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ПОЯСНЮВАЛЬНА  ЗАПИСКА

Згідно з Практичними рекомендаціями для самостійного вивчен-
ня (Флоке Алан. Самозащита: Практическое руководство для само-
стоятельного изучения. — М.: ФАИР-ПРЕСС, 1998) як спеціальна 
фізична підготовка працівника служби безпеки, яку організовують 
викладачі, так і спеціальна фізична підготовка працівника служби 
охорони, яку організовують і забезпечують працівники (спеціалісти) 
охоронних структур або викладачі є окремими елементами державної 
системи фізичного виховання, між якими існує конкретний зв’язок. 
Отже, кожен фахівець спеціальної фізичної підготовки повинен бути 
компетентним у питаннях державних нормативів із спеціальної фі-
зичної підготовки працівника як служби безпеки, так і працівника 
охоронних структур.

Добра фізична підготовленість працівників є першочерговою умо-
вою швидкої адаптації працівників і подальшого успішного виконан-
ня службових обов’язків. А для цього вони повинні мати необхідний 
рівень фізичної і психологічної підготовленості, бути здатними за 
короткий час опанувати навчальну програму із спеціальної фізичної 
підготовки.

Фізичну підготовку організовують і забезпечують не тільки викла-
дачі, які мають певний досвід, а й спеціалісти-одноборці, які сприя-
ють фізичному розвитку і загартуванню, підвищенню психологічної 
стійкості, формуванню моральних якостей, впевненості у своїх силах 
і розширенню світогляду працівників служби безпеки та охоронних 
структур.

Системою спеціальної фізичної підготовки студентів — майбутніх 
працівників служби безпеки та охоронних структур передбачено за-
безпечити:

1)	 загальну фізичну підготовку за програмою “Основи здоров’я 
і фізична культура” для загальноосвітніх навчальних закладів 
протягом усього періоду навчання;

2)	 спеціальну фізичну підготовку за навчальною програмою для 
студентів спеціальності “Менеджмент організацій” спеціаліза-
ції “Менеджмент безпеки” та правоохоронної діяльності.

Комплекс навчальних і виховних завдань у системі фізичної під-
готовки потребує від працівників даних структур виконувати вправи 
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різної складності не тільки на спортивних снарядах, долання різних 
перешкод, володіння широким арсеналом рухових навичок, а також 
оволодіння різними бойовими мистецтвами, необхідними у безпе-
ковій та охоронній діяльності працівника, що сприяють формуванню 
високих морально-бойових (сміливість, витримку, наполегливість, 
кмітливість та ін.) і фізичних якостей (силу, витривалість, швидкість, 
здатність виносити перенавантаження та ін.).

У процесі навчання зі спеціальної фізичної підготовки створю-
ються додаткові можливості удосконалювати:

•	 фізичну підготовленість — підвищити основні фізичні рухові 
якості, збагатити загальну рухову базу, руховий досвід пра-
цівника служби безпеки та охоронних структур, навчити його 
вільно володіти своїм тілом, бути фізично загартованим і не за-
лежати від життєвих і службових труднощів;

•	 психологічну підготовленість — створити і зміцнити систему 
моральних цінностей, переконань, ідейну стійкість, патріотизм, 
стійкість духу тощо;

•	 рукопашний бій — розучування і тренування підготовчих при-
йомів (самострахування, підготовка до бою); розучування і 
тренування основних прийомів (задня підніжка; зв’язування 
противника; захист від ударів рукою; ногою, звільнення від за-
хвату противника; захист від удару ножом: згори, збоку, знизу, 
прямо; обеззброювання противника під час спроби дістати піс-
толет, при загрозі пістолетом впритул, спереду, ззаду).

Спеціальна фізична підготовка у навчально-виховних закладах 
здійснюється у двох напрямах:

1. У формі занять з фізичного виховання за державними програ-
мами для навчальних закладів з обов’язковою участю у змаганнях під 
час проведення спортивно-масової роботи.

2. У формі занять зі спеціальної фізичної підготовки за темами, 
передбаченими навчальною програмою з дисципліни “Спеціальна фі-
зична підготовка”.

Водночас з вивченням елементів окремих видів спеціальної фізич-
ної підготовки у процесі занять удосконалюються уміння і навички, 
набуті студентами на попередніх заняттях з фізичної підготовки.

