вис, різноманітні нахили та прогинання 
з опорою руками, нахили та прогинання з опорою почергово кож-
ною ногою. Виконувати вправи протягом 1-2 хв. 

2). Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа, 
скакалки). Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у 
плечових суглобах. ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну па-
лицю в руках на ширині трохи ширше плечей. Виконати вправу на-
зад-вперед по 8-10 разів. 

 
Зняття №6 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-90 хвилин. 
1. Біг – 3 км (2-2,5 км; 3-3,5 км) з прискореннями. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг рів-
номірним темпом – 1,5-2 км, решту дистанції здолати з приско-
реннями: 50 м (прискорення) через 100 м (повільного бігу) – 2 рази, 
100 м через 100 м – 2 рази, 200 м (прискорення). 

2. Комплекс вправ з обтяженнями, на гімнастичних снарядах та 
вправ з вагою власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 

1). Стрибки вгору з високим підніманням колін (коліна тягнути 
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до грудей). Для розвитку силової витривалості м’язів ніг. ВП – ноги 
нарізно, руки перед собою. Виконати 10-15 (8-10; 15-20) разів. 

2). Протягування обтяження (гирі, гантелі, диска від штанги) 
вздовж тіла вгору на прямі руки. Для м’язів спини, ніг та рук. ВП – 
ноги нарізно, тулуб нахилений уперед, руки утримують обтяження. 
Виконати вправу, використовуючи силу ніг і спини 8-10 (6-8; 10-
12) разів. 

3). Вистрибування вгору із повного присіду. Для розвитку сило-
вої витривалості м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, прийняти повний 
присід, руки за головою. Виконати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

4). Тяга обтяження (штанги, гирі) до грудей у нахилі. Для м’язів 
спини та рук. ВП – ноги нарізно, трохи зігнуті у колінах, тулуб на-
хилений уперед, спина пряма, штанга (гиря) утримується в опуще-
них донизу руках. Виконати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

5). Вистрибування з двох ніг на опору з наступним відштовху-
ванням угору. Для розвитку силової витривалості м’язів ніг. ВП – 
ноги нарізно, руки довільно. Виконати 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

6). Підтягування на перекладині (вузький хват, руки знизу). Для 
м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис на перекладині на 
прямих руках. Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

7). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 5-10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 10-15 (8-10; 15-20) разів. 

8). Піднімання прямих ніг до перекладини. ВП – вис на перекла-
дині на прямих руках. Для м’язів черевного пресу. Виконати вправу 
8-10 (6-8; 10-12) разів. 

ІІІ тиждень занять 

Заняття №7 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
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підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад у кожних суглобах по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Нахили тулуба вперед. ВП – ноги нарізно, руки за головою, 

пальці схрещені між собою. Для м’язів спини та ніг. Вправу вико-
нати 20-30 разів у 2 підходах. Під час виконання спину тримати 
прямою, ноги трохи зігнуті в колінах. 

2). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки – на ширині 
плечей (або ширше). Для м’язів плечового поясу, тулуба та рук. ВП – 
упор лежачи. Виконати вправу 20-25 разів у 2 підходах. 

3). Відведення прямих ніг назад у висі на гімнастичній драбині. 
Для розвитку м’язів спини та формування м’язового корсету. ВП – 
вис на прямих руках на гімнастичній драбині, обличчям до драби-
ни. Виконати 15-20 разів у 2 підходах. 

4). Вправа для розвитку м’язів черевного пресу («ножиці»). ВП – 
сидячи на підлозі (на гімнастичній лавці), прямі ноги підняти яко-
мога вище, носки відтягнуті, руки позаду на підлозі (або утриму-
ються за задній край лавки). Виконати рухи ногами вгору-вниз, у 
сторони, схрещення 10-15 разів у 2 підходах. 

4. Вправи на розвиток гнучкості та розтягування м’язів. 
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1). Нахил тулуба донизу із положення стоячи на гімнастичній 
лавці. ВП – стоячи на лавці, тіло і ноги прямі, в опущених донизу 
руках утримувати обтяження (гантеля, гиря, диск від штанги). Для 
розвитку гнучкості хребта та розтягування мязів спини та ніг. Ви-
конати нахили тулуба 10-15 разів. Слідкувати, щоб ноги були пря-
мі, а руки опускались нижче лавки. 

2). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба (сидячи розве-
дення колін у сторони; нахили тулуба вперед, ноги максимально 
широко розведені у сторони; пружинні прогинання ніг у випаді; 
розтягування м’язів гомілки; вправи біля гімнастичної драбини). 
Виконувати вправи протягом 1-2 хв. 

 
Заняття №8 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-4 рази. 

2). Нахили головою вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги наріз-
но, руки на поясі. Виконати вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

5). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати 4-5 разів. 

6). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

7). Вправа для розтягування м’язів ніг. ВП – сід на лівій нозі, 
права нога пряма, відведена убік, п’яти ніг на землі, руки перед со-
бою. Перенесення тіла з лівої ноги на праву і навпаки. Виконати 
вправу 3-4 рази у кожен бік. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
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лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Для м’язів 

ніг. Вправу виконати 20-25 разів у 2 підходах. Під час виконання 
вправи спину тримати прямою, п’яти не відривати. 

2). Комплексно-силова вправа. ВП – лежачи на спині, руки витя-
гнуті вздовж тулуба (або схрещені за головою), ноги прямі і зафік-
совані (або утримуються партнером), п’яти і коліна зімкнуті. Для 
м’язів плечового поясу, рук, черевного пресу. Виконати 15-20 під-
йомів тулуба та (без відпочинку) 20-25 разів згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи (руки на ширині плечей) у 2 підходах. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати 20-25 разів у 2 підходах. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправа для розтягування м’язів тулуба та ніг. ВП – стоячи на 

гімнастичному маті в упорі на колінах та ліктях. Відриваючи від 
підлоги праву ногу, потягнути коліно правої ноги до ліктя лівої ру-
ки (лікті не рухаються). Доторкнувшись коліном до ліктя, поверну-
ти праву ногу у вихідне положення та, не ставлячи її на підлогу, 
відвести назаз, випрямити та підняти пряму ногу максимально вго-
ру. Повторити вказані рухи лівою ногою. Вправу виконувати пові-
льно. Виконати вправу кожною ногою по 10-15 разів. 

2). Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа, ска-
калки). Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у 
плечових суглобах. ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну па-
лицю в руках на ширині ширше плечей. Виконати вправу назад-
вперед 10-15 разів. 

 
Заняття №9 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-90 хвилин. 
1. Біг – 4 км (3-3,5 км; 4-4,5 км) з прискореннями. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг рів-
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номірним темпом – 2-2,5 км, решту дистанції здолати з приско-
реннями: 50 м (прискорення) через 100 м (повільного бігу) – 2 рази, 
50 м через 50 м – 2 рази, 100 м через 100 м – 2 рази, 200 м через 100 
м – 2 рази, 400 м (прискорення). 

2. Комплекс вправ на гімнастичних снарядах та вправ з вагою 
власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 

1). Підтягування до торкання перекладини шиєю або плечима (за 
голову) (широкий хват, руки зверху). Для м’язів плечового поясу, 
спини та рук. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Виконати 
вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

2). Вистрибування вгору із повного присіду. Для розвитку сило-
вої витривалості м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, прийняти повний 
присід, руки за головою. Виконати 12-15 (10-12; 15-20) разів. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів пле-
чового поясу, тулуба та рук. ВП – упор на брусах на прямих руках. 
Виконати вправу 12-15 (10-12; 15-20) разів. 

4). Підтягування на перекладині (вузький хват, руки зверху). Для 
м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис на перекладині на 
прямих руках. Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

5). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки на ширині 
плечей, носки ніг на гімнастичній лавці). Для м’язів плечового по-
ясу, тулуба та рук. ВП – упор лежачи, носки ніг на гімнастичній ла-
вці. Виконати 10-15 (8-10; 15-20) разів. 

6). Піднімання прямих ніг до перекладини. ВП – вис на перекла-
дині на прямих руках. Для м’язів черевного пресу. Виконати вправу 
10-12 (8-10; 12-15) разів. 

7). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 10-15 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

8). Вправа для розвитку м’язів черевного пресу («велосипед»). 
ВП – сидячи на підлозі (на гімнастичній лавці), ноги підняти яко-
мога вище та зігнути в колінах, носки відтягнуті, руки позаду на 
підлозі (або утримуються за задній край лавки). Виконати колові 
рухи ногами від себе і до себе 10-15 (8-10; 15-20) разів. 

3. Виконання вправ СФП – 15-20 хв. 
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ІV тиждень занять 

Заняття №10 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад у ліктьових та кистьових суглобах по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 
руки перед собою, зігнуті в ліктях. Виконати 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці. Для 

м’язів плечового поясу, рук (триголового м’яза), черевного пресу а 
також на гнучкість плечового поясу. ВП – упор на гімнастичній ла-
вці на прямих руках спиною до лавки, ноги прямі. Виконати вправу 
10-15 разів у 2 підходах. 

2). Нахили тулуба в боки. ВП – ноги нарізно, руки за головою. 
Для м’язів спини, бокових м’язів тулуба та пресу. Вправу виконати 
10-15 разів у кожен бік у 2 підходах.  
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3). Повороти тулуба вправо-вліво. Для розвитку бокових м’язів 
тулуба, черевного пресу та зниження маси тіла за рахунок спалю-
вання жирових відкладень у ділянці талії. ВП – ноги нарізно, трохи 
зігнуті в ліктях, руки за головою, пальці схрещені (можна викону-
вати вправу з гімнастичною палицею). Виконати повороти у кожен 
бік 30-40 разів. 

4). Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя в упорі на ліктях 
на тренажері з опорою для спини. ВП – упор на ліктях на тренаже-
рі. Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-15 разів у 2 підходах.  

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба біля гімнастич-

ної драбини. ВП – одна нога (пряма, зігнута в коліні) на поперечині 
гімнастичної драбини, інша на підлозі. Виконувати вправи протя-
гом 30 с – 1 хв. 

2). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу, рук та ніг 
біля гімнастичної драбини: вис, різноманітні нахили та прогинання 
з опорою руками, нахили та прогинання з опорою почергово кож-
ною ногою. Виконувати вправи протягом 30 с – 1 хв. 

 
Заняття №11 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад у кожних суглобах по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 
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6). Рухи руками у горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 
руки перед собою, зігнуті в ліктях. Виконати 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені 

дещо вужче від ширини плечей). Для м’язів плечового поясу, тулу-
ба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати 20-25 разів у 2 підходах. 

2). Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастич-
ної драбини (опори), однойменною рукою триматися за поперечину 
драбини (опору). Для м’язів ніг. Вправу виконати 10-15 разів кож-
ною ногою у 2 підходах. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати 20-30 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнасти-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою, ноги закріплені (парт-
нер утримує ноги). Для м’язів черевного пресу. Виконати 20-25 ра-
зів у 2 підходах. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 

ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 30 с-1 хв. Вправу можна виконувати з допомогою 
партнера. 

2). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу та рук: утри-
мування обтяження (диска від штанги, гирі, гантелі) двома руками 
за головою (лікті паралельно, відведені вгору); пружинні рухи на 
зігнутих руках в упорі на брусах; розмахування та прогинання ту-
лубом у висі на перекладині. Виконувати протягом 30 с-1 хв. 

 
Заняття №12 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
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Основна частина – 80-85 хвилин. 
1. Біг – 5 км (4-4,5 км; 5-5,5 км) з прискореннями. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг рів-
номірним темпом – 3-3,5 км, решту дистанції здолати з приско-
реннями: 100 м (прискорення) через 100 м (повільного бігу) – 2 рази, 
100 м через 50 м – 4 рази, 200 м через 100 м – 2 рази, 400 м через 
200 м – 2 рази, 800 м. 

2. Комплекс вправ з обтяженнями (виконати 3-4 серії коловим 
методом).  

1). Присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. ВП – ноги 
нарізно, штанга на плечах за головою. Вага штанги 50-60 кг. Вико-
нати 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

2). Жим штанги сидячи. Для м’язів плечового поясу та рук. ВП – 
сидячи на гімнастичній лавці, утримувати штангу на грудях (шири-
на хвату – на рівні плечей та ширше). Вага штанги 20-40 кг. Вико-
нати 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

3). Тяга штанги у нахилі. Для м’язів спини, плечового поясу та 
рук. ВП – ноги нарізно, дещо зігнуті в колінах, корпус нахилений 
вперед, руками утримувати штангу хватом зверху. Вага штанги 30-
40 кг. Вправу виконати 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

4). Жим штанги лежачи (хват вузький). Для м’язів плечового по-
ясу, та рук. ВП – лежачи на спині, руками триматися за штангу. Ва-
га штанги 40-60 кг. Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

5). Нахили тулуба вперед зі штангою за головою. Для м’язів 
спини та ніг. ВП – ноги нарізно, спина пряма, штангу утримувати 
на спині за головою. Вага штанги 30-50 кг. Виконати вправу 8-10 
(6-8; 10-12) разів. 

6). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 10-15 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

7). Піднімання прямих ніг до перекладини. ВП – вис на перекла-
дині на прямих руках. Для м’язів черевного пресу. Виконати вправу 
10-12 (8-10; 12-15) разів. 

3. Спортивні ігри (футбол, волейбол, баскетбол) – 15 хв. 
4. Виконання вправ СФП – 15-20 хв. 
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3.4. Заняття з фізичної підготовки з офіцерами-викладачами 
до 30 років (типовий місяць) 

І тиждень занять 

Заняття №1 
Місце у режимі службового дня: між 1-ю та 3-ю парами навчаль-

них занять (під час 2-ї пари занять). 
Тривалість: 1 година. 
Завдання: збереження розумової працездатності, профілакти-

ка стомлення, приведення організму у бадьорий стан. 
Методичні вказівки: кожну вправу виконувати з широкою амп-

літудою, ЧСС під час виконання вправ повинна бути у межах – 
105-120 уд./хв, час на відпочинок між підходами вправ основної ча-
стини заняття – 2-3 хв, вправи основної частини заняття викону-
вати на рівні 40-50% від максимальних можливостей, здійснювати 
самоконтроль та самострахування, вправи на розслаблення та 
відновлення дихання виконувати повільно. 

Підготовча частина – 5-10 хвилин. 
1. Ходьба (повільний біг) – 300-350 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 4-6 ра-

зів. 
4. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 4-6 разів. 
5. Біг із захльостуванням гомілки назад. ВП – руки позаду спини. 

Виконати вправу 5-6 разів.  
6. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 

руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 
7. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 

руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-6 разів. 
8. Оберти тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 

вправу у кожен бік 4-5 разів. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 



 113 

підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-5 разів. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 4-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Виконати 10 разів.  
3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів плечо-

вого поясу, тулуба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати вправу 15-
18 разів у 2 підходах. 

2). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 15-18 разів у 2 підходах. 

3). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнасти-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою, партнер утримує ноги. 
Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-18 разів у 2 підходах. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Прогинання тулуба вперед-вниз, тримаючись прямими рука-

ми за поперечину гімнастичної драбини. ВП – ноги на нарізно, взя-
тись прямими руками за поперечину гімнастичної драбини. Вико-
нувати прогини протягом 30 с. 

2). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 
ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 30 с. Можна виконувати з допомогою партнера. 

Заключна частина – 5-7 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 40-60 м.  
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2. Вправа на відновлення дихання. Піднімаючи руки через сто-
рони догори, піднятись на носки ніг, зробити глибокий вдих; опус-
каючи руки через сторони, зробити видих. Виконати 6-8 разів. 

3. Вис на перекладині – 25-35 с. 
4. Вправи на гнучкість біля гімнастичної драбини – 1 хв. 
 
Заняття №2 
Спрямованість: профілактична. 
Місце у режимі службового дня: після проведення навчальних 

занять. 
Тривалість: 1 година. 
Завдання: відновлення розумової працездатності, компенсація 

дефіциту рухової активності, зміцнення здоров’я, підтримання по-
стійної психофізичної готовності до службової діяльності. 

Методичні вказівки: ЧСС під час виконання вправ – 110-130 
уд./хв, час на відпочинок між підходами вправ основної частини за-
няття – 2 хв, вправи основної частини заняття виконувати на рів-
ні 40-50% від максимальних можливостей; кожну вправу викону-
вати з широкою амплітудою; здійснювати самоконтроль; вправи 
на розслаблення та відновлення дихання виконувати повільно. 

Підготовча частина – 5-10 хвилин. 
1. Ходьба (повільний біг) – 200-300 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 4-5 разів. 
4. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 3-5 разів. 
5. Біг із захльостуванням гомілки назад. ВП – руки позаду спини. 

Виконати вправу 5-6 разів.  
6. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 

руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 
7. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 

руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-5 разів. 
8. Оберти тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 

вправу у кожен бік 4-5 разів. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
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1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 
догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад у кожних суглобах по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-4 рази. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Для м’язів 

ніг. Вправу виконати 18-20 разів у 2 підходах. Під час виконання 
спину тримати прямою, підборіддя припідняте, п’яти не відривати. 

2). Нахили тулуба вперед. ВП – ноги нарізно, руки за головою. 
Для м’язів спини та ніг. Вправу виконати 20-25 разів у 2 підходах. 
Під час виконання спину тримати прямою, ноги зігнуті в колінах. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці. Для 
м’язів плечового поясу, рук (триголового м’яза), а також на гнуч-
кість плечового поясу. ВП – упор на гімнастичній лавці на прямих 
руках спиною до лавки, ноги прямі. Виконати 8-10 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання прямих ніг до прямого кута у висі на перекладині.    
ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів черевного 
пресу. Виконати вправу 10-12 разів у 2 підходах. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба біля гімнастич-
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ної драбини. ВП – одна нога (пряма, зігнута в колін) на поперечині 
гімнастичної драбини, інша на підлозі. Виконувати протягом 1 хв. 

2). Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа, 
скакалки). Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у 
плечових суглобах. ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну па-
лицю в руках на ширині трохи ширше плечей. Виконати вправу на-
зад-вперед по 8-12 разів. 

Заключна частина – 5-7 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 40-60 м.  
2. Вправа на відновлення дихання. Виконати 6-8 разів. 
3. Вис на перекладині – 25-35 с. 
4. Вправи на гнучкість – 2 хв. 
 
Заняття №3 
Спрямованість: тренувальна. 
Місце у режимі службового дня: наприкінці службового дня . 
Тривалість: 2 години. 
Завдання: розвиток та вдосконалення загальної витривалості, 

силових якостей, гнучкості; підвищення рівня загальної фізичної 
підготовленості, покращання морфофункціонального стану орга-
нізму. 

Методичні вказівки: залежно від рівня фізичного стану офіце-
рів-викладачів, ЧСС під час виконання вправ – 125-170 уд./хв, час на 
відпочинок між підходами вправ основної частини заняття – 2-3 хв; 
для офіцерів з низьким рівнем фізичного стану вправи основної ча-
стини виконувати у 4 підходах, але кількість повторів менша; для 
викладачів з високим рівнем фізичного стану – 3 підходи, кількість 
повторів збільшується; кожну вправу виконувати технічно прави-
льно та з широкою амплітудою, здійснювати самострахування 
(страхування партнером) і самоконтроль, збільшити обсяг вправ 
на розслаблення та відновлення дихання – виконувати їх система-
тично після 5-6 вправ основної частини заняття. 

Підготовча частина – 15-25 хвилин. 
1. Повільний біг – 350-450 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Ходьба з випадами на кожен крок. ВП – руки перед собою в 

замок. Виконати вправу 5-6 разів. 
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4. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 6-8 разів. 
5. Біг із високим підніманням стегна. ВП – руки зігнуті в ліктях 

долонями донизу. Виконати вправу 8-10 разів. 
6. Біг із захльостуванням гомілки назад. ВП – руки позаду спини. 

Виконати вправу 8-10 разів.  
7. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 4-6 разів. 
8. Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-6 разів. 

9. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 

10. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 
руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-6 разів. 

11. Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-6 разів. 

12. Оберти руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, пальці в 
кулак. Виконати вправу 6-8 разів. 

13. Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги наріз-
но, руки на поясі. Виконати вправу 8-12 разів. 

14. Оберти тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 4-6 разів. 

15. Присідання. ВП – ноги нарізно. Виконати 20 разів.  
Основна частина – 80-90 хвилин. 
1. Крос – 3 км (2-2,5 км; 3-3,5 км). Для розвитку загальної ви-

тривалості. 
2. Комплекс вправ на гімнастичних снарядах та вправ з вагою 

власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 
1). Підтягування на перекладині (середній хват, руки зверху на 

перекладині). Для м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис 
на перекладині на прямих руках. Виконати 8-9 (6-8; 9-10) разів. 

2). Вистрибування вгору із повного присіду. ВП – ноги нарізно, 
руки перед собою. Виконати вправу 8-12 (7-8; 12-15) разів. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів пле-
чового поясу, тулуба та рук. ВП – упор на брусах на прямих руках. 
Виконати вправу 8-12 (7-8; 12-15) разів. 
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4). Комплексно-силова вправа. ВП – лежачи на спині, руки витя-
гнуті вздовж тулуба (або схрещені на потиличній частині голови), 
ноги випрямлені і зафіксовані, п’яти та коліна зімкнуті. Для м’язів 
плечового поясу, рук, черевного пресу. Виконати 15-18 (10-15; 18-
20) підйомів тулуба та (без відпочинку) 20-22 (15-20; 22-25) разів 
згинання і розгинання рук в упорі лежачи.  

5). Піднімання прямих ніг до прямого кута у висі на гімнастич-
ній драбині (у стійці на ліктях на тренажері) з опорою для спини. 
ВП – вис на перекладині на прямих руках (стійка на тренажері). 
Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-12 (8-10; 12-15) разів.  

6). Стрибки зі скакалкою. Для розвитку загальної витривалості 
та сили м’язів ніг. ВП – стійка на двох ногах, скакалку тримати в 
руках. Виконати вправу протягом 35-55 (30-35; 55-70) секунд. 

7). Вправа на відновлення дихання. ВП – ноги нарізно, руки 
опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи 
тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати вправу 3-4 
рази. 

Заключна частина – 10-15 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 150-250 м.  
2. Вправи на відновлення дихання. Виконати 8-10 разів. 
3. Вис на перекладині – 25-30 с у двох підходах. 
4. Вправи на гнучкість – 2 хв. 

ІІ тиждень занять 

Заняття №4 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 
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4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 4-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-6 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 7-9 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати 4-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастич-

ної драбини (опори), однойменною рукою триматися за поперечину 
драбини (опору). Для м’язів ніг. Вправу виконати 8-12 разів кож-
ною ногою у 2 підходах. 

2). Нахили тулуба в боки. ВП – ноги нарізно, руки за головою. 
Для м’язів спини, бокових м’язів тулуба та пресу. Виконати 10-12 
разів у кожен бік у 2 підходах. Спину тримати прямою. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 15-20 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання ніг лежачи на підлозі. ВП – лежачи на гімнастич-
ному маті, руки за головою або вздовж тіла. Для м’язів черевного 
пресу. Виконати вправу 10-12 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб, «скинути» руки – видих. Виконати 2-3 рази. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу та рук: утри-

мування обтяження (диска від штанги, гирі, гантелі) двома руками 
за головою (лікті паралельно, відведені вгору); пружинні рухи на 
зігнутих руках в упорі на брусах; розмахування та прогинання ту-
лубом у висі на перекладині. Виконувати вправи протягом 1-2 хв. 
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2). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 
ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 30-35 с. Можна виконувати з допомогою партнера. 

 
Заняття №5 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати 3-4 рази. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Нахили вперед та випрямлення тулуба з почерговими пово-

ротами лівим та правим боком угору. Для м’язів спини, бокових 
м’язів тулуба та пресу. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу 
виконати 15-18 разів у 2 підходах. Під час виконання спину трима-
ти прямою, ноги дещо зігнуті в колінах. 
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2). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені 
дещо вужче від ширини плечей). Для м’язів плечового поясу, тулу-
ба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати 12-18 разів у 2 підходах. 

3). Утримання тулуба в горизонтальному положенні. ВП – лежа-
чи обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для розви-
тку статичної витривалості м’язів спини. Виконати вправу 25-35 
секунд у 2 підходах. 

4). Вправа для розвитку м’язів черевного пресу. ВП – сидячи на 
гімнастичній лавці, ноги зігнуті у колінах біля грудей, носки відтя-
гнуті, руки утримуються за задній край лавки. Виконати випрям-
лення та згинання ніг 10-15 разів у 2 підходах.  

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-4 рази. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу, рук та ніг 

біля гімнастичної драбини: вис, різноманітні нахили та прогинання 
з опорою руками, нахили та прогинання з опорою почергово кож-
ною ногою. Виконувати вправи протягом 1-2 хв. 

2). Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа, 
скакалки). Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у 
плечових суглобах. ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну па-
лицю в руках на ширині трохи ширше плечей. Виконати вправу на-
зад-вперед по 8-12 разів. 

 
Заняття №6 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-90 хвилин. 
1. Біг – до 3 км (2-2,5 км; 3-3,5 км) з прискореннями. Для розвит-

ку загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг 
рівномірним темпом – 1,5-2 км, решту дистанції здолати з при-
скореннями: 50 м (прискорення) через 120 м (повільного бігу) – 2 ра-
зи, 100 м через 120 м – 2 рази, 200 м (прискорення). 

2. Комплекс вправ з обтяженнями, на гімнастичних снарядах та 
вправ з вагою власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 
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1). Стрибки вгору з високим підніманням колін (коліна тягнути 
до грудей); Для розвитку силової витривалості м’язів ніг. ВП – ноги 
нарізно, руки перед собою. Виконати 10-12 (8-10; 12-18) разів. 

2). Протягування обтяження вздовж тіла вгору на прямі руки. 
Для м’язів спини, ніг та рук. ВП – ноги нарізно, тулуб нахилений 
уперед, руки утримують обтяження. Виконати 8-9 (6-8; 9-10) разів. 

3). Вистрибування вгору із повного присіду. Для розвитку сило-
вої витривалості м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, прийняти повний 
присід, руки за головою. Виконати вправу 8-12 (7-8; 12-15) разів. 

4). Тяга обтяження до грудей у нахилі. Для м’язів спини та рук. 
ВП – ноги нарізно, трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений упе-
ред, спина пряма, обтяження утримується в опущених донизу ру-
ках. Виконати вправу 8-12 (7-8; 12-15) разів. 

5). Вистрибування з двох ніг на опору з наступним відштовху-
ванням угору. Для розвитку силової витривалості м’язів ніг. ВП – 
ноги нарізно, руки довільно. Виконати вправу 6-8 (5-6; 8-10) разів. 

6). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб вперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-4 рази. 

7). Підтягування на перекладині (вузький хват, руки знизу). Для 
м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис на перекладині на 
прямих руках. Виконати вправу 7-9 (6-7; 9-11) разів. 

8). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 5-10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 10-12 (8-10; 12-18) разів. 

9). Піднімання прямих ніг до перекладини. ВП – вис на перекла-
дині на прямих руках. Для м’язів черевного пресу. Виконати вправу 
8-10 (6-8; 10-12) разів. 

ІІІ тиждень занять 

Заняття №7 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 1 км. 
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2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Нахили тулуба вперед. ВП – ноги нарізно, руки за головою, 

пальці схрещені між собою. Для м’язів спини та ніг. Вправу вико-
нати 20-25 разів у 2 підходах. Під час виконання спину тримати 
прямою, ноги трохи зігнуті в колінах. 

2). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені на 
ширині плечей (або ширше). Для м’язів плечового поясу, тулуба та 
рук. ВП – упор лежачи. Виконати вправу 18-20 разів у 2 підходах. 

3). Відведення прямих ніг назад у висі на гімнастичній драбині. 
Для розвитку м’язів спини та формування м’язового корсету. ВП – 
вис на прямих руках на гімнастичній драбині, обличчям до драби-
ни. Виконати 15-18 разів у 2 підходах. 

4). Вправа для розвитку м’язів черевного пресу («ножиці»). ВП – 
сидячи на підлозі (на гімнастичній лавці), прямі ноги підняти яко-
мога вище, носки відтягнуті, руки позаду на підлозі (або утриму-
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ються за задній край лавки). Виконати рухи ногами вгору-вниз, у 
сторони, схрещення 10-15 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-4 рази. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Нахил тулуба донизу із положення стоячи на гімнастичній 

лавці. ВП – стоячи на лавці, тіло і ноги прямі, в опущених донизу 
руках утримувати обтяження. Для розвитку гнучкості хребта та 
розтягування м’язів спини та ніг. Виконати 10-15 разів. 

2). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба (сидячи, розве-
дення колін у сторони; нахили тулуба вперед, ноги максимально 
широко розведені у сторони; пружинні прогинання ніг у випаді; 
розтягування м’язів гомілки; вправи біля гімнастичної драбини). 
Виконувати вправи протягом 1-2 хв. 

 
Заняття №8 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-4 рази. 

2). Нахили головою вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги наріз-
но, руки на поясі. Виконати вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

5). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати 4-5 разів. 

6). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 
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7). Вправа для розтягування м’язів ніг. ВП – сід на лівій нозі, 
права нога пряма, відведена убік, п’яти ніг на землі, руки перед со-
бою. Перенесення тіла з лівої ноги на праву і навпаки. Виконати 
вправу 3-4 рази у кожен бік. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Для м’язів 

ніг. Вправу виконати 18-25 разів у 2 підходах. Під час виконання 
вправи спину тримати прямою, підборіддя припідняте, п’яти не 
відривати. 

2). Комплексно-силова вправа. ВП – лежачи на спині, руки витя-
гнуті вздовж тулуба (або схрещені за головою), ноги прямі і зафік-
совані (або утримуються партнером), п’яти і коліна зімкнуті. Для 
м’язів плечового поясу, рук, черевного пресу. Виконати 15-18 під-
йомів тулуба та (без відпочинку) 18-25 разів згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи (руки на ширині плечей) у 2 підходах. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за го-
ловою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати 18-25 разів у 2 підходах. 

4). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-4 рази. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправа для розтягування м’язів тулуба та ніг. ВП – стоячи на 

гімнастичному маті в упорі на колінах та ліктях. Відриваючи від 
підлоги праву ногу, потягнути коліно правої ноги до ліктя лівої ру-
ки (лікті не рухаються). Доторкнувшись коліном до ліктя, поверну-
ти праву ногу у вихідне положення та, не ставлячи її на підлогу, 
відвести назад, випрямити та підняти пряму ногу максимально вго-
ру. Повторити вказані рухи лівою ногою. Вправу виконувати пові-
льно. Виконати вправу кожною ногою по 12-15 разів. 

2). Прокручування гімнастичної палиці. Для розвитку гнучкості 
плечового поясу та рухливості у плечових суглобах. ВП – ноги на-
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різно, утримувати гімнастичну палицю в руках на ширині ширше 
плечей. Виконати вправу назад-вперед 10-15 разів. 

 
Заняття №9 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-90 хвилин. 
1. Біг – 3,5-4 км (3-3,5 км; 4-4,5 км) з прискореннями. Для розви-

тку загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг 
рівномірним темпом – 2 км, решту дистанції здолати з прискорен-
нями: 50 м через 100 м – 2 рази, 50 м через 70 м – 2 рази, 100 м че-
рез 120 м – 2 рази, 200 м через 120 м – 2 рази, 350 м (прискорення). 

2. Комплекс вправ на гімнастичних снарядах та вправ з вагою 
власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 

1). Підтягування до торкання перекладини шиєю або плечима (за 
голову) (широкий хват, руки зверху). Для м’язів плечового поясу, 
спини та рук. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Виконати 
вправу 8-9 (6-8; 9-11) разів. 

2). Вистрибування вгору із повного присіду. Для розвитку сило-
вої витривалості м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, прийняти повний 
присід, руки за головою. Виконати вправу 10-15 (9-10; 15-18) разів. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів пле-
чового поясу, тулуба та рук. ВП – упор на брусах на прямих руках. 
Виконати вправу 10-12 (9-10; 12-15) разів. 

4). Підтягування на перекладині (вузький хват, руки зверху). Для 
м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис на перекладині на 
прямих руках. Виконати вправу 6-8 (5-6; 8-10) разів. 

5). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки на ширині 
плечей, носки ніг на гімнастичній лавці). Для м’язів плечового по-
ясу, тулуба та рук. ВП – упор лежачи, носки ніг на гімнастичній ла-
вці. Виконати 10-15 (8-10; 15-20) разів. 

6). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-4 рази. 

7). Піднімання прямих ніг до перекладини. ВП – вис на перекла-
дині на прямих руках. Для м’язів черевного пресу. Виконати вправу 
8-10 (6-8; 10-12) разів. 
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8). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 10-15 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

9). Вправа для розвитку м’язів черевного пресу («велосипед»). 
ВП – сидячи на підлозі (на гімнастичній лавці), ноги підняти яко-
мога вище та зігнути в колінах, носки відтягнуті, руки позаду на 
підлозі (або утримуються за задній край лавки). Виконати колові 
рухи ногами від себе і до себе 10-12 (8-10; 12-18) разів. 

3. Виконання вправ СФП – 15 хв. 

ІV тиждень занять 

Заняття №10 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 
руки перед собою, зігнуті в ліктях. Виконати 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
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прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці. Для 

м’язів плечового поясу, рук (триголового м’яза), черевного пресу а 
також на гнучкість плечового поясу. ВП – упор на гімнастичній ла-
вці на прямих руках спиною до лавки, ноги прямі. Виконати вправу 
10-12 разів у 2 підходах. 

2). Нахили тулуба у сторони. ВП – ноги нарізно, руки за голо-
вою. Для м’язів спини, бокових м’язів тулуба та пресу. Вправу ви-
конати 10-12 разів у кожен бік у 2 підходах. Під час виконання 
спину тримати прямою. 

3). Повороти тулуба вправо-вліво. Для розвитку бокових м’язів 
тулуба, черевного пресу та зниження ваги тіла за рахунок спалю-
вання жирових відкладень у ділянці талії. ВП – ноги нарізно, трохи 
зігнуті в ліктях, руки за головою, пальці схрещені (можна викону-
вати вправу з гімнастичною палицею). Виконати повороти у кожен 
бік 30-35 разів. 

4). Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя в упорі на ліктях 
на тренажері з опорою для спини. ВП – упор на ліктях на тренаже-
рі. Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-12 разів у 2 підходах.  

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-4 рази. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба біля гімнастич-

ної драбини. ВП – одна нога (пряма, зігнута в коліні) на поперечині 
гімнастичної драбини, інша на підлозі. Виконувати протягом 1-2 хв. 

2). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу, рук та ніг 
біля гімнастичної драбини: вис, різноманітні нахили та прогинання 
з опорою руками, нахили та прогинання з опорою почергово кож-
ною ногою. Виконувати вправи протягом 1-2 хв. 

 
Заняття №11 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
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1. Повільний біг – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 
руки перед собою, зігнуті в ліктях, долонями донизу. Виконати 4-5 
разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені 

дещо вужче від ширини плечей). Для м’язів плечового поясу, тулу-
ба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати 15-18 разів у 2 підходах. 

2). Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастич-
ної драбини (опори), однойменною рукою триматися за поперечину 
драбини (опору). Для м’язів ніг. Вправу виконати 9-13 разів кож-
ною ногою у 2 підходах. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати 20-25 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнасти-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою, ноги закріплені (парт-
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нер утримує ноги). Для м’язів черевного пресу. Виконати 18-20 ра-
зів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-4 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 

ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 1-2 хв. Можна виконувати з допомогою партнера. 

2). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу та рук: утри-
мування обтяження (диска від штанги, гирі, гантелі) двома руками 
за головою (лікті паралельно, відведені вгору); пружинні рухи на 
зігнутих руках в упорі на брусах; розмахування та прогинання ту-
лубом у висі на перекладині. Виконувати вправи протягом 1-2 хв. 

 
Заняття №12 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-85 хвилин. 
1. Біг – 4,5 км (4-4,5 км; 4,5-5 км) з прискореннями. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг рів-
номірним темпом – 3 км, решту дистанції здолати з прискорення-
ми: 100 м через 120 м  – 2 рази, 100 м через 70 м – 3 рази, 200 м че-
рез 120 м – 2 рази, 400 м через 250 м – 2 рази, 700 м. 

2. Комплекс вправ з обтяженнями (виконати 3-4 серії коловим 
методом). 

1). Присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. ВП – ноги 
нарізно, штанга на плечах за головою. Вага штанги 50-60 кг. Вико-
нати 6-8 (5-6; 8-10) разів. 

2). Жим штанги сидячи. Для м’язів плечового поясу та рук. ВП – 
сидячи на гімнастичній лавці, утримувати штангу на грудях (шири-
на хвату – на рівні плечей та ширше). Вага штанги 20-40 кг. Вико-
нати 8-9 (6-8; 9-11) разів. 

3). Тяга штанги у нахилі. Для м’язів спини, плечового поясу та 
рук. ВП – ноги нарізно, дещо зігнуті в колінах, корпус нахилений 
уперед, руками утримувати штангу хватом зверху. Вага штанги 25-
35 кг. Вправу виконати 7-9 (6-7; 9-12) разів. 
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4). Жим штанги лежачи (хват вузький). Для м’язів плечового по-
ясу, та рук. ВП – лежачи на спині, руками триматися за штангу. Ва-
га штанги 40-60 кг. Виконати вправу 8-9 (6-8; 9-11) разів. 

5). Нахили тулуба вперед зі штангою за головою. Для м’язів 
спини та ніг. ВП – ноги нарізно, спина пряма, штангу утримувати 
на спині за головою. Вага штанги 30-40 кг. Виконати вправу 7-9 (6-
7; 9-11) разів. 

6). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям до-
низу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, ноги 
закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Вико-
нати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

7). Піднімання прямих ніг до перекладини. ВП – вис на перекла-
дині на прямих руках. Для м’язів черевного пресу. Виконати вправу 
8-10 (7-8; 10-12) разів. 

3. Спортивні ігри (футбол, волейбол, баскетбол) – до 15 хв. 
4. Виконання вправ СФП – 15-18 хв. 

3.5. Заняття з фізичної підготовки з офіцерами-викладачами 
до 35 років (типовий місяць) 

І тиждень занять 

Заняття №1 
Спрямованість: профілактична. 
Місце у режимі службового дня: між 2-ю та 4-ю парами навчаль-

них занять (під час 3-ї пари занять). 
Тривалість: 1 година. 
Завдання: збереження розумової працездатності, профілакти-

ка стомлення, ліквідація застійних явищ, приведення організму у 
бадьорий стан. 

Методичні вказівки: кожну вправу виконувати з широкою амп-
літудою без різких рухів, ЧСС під час виконання вправ повинна бу-
ти в межах – 100-120 уд./хв, час на відпочинок між підходами 
вправ основної частини заняття – 2-3 хв, вправи основної частини 
заняття виконувати на рівні 30-50% від максимальних можливос-
тей, здійснювати систематичний самоконтроль та самостраху-
вання, збільшити обсяг вправ  на розслаблення та відновлення ди-
хання. 



 132 

Підготовча частина – 5-10 хвилин. 
1. Ходьба (повільний біг) – 200-250 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 4-5 разів. 
4. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 3-5 разів. 
5. Біг із захльостуванням гомілки назад. ВП – руки позаду спини. 

Виконати вправу 5-6 разів.  
6. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 

руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 
7. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 

руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-5 разів. 
8. Оберти тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 

вправу у кожен бік 4-5 разів. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 10-12 разів.  
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3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів плечо-

вого поясу, тулуба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати вправу 12-
15 разів у 2 підходах. 

2). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 12-15 разів у 2 підходах. 

3). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнасти-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою, ноги закріплені (парт-
нер утримує ноги). Для м’язів черевного пресу. Виконати вправу 
10-15 разів у 2 підходах. 

4). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору через сторони, 
напружуючи при цьому м’язи тіла та стискаючи пальці в кулак – 
глибокий вдих; нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки 
(розслаблення) – видих. Виконати 3-5 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості та розтягування м’язів. 
1). Прогинання тулуба вперед-униз, тримаючись прямими рука-

ми за поперечину гімнастичної драбини. ВП – ноги нарізно, взятись 
прямими руками за поперечину гімнастичної драбини. Виконувати 
прогини протягом 30 с. 

2). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 
ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 30 с. Можна виконувати з допомогою партнера. 

Заключна частина – 5-7 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 50-80 м.  
2. Вправа на відновлення дихання. Піднімаючи руки через сто-

рони догори, піднятись на носки ніг, зробити глибокий вдих; опус-
каючи руки через сторони, зробити видих. Виконати 5-10 разів. 

3. Вис на перекладині – 20-30 с. 
4. Вправи на гнучкість біля гімнастичної драбини – 1-2 хв. 
 
Заняття №2 
Спрямованість: профілактична. 
Місце у режимі службового дня: після проведення навчальних за-

нять. 
Тривалість: 1 година. 
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Завдання: відновлення розумової працездатності, компенсація 
дефіциту рухової активності, зміцнення здоров’я, покращання 
емоційного стану; підтримання постійної фізичної та психологіч-
ної готовності до службової діяльності. 

Методичні вказівки: ЧСС під час виконання вправ – 110-125 уд./хв, 
час на відпочинок між підходами вправ основної частини заняття – 
2-3 хв, вправи основної частини заняття виконувати на рівні 40-
50% від максимальних можливостей; кожну вправу виконувати, 
уникаючи різких рухів та з широкою амплітудою; здійснювати са-
моконтроль; збільшити обсяг вправ на розслаблення та відновлен-
ня дихання. 