Логічним сполучним елементом між загальною фізичною під-
готовкою і спеціальною фізичною підготовкою студентів є держав-
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ні тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості студентів до 
професійної діяльності як працівника служби безпеки та охоронних 
структур. 

Тематичний  план
дисциплін

“МЕТОДИКА  СПЕЦІАЛЬНОЇ  ФІЗИЧНОЇ  ПІДГОТОВКИ 
ДО  ПРОФЕСІЙНОЇ  ДІЯЛЬНОСТІ”

 “МЕТОДИКА  СПЕЦІАЛЬНої  ФІЗИЧНої  ПІДГОТОВКи”

№ 
пор.

Назва змістового модуля і теми

1 2

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14

Змістовий модуль І. Основи рукопашного бою
Наукові основи рукопашного бою
Техніка страховки і самостраховки
Розвиток спеціальних якостей
Стійки і пересування
Техніка захисту
Основи ударної техніки
Удари кулаком
Удари долонею
Удари ліктем
Удари ногами
Больові прийоми
Задушливі захоплення
Кидки
Комбінаційна техніка

15
16
17
18
19
20
21
22
23
24

Змістовий модуль II. Прийоми силового затримання
Правові засади затримання
Супровід без больового впливу
Заламування руки за спину
Важіль ліктя вниз
Важіль ліктя вгору
Дожим кисті
Затримання з використанням больових дій на пальці
Затримання з використанням задушливих захоплень
Застосування спеціальних засобів
Зв’язування
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1 2
25
26

Затримання в спеціальних ситуаціях
Затримання двома співробітниками охорони

27
28
29
30
31

Змістовий модуль III. Техніка самооборони
Захист від ударів руками 
Захист від ударів ногами 
Захист від захоплень за кінцівки 
Захист від захоплень за корпус і голову
Захист від захоплень і ударів у положенні лежачи

32
33
34
35
36

Змістовий модуль IV. Техніка і тактика самооборони 
в особливо небезпечних ситуаціях
Основи тактики
Використання оточення і підручних засобів
Захист від нападу з ударною зброєю
Захист від нападу з ножем
Захист при погрозі вогнепальною зброєю

Разом годин: 108

зміст
дисциплін

“МЕТОДИКА  СПЕЦІАЛЬНОЇ  ФІЗИЧНОЇ  ПІДГОТОВКИ 
ДО  ПРОФЕСІЙНОЇ  ДІЯЛЬНОСТІ”,

“МЕТОДИКА  СПЕЦІАЛЬНОЇ  ФІЗИЧНОЇ  ПІДГОТОВКИ”

Змістовий модуль І. Основи рукопашного бою

Тема 1.	Наукові основи рукопашного бою
1.	 Значення спеціальної фізичної підготовки, володіння навич-

ками рукопашного бою і персонального захисту в службовій 
діяльності і забезпеченні особистої безпеки.

2.	 Наукові основи техніки рукопашного бою. 
3.	 Зв’язок теорії і практики рукопашного бою з бойовою куль

турою українського народу. 
4.	 Правові й етичні аспекти застосування прийомів самооборо-

ни.
Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];

додаткова [3–6]
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Тема 2.	Техніка страховки і самостраховки
1.	 Техніка безпеки при проведенні занять із спеціальної фізичної 

підготовки. 
2.	 Самостраховка при падінні. Розминкові комплекси.

Література: основна [2; 8; 23; 41; 45];
додаткова [3; 4; 6]

Тема 3.	Розвиток спеціальних якостей
1.	 Методи розвитку гнучкості, спритності, витривалості, швид-

кісно-силових якостей. 
2.	 Психологічні і психофізичні методи виховання сміливості, рі-

шучості, психоемоційної стійкості.
3.	 Елементи аутотренінгу й ідеомоторного тренування, що засто-

совуються на заняттях із спецпідготовки.
Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];

додаткова [3–6]

Тема 4.	Стійки і пересування
1.	 Стійка чекання. 
2.	 Фронтальна стійка. 
3.	 Передня стійка. 
4.	 Задня стійка. 
5.	 Індивідуальна бойова стійка. 
6.	 Замасковані бойові стійки. Пересування і розвороти.

Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];
додаткова [3–6]

Тема 5.	Техніка захисту
Відходи з лінії атаки. Ухили. Нирки. Жорсткі блоки передпліч

чями і ребром долоні. М’які блоки долонею. Блоки стопою і плечем. 
Стоп-удари по кінцівках.

Література: основна [2; 8; 36; 41; 45];
додаткова [3–6]

Тема 6.	Основи ударної техніки
Ударні поверхні людського тіла. Уразливі точки тіла і наслідки 

впливу на них з різною інтенсивністю. Основні принципи виконання 
ударів руками і ногами. Відмінність ударної техніки самооборони від 
техніки спортивно-бойових одноборств.

Література: основна [2; 8; 23; 36; 45];
додаткова [3–6]
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Тема 7.	Удари кулаком

Прямі і кругові (збоку, знизу) удари кулаком. Удари основою ку
лака зверху і навідмаш. Удари тильним боком кулака.

Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];
додаткова [3–6]

Тема 8.	Удари долонею

Хльосткий удар тильним боком кисті. Удари основою долоні. Уда
ри зовнішнім ребром долоні. Удари внутрішнім ребром долоні.

Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];
додаткова [3–6]

Тема 9.	Удари ліктем

Удари ліктем збоку, знизу, убік, зверху вниз, назад. Значення уда
рів ліктями для самооборони у ближньому бою. Сполучення ударів з 
технічними елементами захисту.

Література: основна [2; 8; 23; 45];
додаткова [4; 6]

Тема 10.	 Удари ногами

Прямий проникний удар ногою вперед. Прямий підбивальний 
удар підйомом стопи/носком. Проникний удар ногою назад. Круго
вий удар ногою збоку. Удари коліном.

Література: основна [2; 23; 41; 45];
додаткова [3; 5; 6]

Тема 11.	 Больові прийоми

Заламування руки за спину. Важіль ліктя вниз. Важіль ліктя вгору 
через передпліччя. Важіль ліктя вгору на плечі. Вузол руки. Важіль 
кисті назовні. Важіль кисті усередину. Особливості виконання больо
вих прийомів у положенні лежачи.

Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];
додаткова [3–6]

Тема 12.	 Задушливі захоплення

Удушення пальцями попереду. Удушення передпліччям позаду. 
Удушення плечем і передпліччям. Удушення передпліччям при за
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хопленні голови під пахву. Удушення за допомогою одягу. Задушливі 
захоплення в положенні лежачи.

Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];
додаткова [3–6]

Тема 13.	 Кидки

Кидок захопленням двох ніг попереду. Кидок захопленням двох 
ніг позаду. Задня підніжка/ обхват із захопленням ноги. Передня під
ніжка. Кидок через спину. Звалювання на спину з підсіканням колін
ного згину позаду. Кидок сторчака.

Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];
додаткова [3–6]

Тема 14.	 Комбінаційна техніка

Принципи комбінування бойових елементів рукопашного бою. 
Зв’язки і комбінації. Спеціальні навчальні комплекси захисних, удар
них і кидкових бойових елементів.

Література: основна [2; 23; 36; 45];
додаткова [3; 5]

Змістовий модуль II. Прийоми силового затримання

Тема 15.	 Правові засади затримання

Правові засади затримання. Тактика підходу до затримуваного по
одинці й у складі наряду. Правила безпеки при перевірці документів. 
Проведення зовнішнього огляду.

Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];
додаткова [3–6]

Тема 16.	 Супровід без больового впливу

Супровід без больового впливу. Способи супроводу затриманого 
без застосування больових дій. Техніка безпеки при розучуванні і 
тренуванні больових прийомів затримання і конвоювання.

Література: основна [2; 8; 36; 45];
додаткова [4–6]

Тема 17.	 Заламування руки за спину

Затримка і конвоювання за допомогою заламування руки за спину 
ривком, замком, нирком, подбивом ліктя знизу. Заламування руки за 
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спину при підході ззаду. Способи відволікання уваги, приголомшен
ня, посилення впливу.

Література: основна [2; 8; 36; 41];
додаткова [3; 5; 6]

Тема 18.	 Важіль ліктя вниз

Перехід на заламування руки за спину від важеля ліктя. Звалю
вання затримуваного важелем кисті назовні і перехід на заламування 
руки за спину. Заламування руки за спину лежачому ниць супротив-
нику.