Підготовча частина – 5-10 хвилин. 
1. Ходьба (повільний біг) – 300-400 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

4-5 разів. 
4. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 3-5 разів. 
5. Біг із захльостуванням гомілки назад. ВП – руки позаду спини. 

Виконати вправу 5-6 разів.  
6. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 

руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 
7. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 

руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-5 разів. 
8. Оберти тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 

вправу у кожен бік 4-5 разів. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-6 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 
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4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Для м’язів 

ніг. Вправу виконати 15-20 разів у 2 підходах. 
2). Нахили тулуба вперед. ВП – ноги нарізно, руки за головою. 

Для м’язів спини та ніг. Вправу виконати 15-25 разів у 2 підходах. 
Під час виконання спину тримати прямою, ноги зігнуті в колінах. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці. Для 
м’язів плечового поясу, рук (триголового м’яза), а також на гнуч-
кість плечового поясу. ВП – упор на гімнастичній лавці на прямих 
руках спиною до лавки. Виконати 8-10 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання ніг, зігнутих у колінах до прямого кута, у висі на 
перекладині. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів 
черевного пресу. Виконати вправу 10-15 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору через сторони, 
напружуючи при цьому м’язи тіла та стискаючи пальці в кулак – 
глибокий вдих; нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки 
(розслаблення) – видих. Виконати 3-4 рази. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба біля гімнастич-

ної драбини. ВП – одна нога (пряма, зігнута в коліні) на поперечині 
гімнастичної драбини, інша на підлозі. Виконувати протягом 1 хв. 

2). Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа, 
скакалки). Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у 
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плечових суглобах. ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну па-
лицю в руках на ширині трохи ширше плечей. Виконати вправу на-
зад-вперед по 10-12 разів. 

Заключна частина – 5-7 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 50-100 м.  
2. Вправа на відновлення дихання. Виконати 7-9 разів. 
3. Вис на перекладині – 20-30 с. 
4. Вправи на гнучкість та розтягування м’язів – 1-2 хв. 
 
Заняття №3 
Спрямованість: тренувальна. 
Місце у режимі службового дня: наприкінці службового дня. 
Тривалість: 2 години. 
Завдання: розвиток та вдосконалення фізичних якостей: зага-

льної витривалості, сили, силової витривалості, гнучкості; підви-
щення рівня загальної фізичної підготовленості, зміцнення фізич-
ного розвитку та функціональних можливостей основних систем 
організму, залучення всіх офіцерів-викладачів до регулярних занять 
фізичною підготовкою. 

Методичні вказівки: залежно від рівня фізичного стану офіце-
рів-викладачів, ЧСС під час виконання вправ – 120-160 уд./хв, час на 
відпочинок між підходами вправ основної частини заняття – 2-3 хв; 
для офіцерів з низьким рівнем фізичного стану вправи основної ча-
стини виконувати у 4 підходах, але кількість повторів менша; для 
викладачів з високим рівнем фізичного стану – 3 підходи, кількість 
повторів збільшується; кожну вправу виконувати технічно прави-
льно, без різких рухів та з широкою амплітудою; здійснювати са-
мострахування (страхування партнером) і самоконтроль; збіль-
шити обсяг вправ на розслаблення та відновлення дихання – вико-
нувати їх систематично після 4-5 вправ основної частини заняття. 

Підготовча частина – 15-25 хвилин. 
1. Повільний біг – 300-400 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Ходьба з випадами на кожен крок. ВП – руки перед собою в 

замок. Виконати вправу 5-6 разів. 
4. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 6-8 разів. 
5. Біг із високим підніманням стегна. ВП – руки зігнуті в ліктях 
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долонями донизу. Виконати вправу 8-10 разів. 
6. Біг із захльостуванням гомілки назад. ВП – руки позаду спини. 

Виконати вправу 8-10 разів.  
7. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 4-6 разів. 
8. Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-6 разів. 

9. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 

10. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 
руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-6 разів. 

11. Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-6 разів. 

12. Оберти руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, пальці в 
кулак. Виконати вправу 6-8 разів. 

13. Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги наріз-
но, руки на поясі. Виконати вправу 8-12 разів. 

14. Оберти тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 4-6 разів. 

15. Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 15 разів.  

Основна частина – 80-90 хвилин. 
1. Крос – до 3 км (1,5-2 км; 2,5-3,5 км). Для розвитку загальної 

витривалості. 
2. Комплекс вправ на гімнастичних снарядах та вправ з вагою 

власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 
1). Підтягування на перекладині (середній хват, руки зверху на 

перекладині). Для м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис 
на перекладині на прямих руках. Виконати 7-9 (5-7; 9-11) разів. 

2). Вистрибування вгору із повного присіду. ВП – ноги нарізно, 
руки перед собою. Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів пле-
чового поясу, тулуба та рук. ВП – упор на брусах на прямих руках. 
Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

4). Комплексно-силова вправа. ВП – лежачи на спині, руки витя-
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гнуті вздовж тулуба (або схрещені на потиличній частині голови), 
ноги випрямлені і зафіксовані, п’яти та коліна зімкнуті. Для м’язів 
плечового поясу, рук, черевного пресу. Виконати 12-15 (10-12; 15-
20) підйомів тулуба та (без відпочинку) 18-20 (15-18; 20-25) разів 
згинання і розгинання рук в упорі лежачи.  

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору та розслабити їх – 
глибокий вдих; нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки 
(розслаблення) – видих. Виконати вправу 3-4 рази. 

6). Піднімання ніг, зігнутих у колінах до прямого кута у висі на 
гімнастичній драбині (у стійці на ліктях на тренажері) з опорою для 
спини. ВП – вис на перекладині на прямих руках (стійка на трена-
жері). Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-12 (8-10; 12-15) разів.  

7). Стрибки зі скакалкою. Для розвитку загальної витривалості 
та сили м’язів ніг. ВП – стійка на двох ногах, скакалку тримати в 
руках. Виконати вправу протягом 30-50 (25-30; 50-70) секунд. 

Заключна частина – 10-15 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 200-300 м.  
2. Вправи на відновлення дихання. Виконати 8-10 разів. 
3. Вис на перекладині – 20-30 с у двох підходах. 
4. Вправи на гнучкість та розтягування м’язів – 2 хв. 

ІІ тиждень занять 

Заняття №4 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
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різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-4 рази. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастич-

ної драбини (опори), однойменною рукою триматися за поперечину 
драбини (опору). Для м’язів ніг. Виконати 8-10 разів у 2 підходах. 

2). Нахили тулуба у сторони. ВП – ноги нарізно, руки за голо-
вою. Для м’язів спини, бокових м’язів тулуба та пресу. Вправу ви-
конати 10-12 разів у кожен бік у 2 підходах. Спину тримати прямою. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 15-20 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання ніг лежачи на спині. ВП – лежачи на гімнастич-
ному маті, руки за головою або вздовж тіла. Для м’язів черевного 
пресу. Виконати вправу 10-12 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-4 рази. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу та рук: утри-

мування обтяження (диска від штанги, гирі, гантелі) двома руками 
за головою (лікті паралельно, відведені вгору); пружинні рухи на 
зігнутих руках в упорі на брусах; розмахування та прогинання ту-
лубом у висі на перекладині. Виконувати вправи протягом 1-2 хв. 

2). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 
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ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 30-40 с. Можна виконувати з допомогою партнера. 

 
Заняття №5 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-6 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 15-20 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Нахили вперед та випрямлення тулуба з почерговими пово-

ротами лівим та правим боком вгору. Для м’язів спини, бокових 
м’язів тулуба та пресу. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу 
виконати 12-15 разів у 2 підходах. Під час виконання спину трима-
ти прямою, ноги дещо зігнуті в колінах. 

2). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені 
дещо вужче від ширини плечей). Для м’язів плечового поясу, тулу-
ба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати 10-15 разів у 2 підходах. 
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3). Утримання тулуба в горизонтальному положенні. ВП – лежа-
чи обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для розви-
тку статичної витривалості м’язів спини. Виконати 20-30 секунд у   
2 підходах. 

4). Вправа для розвитку м’язів черевного пресу. ВП – сидячи на 
гімнастичній лавці, ноги зігнуті у колінах біля грудей, носки відтя-
гнуті, руки утримуються за задній край лавки. Виконати випрям-
лення та згинання ніг 10-12 разів у 2 підходах (ноги випрямляти у 
колінах, носки тягнути вперед). 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-4 рази. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу, рук та ніг 

біля гімнастичної драбини: вис, різноманітні нахили та прогинання 
з опорою руками, нахили та прогинання з опорою почергово кож-
ною ногою. Виконувати вправи протягом 2 хв. 

2). Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа, 
скакалки). Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у 
плечових суглобах. ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну па-
лицю в руках на ширині трохи ширше плечей. Виконати вправу на-
зад-вперед по 10-12 разів. 

 
Заняття №6 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-90 хвилин. 
1. Біг – 2,5 км (1,5-2 км; 2,5-3 км) з прискореннями. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг рів-
номірним темпом – 1-1,5 км, решту дистанції здолати з приско-
реннями: 50 м (прискорення) через 100 м (повільного бігу) – 2 рази, 
100 м через 150 м – 2 рази, 200 м (прискорення). 

2. Комплекс вправ з обтяженнями, на гімнастичних снарядах та 
вправ з вагою власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 

1). Стрибки вгору з високим підніманням колін (коліна тягнути 
до грудей). Для розвитку силової витривалості м’язів ніг. ВП – ноги 
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нарізно, руки перед собою. Виконати 10-12 (8-10; 12-15) разів. 
2). Протягування обтяження (гирі, гантелі, диска від штанги) 

вздовж тіла вгору на прямі руки. Для м’язів спини, ніг та рук. ВП – 
ноги нарізно, руки утримують обтяження. Виконати вправу, вико-
ристовуючи силу ніг і спини 7-9 (6-7; 9-10) разів. 

3). Вистрибування вгору із повного присіду. Для розвитку сило-
вої витривалості м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, прийняти повний 
присід, руки за головою. Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

4). Тяга обтяження (штанги, гирі) до грудей у нахилі. Для м’язів 
спини та рук. ВП – ноги нарізно, дещо зігнуті у колінах, тулуб на-
хилений уперед, спина пряма, штанга (гиря) утримується в опуще-
них донизу руках. Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 4-5 разів. 

6). Підтягування на перекладині (вузький хват, руки знизу). Для 
м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис на перекладині на 
прямих руках. Виконати вправу 6-8 (5-6; 8-10) разів. 

7). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 5-10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

8). Піднімання прямих ніг до прямого кута у висі на переклади-
ни.   ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів черевно-
го пресу. Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

9). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 4-6 разів. 

ІІІ тиждень занять 

Заняття №7 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – до 1 км. 
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2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-5 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-5 разів. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-5 разів. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 15-20 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Нахили тулуба вперед. ВП – ноги нарізно, руки за головою, 

пальці схрещені між собою. Для м’язів спини та ніг. Вправу вико-
нати 20-25 разів у 2 підходах. Під час виконання спину тримати 
прямою, ноги трохи зігнуті в колінах. 

2). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені на 
ширині плечей (або ширше). Для м’язів плечового поясу, тулуба та 
рук. ВП – упор лежачи. Виконати вправу 15-20 разів у 2 підходах. 

3). Відведення прямих ніг назад у висі на гімнастичній драбині. 
Для розвитку м’язів спини та формування м’язового корсету. ВП – 
вис на прямих руках на гімнастичній драбині, обличчям до драби-
ни. Виконати вправу 12-15 разів у 2 підходах. 

4). Вправа для розвитку м’язів черевного пресу («ножиці»). ВП – 
сидячи на підлозі (на гімнастичній лавці), прямі ноги підняти яко-
мога вище, носки відтягнуті, руки позаду на підлозі (або утриму-
ються за задній край лавки). Виконати рухи ногами вгору-вниз, у 
сторони, схрещення 10-12 разів у 2 підходах. 
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5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-4 рази. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Нахил тулуба донизу із положення стоячи на гімнастичній 

лавці. ВП – стоячи на лавці, тіло і ноги прямі, в опущених донизу 
руках утримувати обтяження (гантеля, гиря, диск від штанги). Для 
розвитку гнучкості хребта та розтягування мязів спини та ніг. Ви-
конати нахили тулуба 12-15 разів. Намагатись тримати ноги пря-
мими, руки опускати нижче лавки. 

2). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба (сидячи розве-
дення колін у сторони; нахили тулуба вперед, ноги максимально 
широко розведені у сторони; пружинні прогинання ніг у випаді; 
розтягування м’язів гомілки; вправи біля гімнастичної драбини). 
Виконувати вправи протягом 2 хв. 

 
Заняття №8 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Нахили головою вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги наріз-
но, руки на поясі. Виконати вправу у кожен бік 3-5 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-5 разів. 

4). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

5). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

6). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-12 разів. 
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7). Вправа для розтягування м’язів ніг. ВП – сід на лівій нозі, 
права нога пряма, відведена убік, п’яти ніг на землі, руки перед со-
бою. Перенесення тіла з лівої ноги на праву і навпаки. Виконати 
вправу 3-5 разів у кожен бік. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Для м’язів 

ніг. Вправу виконати 15-20 разів у 2 підходах. Під час виконання 
вправи спину тримати прямою, п’яти не відривати. 

2). Комплексно-силова вправа. ВП – лежачи на спині, руки витя-
гнуті вздовж тулуба (або схрещені за головою), ноги прямі і зафік-
совані (або утримуються партнером), п’яти і коліна зімкнуті. Для 
м’язів плечового поясу, рук, черевного пресу. Виконати 12-15 під-
йомів тулуба та (без відпочинку) 15-20 разів згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи (руки на ширині плечей) у 2 підходах. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 15-20 разів у 2 підходах. 

4). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб, «скинути» руки – видих. Виконати 3-4 рази. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправа для розтягування м’язів тулуба та ніг. ВП – стоячи на 

гімнастичному маті в упорі на колінах та ліктях. Відриваючи від 
підлоги праву ногу, потягнути коліно правої ноги до ліктя лівої ру-
ки (лікті не рухаються). Доторкнувшись коліном до ліктя, поверну-
ти праву ногу у вихідне положення та, не ставлячи її на підлогу, 
відвести назад, випрямити та підняти пряму ногу максимально вго-
ру. Повторити вказані рухи лівою ногою. Вправу виконувати пові-
льно. Виконати вправу кожною ногою по 12-15 разів. 

2). Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа). 
Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у плечових 
суглобах. ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну палицю в ру-
ках на ширині ширше плечей. Виконати назад-вперед 12-15 разів. 
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Заняття №9 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-90 хвилин. 
1. Біг – 3-3,5 км (2,5-3 км; 3,5-4 км) з прискореннями. Для розви-

тку загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг 
рівномірним темпом – 1,5-2 км, решту дистанції здолати з при-
скореннями: 50 м через 100 м – 2 рази, 50 м через 50 м – 2 рази, 100 м 
через 100 м – 1 раз, 200 м через 100 м – 1 раз, 300 м. 

2. Комплекс вправ на гімнастичних снарядах та вправ з вагою 
власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 

1). Підтягування до торкання перекладини шиєю або плечима (за 
голову) (широкий хват, руки зверху). Для м’язів плечового поясу, 
спини та рук. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Виконати 
вправу 7-9 (6-7; 9-11) разів. 

2). Вистрибування вгору із повного присіду. Для розвитку сило-
вої витривалості м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, прийняти повний 
присід, руки за головою. Виконати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів пле-
чового поясу, тулуба та рук. ВП – упор на брусах на прямих руках. 
Виконати вправу 9-11 (7-9; 11-15) разів. 

4). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки на ширині 
плечей, носки ніг на гімнастичній лавці). Для м’язів плечового по-
ясу, тулуба та рук. ВП – упор лежачи, носки ніг на гімнастичній ла-
вці. Виконати 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 4-5 разів. 

6). Піднімання прямих ніг до прямого кута у висі на перекладині. 
ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів черевного 
пресу. Виконати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

7). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 5-10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 8-10 (6-8; 10-15) разів. 

8). Вправа для розвитку м’язів черевного пресу («велосипед»). 
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ВП – сидячи на підлозі (на гімнастичній лавці), ноги підняти яко-
мога вище та зігнути в колінах, носки відтягнуті, руки позаду на 
підлозі (або утримуються за задній край лавки). Виконати колові 
рухи ногами від себе і до себе 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

9). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 4-6 разів. 

3. Виконання вправ СФП – 12-15 хв. 

ІV тиждень занять 

Заняття №10 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 4-5 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 4-5 разів. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 4-5 разів. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 4-5 разів. 

6). Рухи руками у горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 
руки перед собою, зігнуті в ліктях. Виконати 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-5 разів. 
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3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці. Для 

м’язів плечового поясу, рук (триголового м’яза), черевного пресу, а 
також на гнучкість плечового поясу. ВП – упор на гімнастичній ла-
вці на прямих руках спиною до лавки, ноги прямі. Виконати вправу 
10-12 разів у 2 підходах. 

2). Нахили тулуба у сторони. ВП – ноги нарізно, руки за голо-
вою. Для м’язів спини, бокових м’язів тулуба та пресу. Вправу ви-
конати 10-12 разів у кожен бік у 2 підходах. Спину тримати прямою. 

3). Повороти тулуба вправо-вліво. Для розвитку бокових м’язів 
тулуба, черевного пресу та зниження ваги тіла за рахунок спалю-
вання жирових відкладень у ділянці талії. ВП – ноги нарізно, трохи 
зігнуті в ліктях, руки за головою, пальці схрещені (можна викону-
вати вправу з гімнастичною палицею). Виконати повороти у кожен 
бік 25-30 разів. 

4). Піднімання ніг до рівня підборіддя в упорі на ліктях на тре-
нажері з опорою для спини. ВП – упор на ліктях на тренажері. Для 
м’язів черевного пресу. Виконати вправу 10-12 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-5 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба біля гімнастич-

ної драбини. ВП – одна нога (пряма, зігнута в коліні) на поперечині 
гімнастичної драбини, інша на підлозі. Виконувати протягом 1-2 хв. 

2). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу, рук та ніг 
біля гімнастичної драбини: вис, різноманітні нахили та прогинання 
з опорою руками, нахили та прогинання з опорою почергово кож-
ною ногою. Виконувати вправи протягом 1-2 хв. 

 
Заняття №11 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 
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догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 4-5 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 4-5 разів. 

4). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 4-5 разів. 

5). Рухи руками у вертикальній та горизонтальній площині. Ви-
конати вправу 4-5 разів. 

6). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 10-12 разів. 

7). Вправа для розтягування м’язів ніг. ВП – сід на лівій нозі, 
права нога пряма, відведена убік, п’яти ніг на землі, руки перед со-
бою. Перенесення тіла з лівої ноги на праву і навпаки. Виконати 
вправу 3-4 рази у кожен бік. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені 

дещо вужче від ширини плечей). Для м’язів плечового поясу, тулу-
ба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати 15-20 разів у 2 підходах. 

2). Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастич-
ної драбини (опори), однойменною рукою триматися за поперечину 
драбини (опору). Для м’язів ніг. Вправу виконати 8-12 разів кож-
ною ногою у 2 підходах. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 20-25 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнасти-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою, ноги закріплені (парт-
нер утримує ноги). Для м’язів черевного пресу. Виконати вправу 
15-20 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
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нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб, «скинути» руки – видих. Виконати 3-5 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 

ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 1-2 хв. Можна виконувати з допомогою партнера. 

2). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу та рук: утри-
мування обтяження (диска від штанги, гирі, гантелі) двома руками 
за головою (лікті паралельно, відведені вгору); пружинні рухи на 
зігнутих руках в упорі на брусах; розмахування та прогинання ту-
лубом у висі на перекладині. Виконувати вправи протягом 1-2 хв. 

 
Заняття №12 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-90 хвилин. 
1. Біг – 4-4,5 км (3,5-4 км; 4,5-5 км) з прискореннями. Для розви-

тку загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг 
рівномірним темпом – 2,5-3 км, решту дистанції здолати з при-
скореннями: 100 м (прискорення) через 100 м (повільного бігу) – 2 ра-
зи, 100 м через 50 м – 2 рази, 200 м через 100 м – 1 раз, 400 м через 
200 м – 1 раз, 600 м. 

2. Комплекс вправ з обтяженнями (виконати 3-4 серії коловим 
методом).  

1). Присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. ВП – ноги 
нарізно, штанга на плечах за головою. Вага штанги 40-60 кг. Вико-
нати 7-9 (5-7; 9-10) разів. 

2). Жим штанги сидячи. Для м’язів плечового поясу та рук. ВП – 
сидячи на гімнастичній лавці, утримувати штангу на грудях (шири-
на хвату – на рівні плечей та ширше). Вага штанги 20-40 кг. Вико-
нати 7-9 (5-7; 9-10) разів. 