Література: основна [2; 8; 23; 41; 45];
додаткова [3; 5; 6]

Тема 19.	 Важіль ліктя вгору

Важіль ліктя вгору через передпліччя (“поліцейський”). Способи 
відволікання уваги, посилення і завершення прийому. Конвоювання 
із застосуванням важеля вгору на передпліччя.

Література: основна [2; 8; 23; 41];
додаткова [3; 5; 6]

Тема 20.	 Дожим кисті

Дожим кисті. Техніка виконання затримання дожимом кисті при 
підході спереду, збоку, позаду. Комбінація больових дій на кисті із за
ламуванням руки за спину.

Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];
додаткова [3–6]

Тема 21.	 Затримання з використанням больових дій на пальці

Прийоми затримки з використанням больових дій на пальці. Ком
бінації больових впливів на пальці з іншими больовими прийомами.

Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];
додаткова [3–6]

Тема 22.	 Затримання з використанням задушливих захоплень

Способи затримки з використанням задушливих захоплень. За
тиск плеча і шиї. Удушення передпліччям позаду і збоку. Удушення 
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плечем і передпліччям. Застосування задушливих захоплень для від
риву затримуваного від предметів довкілля.

Література: основна [2; 23; 36; 45];
додаткова [3; 4; 6]

Тема 23.	 Застосування спеціальних засобів

Правові підстави для надягання наручників. Надягання наручни
ків за допомогою натиску на вісь обертання. Керування болем шля
хом повороту браслета. Способи укладання кистей при накладенні 
наручників. Різні способи надягання наручників злочинцю, який чи
нить опір.

Література: основна [2; 8; 36; 41; 45];
додаткова [3; 4; 6]

Тема 24.	 Зв’язування

Сковування дій затримуваного за допомогою його ж одягу. Зв’я-
зування затриманого. Способи зв’язування за допомогою мотузки, 
шнура, поясного ременя, ниток.

Література: основна [2; 23; 36; 41];
додаткова [3; 4; 6]

Тема 25.	 Затримання в спеціальних ситуаціях

Способи примусового переведення супротивника, який чинить 
опір, з положення лежачи. Способи посадки затриманого в автомо
біль. Витяг затримуваного з кабіни автомобіля за допомогою важеля 
кисті назовні.

Література: основна [2; 8; 23; 36; 41; 45];
додаткова [3; 6]

Тема 26.	 Затримання двома співробітниками охорони

Супровід затриманого співробітниками охорони без застосування 
больових дій. Способи затримання супротивника, який чинить опір, 
двома співробітниками охорони з застосуванням больових прийо
мів.

Література: основна [2; 8; 23; 41; 45];
додаткова [3–6]
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Змістовий модуль III.	Т ехніка самооборони

Тема 27.	 Захист від ударів руками

Захист від ударів відходами, ухилами, стоп-ударами. Захисно-ата
куючі комбінації із застосуванням ударів, кидкової техніки, задушли
вих і больових прийомів.

Література: основна [2; 23; 45];
додаткова [3; 5; 6]

Тема 28.	 Захист від ударів ногами

Захист від високих і низьких ударів ногами переміщеннями тіла, 
блокуванням стоп-ударами. Захисно-атакуючі комбінації

Література: основна [2; 36; 41; 45];
додаткова [4; 6]

Тема 29.	 Захист від захоплень за кінцівки

Звільнення від захоплень розривом, збиванням, больовим впли
вом. Захисно-атакуючі комбінації із застосуванням кидків і больових 
прийомів. Захист із застосуванням ударів в особливо небезпечних 
ситуаціях.

Література: основна [2; 8; 36; 41; 45];
додаткова [3; 4; 6]

Тема 30.	 Захист від захоплень за корпус і голову

Захисно-атакуючі комбінації при нападі захопленнями за волосся, 
шию, обхватами корпуса попереду і позаду.

Література: основна [2; 8; 36; 41; 45];
додаткова [3; 46]

Тема 31.	 Захист від захоплень і ударів у положенні лежачи

Особливості проведення ударів, больових і задушливих прийомів 
у положенні лежачи. Переведення супротивника з положення лежа-
чи в положення стоячи і конвоювання за допомогою больових при-
йомів.