3). Тяга штанги у нахилі. Для м’язів спини, плечового поясу та 
рук. ВП – ноги нарізно, дещо зігнуті в колінах, корпус нахилений 
уперед, руками утримувати штангу хватом зверху. Вага штанги 25-
40 кг. Вправу виконати 7-9 (5-7; 9-10) разів. 

4). Жим штанги лежачи (хват вузький). Для м’язів плечового по-
ясу, та рук. ВП – лежачи на спині, руками триматися за штангу. Ва-
га штанги 40-60 кг. Виконати вправу 7-9 (5-7; 9-10) разів. 
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5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-5 разів. 

6). Нахили тулуба вперед зі штангою за головою. Для м’язів 
спини та ніг. ВП – ноги нарізно, спина пряма, штангу утримувати 
на спині за головою. Вага штанги 30-40 кг. Виконати вправу 7-9 (5-
7; 9-10) разів. 

7). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 10-15 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 8-10 (7-8; 10-12) разів. 

8). Піднімання прямих ніг до прямого кута у висі на перекладині. 
ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів черевного 
пресу. Виконати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

9). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 3-5 разів. 

3. Спортивні ігри (футбол, волейбол, баскетбол) – 10-15 хв. 
4. Виконання вправ СФП – 12-15 хв. 

3.6. Заняття з фізичної підготовки з офіцерами-викладачами 
до 40 років (типовий місяць) 

І тиждень занять 

Заняття №1 
Спрямованість: профілактична. 
Місце у режимі службового дня: між 1-ю та 3-ю парами навчаль-

них занять (під час 2-ї пари). 
Тривалість: 1 година. 
Завдання: збереження розумової працездатності, профілакти-

ка стомлення, ліквідація застійних явищ, активізація всіх функціо-
нальних резервів організму, підвищення рухової активності протя-
гом доби. 

Методичні вказівки: ЧСС під час виконання вправ повинна пе-
ребувати у межах – 95-115 уд./хв; час на відпочинок між підхода-
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ми вправ основної частини заняття – 3-4 хв; вправи основної час-
тини заняття виконувати на рівні 40% від максимальних можли-
востей; виключити із заняття вправи, що вимагають виконання 
різких рухів, поворотів, значного натужування; збільшити обсяг 
вправ на гнучкість, розслаблення та відновлення дихання; здійсню-
вати самоконтроль. 

Підготовча частина – 5-10 хвилин. 
1. Ходьба (повільний біг) – 150-200 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 4-6 разів. 
4. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 3-5 разів. 
5. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 

руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 
6. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 

руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-6 разів. 
7. Оберти (нахили) тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Ви-

конати вправу у кожен бік 4-6 разів. 
8. Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 

нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб, опустити руки – видих. Виконати 5-6 разів. 

Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 900 м - 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад у кожних суглобах по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 
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6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 8-10 разів.  

9). Вправа на відновлення дихання. ВП – ноги нарізно, руки 
опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи 
тулуб уперед, вільно опустити руки – видих. Виконати 5-6 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів плечо-

вого поясу, тулуба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати вправу 10-
15 разів у 2 підходах. 

2). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати 10-15 разів у 2 підходах. 

3). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнасти-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою, ноги закріплені (парт-
нер утримує ноги). Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-15 ра-
зів у 2 підходах. 

4). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору через сторони, 
напружуючи при цьому м’язи тіла та стискаючи пальці в кулак – 
глибокий вдих; нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки 
(розслаблення) – видих. Виконати 5-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Прогинання тулуба вперед-униз, тримаючись прямими рука-

ми за поперечину гімнастичної драбини. ВП – ноги нарізно, взятись 
прямими руками за поперечину гімнастичної драбини. Виконувати 
прогини протягом 35 с. 

2). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 
ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 30-40 с. Вправу можна виконувати з допомогою пар-
тнера. 

Заключна частина – 5-7 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 80-100 м.  
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2. Вправа на відновлення дихання. Піднімаючи руки через сто-
рони догори, піднятись на носки ніг, зробити глибокий вдих; опус-
каючи руки через сторони, зробити видих. Виконати вправу 5-10 
разів. 

3. Вис на перекладині – 20-30 с. 
4. Вправи на гнучкість біля гімнастичної драбини – 2 хв. 
 
Заняття №2 
Спрямованість: профілактична. 
Місце у режимі службового дня: після проведення навчальних за-

нять. 
Тривалість: 1 година. 
Завдання: відновлення розумової працездатності, компенсація 

дефіциту рухової активності, зміцнення здоров’я, покращання 
емоційного стану; підтримання постійної фізичної та психологіч-
ної готовності до службової діяльності. 

Методичні вказівки: ЧСС під час виконання вправ повинна пе-
ребувати у межах – 100-115 уд./хв; час на відпочинок між підхо-
дами вправ основної частини заняття – 3-4 хв; вправи основної ча-
стини заняття виконувати на рівні 40% від максимальних можли-
востей; виключити із заняття вправи, що вимагають виконання 
різких рухів, поворотів, значного натужування; збільшити обсяг 
вправ на гнучкість, розслаблення та глибоке дихання; здійснювати 
самоконтроль. 

Підготовча частина – 5-10 хвилин. 
1. Ходьба (повільний біг) – 250-350 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 4-6 разів. 
4. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 3-5 разів 
5. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 

руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 
6. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 

руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-6 разів. 
7. Оберти (нахили) тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Ви-

конати вправу у кожен бік 4-6 разів. 
8. Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
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нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно опустити руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-7 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-6 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 

8). Вправа на відновлення дихання. ВП – ноги нарізно, руки 
опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи 
тулуб уперед, вільно опустити руки – видих. Виконати 5-6 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Для м’язів 

ніг. Вправу виконати 12-18 разів у 2 підходах. Під час виконання 
спину тримати прямою, підборіддя припідняте, п’яти не відривати. 

2). Нахили тулуба вперед. ВП – ноги нарізно, руки за головою. 
Для м’язів спини та ніг. Вправу виконати 18-20 разів у 2 підходах. 
Під час виконання спину тримати прямою, ноги зігнуті в колінах. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці. Для 
м’язів плечового поясу, рук (триголового м’яза), а також на гнуч-
кість плечового поясу. ВП – упор на гімнастичній лавці на прямих 
руках спиною до лавки, ноги прямі. Виконати 7-9 разів у 2 підходах. 
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4). Піднімання ніг, зігнутих у колінах до прямого кута, у висі на 
перекладині. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів 
черевного пресу. Виконати вправу 8-10 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору через сторони – 
глибокий вдих; нахиляючи тулуб вперед, вільно «скинути» руки 
(розслаблення) – видих. Виконати 5-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба біля гімнастич-

ної драбини. ВП – одна нога (пряма, зігнута в коліні) на поперечині 
гімнастичної драбини, інша на підлозі. Виконувати протягом 1-2 хв. 

2). Прокручування гімнастичної палиці. Для розвитку гнучкості 
плечового поясу та рухливості у плечових суглобах. ВП – ноги на-
різно, утримувати гімнастичну палицю в руках на ширині трохи 
ширше плечей. Виконати вправу назад-вперед по 10-15 разів. 

Заключна частина – 5-7 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 80-100 м.  
2. Вправа на відновлення дихання. Виконати 8-9 разів. 
3. Вис на перекладині – 20-30 с. 
4. Вправи на гнучкість – 1-2 хв. 
 
Заняття №3 
Спрямованість: тренувальна. 
Місце у режимі службового дня: наприкінці службового дня . 
Тривалість: 2 години. 
Завдання: вдосконалення основних фізичних якостей; підтри-

мання високого рівня загальної фізичної підготовленості, зміцнення 
фізичного розвитку та функціональних можливостей основних си-
стем організму, залучення всіх офіцерів-викладачів до регулярних 
занять фізичною підготовкою. 

Методичні вказівки: залежно від рівня фізичного стану офіце-
рів-викладачів ЧСС під час виконання вправ – 115-150 уд./хв, час на 
відпочинок між підходами вправ основної частини заняття – 3-4 хв; 
для офіцерів з низьким рівнем фізичного стану вправи основної ча-
стини виконувати у 4 підходах, але кількість повторів менша; для 
викладачів з високим рівнем фізичного стану – 3 підходи, кількість 
повторів збільшується; кожну вправу виконувати технічно прави-
льно та з широкою амплітудою; виключити із заняття вправи, що 
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вимагають виконання різких рухів, поворотів, значного натужу-
вання; обов’язково здійснювати самострахування (страхування 
партнером) і самоконтроль, збільшити тривалість підготовчої та 
заключної частини; збільшити обсяг вправ на гнучкість та рухли-
вість у суглобах; вправи на розслаблення та відновлення дихання 
виконувати систематично після 3-4 вправ основної частини за-
няття. 

Підготовча частина – 20-25 хвилин. 
1. Повільний біг – 300-350 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Ходьба з випадами на кожен крок. ВП – руки перед собою в 

замок. Виконати вправу 5-6 разів. 
4. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 6-8 разів. 
5. Біг із високим підніманням стегна. ВП – руки зігнуті в ліктях 

долонями донизу. Виконати вправу 6-8 разів. 
6. Біг із захльостуванням гомілки назад. ВП – руки позаду спини. 

Виконати вправу 6-8 разів.  
7. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 4-6 разів. 
8. Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-8 разів. 

9. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 

10. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 
руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 5-6 разів. 

11. Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 5-6 разів. 

12. Оберти руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, пальці в 
кулак. Виконати вправу 5-7 разів. 

13. Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги наріз-
но, руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

14. Оберти тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 6-8 разів. 

15. Вправа на відновлення дихання. ВП – ноги нарізно, руки 
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опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи 
тулуб уперед, вільно опустити руки – видих. Виконати 6-7 разів. 

Основна частина – 80-85 хвилин. 
1. Крос – 2,5 км (2-2,5; 2,5-3 км). Для розвитку витривалості. 
2. Комплекс вправ на гімнастичних снарядах та вправ з вагою 

власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 
1). Підтягування на перекладині (середній хват, руки зверху на 

перекладині). Для м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис 
на перекладині на прямих руках. Виконати 6-9 (5-6; 9-10) разів. 

2). Глибокі присідання з наступним вставанням на носки. ВП – 
ноги нарізно, руки за головою, пальці схрещені. Виконати вправу 
10-15 (8-10; 15-18) разів. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів пле-
чового поясу, тулуба та рук. ВП – упор на брусах на прямих руках. 
Виконати вправу 7-9 (6-7; 9-12) разів. 

4). Комплексно-силова вправа. ВП – лежачи на спині, руки витя-
гнуті вздовж тулуба (або схрещені на потиличній частині голови), 
ноги випрямлені і зафіксовані, п’яти та коліна зімкнуті. Для м’язів 
плечового поясу, рук, черевного пресу. Виконати 10-15 (8-10; 15-
18) підйомів тулуба та (без відпочинку) 15-20 (12-15; 18-25) разів 
згинання і розгинання рук в упорі лежачи.  

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки (розслаблення) – 
видих. Виконати 4-5 разів. 

6). Піднімання ніг, зігнутих у колінах до прямого кута, у висі на 
гімнастичній драбині (у стійці на ліктях на тренажері) з опорою для 
спини. ВП – вис на перекладині на прямих руках (стійка на ліктях). 
Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

Заключна частина – 15 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 200-350 м.  
2. Вправи на відновлення дихання. Виконати 8-12 разів. 
3. Вис на перекладині – 20-25 с у двох підходах. 
4. Вправи на гнучкість – 2-3 хв. 

ІІ тиждень занять 

Заняття №4 
Спрямованість: профілактична. 
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Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 700-800 м. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-6 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 4-5 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 5-7 разів. 

8). Вправа на глибоке дихання. ВП – ноги нарізно, руки опущені 
донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи тулуб упе-
ред, вільно «скинути» руки – видих. Виконати вправу 3-4 рази. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастич-

ної драбини (опори), однойменною рукою триматися за поперечину 
драбини (опору). Для м’язів ніг. Вправу виконати 7-8 разів на кож-
ній нозі у 2 підходах з допомогою рук. 

2). Нахили тулуба у сторони. ВП – ноги нарізно, руки за голо-
вою. Для м’язів спини, бокових м’язів тулуба та пресу. Вправу ви-
конати 9-11 разів у кожен бік у 2 підходах.  

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 12-18 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання ніг, зігнутих у колінах, лежачи на спині. ВП – 
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лежачи на гімнастичному маті, руки за головою або вздовж тіла. 
Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-15 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу та рук: утри-

мування обтяження двома руками за головою (лікті паралельно, 
відведені вгору); пружинні рухи на зігнутих руках в упорі на бру-
сах; розмахування та прогинання тулубом у висі на перекладині. 
Виконувати вправи протягом 2 хв. 

2). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 
ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 1 хв. Можна виконувати з допомогою партнера. 

 
Заняття №5 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 900 м - 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-6 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 5-6 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-6 разів. 
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7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-12 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 10-15 разів. 

9). Вправа на глибоке дихання. ВП – ноги нарізно, руки опущені 
донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи тулуб упе-
ред, вільно «скинути» руки – видих. Виконати вправу 5-6 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Нахили вперед та випрямлення тулуба з почерговими пово-

ротами лівим та правим боком угору. Для м’язів спини, бокових 
м’язів тулуба та пресу. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу 
виконати 10-15 разів у 2 підходах.  

2). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені 
дещо вужче від ширини плечей). Для м’язів плечового поясу, тулу-
ба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати 10-12 разів у 2 підходах. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 12-18 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнастич-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою або біля скроней, парт-
нер утримує ноги. Для м’язів черевного пресу. Виконати 15-18 ра-
зів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу, рук та ніг 

біля гімнастичної драбини: вис, різноманітні нахили та прогинання 
з опорою руками, нахили та прогинання з опорою почергово кож-
ною ногою. Виконувати вправи протягом 2 хв. 

2). Прокручування гімнастичної палиці. Для розвитку гнучкості 
плечового поясу та рухливості у плечових суглобах. ВП – ноги на-
різно, утримувати гімнастичну палицю в руках на ширині трохи 
ширше плечей. Виконати вправу назад-уперед по 10-15 разів. 
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Заняття №6 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-85 хвилин. 
1. Біг – 2 км (1,5-2 км; 2-2,5 км) з прискореннями. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг рів-
номірним темпом – 1 км, решту дистанції здолати з прискорення-
ми: 50 м (прискорення) через 150 м (повільного бігу) – 4 рази, 100 м 
через 250 м – 2 рази, 200 м (прискорення). 

2. Комплекс вправ з обтяженнями, на гімнастичних снарядах та 
вправ з вагою власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 

1). Стрибки з плесканням долонями над головою та розставлян-
ням ніг. Для розвитку силової витривалості м’язів ніг. ВП – ноги 
разом, руки опущені донизу. Виконати 10-15 (8-10; 15-20) разів. 

2). Протягування обтяження вздовж тіла вгору на прямі руки. 
Для м’язів спини, ніг та рук. ВП – ноги нарізно, тулуб нахилений 
уперед, руки утримують обтяження. Виконати вправу, використо-
вуючи силу ніг і спини 8-10 (7-8; 10-12) разів. 

3). Глибокі присідання з наступним вставанням на носки. Для 
м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, руки за головою, пальці схрещені. 
Виконати вправу 10-15 (8-10; 15-18) разів. 

4). Тяга обтяження до грудей у нахилі. Для м’язів спини та рук. 
ВП – ноги нарізно, трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений упе-
ред, спина пряма, обтяження утримується в опущених донизу ру-
ках. Виконати вправу 7-10 (6-7; 10-12) разів. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

6). Підтягування на перекладині (вузький хват, руки знизу). Для 
м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис на перекладині на 
прямих руках. Виконати вправу 6-7 (5-6; 7-9) разів. 

7). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям до-
низу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, ноги 
закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Вико-
нати вправу 9-10 (8-9; 10-15) разів. 

8). Піднімання зігнутих ніг у колінах до прямого кута у висі на 
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перекладини. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів 
черевного пресу. Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

9). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

ІІІ тиждень занять 

Заняття №7 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Ходьба – 800 м-1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-6 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 5-6 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 5-6 разів. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній та горизонтальній площині. ВП – 
ноги нарізно. Виконати вправу 8-10 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 10-12 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 10-12 разів. 

9). Вправа на глибоке дихання. ВП – ноги нарізно, руки опущені 
донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи тулуб упе-
ред, вільно «скинути» руки – видих. Виконати вправу 4-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Нахили тулуба вперед. ВП – ноги нарізно, руки за головою, 

пальці схрещені між собою. Для м’язів спини та ніг. Вправу вико-
нати 18-20 разів у 2 підходах. 

2). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені на 
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ширині плечей (або ширше). Для м’язів плечового поясу, тулуба та 
рук. ВП – упор лежачи. Виконати вправу 12-18 разів у 2 підходах. 

3). Відведення прямих ніг назад у висі на гімнастичній драбині. 
Для розвитку м’язів спини та формування м’язового корсету. ВП – 
вис на прямих руках на гімнастичній драбині, обличчям до драби-
ни. Виконати вправу 10-15 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнастич-
ному маті), руки біля голови, ноги закріплені (партнер утримує но-
ги). Для м’язів черевного пресу. Виконати 12-15 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 4-5 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Нахил тулуба донизу із положення стоячи на гімнастичній 

лавці. ВП – стоячи на лавці, тіло і ноги прямі, в опущених донизу 
руках утримувати обтяження. Для розвитку гнучкості хребта та 
розтягування м’язів спини та ніг. Виконати 10-15 разів. 

2). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба (сидячи – роз-
ведення колін у сторони; нахили тулуба вперед, ноги максимально 
широко розведені у сторони; пружинні прогинання ніг у випаді; 
розтягування м’язів гомілки; вправи біля гімнастичної драбини). 
Виконувати вправи протягом 2-3 хв. 

 
Заняття №8 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг – 800 м-1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-6 разів. 

2). Нахили головою вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги наріз-
но, руки на поясі. Виконати вправу у кожен бік 5-6 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 5-6 разів. 
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4). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

5). Рухи руками у вертикальній та горизонтальній площині. Ви-
конати вправу 5-6 разів. 

6). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 10-12 разів. 

7). Вправа для розтягування м’язів ніг. ВП – сід на лівій нозі, 
права нога пряма, відведена убік, п’яти ніг на землі, руки перед со-
бою. Перенесення тіла з лівої ноги на праву і навпаки. Виконати 
вправу 4-5 разів у кожен бік. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати 4-5 разів. 

9). Вправа на глибоке дихання. ВП – ноги нарізно, руки опущені 
донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи тулуб упе-
ред, вільно «скинути» руки – видих. Виконати вправу 4-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Для м’язів 

ніг. Вправу виконати 15-18 разів у 2 підходах. Під час виконання 
вправи спину тримати прямою, п’яти не відривати. 

2). Комплексно-силова вправа. ВП – лежачи на спині, руки витя-
гнуті вздовж тулуба (або схрещені за головою), ноги прямі і зафік-
совані (або утримуються партнером), п’яти і коліна зімкнуті. Для 
м’язів плечового поясу, рук, черевного пресу. Виконати 10-15 під-
йомів тулуба та (без відпочинку) 15-18 разів згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи (руки на ширині плечей) у 2 підходах. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 12-18 разів у 2 підходах. 

4). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправа для розтягування м’язів тулуба та ніг. ВП – стоячи на 

гімнастичному маті в упорі на колінах та ліктях. Відриваючи від 
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підлоги праву ногу, потягнути коліно правої ноги до ліктя лівої ру-
ки (лікті не рухаються). Доторкнувшись коліном до ліктя, поверну-
ти праву ногу у вихідне положення та, не ставлячи її на підлогу, 
відвести назад, випрямити та підняти пряму ногу максимально вго-
ру. Повторити вказані рухи лівою ногою. Вправу виконувати пові-
льно кожною ногою 10-15 разів. 

2). Прокручування гімнастичної палиці. Для розвитку гнучкості 
плечового поясу та рухливості у плечових суглобах. ВП – ноги на-
різно, утримувати гімнастичну палицю в руках на ширині ширше 
плечей. Виконати назад-вперед 10-15 разів. 

 
Заняття №9 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-85 хвилин. 
1. Біг – 3 км (2,5-3 км; 3-3,5 км) з прискореннями. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг рів-
номірним темпом – 1-1,5 км, решту дистанції здолати з приско-
реннями: 50 м через 120 м – 2 рази, 50 м через 50 м – 2 рази, 100 м 
через 100 м – 1 раз, 300 м. 

2. Комплекс вправ на гімнастичних снарядах та вправ з вагою 
власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 

1). Підтягування до торкання перекладини шиєю або плечима (за 
голову) (широкий хват, руки зверху). Для м’язів плечового поясу, 
спини та рук. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Виконати 
вправу 6-9 (5-6; 9-10) разів. 

2). Напівприсідання з наступним вставанням на носки. Для 
м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, руки за головою, пальці схрещені. 
Виконати вправу 10-15 (8-10; 15-18) разів. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів пле-
чового поясу, тулуба та рук. ВП – упор на брусах на прямих руках. 
Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

4). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки на ширині 
плечей, носки ніг на гімнастичній лавці). Для м’язів плечового по-
ясу, тулуба та рук. ВП – упор лежачи, носки ніг на гімнастичній ла-
вці. Виконати 9-11 (7-9; 11-15) разів. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
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нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

6). Піднімання зігнутих у колінах ніг до прямого кута у висі на 
перекладині. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів 
черевного пресу. Виконати вправу 12-15 (10-12; 15-18) разів. 

7). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 5-10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 9-11 (7-9; 11-15) разів.  

8). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

3. Виконання вправ СФП – 10-15 хв. 

ІV тиждень занять 

Заняття №10 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 700-900 м. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-6 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 5-6 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 5-6 разів. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній та горизонтальній площині. ВП – 
ноги нарізно. Виконати вправу 8-10 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 10-12 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
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конати 10-12 разів. 
9). Вправа на глибоке дихання. ВП – ноги нарізно, руки опущені 

донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи тулуб 
уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати вправу 4-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці. Для 

м’язів плечового поясу, рук (триголового м’яза), черевного пресу, а 
також на гнучкість плечового поясу. ВП – упор на гімнастичній ла-
вці на прямих руках спиною до лавки, ноги прямі. Виконати вправу 
8-12 разів у 2 підходах. 

2). Нахили тулуба у сторони. ВП – ноги нарізно, руки за голо-
вою. Для м’язів спини, бокових м’язів тулуба та пресу. Вправу ви-
конати 8-12 разів у кожен бік у 2 підходах.  

3). Повороти тулуба вправо-вліво. Для розвитку бокових м’язів 
тулуба, черевного пресу та зниження маси тіла за рахунок спалю-
вання жирових відкладень у ділянці талії. ВП – ноги нарізно, трохи 
зігнуті в ліктях, руки за головою, пальці схрещені (можна викону-
вати вправу з гімнастичною палицею). Виконати по 20-30 разів. 

4). Піднімання ніг до рівня грудей в упорі на ліктях на тренажері 
з опорою для спини. ВП – упор на ліктях на тренажері. Для м’язів 
черевного пресу. Виконати вправу 8-12 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб вперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба біля гімнастич-

ної драбини. ВП – одна нога (пряма, зігнута в колін) на поперечині 
гімнастичної драбини, інша на підлозі. Виконувати протягом 2 хв. 

2). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу, рук та ніг 
біля гімнастичної драбини: вис, різноманітні нахили та прогинання 
з опорою руками, нахили та прогинання з опорою почергово кож-
ною ногою. Виконувати вправи протягом 2 хв. 

 
Заняття №11 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
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1. Повільний біг (ходьба) – 800 - 900 м. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 4-5 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 4-5 разів. 

4). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 4-5 разів. 

5). Рухи руками у вертикальній та горизонтальній площині. Ви-
конати вправу 4-5 разів. 

6). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 10-12 разів. 

7). Вправа для розтягування м’язів ніг. ВП – сід на лівій нозі, 
права нога пряма, відведена убік, п’яти ніг на землі, руки перед со-
бою. Перенесення тіла з лівої ноги на праву і навпаки. Виконати 
вправу 3-4 рази у кожен бік. 

8). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 4-6 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені 

дещо вужче від ширини плечей). Для м’язів плечового поясу, тулу-
ба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати 12-18 разів у 2 підходах. 

2). Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастич-
ної драбини (опори), однойменною рукою триматися за поперечину 
драбини (опору). Для м’язів ніг. Вправу виконати 8-10 разів кож-
ною ногою у 2 підходах (вправу виконувати з допомогою рук). 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 18-20 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнастич-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою, ноги закріплені (парт-
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нер утримує ноги). Для м’язів черевного пресу. Виконати 12-18 ра-
зів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 

ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 2 хв. Можна виконувати з допомогою партнера. 

2). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу та рук: утри-
мування обтяження (диска від штанги, гирі, гантелі) двома руками 
за головою (лікті паралельно, відведені вгору); пружинні рухи на 
зігнутих руках в упорі на брусах; розмахування та прогинання ту-
лубом у висі на перекладині. Виконувати вправи протягом 2 хв. 

 
Заняття №12 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-85 хвилин. 
1. Біг – 4 км (3,5-4 км; 4-4,5 км) з прискореннями. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг рів-
номірним темпом – 2,5 км, решту дистанції долати з прискорен-
нями: 100 м через 100 м – 2 рази, 100 м через 50 м – 2 рази, 200 м 
через 100 м – 1 раз, 400 м через 200 м – 1 раз, 600 м. 

2. Комплекс вправ з обтяженнями (виконати 3-4 серії коловим 
методом). 

1). Присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. ВП – ноги 
нарізно, штанга на плечах за головою. Вага штанги 35-55 кг. Вико-
нати 6-8 (5-6; 8-10) разів. 

2). Жим штанги сидячи. Для м’язів плечового поясу та рук. ВП – 
сидячи на гімнастичній лавці, утримувати штангу на грудях (шири-
на хвату – на рівні плечей та ширше). Вага штанги 25-35 кг. Вико-
нати 6-8 (5-6; 8-10) разів. 

3). Тяга штанги у нахилі. Для м’язів спини, плечового поясу та 
рук. ВП – ноги нарізно, дещо зігнуті в колінах, корпус нахилений 
уперед, руками утримувати штангу хватом зверху. Вага штанги 25-
35 кг. Вправу виконати 6-8 (4-6; 8-10) разів. 
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4). Жим штанги лежачи (хват вузький). Для м’язів плечового по-
ясу та рук. ВП – лежачи на спині, руками триматися за штангу. Ва-
га штанги 35-60 кг. Виконати вправу 6-8 (5-6; 8-10) разів. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед – видих. Виконати вправу 4-5 разів. 

6). Нахили тулуба вперед зі штангою за головою. Для м’язів 
спини та ніг. ВП – ноги нарізно, штангу утримувати на спині за голо-
вою. Вага штанги 25-40 кг. Виконати 6-8 (5-6; 8-10) разів. 

7). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям до-
низу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, ноги 
закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Вико-
нати вправу 9-10 (7-9; 10-12) разів. 

8). Піднімання ніг, зігнутих у колінах, до прямого кута у висі на 
перекладині. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів 
черевного пресу. Виконати вправу 9-11 (7-9; 11-12) разів. 

9). Вправа на глибоке дихання. ВП – ноги нарізно, руки опущені 
донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи тулуб упе-
ред, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 4-6 разів. 

3. Спортивні ігри (футбол, волейбол, баскетбол) – 15-20 хв. 
4. Виконання вправ СФП – 10-15 хв. 

3.7. Заняття з фізичної підготовки з офіцерами-викладачами 
до 45 років (типовий місяць) 

І тиждень занять 

Заняття №1 
Спрямованість: профілактична. 
Місце у режимі службового дня: між 1-ю та 3-ю парами навчаль-

них занять (під час 2-ї пари занять). 
Тривалість: 1 година. 
Завдання: збереження розумової працездатності, профілакти-

ка стомлення, ліквідація застійних явищ, активізація всіх функціо-
нальних резервів організму, підвищення рухової активності. 

Методичні вказівки: ЧСС під час виконання вправ повинна пе-
ребувати в межах 90-110 уд./хв; час на відпочинок між підходами 
вправ основної частини заняття – 3-4 хв; вправи основної частини 



 172 

заняття виконувати на рівні 30-40% від максимальних можливос-
тей; виключити із заняття вправи, що потребують виконання різ-
ких рухів, поворотів, значного натужування; збільшити обсяг 
вправ на гнучкість, розтягування, розслаблення та відновлення ди-
хання; обов’язково здійснювати систематичний самоконтроль та 
самострахування. 

Підготовча частина – 5-10 хвилин. 
1. Ходьба (повільний біг) – 150-200 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 4-6 разів. 
4. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 3-5 разів. 
5. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 

руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 
6. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 

руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-6 разів. 
7. Оберти (нахили) тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Ви-

конати вправу у кожен бік 4-6 разів. 
8. Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 

нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб, опустити руки – видих. Виконати 3-4 рази. 

Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 800 м - 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 3-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 
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6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 8-10 разів.  

9). Вправа на відновлення дихання. ВП – ноги нарізно, руки 
опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи 
тулуб уперед, вільно опустити руки – видих. Виконати 5-6 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів плечо-

вого поясу, тулуба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати вправу 10-
12 разів у 2 підходах. 

2). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати 10-12 разів у 2 підходах. 

3). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнастич-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою, ноги закріплені (парт-
нер утримує ноги). Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-12 ра-
зів у 2 підходах. 

4). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору через сторони, 
напружуючи при цьому м’язи тіла та стискаючи пальці в кулак – 
глибокий вдих; нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки 
(розслаблення) – видих. Виконати 3-4 рази. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Прогинання тулуба вперед-вниз, тримаючись прямими рука-

ми за поперечину гімнастичної драбини. ВП – ноги нарізно, взятись 
прямими руками за поперечину гімнастичної драбини. Виконувати 
прогини протягом 40 с. 

2). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 
ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 30-40 с. Можна виконувати з допомогою партнера. 

Заключна частина – 5-7 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 100 м.  
2. Вправа на відновлення дихання. Піднімаючи руки через сто-
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рони догори, піднятись на носки ніг, зробити глибокий вдих; опус-
каючи руки через сторони, зробити видих. Виконати 5-10 разів. 

3. Вис на перекладині – 20-30 с. 
4. Вправи на гнучкість біля гімнастичної драбини – 2 хв. 
 
Заняття №2 
Спрямованість: профілактична. 
Місце у режимі службового дня: після проведення навчальних за-

нять. 
Тривалість: 1 година. 
Завдання: відновлення розумової працездатності, компенсація 

дефіциту рухової активності, зміцнення здоров’я, покращання 
емоційного стану; підтримання постійної фізичної та психологіч-
ної готовності до службової діяльності. 

Методичні вказівки: ЧСС під час виконання вправ повинна пе-
ребувати у межах 100-110 уд./хв; час на відпочинок між підходами 
вправ основної частини заняття – 3-4 хв; вправи основної частини 
заняття виконувати на рівні 30-40% від максимальних можливос-
тей; вилучити із заняття вправи, що потребують виконання різ-
ких рухів, поворотів, значного натужування; збільшити обсяг 
вправ на гнучкість, розтягування, розслаблення та глибоке дихан-
ня; обов’язково здійснювати систематичний самоконтроль та са-
мострахування. 

Підготовча частина – 5-10 хвилин. 
1. Ходьба (повільний біг) – 200-300 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 4-6 разів. 
4. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 3-5 разів. 
5. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 

руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 
6. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 

руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 4-6 разів. 
7. Оберти (нахили) тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Ви-

конати вправу у кожен бік 4-6 разів. 
8. Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 

нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
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нахиляючи тулуб уперед, вільно опустити руки – видих. Виконати 
вправу 3-4 рази. 

Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – до 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-7 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-6 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 

8). Вправа на відновлення дихання. ВП – ноги нарізно, руки 
опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи 
тулуб вперед, вільно опустити руки – видих. Виконати 5-6 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Для м’язів 

ніг. Вправу виконати 10-15 разів у 2 підходах. Під час виконання 
спину тримати прямою, підборіддя припідняте, п’яти не відривати. 

2). Нахили тулуба вперед. ВП – ноги нарізно, руки за головою. 
Для м’язів спини та ніг. Вправу виконати 15-20 разів у 2 підходах. 
Під час виконання спину тримати прямою, ноги зігнуті в колінах. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці. Для 
м’язів плечового поясу, рук (триголового м’яза), а також на гнуч-
кість плечового поясу. ВП – упор на гімнастичній лавці на прямих 
руках спиною до лавки, ноги прямі. Виконати 6-8 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання ніг, зігнутих у колінах, до прямого кута у висі на 
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перекладині. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів 
черевного пресу. Виконати вправу 8-12 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору через сторони, 
напружуючи при цьому м’язи тіла та стискаючи пальці в кулак – 
глибокий вдих; нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки 
(розслаблення) – видих. Виконати 5-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба біля гімнастич-

ної драбини. ВП – одна нога (пряма, зігнута в коліні) на поперечині 
гімнастичної драбини, інша на підлозі. Виконувати протягом 1-2 хв. 

2). Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа, 
скакалки). Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у 
плечових суглобах. ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну па-
лицю в руках на ширині трохи ширше плечей. Виконати вправу на-
зад-вперед по 10-20 разів. 

Заключна частина – 5-7 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 100 м.  
2. Вправа на відновлення дихання. Виконати 8-10 разів. 
3. Вис на перекладині – 20-30 с. 
4. Вправи на гнучкість та розтягування м’язів – 2 хв. 
 
Заняття №3 
Спрямованість: тренувальна. 
Місце у режимі службового дня: наприкінці службового дня . 
Тривалість: 2 години. 
Завдання: вдосконалення фізичних якостей: загальної витрива-

лості, сили, силової витривалості, гнучкості; підтримання високо-
го рівня загальної фізичної підготовленості, зміцнення фізичного 
розвитку та функціональних можливостей основних систем орга-
нізму, залучення всіх офіцерів-викладачів до регулярних занять фі-
зичною підготовкою. 

Методичні вказівки: залежно від рівня фізичного стану офіце-
рів-викладачів ЧСС під час виконання вправ – 110-140 уд./хв, час на 
відпочинок між підходами вправ основної частини заняття – 3-5 хв; 
для офіцерів з низьким рівнем фізичного стану вправи основної ча-
стини виконувати у 4 підходах, але кількість повторів менша; для 
викладачів з високим рівнем фізичного стану – 3 підходи, кількість 
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повторів збільшується; кожну вправу виконувати технічно прави-
льно та з широкою амплітудою; виключити із заняття вправи, що 
вимагають виконання різких рухів, поворотів, значного натужу-
вання; обов’язково здійснювати самострахування (страхування 
партнером) і самоконтроль, збільшити тривалість підготовчої та 
заключної частин; збільшити обсяг вправ на гнучкість та рухли-
вість у суглобах; вправи на розслаблення та відновлення дихання 
виконувати систематично після 2-3 вправ основної частини. 

Підготовча частина – 20-25 хвилин. 
1. Повільний біг – 250-300 м.  
2. Ходьба на носках та п’ятах. ВП – руки на поясі. Виконати 

вправу 6-8 разів.  
3. Ходьба з випадами на кожен крок. ВП – руки перед собою в 

замок. Виконати вправу 5-6 разів. 
4. Нахили на кожен крок. ВП – руки на поясі. Виконати 6-8 разів. 
5. Біг із високим підніманням стегна. ВП – руки зігнуті в ліктях 

долонями донизу. Виконати вправу 6-8 разів. 
6. Біг із захльостуванням гомілки назад. ВП – руки позаду спини. 

Виконати вправу 6-8 разів.  
7. Біг приставним кроком. ВП – руки на поясі. Виконати вправу 

кожним боком 4-6 разів 
8. Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-8 разів 

9. Нахили голови вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 6-8 разів. 

10. Рухи руками в горизонтальній площині. ВП – ноги нарізно, 
руки зігнуті в ліктях долонями донизу. Виконати вправу 5-6 разів. 

11. Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 5-6 разів. 

12. Оберти руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, пальці в 
кулак. Виконати вправу 5-7 разів. 

13. Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги наріз-
но, руки на поясі. Виконати вправу 8-10 разів. 

14. Оберти тазом. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 6-8 разів. 
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15. Вправа на відновлення дихання. ВП – ноги нарізно, руки 
опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи 
тулуб уперед, вільно опустити руки – видих. Виконати вправу 6-7 
разів. 

Основна частина – 80-85 хвилин. 
1. Крос – 2 км (1-2; 2-2,5 км). Для розвитку загальної витривалості. 
2. Комплекс вправ на гімнастичних снарядах та вправ з вагою 

власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 
1). Підтягування на перекладині (середній хват, руки зверху на 

перекладині). Для м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис 
на перекладині на прямих руках. Виконати 6-8 (4-6; 8-10) разів. 

2). Глибокі присідання з наступним вставанням на носки. ВП – 
ноги нарізно, руки за головою, пальці схрещені. Виконати вправу 
10-12 (8-10; 12-15) разів. 

3). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки (розслаблення) – 
видих. Виконати 4-5 разів. 

4). Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів пле-
чового поясу, тулуба та рук. ВП – упор на брусах на прямих руках. 
Виконати вправу 6-8 (5-6; 8-10) разів. 

5). Комплексно-силова вправа. ВП – лежачи на спині, руки витя-
гнуті вздовж тулуба (або схрещені на потиличній частині голови), 
ноги випрямлені і зафіксовані, п’яти та коліна зімкнуті. Для м’язів 
плечового поясу, рук, черевного пресу. Виконати 10-12 (8-10; 12-
15) підйомів тулуба та (без відпочинку) 15-20 (12-15; 18-20) разів 
згинання і розгинання рук в упорі лежачи.  

6). Піднімання ніг, зігнутих у колінах, до прямого кута у висі на 
гімнастичній драбині (у стійці на ліктях на тренажері) з опорою для 
спини. ВП – вис на перекладині на прямих руках (стійка на ліктях). 
Для м’язів черевного пресу. Виконати 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

7). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки (розслаблення) – 
видих. Виконати 4-5 разів.  

Заключна частина – 15 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 200-400 м.  
2. Вправи на відновлення дихання. Виконати 8-12 разів. 
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3. Вис на перекладині – 20-25 с у двох підходах. 
4. Вправи на гнучкість та розтягування м’язів – 2-3 хв. 

ІІ тиждень занять 

Заняття №4 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 600-800 м. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-6 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 3-4 рази. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 4-5 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-5 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 5-7 разів. 

8). Вправа на глибоке дихання. ВП – ноги нарізно, руки опущені 
донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи тулуб упе-
ред, вільно «скинути» руки – видих. Виконати вправу 3-4 рази. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастич-

ної драбини (опори), однойменною рукою триматися за поперечину 
драбини (опору). Для м’язів ніг. Вправу виконати 6-8 разів на кож-
ній нозі у 2 підходах з допомогою рук. 

2). Нахили тулуба у сторони. ВП – ноги нарізно, руки за голо-
вою. Для м’язів спини, бокових м’язів тулуба та пресу. Вправу ви-
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конати 8-10 разів у кожен бік у 2 підходах. Під час виконання спи-
ну тримати прямою. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 10-15 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання ніг, зігнутих у колінах, лежачи на спині. ВП – 
лежачи на гімнастичному маті, руки за головою або вздовж тіла. 
Для м’язів черевного пресу. Виконати 8-10 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу та рук: утри-

мування обтяження (диска від штанги, гирі, гантелі) двома руками 
за головою (лікті паралельно, відведені вгору); пружинні рухи на 
зігнутих руках в упорі на брусах; розмахування та прогинання ту-
лубом у висі на перекладині. Виконувати вправи протягом 2 хв. 

2). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 
ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 1 хв. Можна виконувати з допомогою партнера. 

 
Заняття №5 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 800 м - 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-6 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 5-6 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 3-4 рази. 

4). Оберти в ліктьових та кистьових суглобах рук. ВП – ноги на-
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різно, руки перед собою, пальці стиснуті в кулак. Виконати оберти 
вперед-назад по 3-4 рази. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній площині. ВП – ноги нарізно, 
права рука піднята вгору, пальці стиснуті в кулак, ліва рука прити-
снута до стегна. Виконати вправу 4-6 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 8-12 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 10-15 разів. 

9). Вправа на глибоке дихання. ВП – ноги нарізно, руки опущені 
донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи тулуб 
вперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати вправу 3-4 рази. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Нахили вперед та випрямлення тулуба з почерговими пово-

ротами лівим та правим боком угору. Для м’язів спини, бокових 
м’язів тулуба та пресу. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу 
виконати 10-12 разів у 2 підходах. Під час виконання спину трима-
ти прямою, ноги дещо зігнуті в колінах. 

2). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені 
дещо вужче від ширини плечей). Для м’язів плечового поясу, тулу-
ба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати 8-10 разів у 2 підходах. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 10-15 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнастич-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою або біля скроней, парт-
нер утримує ноги. Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-15 ра-
зів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу, рук та ніг 

біля гімнастичної драбини: вис, різноманітні нахили та прогинання 
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з опорою руками, нахили та прогинання з опорою почергово кож-
ною ногою. Виконувати вправи протягом 2 хв. 

2). Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа, 
скакалки). Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у 
плечових суглобах. ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну па-
лицю в руках на ширині трохи ширше плечей. Виконати вправу на-
зад-вперед по 10-15 разів. 