Література: основна [2; 8; 36; 41; 45];
додаткова [3; 4; 6]
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Змістовий модуль IV.	Т ехніка і тактика самооборони 
в особливо небезпечних ситуаціях

Тема 32.	 Основи тактики
Правила безпечного поводження. Оцінка ситуації з погляду 

ймовірної загрози. Способи впливу на ситуацію. Оцінка супротив
ника. Етапи двобою. Техніка виходу з бою. Значення психологічної 
підготовки.

Література: основна [2; 8; 36; 41; 45];
додаткова [3; 4; 6]

Тема 33.	 Використання оточення і підручних засобів
Тактика бою в різних ситуаціях. Групові напади. Бій з озброєним 

супротивником. Використання навколишнього оточення і підручних 
засобів. Зброя самозахисту. Правові засади особистої самооборони.

Література: основна [2; 23; 41];
додаткова [3; 4; 6]

Тема 34.	 Захист від нападу з ударною зброєю
Види ударної зброї і способи її застосування. Захисно-атакуючі 

комбінації із застосуванням ударів, кидків, больових і задушливих 
прийомів.

Література: основна [2; 8; 45];
додаткова [3; 6]

Тема 35. Захист від нападу з ножем
Удари ножем і захист від них. Захисно-атакуючі комбінації із за-

стосуванням ударів, кидків, больових і задушливих прийомів при пог
розі ножем, різноманітних ударах.

Література: основна [2; 8; 23; 45];
додаткова [3; 6]

Тема 36. Захист при погрозі вогнепальною зброєю
Відходи з лінії прицілювання. Способи пересування в низьких по

ложеннях. Основи оперативно-тактичної стрілянини. Прийоми обез
зброювання із застосуванням техніки ударів і больових елементів.

Література: основна [2; 8; 36; 41; 45];
додаткова [3; 6]
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МЕТОДИКА  СПЕЦІАЛЬНОЇ  ФІЗИЧНОЇ  ПІДГОТОВКИ 
ДО  ПРОФЕСІЙНОЇ  ДІЯЛЬНОСТІ

Початкова фізична підготовка (ПФП) регламентує також спе-
ціальну фізичну підготовку правоохоронців, до якої належить опану-
вання спеціальних навичок та здібностей.

Заходи фізичного впливу. Вивчення способів фізичного впливу 
проводиться з метою формування навичок самозахисту, обеззброю-
вання і затримання осіб, які порушують громадський порядок, загро-
жують особистій безпеці громадян і правоохоронців. Вони спрямо-
вані на розвиток сили, витривалості, гнучкості, а також виховання 
сміливості, рішучості, ініціативи, впевненості у своїх силах.

Заходи фізичного впливу — це рукопашний бій, самбо (само
захист без зброї), дзюдо, айкідо, бокс, карате, кікбоксинг та інші види 
бойових єдиноборств. Виконання будь-якого прийому завершується 
затримкою “порушників”, одяганням наручників або зв’язуванням, 
обшуком і конвоюванням.

Заняття проводяться в залі зі спеціальним покриттям (килим для 
боротьби, татамі) і боксерським або борцівським спорядженням, на 
спеціально підготовленому майданчику з піском чи тирсою, а також 
на місцевості. Крім того, передбачено заняття на спеціальних поліго-
нах з моделюванням конкретної ситуації (вулиця, квартира, кабінет, 
транспортний засіб та ін.).

У ПФП міститься орієнтовна програма заходів фізичного впливу, 
умови і правомірність їх застосування, техніка їх опанування і заходи 
безпеки при вивченні прийомів. У програмі висвітлено:

•	 підготовчі і спеціальні вправи;
•	 удари і захист від них;
•	 удари руками та ногами, захист від них;
•	 кидки і прийоми боротьби лежачи;
•	 захисні дії від погрози холодною зброєю;
•	 захисні дії від погрози вогнепальною зброєю;
•	 звільнення від захватів рук, ніг, голови, шиї, одягу, обхватів ту-

луба;
•	 засоби транспортування затриманого;
•	 подолання смуги перешкод.
Зміст занять, методика вивчення техніки прийомів фізичного 

впливу аналогічні викладеним у першому розділі нашої Методики. 
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Проте слід зазначити, що проведення прийомів тут відрізняються 
значно більшою інтенсивністю і контактністю, оскільки більшість 
прийомів не тільки позначаються, на чому наголошувалось під час 
їх вивчення студентам, а виконуються по-справжньому. Потрібно ще 
додати, що основна увага приділяється доведенню виконання прийо-
мів і контрприйомів до автоматизму, бо від цього нерідко залежить 
життя і здоров’я працівників служби безпеки і охоронних структур.

Заняття з подолання смуги перешкод також відрізняються, ос-
кільки вони спрямовані на формування професійно-прикладних на-
вичок і комплексного розвитку фізичних якостей, виховання психо-
логічної стійкості, оперативного мислення, впевненості у своїх силах, 
сміливості й рішучості. Якщо подолання перешкод було спрямоване 
на підготовку функціональних систем організму й опорно-рухового 
апарату студентів до навантаження і було лише одним з прикладних 
елементів загальної фізичної підготовки, то в даному випадку воно 
має яскраво виражене професійно-прикладне спрямування.

До програми занять з подолання смуг перешкод входять (норма-
тиви подолання смуг перешкод наведено в додатку):

•	 загальна смуга перешкод (ЗСП) для майбутніх співробітників 
службово-посадової категорії № 1;

•	 спеціальна смуга перешкод (ССП) для співробітників службо-
во-посадових категорій № 2 і 3;

•	 смуга перешкод для кінологів (СПК);
•	 смуга перешкод для пожежників (СПП);
•	 спеціальні вправи (для пожежників, кінологів та ін.).

Долання смуг перешкод

1. Лінія старту — місце метання гранати позначається прямокут
ником 3×1 м.

2. Майданчик для встановлення гирі — квадрат 1,5×1,5 м.
3. “Пеньки” — десять дерев’яних перешкод, що мають форму зрі

заного конуса (їх висота — 30 см; діаметр нижньої основи — 50 см, а 
верхньої — 35 см; десять покришок від автомобіля),  встановлюються 
один від одного на відстані 1,5 м за кроковим принципом.

4. “Канава” — позначається прямокутником 3×2 м.
5. “Ціль” — коло діаметром 1,25 м, у центрі якого встановлюється 

прапорець білого кольору висотою 50 см.
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6. Майданчик для човникового бігу позначається двома попереч-
ними лініями довжиною 3 м, відстань між якими — 10 м.

7. “Зруйнована драбина” складається з чотирьох перешкод довжи-
ною 1,5 м, висотою відповідно 0,7; 0,8; 0,9 і 0,6 м, що встановлюються 
одна від одної на відстані 1,5 м. Переріз брусів, з яких виготовляють-
ся перешкоди, дорівнює 10×10 см.

8. Лінія фінішу завдовжки 3 м.
Примітка.
Лінії на смузі перешкод шириною 5 см наносяться білою фарбою.

Порядок подолання загальної смуги перешкод

Дистанція 60 м. Виконується без зброї, форма одягу № 3. Старт 
дається з положення “висока стійка”. За командою “Руш” або за пост-
рілом стартового пістолета студент повинен:

•	 підняти гранату вагою 700 г із землі і кинути її в “ціль”, що 
знаходиться на відстані 25 м, не переступаючи лінії старту; 
якщо перша граната не влучила в ціль, продовжити спроби до 
влучання в ціль, але не більше трьох разів;

•	 підбігти до місця з гирями, підняти гирю необхідну кількість 
разів;

•	 подолати перешкоду “пеньки”;
•	 перестрибнути через перешкоду “канава”;
•	 пробігти 10 разів по 10 м (у сумі 100 м, біг човниковий) у межах 

майданчика, визначеного на смузі перешкод лініями;
•	 подолати чотири перешкоди “зруйнована драбина”, послідовно 

перестрибуючи першу і третю і проповзаючи під другою і чет-
вертою;

•	 перетнути лінію фінішу. 
Примітки.
1. Вправа вважається виконаною, якщо співробітник:
•	 влучив у ціль хоча б однією з трьох гранат;
•	 підняв необхідну кількість разів гирю;
•	 подолав усі перешкоди у встановленому порядку і не вийшов 

за межі нормативу.
2. У випадку неподолання будь-якої перешкоди дозволяється 

використовувати дві додаткові спроби для її подолання.
3. Гирі дозволяється піднімати двома руками (або предмет такою 

ж вагою).
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4. Подолання смуги перешкод виконується студентами по черзі з 
окремим стартом.