 
Заняття №6 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-85 хвилин. 
1. Біг – 2 км (1-1,5 км; 2-2,5 км) з прискореннями. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг рів-
номірним темпом – 1 км, решту дистанції здолати з прискорення-
ми: 50 м (прискорення) через 150 м (повільного бігу) – 3 рази, 100 м 
через 200 м – 2 рази, 150 м (прискорення). 

2. Комплекс вправ з обтяженнями, на гімнастичних снарядах та 
вправ з вагою власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 

1). Стрибки з плесканням долонями над головою та розставлен-
ням ніг. Для розвитку силової витривалості м’язів ніг. ВП – ноги 
разом, руки опущені донизу. Виконати 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

2). Протягування обтяження (гирі, гантелі, диска від штанги) 
вздовж тіла вгору на прямі руки. Для м’язів спини, ніг та рук. ВП – 
ноги нарізно, тулуб нахилений уперед, руки утримують обтяження. 
Виконати, використовуючи силу ніг і спини 6-8 (5-6; 8-10) разів. 

3). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

4). Глибокі присідання з наступним вставанням на носки. Для 
м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, руки за головою, пальці схрещені. 
Виконати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

5). Тяга обтяження (штанги, гирі) до грудей у нахилі. Для м’язів 
спини та рук. ВП – ноги нарізно, трохи зігнуті у колінах, тулуб на-
хилений уперед, спина пряма, штанга (гиря) утримується в опуще-
них донизу руках. Виконати вправу 7-9 (6-7; 9-10) разів. 

6). Підтягування на перекладині (вузький хват, руки знизу). Для 
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м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис на перекладині на 
прямих руках. Виконати вправу 5-7 (4-5; 7-8) разів. 

7). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

8). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 5-10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

9). Піднімання зігнутих у колінах ніг до прямого кута у висі на 
перекладини. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів 
черевного пресу. Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

10). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – но-
ги нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий 
вдих; нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Ви-
конати вправу 6-8 разів. 

ІІІ тиждень занять 

Заняття №7 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Ходьба – 600-800 м. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-6 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 5-6 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 5-6 разів. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній та горизонтальній площині. ВП – 
ноги нарізно. Виконати вправу 8-10 разів. 



 184 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 10-12 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 10-12 разів. 

9). Вправа на глибоке дихання. ВП – ноги нарізно, руки опущені 
донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи тулуб 
уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати вправу 4-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Нахили тулуба вперед. ВП – ноги нарізно, руки за головою, 

пальці схрещені між собою. Для м’язів спини та ніг. Вправу вико-
нати 15-20 разів у 2 підходах. Під час виконання спину тримати 
прямою, ноги трохи зігнуті в колінах. 

2). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені на 
ширині плечей (або ширше). Для м’язів плечового поясу, тулуба та 
рук. ВП – упор лежачи. Виконати вправу 10-15 разів у 2 підходах. 

3). Відведення прямих ніг назад у висі на гімнастичній драбині. 
Для розвитку м’язів спини та формування м’язового корсету. ВП – 
вис на прямих руках на гімнастичній драбині, обличчям до драби-
ни. Виконати вправу 10-15 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнастич-
ному маті), руки біля голови, ноги закріплені (партнер утримує но-
ги). Для м’язів черевного пресу. Виконати 10-15 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 4-5 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Нахил тулуба донизу із положення стоячи на гімнастичній 

лавці. ВП – стоячи на лавці, тіло і ноги прямі, в опущених донизу 
руках утримувати обтяження (гантеля, гиря, диск від штанги). Для 
розвитку гнучкості хребта та розтягування мязів спини та ніг. Ви-
конати нахили тулуба 10-12 разів. Намагатись тримати ноги пря-
мими, пальцями рук тягнутись до носків ніг. 

2). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба (сидячи – роз-
ведення колін у сторони; нахили тулуба вперед, ноги максимально 
широко розведені у сторони; пружинні прогинання ніг у випаді; 
розтягування м’язів гомілки; вправи біля гімнастичної драбини). 
Виконувати вправи протягом 2-3 хв. 
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Заняття №8 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг – 800 м-1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-6 разів. 

2). Нахили головою вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги наріз-
но, руки на поясі. Виконати вправу у кожен бік 5-6 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 5-6 разів. 

4). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

5). Рухи руками у вертикальній та горизонтальній площині. Ви-
конати вправу 5-6 разів. 

6). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 10-12 разів. 

7). Вправа для розтягування м’язів ніг. ВП – сід на лівій нозі, 
права нога пряма, відведена убік, п’яти ніг на землі, руки перед со-
бою. Перенесення тіла з лівої ноги на праву і навпаки. Виконати 
вправу 4-5 разів у кожен бік. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати 4-5 разів. 

9). Вправа на глибоке дихання. ВП – ноги нарізно, руки опущені 
донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи тулуб 
вперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати вправу 4-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Для м’язів 

ніг. Вправу виконати 12-15 разів у 2 підходах. Під час виконання 
вправи спину тримати прямою, підборіддя припідняте, п’яти не 
відривати. 

2). Комплексно-силова вправа. ВП – лежачи на спині, руки витя-
гнуті вздовж тулуба (або схрещені за головою), ноги прямі і зафік-
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совані (або утримуються партнером), п’яти і коліна зімкнуті. Для 
м’язів плечового поясу, рук, черевного пресу. Виконати 10-15 під-
йомів тулуба та (без відпочинку) 12-15 разів згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи (руки на ширині плечей) у 2 підходах. 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 12-15 разів у 2 підходах. 

4). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправа для розтягування м’язів тулуба та ніг. ВП – стоячи на 

гімнастичному маті в упорі на колінах та ліктях. Відриваючи від 
підлоги праву ногу, потягнути коліно правої ноги до ліктя лівої ру-
ки (лікті не рухаються). Доторкнувшись коліном до ліктя, поверну-
ти праву ногу у вихідне положення та, не ставлячи її на підлогу, 
відвести назад, випрямити та підняти пряму ногу максимально вго-
ру. Повторити вказані рухи лівою ногою. Вправу виконувати пові-
льно кожною ногою 10-15 разів. 

2). Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа, 
скакалки). Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у 
плечових суглобах. ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну па-
лицю в руках на ширині ширше плечей. Виконати назад-вперед 10-
15 разів. 

 
Заняття №9 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-85 хвилин. 
1. Біг – 2,5-3 км (1,5-2,5 км; 3-3,5 км) з прискореннями. Для роз-

витку загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати 
біг рівномірним темпом – 1-2 км, решту дистанції здолати з при-
скореннями: 50 м через 100 м – 2 рази, 50 м через 50 м – 2 рази, 100 м 
через 100 м – 1 раз, 250 м. 

2. Комплекс вправ на гімнастичних снарядах та вправ з вагою 
власного тіла (виконати 3-4 серії коловим методом). 
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1). Підтягування до торкання перекладини шиєю або плечима (за 
голову) (широкий хват, руки зверху). Для м’язів плечового поясу, 
спини та рук. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Виконати 
вправу 6-8 (4-6; 8-10) разів. 

2). Напівприсідання з наступним вставанням на носки. Для 
м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, руки за головою, пальці схрещені. 
Виконати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

3). Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів пле-
чового поясу, тулуба та рук. ВП – упор на брусах на прямих руках. 
Виконати вправу 7-8 (5-7; 8-10) разів. 

4). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

5). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки на ширині 
плечей, носки ніг на гімнастичній лавці). Для м’язів плечового по-
ясу, тулуба та рук. ВП – упор лежачи, носки ніг на гімнастичній ла-
вці. Виконати 8-10 (6-8; 10-15) разів. 

6). Піднімання зігнутих у колінах ніг до прямого кута у висі на 
перекладині. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів 
черевного пресу. Виконати вправу 10-12 (8-10; 12-15) разів. 

7). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
вправу 5-6 разів. 

8). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 5-10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 8-10 (6-8; 10-15) разів. 

3. Виконання вправ СФП – 10-15 хв. 
Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 

нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб вперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати 
5-6 разів. 
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ІV тиждень занять 

Заняття №10 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 600-800 м. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 5-6 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 5-6 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 5-6 разів. 

5). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 5-6 разів. 

6). Рухи руками у вертикальній та горизонтальній площині. ВП – 
ноги нарізно. Виконати вправу 8-10 разів. 

7). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 10-12 разів. 

8). Присідання. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вправу ви-
конати 10-12 разів. 

9). Вправа на глибоке дихання. ВП – ноги нарізно, руки опущені 
донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; нахиляючи тулуб 
уперед, вільно «скинути» руки – видих. Виконати вправу 4-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці. Для 

м’язів плечового поясу, рук (триголового м’яза), черевного пресу, а 
також на гнучкість плечового поясу. ВП – упор на гімнастичній ла-
вці на прямих руках спиною до лавки, ноги прямі. Виконати вправу 
8-10 разів у 2 підходах. 

2). Нахили тулуба у сторони. ВП – ноги нарізно, руки за голо-
вою. Для м’язів спини, бокових м’язів тулуба та пресу. Вправу ви-
конати 8-10 разів у кожен бік у 2 підходах. Під час виконання спи-
ну тримати прямою. 

3). Повороти тулуба вправо-вліво. Для розвитку бокових м’язів 
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тулуба, черевного пресу та зниження ваги тіла за рахунок спалю-
вання жирових відкладень у ділянці талії. ВП – ноги нарізно, трохи 
зігнуті в ліктях, руки за головою, пальці схрещені (можна викону-
вати вправу з гімнастичною палицею). Виконати повороти у кожен 
бік 20-30 разів. 

4). Піднімання ніг до рівня грудей в упорі на ліктях на тренажері 
з опорою для спини. ВП – упор на ліктях на тренажері. Для м’язів 
черевного пресу. Виконати вправу 8-10 разів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед – видих. Виконати вправу 4-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба біля гімнастич-

ної драбини. ВП – одна нога (пряма, зігнута в коліні) на поперечині 
гімнастичної драбини, інша на підлозі. Виконувати протягом 2 хв. 

2). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу, рук та ніг 
біля гімнастичної драбини: вис, різноманітні нахили та прогинання 
з опорою руками, нахили та прогинання з опорою почергово кож-
ною ногою. Виконувати вправи протягом 2 хв. 

 
Заняття №11 
Спрямованість: профілактична. 
Тривалість: 1 година. 
Основна частина – 40-50 хвилин. 
1. Повільний біг (ходьба) – 800 м - 1 км. 
2. Комплекс загальнопідготовчих вправ. 
1). Потягуюча вправа. ВП – стройова стійка. Підняти прямі руки 

догори і відставити ліву ногу назад; прийняти стройове положення; 
підняти прямі руки догори і відставити праву ногу назад; прийняти 
стройове положення. Виконати вправу 4-5 разів. 

2). Оберти головою. ВП – ноги нарізно, руки на поясі. Виконати 
вправу у кожен бік 4-5 разів. 

3). Оберти зігнутими до плечей руками. ВП – ноги нарізно, руки 
біля плечей. Виконати оберти вперед-назад 4-5 разів. 

4). Оберти прямими руками. ВП – ноги нарізно, руки в сторони, 
пальці в кулак. Виконати вправу вперед-назад 4-5 разів. 

5). Рухи руками у вертикальній та горизонтальній площині. Ви-
конати вправу 4-5 разів. 
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6). Нахили тулуба вперед-назад-вліво-вправо. ВП – ноги нарізно, 
руки на поясі. Виконати вправу 10-12 разів. 

7). Вправа для розтягування м’язів ніг. ВП – сід на лівій нозі, 
права нога пряма, відведена убік, п’яти ніг на землі, руки перед со-
бою. Перенесення тіла з лівої ноги на праву і навпаки. Виконати 
вправу 3-4 рази у кожен бік. 

8). Вправа для м’язів усього тіла. Положення сидячи, положення 
лежачи. Прийняти положення сидячи, прийняти положення лежачи, 
прийняти положення сидячи, прийняти стройове положення. ВП – 
стройова стійка. Виконати вправу 3-5 разів. 

3. Вправи з вагою власного тіла (виконувати коловим методом). 
1). Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (руки розміщені 

дещо вужче від ширини плечей). Для м’язів плечового поясу, тулу-
ба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати 12-15 разів у 2 підходах. 

2). Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастич-
ної драбини (опори), однойменною рукою триматися за поперечину 
драбини (опору). Для м’язів ніг. Вправу виконати 8-10 разів кож-
ною ногою у 2 підходах (вправу виконувати з допомогою рук). 

3). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи 
обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за 
головою, ноги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 15-20 разів у 2 підходах. 

4). Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнастич-
ному маті), пальці рук з’єднані за головою, ноги закріплені (парт-
нер утримує ноги). Для м’язів черевного пресу. Виконати 12-15 ра-
зів у 2 підходах. 

5). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, «скинути» руки – видих. Виконати 4-6 разів. 

4. Вправи на розвиток гнучкості. 
1). Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, 

ноги прямі, носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Вико-
нати протягом 2 хв. Можна виконувати з допомогою партнера. 

2). Вправи для розвитку гнучкості плечового поясу та рук: утри-
мування обтяження (диска від штанги, гирі, гантелі) двома руками 
за головою (лікті паралельно, відведені вгору); пружинні рухи на 
зігнутих руках в упорі на брусах; розмахування та прогинання ту-
лубом у висі на перекладині. Виконувати вправи протягом 2 хв. 
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Заняття №12 
Спрямованість: тренувальна. 
Тривалість: 2 години. 
Основна частина – 80-85 хвилин. 
1. Біг – 3,5 км (3-3,5 км; 3,5-4 км) з прискореннями. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкісних якостей. Виконати біг рів-
номірним темпом – 2 км, решту дистанції здолати з прискорення-
ми: 100 м через 120 м – 2 рази, 100 м через 70 м – 2 рази, 200 м че-
рез 150 м – 1 раз, 400 м через 300 м – 1 раз, 500 м. 

2. Комплекс вправ з обтяженнями (виконати 3-4 серії коловим 
методом). 

1). Присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. ВП – ноги 
нарізно, штанга на плечах. Вага 30-50 кг. Виконати 6-8 (4-6; 8-10) разів. 

2). Жим штанги сидячи. Для м’язів плечового поясу та рук. ВП – 
сидячи на гімнастичній лавці, утримувати штангу на грудях (шири-
на хвату – на рівні плечей та ширше). Вага штанги 20-35 кг. Вико-
нати 6-8 (4-6; 8-10) разів. 

3). Тяга штанги у нахилі. Для м’язів спини, плечового поясу та 
рук. ВП – ноги нарізно, дещо зігнуті в колінах, корпус нахилений 
уперед, руками утримувати штангу хватом зверху. Вага штанги 20-
40 кг. Вправу виконати 6-8 (4-6; 8-10) разів. 

4). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб уперед, «скинути» руки – видих. Виконати 4-5 разів. 

5). Жим штанги лежачи (хват вузький). Для м’язів плечового по-
ясу та рук. ВП – лежачи на спині, руками триматися за штангу. Ва-
га штанги 30-60 кг. Виконати вправу 6-8 (4-6; 8-10) разів. 

6). Нахили тулуба вперед зі штангою за головою. Для м’язів 
спини та ніг. ВП – ноги нарізно, штангу утримувати на спині за го-
ловою. Вага штанги 20-40 кг. Виконати 6-8 (4-6; 8-10) разів. 

7). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – ноги 
нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий вдих; 
нахиляючи тулуб вперед, «скинути» руки – видих. Виконати 4-5 разів. 

8). Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 5-10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, но-
ги закріплені (або утримуються партнером). Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 8-10 6-8; 10-12) разів. 
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9). Піднімання ніг, зігнутих у колінах, до прямого кута у висі на 
перекладині. ВП – вис на перекладині на прямих руках. Для м’язів 
черевного пресу. Виконати вправу 8-10 (6-8; 10-12) разів. 

10). Вправа на глибоке дихання та розслаблення м’язів. ВП – но-
ги нарізно, руки опущені донизу. Підняти руки вгору – глибокий 
вдих; нахиляючи тулуб уперед, вільно «скинути» руки – видих. Ви-
конати 4-6 разів. 

3. Спортивні ігри (футбол, волейбол, баскетбол) – 15-20 хв. 
4. Виконання вправ СФП – 10-15 хв. 

Питання для самоконтролю 

1. Визначте основну мету авторської програми. 
2. Визначте співвідношення засобів, які застосовуються за авторською 

програмою: 
а) вправи для розвитку витривалості – 40%, вправи для розвитку силових 

якостей – 40%, вправи для розвитку спритності та решти фізичних якостей – 
20%; 

б) вправи для розвитку витривалості – 50%, вправи для розвитку силових 
якостей – 40%, вправи для розвитку спритності та решти фізичних якостей – 
10%; 

в) вправи для розвитку витривалості – 20%, вправи для розвитку силових 
якостей – 20%, вправи для розвитку спритності та решти фізичних якостей – 
60%. 

3. Зазначте тижневий обсяг занять з профілактичною та тренувальною 
спрямованістю для офіцерів-викладачів за авторською програмою: 

а) два заняття по 1 годині з профілактичною спрямованістю, два заняття 
по 1 годині з тренувальною спрямованістю; 

б) два заняття по 1 годині з тренувальною спрямованістю, одне двогодин-
не заняття з профілактичною спрямованістю; 

в) два заняття по 1 годині з профілактичною спрямованістю, одне двого-
динне заняття з тренувальною спрямованістю. 

4. На кого покладалося планування занять за авторською програмою: 
а) начальників кафедр; 
б) заступника начальника навчального закладу; 
в) офіцерів-викладачів. 
5. Для офіцерів-викладачів яких вікових груп розроблено авторську про-

граму: 
а) до 25, до 30, до 35, до 40, до 45 років; 
б) до 30, до 35, до 40, до 45, понад 45 років; 
в) до 30, до 40, понад 40 років. 
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ВИСНОВКИ 

Сучасний стан організації та проведення фізичної підготовки з виклада-
цьким складом ВНЗ МВС України характеризується низкою істотних недолі-
ків. Більше 70% викладацького складу ВНЗ МВС України пропускає заняття 
з фізичної підготовки, при цьому 55,6% офіцерів-викладачів пропускають бі-
льше ніж третину занять з фізичної підготовки через задіяність у навчально-
виховному процесі. Встановлено недостатній рівень загальної фізичної під-
готовленості офіцерів-викладачів. Серед фізичних якостей найгірший рівень 
у офіцерів усіх медико-вікових груп зафіксовано у показниках розвитку зага-
льної витривалості. Більшість викладацького складу (понад 75%) має рівень 
здоров’я «нижчий від середнього» та «низький», більше 95% викладачів пе-
ребуває нижче за «безпечну зону».  

Основною причиною зазначених недоліків є низький рівень загальної фі-
зичної підготовленості офіцерів-викладачів. Напрямком удосконалення фізи-
чної підготовки викладачів є застосування засобів загальної фізичної підго-
товки з переважним використанням вправ на витривалість та силу, з ураху-
ванням вікової групи викладачів та часу проведення заняття у режимі дня. 

Обґрунтовано та розроблено програму занять з удосконалення фізичної 
підготовки офіцерів-викладачів. Запропоновано: внести зміни в організацію 
фізичної підготовки викладацького складу, які передбачають проведення за-
нять за «гнучким» графіком залежно від навчального навантаження виклада-
чів; змінити співвідношення обсягів загальної та спеціальної фізичної підго-
товки, що передбачають підвищення питомої ваги загальної фізичної підго-
товки (із 100/92 на 144/48); запровадити заняття з профілактичною та трену-
вальною спрямованістю залежно від часу заняття протягом службового дня. 
Застосування авторської програми забезпечить залучення викладацького 
складу до систематичних занять фізичною підготовкою, що дозволить під-
вищити рівень загальної фізичної підготовленості, здоров’я, професійно важ-
ливих якостей офіцерів-викладачів та ефективність їх діяльності. 

За результатами досліджень запропоновано практичні рекомендації: 
1. Включити до НФП вправи загальної фізичної підготовки, а саме: 
- утримання тулуба у горизонтальному положенні – вправа для розвитку 

статичної витривалості м’язів спини та тулуба; 
- піднімання всід – вправа для м’язів черевного пресу; 
- нахил тулуба вперед із положення сидячи – вправа для розвитку гнучкості.  
2. Переглянути чинні нормативи з вправ загальної фізичної підготовки та 

привести їх у відповідність до вимог до підготовки офіцерів-викладачів: під-
вищити нормативи з бігу на 1 км та підтягування на перекладині. 

3. Оцінювання рівня фізичної підготовленості виклдацького складу про-
водити за результатами здачі нормативів із загальної фізичної підготовки. 
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ВІДПОВІДІ НА ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ 

Розділ 1 

1–а).  
2. Основним завданнями фізичної підготовки офіцерів-викладачів є: під-

вищення рівня загальної фізичної підготовленості; зміцнення здоров’я, по-
кращання функціональних можливостей основних систем організму, профіла-
ктика захворювань, подовження професійного довголіття; забезпечення висо-
кого рівня розумової працездатності; вдосконалення стійкості до негативних 
чинників службової діяльності; формування мотивації до систематичних за-
нять фізичними вправами та спортом. 