5. Перешкоди дозволяється встановлювати на прямій або коловій 
дистанції. В останньому випадку старт і фініш обладнуються окре-
мо.

Вимоги до фізичної підготовки майбутніх працівників 
служби безпеки і охоронних структур

Як уже зазначалось, у ПФП чітко викладені умови виконання 
вправ і нормативи з фізичної підготовки співробітників правоохо-
ронних органів. Основним є те, що виконання будь-якої вправи не 
дозволяється починати двічі поспіль, бо тоді ця вправа вважається 
невиконаною.

Розглянемо умови виконання основних (обов’язкових) вправ.
Підтягування на перекладині. Виконується на горизонтальному 

брусі або перекладині діаметром 2–3 см. В. п. — вис на прямих руках, 
хватом зверху (долонями вперед), без розгойдувань і ривків, не тор-
каючись ногами землі (підлоги). Положення вису фіксується щораз 
протягом 1–2 с.

За командою “Вправу почи-НАЙ!” особа, яка виконує вправу, 
згинаючи руки, підтягується до такого положення, щоб підборіддя 
було над перекладиною. Потім вона повністю випрямляє руки, опус-
каючись в положення вису. Вправа повторюється стільки разів, скіль-
ки в учасника вистачить сил. Допускається згинання, розведення, 
схрещування ніг і відхилення тіла від нерухомого положення. Забо-
роняється розгойдуватися і робити зайві рухи ногами для допомоги 
собі. Час на виконання вправи необмежений, результат виконання 
вправи — кількість підтягувань.

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Виконується на горизон
тальній площині (килимі або підлозі). В. п. — лежачи в упорі, руки 
прямі на ширині плечей, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, пальці 
стоп спираються на підлогу.

За командою “Вправу почи-НАЙ!” той, хто виконує вправу, почи-
нає ритмічно з повною амплітудою згинати і розгинати руки. Вправа 
вважається виконаною, якщо тулуб піднятий на повністю випрям-
лені руки. Під час згинання рук необхідно торкатися грудьми опори. 
Не дозволяється торкатися опори стегнами, змінювати положення 
тулуба і ніг, довго перебувати у в. п. та із зігнутими руками понад 3 с, 
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лягати на підлогу, розгинати і згинати руки по черзі, або не з повною 
амплітудою. Час на виконання вправи необмежений, результат ви-
конання вправи (умови виконання вправ наведені в п. 12.3 ПФП) — 
кількість разів виконання вправи.

Комплексна силова вправа. Виконується на горизонтальній пло-
щині (килимі, підлозі). На виконання вправи дається одна хвилина. 
В. п. — лежачи на спині, руки витягнуті уздовж тулуба (або розміщені 
на потиличній частині голови, пальці переплетені), ноги випрямлені і 
зафіксовані, п’яти і коліна зімкнуті.

За командою “Вправу почи-НАЙ!” студент протягом перших 
30 с виконує максимальну кількість підйомів тіла вперед, торкаючись 
пальцями рук пальців ніг (або ліктями колін). Під час виконання 
підйомів тіла вперед дозволяється незначне згинання ніг. При цьому 
потрібно також торкатися підлоги лопатками. Через 3 с за командою 
“Час” студент приймає положення в упорі лежачи і без паузи для від-
починку протягом наступних 30 с виконує згинання і розгинання рук 
до команди “Стій!”. Результат — загальна кількість підйомів тіла та 
згинань і розгинань рук в упорі лежачи за 1 хв.

Гімнастично-силовий комплекс. Виконується на горизонтальному 
брусі або перекладині. В. п. — положення зависання на перекладині.

За командою “Вправу почи-НАЙ!” студент послідовно виконує 
підтягування, підйом переворотом, потім опускається в положення 
вису на перекладині, виконує вихід силою на обидві руки, знову 
опускається в положення вису і завершує комплекс підняттям ніг до 
перекладини з положення вису. Комплекс виконується багаторазово 
за один підхід до снаряда без обліку часу. Результат виконання впра-
ви — кількість виконаних комплексів.