3. Основними недоліками в організації та проведенні фізичної підготовки 
з офіцерами-викладачами є: акцентування на заняттях основної уваги на вдо-
сконаленні показників спеціальної фізичної підготовки та підготовці до пере-
вірок; низький відсоток відвідування занять офіцерами-викладачами; недо-
статнє для ефективного розвитку фізичних якостей навантаження та щіль-
ність занять з фізичної підготовки після обіду; виконання завдань службової 
діяльності, наказів командирів, своїх функціональних обов’язків у час, який 
відводиться для самостійних занять з фізичної підготовки; постійне збіль-
шення кількості викладачів, які за станом здоров’я належать до групи ЛФК. 

4–б); 
5–в). 

Розділ 2 

1. Фізичні якості – це морфологічні, функціональні та психічні властивос-
ті організму, які визначають рухові можливості працівників. 

2–б);  
3. Максимальна сила – здатність до найвищого виявлення сили в умовах 

максимального опору в дуже повільних рухах. Типовими вправами на мак-
симальну силу є різноманітні жими, тяги, присідання, підтягування. 

4. Швидкість як фізична якість характеризується здатністю виконувати 
рухові дії за мінімальний час. 

5–б); 
6–а). 

Розділ 3 

1. Основна мета авторської програми – забезпечити високий рівень про-
фесійної підготовки та службової діяльності офіцерів-викладачів ВНЗ МВС 
України засобами фізичної підготовки. 

2–б);  
3–в);  
4–а);  
5–а). 
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_________________________ДОДАТКИ_______________________ 

Додаток 1 

ТИПОВИЙ СЛУЖБОВИЙ ДЕНЬ ОФІЦЕРА-ВИКЛАДАЧА  
ВНЗ МВС УКРАЇНИ 

 

 

– навчальні заняття з курсантами та слухачами 

– час для виконання службових завдань (проведення консульта-
цій, підготовки до занять, удосконалення професійного рівня, 
виконання наказів командирів тощо) 

– обідня перерва для постійного складу 

– заняття з фізичної підготовки 

 

  8.30 –  9.50   10.00 – 11.20  11.30 – 12.50 13.00 – 14.20 15.00 – 16.20 16.30 – 
18.00 

     1 пара           2 пара           3 пара           4 пара                 5 пара  

                                                                    13.00 – 13.45 14.30  –   16.30 
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Додаток 2 

ТИПОВИЙ СЛУЖБОВИЙ ТИЖДЕНЬ ОФІЦЕРА-ВИКЛАДАЧА  
ВНЗ МВС УКРАЇНИ З УРАХУВАННЯМ АВТОРСЬКОЇ ПРОГРАМИ 

 

Дні тижня 
8.30- 
9.50 

10.00-
11.20 

11.30-
12.50 

13.00-
14.20 

15.00-
16.20 

16.20-
18.00 

 
Понеділок 

 

Службові 
завдання 

ФП   
1 год.  

(профіл.) 
3 пара 4 пара 

Службові 
завдання 

Службові 
завдання 

 
Вівторок 

 
1 пара 

Службові 
завдання 

3 пара 

Обідня 
перерва 

13.00-
13.45 

Службові 
завдання 

Службові 
завдання 

 
Середа 

 

Службові 
завдання 

2 пара 3 пара 

Обідня 
перерва 

13.00-
13.45 

ФП  2 год. 
(тренувал.) 
15.00-17.00 

Служб. 
завдан. 

 
Четвер 

 
1 пара 

Службові 
завдання 

3 пара 

Обідня 
перерва 

13.00-
13.45 

5 пара 
Службові 
завдання 

 
П’ятниця 

 

Службові 
завдання 

2 пара 
ФП   

1 год. 
(профіл.) 

4 пара 
Службові 
завдання 

Службові 
завдання 
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Додаток 3 

ТИПОВИЙ ПЛАН-ГРАФІК ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
ОФІЦЕРІВ-ВИКЛАДАЧІВ КАФЕДРИ ВНЗ МВС УКРАЇНИ ЗА 

АВТОРСЬКОЮ ПРОГРАМОЮ 

Дні тижня № 
з/п 

Прізвища 
викладачів 

кафедри 

Номер 
пари на-
вчальних 

занять 

Пн. Вт. Сер. Чт. Пт. 

Всього 
годин 

на тиж-
день 

1 сл.з н з сл.з з 
2 з н з з ФП –  

1 год. 
3 ФП –  

1 год. 
н сл.з з з 

4 з н сл.з сл.з сл.з 

1. П-о 

позанавч. 
час 

сл.з н ФП –  
2 год. 

сл.з сл.з 

4 год. 

1 з з сл.з з з 
2 ФП –  

1 год. 
з з з з 

3 з з ФП –  
1 год. 

сл.з сл.з 

4 сл.з сл.з з сл.з сл.з 

2. Б-ць 

позанавч. 
час 

сл.з сл.з сл.з ФП –  
2 год. 

сл.з 

4 год. 

1 з з з з сл.з 
2 з з ФП – 

 1 год. 
з з 

3 ФП –  
1 год. 

сл.з з сл.з з 

4 сл.з сл.з сл.з сл.з сл.з 

3. К-в 

позанавч. 
час 

сл.з сл.з сл.з сл.з ФП –  
2 год. 

4 год. 

1 з з з н сл.з 
2 ФП – 

1 год. 
з з н з 

3 з сл.з ФП –  
1 год. 

н з 

4 сл.з сл.з з н сл.з 

4. В-в 

позанавч. 
час 

сл.з сл.з сл.з н ФП –  
2 год. 

4 год. 

з – навчальні заняття відповідно до розкладу 
н – наряд по службі 
сл.з – службові завдання 
ФП – заняття з фізичної підготовки 
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Додаток 4 

КОМПЛЕКСИ ВПРАВ, ЯКІ РЕКОМЕНДОВАНО ЗАСТОСОВУВАТИ 
НА ЗАНЯТТЯХ З ТРЕНУВАЛЬНОЮ СПРЯМОВАНІСТЮ ДЛЯ 

ОФІЦЕРІВ-ВИКЛАДАЧІВ РІЗНИХ ВІКОВИХ ГРУП ЗА ВТОРСЬКОЮ 
ПРОГРАМОЮ 

Комплекс 1. Комплекс вправ з гантелями 

Нйбільш ефективно вправи з гантелями застосовуються для розвитку та 
вдосконалення м’язів плечового поясу та рук (розведення,  жим тощо). 

1. Жим гантелей угору сидячи (стоячи) одночасно двома руками або по-
перемінно. Для м’язів плечового поясу та рук. ВП – сидячи (стоячи), гантелі 
біля плечей. Вага гантелей 5-12 кг. Виконати 6-12 разів у 3-4 підходах. 

2. Жим гантелі (гантелей) з-за голови («французький» жим). Для м’язів 
плечового поясу та рук (триголового м’яза плеча). ВП – сидячи (стоячи), но-
ги нарізно, утримувати гантелю (гантелі) в зігнутих руках за головою, лікті 
спрямовані вгору. Вага гантелей 5-10 кг. Виконати 8-15 разів у 2-4 підходах. 

3. Піднімання гантелей вгору через сторони (прямо перед собою). Для 
м’язів плечового поясу та рук. ВП – сидячи (стоячи), утримувати гантелі в 
опущених донизу руках, долоні обернені до стегон. Одночасно або попере-
мінно піднімати прямі руки вгору (до горизонтального положення). Вага ган-
телей 4-8 кг. Виконати вправу 8-12 разів у 2-4 підходах. 

4. Розведення рук з гантелями у сторони. Для м’язів плечового поясу та 
рук. ВП – стоячи, тіло пряме (або у нахилі), ноги нарізно, долоні обернені 
всередину. Вага гантелей 3-10 кг. Виконати 10-15 разів у 2-3 підходах. 

5. Тяга гантелей у нахилі одночасно двома руками або поперемінно. Для 
м’язів спини, плечового поясу та рук. ВП –тулуб нахилей уперед, ноги наріз-
но, руки опущені донизу. Вага гантелей 5-12 кг. Виконати вправу 10-12 разів 
у 2-3 підходах. 

6. Присідання з гантелями біля плечей. Для м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, 
руки зігнуті, гантелі утримувати біля плечей. Під час виконання вправи спи-
ну тримати прямою, п’яти не відривати. Вага гантелей 10-12 кг. Вправу ви-
конати 15-20 разів у 3-4 підходах.  

7. Нахили тулуба вперед з гантелями за головою. Для м’язів спини та ніг. 
ВП – ноги нарізно, руки за головою, спина пряма. Вага гантелей 10-12 кг. 
Вправу виконати 15-20 разів у 3-4 підходах.  

8. Розведення рук з гантелями у сторони лежачи. Для м’язів плечового 
поясу, грудних м’язів та рук. ВП – лежачи на підлозі (гімнастичній лавці), 
руки прямі, підняті вгору, долоні обернені всередину. Вага гантелей 5-10 кг. 
Виконати вправу 10-12 разів у 2-3 підходах. 

9. Тяга гантелі з-за голови вздовж тіла лежачи («пуловер»). Для м’язів 
плечового поясу, грудних м’язів та рук. ВП – лежачи поперек гімнастичної 
лавки, руки утримують гантелю за головою, голова і таз опущені донизу. 
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Підняти гантелю та протягнути вздовж тіла до таза, при цьому голова і таз 
піднімаються вгору. Вага гантелі 10-15 кг. Виконати 8-10 разів у 2-3 підходах. 

10. Згинання рук з гантелями в ліктьових суглобах. Для м’язів плечового 
поясу та рук (двоголового м’яза плеча). ВП – стоячи (сидячи), ноги нарізно, 
руки опущені донизу, долоні обернені вперед (всередину, назад). Виконати 
одночасне або поперемінне згинання рук у ліктьових суглобах. Вага гантелей 
5-12 кг. Виконати вправу 8-12 разів у 2-3 підходах. 

Комплекс 2. Комплекс вправ з диском від штанги 

Комплекс призначений для розвитку м’язів усього тіла та вдосконалення 
силової витривалості офіцерів. Він містить 8-12 вправ, які виконуються 
протягом 30-60 секунд кожна, при цьому диск не випускається з рук до за-
кінчення виконання всього комплексу. Темп виконання вправ та вага дисків 
обираються залежно від вікової групи та рівня підготовленості викладачів. 

1. Жим диска угору на прямі руки. Для м’язів рук. 
2. Нахили вперед з диском на плечах за головою (спина пряма). Для м’язів 

спини та ніг. 
3. Жим диска з-за голови (лікті направлені вперед). Для м’язів рук. 
4. Присідання з диском на плечах за головою. Для м’язів ніг. 
5. Піднімання диска прямими руками вгору. Для м’язів плечового поясу. 
6. Глибокі нахили вперед з диском на плечах за головою (ноги прямі). Для 

розтягування м’язів спини та ніг. 
7. Тяга диска у нахилі (спина пряма). Для м’язів спини та рук. 
8. Повороти тулуба ліворуч-праворуч (диск утримується в зігнутих руках 

на рівні пояса). Для бокових м’язів тулуба, спини, черевного пресу та рук. 
9. Протягування диска вздовж тіла знизу-вгору на прямі руки. Для м’язів 

усього тіла. 
10. Випади вперед з диском на плечах за головою (спина пряма). Для 

м’язів ніг. 

Комплекс 3. Комплекс вправ з гирями 

Комплекс вправ з гирями призначений для розвитку м’язів усього тіла. 
Найбільший ефект від занять вправами з гирями спостерігається в удоско-
наленні м’язів ніг, спини та плечового поясу. Застосовується переважно для 
розвитку силової витривалості в офіцерів-викладачів. Для підвищення нава-
нтаження окремі вправи можна виконувати з двома гирями. 

1. Присідання з гирею за головою. Для м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, спи-
на пряма, гиря за головою. Присісти на всі ступні, зберігаючи спину прямою, 
голову не опускати. Вага гирі 24-32 кг. Виконати 10-15 разів у 3-4 підходах. 

2. Махи гирею з різною амплітудою. Для м’язів спини та ніг. ВП – ноги 
нарізно, тулуб нахилений уперед, гиря попереду ніг, рука на дужці гирі. Зле-
гка підняти гирю і дослати її назад між ногами. Використовуючи зворотний 
рух гирі, швидко випрямити ноги й тулуб та маховим рухом підняти гирю до 
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рівня грудей (підборіддя, голови). Нахиляючи тулуб, дослати гирю назад за 
ноги. Змінити руку та повторити вправу. Вага гирі 16 кг. Виконати вправу 10-
20 разів у 3-4 підходах. 

3. Вистрибування з гирею в опущених донизу руках. Для м’язів ніг. ВП – 
ноги нарізно, спина пряма, утримувати гирю в опущених донизу руках хва-
том зверху. Виконати напівприсідання та, відштовхнувшись, вистрибнути 
вгору. Вага гирі 24-32 кг. Виконати вправу 10-15 разів у 3-4 підходах. 

4. Нахили тулуба вперед з гирею за головою. Для м’язів спини. ВП – ноги 
нарізно, спина пряма, гиря утримується двома руками за дужку на спині за 
головою. Під час виконання вправи спину тримати прямою. Вага гирі 24-32 кг. 
Виконати вправу 10-15 разів у 3-4 підходах. 

5. Тяга гирі у нахилі одночасно двома руками або окремо кожною рукою. 
Для м’язів спини, плечового поясу та рук. ВП – тулуб нахилений вперед, но-
ги нарізно. Вага гирі 16-24 кг. Виконати 8-10 разів у 2-3 підходах. 

6. Протягування гирі двома руками вздовж тіла вгору на прямі руки. Для 
м’язів спини, ніг та рук. ВП – ноги нарізно, тулуб нахилений уперед, руки на 
дужці гирі. Випрямляючи спину й ноги та надаючи гирі прискорення, вико-
нати протягування гирі вгору на прямі руки. Вага гирі 16-24 кг. Виконати 
вправу 10-15 разів у 3-4 підходах. 

7. Повороти тулуба з гирею в руках перед собою. Для бокових м’язів ту-
луба, спини, ніг та рук. ВП –  ноги нарізно, спина пряма, гиря перед собою. 
Виконати повороти тулуба вправо-вліво, при цьому п’яти від підлоги не від-
ривати. Вага гирі 16-24 кг. Виконати 10-15 разів у кожен бік у 2-3 підходах. 

8. Жим гирі однією рукою. Для м’язів плечового поясу, тулуба та рук.    
ВП – ноги нарізно, спина пряма, гиря утримується біля плеча. Вижати гирю 
та зафіксувати її вгорі на прямій руці. Змінити руку та повторити вправу. Ва-
га гирі 16-24 кг. Виконати вправу 6-8 разів у 2-3 підходах. 

9. Тяга гирі двома руками до рівня підборіддя. Для м’язів спини, плечово-
го поясу та рук. ВП – ноги нарізно, спина пряма, утримувати гирю перед со-
бою в опущених донизу руках хватом зверху. Вага гирі 16-24 кг. Виконати 
вправу 8-10 разів у 2-3 підходах. 

10. Згинання рук з гирею. Для м’язів тулуба та рук. ВП – ноги нарізно, 
спина пряма, утримувати гирю за дужку хватом зверху в опущених донизу 
руках. Зігнути руки у ліктях. Вага гирі 16 кг. Виконати вправу 8-10 разів у 2-
3 підходах. 

Комплекс 4. Комплекс вправ зі штангою 

1. Присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, 
штанга на плечах за головою. Вага штанги 30-80 кг. Виконати 8-10 разів у      
3-4 підходах. 

2. Жим штанги сидячи (стоячи) з грудей (з-за голови). Для м’язів плечо-
вого поясу та рук. ВП – сидячи на гімнастичній лавці (стоячи), утримувати 
штангу на грудях (за головою) (ширина хвату – на рівні плечей та ширше). 
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Вага штанги 20-40 кг. Виконати вправу 8-10 разів у 3-4 підходах. 
3. Станова тяга штанги. Для м’язів спини та ніг. ВП – ноги нарізно, трохи 

зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, спина пряма. Вага штанги 50-80 
кг. Вправу виконати 5-10 разів у 3-5 підходах. 

4. Тяга штанги у нахилі. Для м’язів спини, плечового поясу та рук. ВП – 
ноги нарізно, дещо зігнуті в колінах, корпус нахилений уперед, руками утри-
мувати штангу. Вага штанги 20-50 кг. Виконати 6-12 разів у 2-3 підходах. 

5. Жим штанги лежачи (хват вузький, широкий, середній). Для м’язів 
спини, плечового поясу та рук. ВП – лежачи на спині, руками триматися за 
штангу. Вага штанги 40-70 кг. Виконати вправу 8-10 разів у 3-4 підходах. 

6. Нахили тулуба вперед зі штангою за головою. Для м’язів спини та ніг.   
ВП – ноги нарізно, спина пряма, штангу утримувати на спині за головою. Ва-
га штанги 20-25 кг. Виконати вправу 8-12 разів у 3-4 підходах. 

7. Випади зі штангою на плечах за головою. Для м’язів ніг. ВП – ноги на-
різно, штанга на плечах за головою. Виконати широкий випад правою ногою, 
тримаючи спину прямою. Приставити праву ногу до лівої та повторити впра-
ву лівою ногою. Вага штанги 30-60 кг. Виконати 8-10 разів у 2-3 підходах. 

8. Тяга штанги до рівня підборіддя. Для м’язів спини, плечового поясу та 
рук. ВП – ноги нарізно, спина пряма, утримувати штангу перед собою в опу-
щених донизу руках хватом зверху. Вага штанги 10-40 кг. Вправу виконати 
10-15 разів у 2-3 підходах. 

9. Напівприсідання зі штангою на плечах з виходом на носки. Для м’язів 
ніг. ВП – ноги нарізно, штанга на плечах за головою. Вага штанги 30-50 кг. 
Виконати 12-15 разів у 2-3 підходах. 

10. Згинання рук зі штангою. Для м’язів рук. ВП – стоячи, утримувати 
штангу перед собою в опущених донизу руках хватом знизу. Вага штанги 10-
30 кг. Виконати вправу 8-12 разів у 2-3 підходах. 

Комплекс 5. Комплекс вправ, які виконуються у парах 

1. Присідання (напівприсідання) з партнером на спині. Для м’язів ніг. Ви-
конати вправу 6-10 разів у 2-3 підходах. 

2. Ходьба (біг) з партнером на спині. Для м’язів ніг. Виконати вправу, 
пройшовши (пробігши) дистанцію 20-50 метрів у 2-3 підходах. 

3. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, партнер утримує ноги. Для 
м’язів плечового поясу, тулуба та рук. Виконати 15-20 разів у 2-3 підходах. 

4. Ходьба на руках, партнер утримує ноги. Для м’язів тулуба, спини та 
рук. Виконати вправу, пройшовши дистанцію 20-30 метрів у 2-3 підходах. 

5. Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на підлозі, руки за головою, партнер утримує ноги. Для м’язів 
спини. Виконати вправу 20-25 разів у 2-3 підходах. 

6. Нахили вперед, стоячи у стійці з партнером спиною до спини. ВП – 
стоячи спиною до спини партнера, руки навхрест. Виконати по черзі нахили 
вперед з партнером на спині. Для м’язів спини, плечового поясу та черевного 
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пресу. Виконати вправу 8-10 разів у 2-3 підходах (для ускладнення вправи 
під час нахилу партнер, який знаходиться на спині, може виконати підніман-
ня-опускання ніг для розвитку черевного пресу). 

7. Перетискання, перештовхування, боротьба з партнером. Для м’язів 
усього тіла. Під час виконання вправ партнери почергово здійснюють опір 
натисканням (штовханням) партнера. Виконати протягом 30-40 с у 2-3 підходах. 

8. Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі, пальці рук з’єднані за 
головою, партнер утримує ноги. Для м’язів черевного пресу. Виконати впра-
ву 20-30 разів у 2-3 підходах. 

9. Згинання і розгинання рук в упорі ногами вгору, партнер утримує ноги. 
Для м’язів плечового поясу, тулуба та рук. Виконати 5-8 разів у 2-3 підходах. 

10. Вправа на гнучкість та розтягування м’язів у парі з партнером. Почер-
гові нахили вперед за допомогою партнера. Виконати 20-30 с у 2-3 підходах.  

Комплекс 6. Комплекс вправ з вагою власного тіла 

Вправи комплексу з вагою власного тіла необхідно застосовувати в разі 
відсутності можливості провести заняття на гімнастичних снарядах або в 
спортивному (тренажерному) залі. Вправи з цього комплексу варто також 
використовувати у поєднанні з вправами із інших комплексів. 

1. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів плечового поясу, 
тулуба та рук. ВП – упор лежачи. Виконати вправу 20-25 разів у 2-3 підходах. 

2. Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на підлозі, руки за головою, ноги закріплені. Для м’язів спини. 
Виконати вправу 20-30 разів у 3-4 підходах. 

3. Присідання. Для м’язів ніг. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Під час 
виконання спину тримати прямою, п’яти не відривати. Вправу виконати 15-
25 разів у 3-4 підходах.  

4. Нахили тулуба вперед. Для м’язів спини та ніг. ВП – ноги нарізно, руки 
за головою. Спину тримати прямою. Виконати 20-30 разів у 3-4 підходах.  

5. Згинання і розгинання рук в упорі на гімнастичній лавці. Для м’язів 
плечового поясу, рук, а також на гнучкість плечового поясу. ВП – упор на гі-
мнастичній лавці на прямих руках спиною до лавки, ноги прямі. Виконати 
вправу 10-15 разів у 2-3 підходах. 

6. Вистрибування вгору із повного присіду. ВП – ноги нарізно, руки перед 
собою. Виконати вправу 10-15 разів у 2-4 підходах. 

7. Комплексно-силова вправа. ВП – лежачи на спині, руки витягнуті 
вздовж тулуба (або схрещені на потиличній частині голови), ноги випрямлені 
і зафіксовані, п’яти та коліна зімкнуті. Для м’язів плечового поясу, рук, чере-
вного пресу. Виконати 15-20 підйомів тулуба та (без відпочинку) 20-30 разів 
згинання і розгинання рук в упорі лежачи у 2-3 підходах. 

8. Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнастичному маті), 
пальці рук з’єднані за головою, ноги закріплені. Для м’язів черевного пресу. 
Виконати вправу 15-20 разів у 2-3 підходах. 
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9. Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастичної драби-
ни (опори), однойменною рукою триматися за поперечину драбини (опору). 
Для м’язів ніг. Вправу виконати 8-12 разів кожною ногою у 2-3 підходах. 

10. Стрибки зі скакалкою. Для розвитку загальної витривалості та сили 
м’язів ніг. ВП – стійка на двох ногах, скакалку тримати в руках. Виконати 
вправу протягом 30-60 секунд у 2-3 підходах. 

11. Нахили тулуба у сторони. ВП – ноги нарізно, руки за головою. Для 
м’язів спини, бокових м’язів тулуба та пресу. Під час виконання спину три-
мати прямою. Вправу виконати 10-20 разів у кожен бік у 2-3 підходах.  

12. Піднімання ніг лежачи на спині. ВП – лежачи на гімнастичному маті, 
руки за головою або вздовж тіла. Для м’язів черевного пресу. Виконати впра-
ву 10-15 разів у 2-3 підходах. 

13. Утримання тулуба в горизонтальному положенні. Для розвитку стати-
чної витривалості м’язів спини та формування м’язового корсету. ВП – лежа-
чи обличчям донизу, стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, 
ноги закріплені. Виконати вправу 20-40 с у 2-3 підходах. 

14. Біг 1; 1,5; 2 км; крос 3, 5, 10 км; біг з прискореннями. Для розвитку за-
гальної витривалості. 

15. Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, ноги пря-
мі. Для розвитку гнучкості хребта. Виконати 30-40 с у 2-3 підходах.  

Комплекс 7. Комплекс вправ, які виконуються на гімнастичних         
снарядах 

1. Підтягування на перекладині (середній хват, руки зверху на переклади-
ні). Для м’язів плечового поясу, спини та рук. ВП – вис на перекладині на 
прямих руках. Виконати вправу 6-12 разів у 3-4 підходах. 

2. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів плечового по-
ясу, тулуба та рук. ВП – упор на брусах на прямих руках. Виконати вправу 8-
15 разів у 3-4 підходах. 

3. Підйом переворотом на перекладині (можна виконувати з допомогою 
партнера). Для м’язів плечового поясу, спини, тулуба та рук. ВП – вис на пе-
рекладині на прямих руках. Виконати вправу 3-5 разів у 2-3 підходах. 

4. Відведення прямих ніг назад у висі на гімнастичній драбині. Для розви-
тку м’язів спини та формування м’язового корсету. ВП – вис на прямих руках на 
гімнастичній драбині, обличчям до драбини. Виконати 15-20 разів у 3-4 підходах. 

5. Підйом силою на перекладині (можна виконувати з допомогою партне-
ра). Для м’язів плечового поясу, тулуба та рук. ВП – вис на перекладині на 
прямих руках. Виконати вправу 2- 4 рази у 2-3 підходах. 

6. Кут в упорі на брусах. Для розвитку статичної витривалості м’язів че-
ревного пресу. ВП – упор на прямих руках на брусах. Зігнути ноги в колінах, 
підняти коліна вище жердин. Утримувати положення 20-30 с у 2-3 підходах. 

7. Піднімання прямих ніг у висі на перекладині. ВП – вис на перекладині 
на прямих руках. Для м’язів пресу. Виконати 8-12 разів у 2-3 підходах. 
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8. Вис на перекладині. Для м’язів плечового поясу, спини, рук, а також 
для розвитку гнучкості у плечових суглобах. Виконати 20-40 с у 2-3 підходах. 

9. Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія). ВП – лежачи обличчям 
донизу, стегна на гімнастичній лавці, руки за головою, ноги закріплені. Для 
м’язів спини. Виконати вправу 20-30 разів у 3-4 підходах. 

10. Піднімання по канату. Для м’язів усього тіла. Виконати піднімання 
вгору по канату за допомогою рук та ніг (або тільки рук) 1-2 рази у 2-3 під-
ходах. 

Комплекс 8. Комплекс вправ, спрямований на розвиток м’язів спини 

1. Варіант 1. Нахили тулуба вперед зі штангою (гирею, диском) за голо-
вою. ВП – ноги нарізно, спина пряма, штангу (гирю, диск) утримувати на 
спині за головою. Вага штанги 30-40 кг (гирі – 16-32 кг, диска – 10-25 кг). 
Виконати вправу 10-20 разів у 3-4 підходах. 

Варіант 2. Нахили вперед та випрямлення тулуба з обтяженням (гирею, 
диском) за головою з почерговими поворотами лівим та правим боком угору.     
ВП – ноги нарізно, руки за головою. Вага обтяження – 10-20 кг. Вправу ви-
конати 15-20 разів у 2-4 підходах. 

2. Тяга штанги станова. ВП – ноги нарізно, зігнуті у колінах, тулуб нахи-
лений уперед. Вага штанги 40-70 кг. Виконати 5-10 разів у 3-4 підходах. 

3. Нахили тулуба у сторони з обтяженням (гирею, диском) за головою.   
ВП – ноги нарізно, руки утримують обтяження за головою. Під час виконан-
ня спину тримати прямою. Вага обтяження – 10-20 кг. Виконати 10-20 разів у 
кожен бік у 2-3 підходах.  

4. Тяга штанги (гирі) до рівня підборіддя. ВП – ноги нарізно, спина пряма, 
утримувати штангу (гирю) перед собою в опущених донизу руках хватом 
зверху. Вага штанги 20-30 кг (гирі – 16-24 кг). Вправу виконати 10-15 разів у 
2-3 підходах. 

5. Протягування обтяження (гирі, диска) двома руками вздовж тіла вгору 
на прямі руки. ВП – ноги нарізно, тулуб нахилений уперед, руки утримують 
обтяження. Вага обтяження 15-25 кг. Виконати 10-15 разів у 3-4 підходах. 

6. Тяга штанги (гирі, гир, гантелей) у нахилі. ВП – ноги нарізно, дещо зі-
гнуті в колінах, корпус нахилений уперед, спина пряма, руками утримувати 
обтяження. Вага обтяження 20-40 кг. Виконати 8-12 разів у 2-3 підходах. 

7. Повороти тулуба вправо-вліво з обтяженням (гирею, диском) в руках 
перед собою. ВП –  ноги нарізно, спина пряма, обтяження перед собою. Ви-
конати повороти тулуба вправо-вліво, п’яти від підлоги не відривати. Вага 
обтяження 10-20 кг. Виконати 10-15 разів у кожен бік у 2-3 підходах. 

8. Варіант 1. Згинання і розгинання тулуба (гіперекстензія) з обтяженням 
(диск від штанги вагою 10-15 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям донизу, 
стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки за головою, ноги закріплені. Для 
м’язів спини та м’язового корсету. Виконати 10-15 разів у 3-4 підходах. 

Варіант 2. Утримання тулуба в горизонтальному положенні з обтяжен-
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ням (диск від штанги вагою 5-10 кг) на спині. ВП – лежачи обличчям донизу, 
стегна на гімнастичній лавці (підлозі), руки утримують диск за головою, ноги 
закріплені. Для статичної витривалості м’язів спини та формування 
м’язового корсету. Виконати вправу протягом 20-40 с у 3-4 підходах. 

9. Відведення прямих ніг назад у висі на гімнастичній драбині. Для розви-
тку м’язів спини та формування м’язового корсету. ВП – вис на прямих руках 
на гімнастичній драбині, обличчям до драбини. Виконати вправу 15-20 разів 
у 2-4 підходах. 

10. Підтягування на перекладині (хват різної ширини, хват зверху (знизу) 
перекладини). ВП – вис на перекладині на прямих руках. Виконати вправу 8-
15 разів у 2-3 підходах. 

Комплекс 9. Комплекс вправ, спрямований на розвиток м’язів ніг 

1. Присідання зі штангою (гирею) на плечах за головою. ВП – ноги наріз-
но, штанга (гиря) на плечах за головою. Вага штанги 30-60 кг (гирі – 24-32 кг). 
Виконати 8-12 разів у 3-4 підходах. 

2. Напівприсідання зі штангою (гирею) на плечах з виходом на носки. ВП – 
ноги нарізно, штанга (гиря) на плечах за головою. Вага штанги 40-70 кг  (гирі – 
24-32 кг). Виконати 15-20 разів у 2-4 підходах. 

3. Випади зі штангою (гирею) на плечах за головою. ВП – ноги нарізно, 
штанга (гиря) на плечах за головою. Виконати широкий випад правою ногою, 
тримаючи спину прямою. Повторити вправу лівою ногою. Вага штанги 40-60 кг 
(гирі – 24-32 кг). Виконати 8-12 разів у 2-3 підходах. 

4. Вистрибування з гирею в опущених донизу руках. ВП – ноги нарізно, 
спина пряма, утримувати гирю в опущених донизу руках хватом зверху. Ви-
конати напівприсідання та, відштовхнувшись, вистрибнути вгору. Вага гирі 
24-32 кг. Виконати вправу 10-15 разів у 3-4 підходах. 

5. Вистрибування зі штангою на плечах. ВП – ноги нарізно, штанга на 
плечах. Вага штанги 30-50 кг. Виконати 10-15 разів у 2-4 підходах. 

6. Присідання на одній нозі. ВП – стоячи боком біля гімнастичної драби-
ни (опори), однойменною рукою триматися за поперечину драбини (опору). 
Вправу виконати 8-15 разів кожною ногою у 2-3 підходах. 

7. Вистрибування вгору із повного присіду. ВП – ноги нарізно, руки перед 
собою. Виконати вправу 10-20 разів у 2-3 підходах. 

8. Вистрибування з двох ніг на опору з наступним відштовхуванням уго-
ру. ВП – ноги нарізно, руки довільно. Виконати 10-20 разів у 2-3 підходах. 

9. Стрибки вгору з високим підніманням колін (коліна тягнути до грудей). 
ВП – ноги нарізно, руки довільно. Виконати 10-15 разів у 2-3 підходах. 

10. Стрибки (вперед, угору, на гімнастичну лавку, на одній нозі). Викона-
ти 10-20 разів у 2-3 підходах. 
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Комплекс 10. Комплекс вправ, спрямований на розвиток м’язів           
плечового поясу та рук 

1. Жим штанги (гир, гантелей) сидячи (стоячи) з грудей (з-за голови).   ВП 
– сидячи на гімнастичній лавці (стоячи), утримувати штангу (гирі, гантелі) на 
грудях (біля плечей, за головою). Вага обтяження 20-40 кг. Виконати вправу 
8-10 разів у 3-4 підходах. 

2. Жим штанги лежачи (хват вузький, широкий, середній). ВП – лежачи 
на спині, руками триматися за штангу. Вага штанги 40-70 кг. Виконати впра-
ву 8-10 разів у 3-4 підходах. 

3. Жим обтяження (гантелі, гирі, диска) з-за голови («французький» жим). 
ВП – сидячи (стоячи), ноги нарізно, утримувати обтяження у зігнутих руках 
за головою, лікті спрямовані вгору. Вага обтяження 5-20 кг. Виконати вправу 
8-15 разів у 2-3 підходах. 

4. Піднімання гантелей угору через сторони (прямо перед собою). ВП – 
сидячи (стоячи), утримувати гантелі в опущених донизу руках, долоні обер-
нені до стегон. Одночасно або поперемінно піднімати прямі руки вгору (або 
до горизонтального положення). Вага гантелей 5-10 кг. Виконати 8-12 разів у 
2-3 підходах. 

5. Розведення рук з гантелями у сторони у нахилі. ВП – стоячи, тіло у на-
хилі, ноги нарізно, руки попереду, долоні обернені всередину. Вага гантелей 
5-10 кг. Виконати вправу 10-15 разів у 2-3 підходах. 

6. Розведення рук з гантелями у сторони лежачи. ВП – лежачи на підлозі 
(гімнастичній лавці), руки прямі, підняті вгору, долоні обернені всередину. 
Вага гантелей 5-10 кг. Виконати вправу 10-12 разів у 2-3 підходах. 

7. Тяга обтяження (гантелі, гирі, диска) з-за голови вздовж тіла лежачи 
(«пуловер»). ВП – лежачи поперек гімнастичної лавки, руки утримують об-
тяження за головою, голова і таз опущені донизу. Підняти обтяження та про-
тягнути вздовж тіла до таза, при цьому голова і таз піднімаються вгору. Вага 
обтяження 10-20 кг. Виконати вправу 8-12 разів у 2-3 підходах. 

8. Розгинання руки у лікті з гантелею назад у нахилі. ВП – стоячи у нахи-
лі, утримувати гантелю правою рукою, ліва рука спирається в опору. Вага га-
нтелі 5-10 кг. Виконати почергово кожною рукою 8-10 разів у 2-3 підходах. 

9. Згинання рук зі штангою (гантелями). ВП – стоячи, утримувати штангу 
(гантелі) перед собою в опущених донизу руках хватом знизу. Вага штанги 
10-30 кг (гантелей 5-10 кг). Виконати вправу 8-12 разів у 2-3 підходах. 

10. Підтягування на перекладині (різний хват); згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи, на брусах, у стійці на руках. Виконати вправу 10-20 разів у 2-
3 підходах. 

Комплекс 11. Комплекс вправ для розвитку м’язів черевного пресу 

1. Піднімання прямих ніг (зігнутих у колінах) до перекладини (прямого 
кута). ВП – вис на перекладині на прямих руках. Виконати вправу 10-15 разів 
у 2-3 підходах. 
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2. Піднімання ніг до рівня підборіддя в упорі на ліктях на тренажері з 
опорою для спини. ВП – упор на ліктях на тренажері. Виконати вправу 10-20 
разів у 2-3 підходах. 

3. Піднімання всід. ВП – лежачи спиною на підлозі (гімнастичному маті), 
пальці рук з’єднані за головою, ноги закріплені (партнер утримує ноги). Ви-
конати вправу 15-25 разів у 2-3 підходах. 

4. Кут в упорі на брусах. ВП – упор на прямих руках на брусах. Зігнути 
ноги у колінах. Виконати вправу протягом 10-30 с у 2-3 підходах. 

5. Кут у висі на перекладині (або з опорою для спини). ВП – вис на пере-
кладині на прямих руках. Підняти прямі ноги до прямого кута. Виконати 
вправу протягом 10-20 с у 2-3 підходах. 

6. Піднімання ніг лежачи на спині. ВП – лежачи на гімнастичному маті, 
руки за головою або вздовж тіла. Виконати вправу 10-20 разів у 2-3 підходах. 

7. Вправа для розвитку м’язів черевного пресу. ВП – сидячи на гімнасти-
чній лавці, ноги зігнуті у колінах біля грудей, носки відтягнуті, руки утри-
муються за задній край лавки. Виконати випрямлення та згинання ніг 10-20 ра-
зів у 2-3 підходах (ноги випрямляти у колінах, носки тягнути вперед). 

8. Вправа для розвитку м’язів черевного пресу («ножиці»). ВП – сидячи 
на підлозі (на гімнастичній лавці), прямі ноги підняти якомога вище, носки 
відтягнути, руки позаду на підлозі (або утримуються за задній край лавки). 
Виконати рухи ногами вгору-вниз, схрещення 10-15 разів у 2-3 підходах. 

9. Вправа для розвитку м’язів черевного пресу («велосипед»). ВП – сидя-
чи на підлозі (на гімнастичній лавці), ноги підняти якомога вище та зігнути в 
колінах, носки відтягнути, руки позаду на підлозі. Виконати колові рухи но-
гами від себе і до себе 10-15 разів у 2-3 підходах. 

10. Згинання і розгинання тулуба, сидячи на тренажері для розвитку чере-
вного пресу. ВП – сидячи на тренажері, руки за головою (біля скронь, біля 
грудей), ноги закріплені. Виконати вправу 10-20 разів у 2-3 підходах. 

Комплекс 12. Комплекс вправ, спрямований на розвиток гнучкості 

1. Нахил тулуба із положення сидячи. ВП – сидячи на підлозі, ноги прямі, 
носки витягнуті. Для розвитку гнучкості хребта. Виконати протягом 30-60 с у 
2-3 підходах. 

2. Прокручування гімнастичної палиці (полегшеного грифа, скакалки). 
Для розвитку гнучкості плечового поясу та рухливості у плечових суглобах. 
ВП – ноги нарізно, утримувати гімнастичну палицю в руках на ширині шир-
ше плечей. Виконати вправу назад-вперед по 10-15 разів у 2-3 підходах. 

3. Вправи на перекладині: вис, розмахування та прогинання тулубом. Для 
розвитку гнучкості та рухливості у плечових, ліктьових суглобах. Виконати 
протягом 20-40 с у 2-3 підходах. 

4. Нахил тулуба донизу із положення стоячи на гімнастичній лавці. ВП – 
стоячи на лавці, тіло і ноги прямі, в опущених донизу руках утримувати об-
тяження (гантеля, гиря, диск від штанги). Для розвитку гнучкості хребта та 
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розтягування мязів спини та ніг. Виконати нахили тулуба 12-15 разів у 2-3 під-
ходах. Намагатись тримати ноги прямими, руки опускати нижче лавки. 

5. Вправа для розвитку гнучкості плечового поясу та рук: утримування 
обтяження (диска від штанги, гирі, гантелі) двома руками за головою (лікті 
паралельно, відведені вгору). Виконати протягом 20-30 с у 2-3 підходах. 

6. Утримання гантелі або легкого диска на прямій руці у горизонтальному 
положенні з опорою ліктя. Для розвитку гнучкості та рухливості ліктьових 
суглобів. Виконати вправу протягом 20-30 с у 2-3 підходах. 

7. Пружинні рухи на зігнутих руках в упорі на брусах. Для розвитку гнуч-
кості та рухливості плечових та ліктьових суглобів. Виконати вправу протя-
гом 10-30 секунд у 2-3 підходах. 

8. Вправи на гімнастичній драбині: вис, різноманітні нахили та прогинан-
ня з опорою руками, піднімання ніг у висі. Для гнучкості та рухливості у хре-
бті, плечових і ліктьових суглобах. Виконати протягом 1-2 хв у 2-3 підходах. 

9. Вправи для розтягування м’язів ніг та тулуба (сидячи – розведення ко-
лін у сторони; нахили тулуба вперед, ноги максимально широко розведені у 
сторони; пружинні прогинання ніг у випаді; розтягування м’язів гомілки; впра-
ви біля гімнастичної драбини). Виконувати протягом 1-2 хв у 2-3 підходах. 

10. Вправа для розтягування м’язів тулуба та ніг. ВП – стоячи на гімнас-
тичному маті в упорі на колінах та ліктях. Відриваючи від підлоги праву но-
гу, потягнути коліно правої ноги до ліктя лівої руки (лікті не рухаються). До-
торкнувшись коліном до ліктя, повернути праву ногу у вихідне положення 
та, не ставлячи її на підлогу, відвести назад, випрямити та підняти пряму но-
гу максимально вгору. Повторити вказані рухи лівою ногою. Вправу викону-
вати повільно. Виконати вправу кожною ногою по 12-15 разів у 2-3 підходах. 
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 

ВП – вихідне положення 
ЗФП – загальна фізична підготовка 
ЛФК – лікувальна фізична культура 
МВС – Міністерство внутрішніх справ 
МПК – максимальне поглинання кисню 
НФП – Настанова з фізичної підготовки рядового і начальницького 

складу органів внутрішніх справ України 
ОВС – органи внутрішніх справ 
СФП – спеціальна фізична підготовка 
ФП – фізична підготовка 
ЧСС – частота серцевих скорочень 
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