Біг на дистанції: короткі — 100 м, середні — 800–1500 м, довгі — 
3000 м і більше. Вправи виконуються на рівній біговій доріжці з вимі
ряною дистанцією в складі групи не більше 10 осіб.

За командою “На старт” студенти стають нерухомо на стартову 
лінію в положенні високого або низького старту і чекають на сигнал 
або команду. За пострілом стартера (або за командою “РУШ!”) вони 
повинні якнайшвидше подолати дистанцію. У разі необхідності доз-
воляється переходити на ходьбу. Результатом виконання вправи є час 
з точністю до десятої частки секунди на короткі і до секунди — на 
середні й довгі дистанції.

Крос проводиться на місцевості відповідно до умов бігу на довгі 
дистанції. Старт і фініш для зручності обладнують в одному місці 
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або поруч. Дистанцію для кросу визначають, як правило, від 3000 до 
5000 м. Результатом виконання вправи є час з точністю до секунди.

Човниковий біг (10×10 м). Проводиться на рівному майданчику з 
розміченими лініями старту і поворотів через кожні 10 м.

З положення високого старту за командою “РУШ!” студент про-
бігає 10 м, торкається ногою лінії повороту, розвертається кругом і в 
такий самий спосіб пробігає ще 9 відрізків по 10 м. Доріжка для чов-
никового бігу повинна бути рівною, перебувати у належному стані і 
неслизькою. Результатом виконання вправи є час з точністю до се-
кунди.

Стрибки в довжину з місця виконуються на горизонтальній міс
цевості, на покритті або підлозі з розміткою в сантиметрах.

Студент стає носками до лінії, відводить руки назад, потім різко 
виносить їх уперед, відштовхуючись ногами, і стрибає якомога далі. 
Місця відштовхування і приземлення повинні бути на одному рівні. 
Результат — дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб.

Метання гранати в ціль з місця і в русі на дальність виконується 
без нормативів.

Плавання. Заняття з плавання проводяться на спеціально облад-
наних водоймах, водних станціях, у закритому і відкритому басейнах 
при температурі води не нижче +18 °С, а повітря — не нижче +20 °С, 
обов’язково починаються і закінчуються перевіркою наявності осо-
бового складу.

Пливти можна будь-яким стилем і змінювати його під час долан-
ня дистанції. Можна робити зупинки на воді, але не дозволяється пе-
ресуватися по дну ногами чи користуватися допоміжними засобами. 
Результат — час подолання дистанції з точністю до секунди.

Марш-кидки проводяться на пересічній місцевості з розміченими 
лініями старту і фінішу. Старт і фініш для зручності обладнуються 
в одному місці або поруч. Кожен співробітник повинен бути в пов-
сякденній сезонній формі одягу і мати при собі табельну зброю (ав-
томат), протигаз, сумку з магазинами, спорядженими навчальними 
патронами, саперну лопатку. Зброя під час усього періоду виконання 
вправи — на запобіжнику.

Старт — індивідуальний, груповий або загальний. Індивідуаль-
ний старт студенти беруть одноосібно з інтервалом в 1 хв; груповий — 
по 2–10 осіб з інтервалом у 3 хв для кожної групи; загальний — під- 
розділами з інтервалом у 10 хв. Перед стартом перевіряється наяв-
ність зброї, спорядження і форми одягу. Якщо до старту недоліки в 
озброєнні, спорядженні, формі одягу, виявлені перевіркою, не усуну-
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то, старт затримується до повного їх усунення. При цьому час, вит-
рачений на усунення недоліків, включається в час виконання марш-
кидка.

Кожен студент за командою “РУШ!” повинен подолати дистан-
цію марш-кидка самостійно, без чиєїсь допомоги, у тому числі під час 
групового чи загального старту. Весь особовий склад повинен бути 
на фініші зі зброєю, спорядженням і у формі одягу, в якій стартував. 
Результат — час з точністю до секунди.

Лижна підготовка. Лижні гонки на різні дистанції (1000, 3000, 
5000 м) із загального або роздільного старту проводяться на будь-
якій місцевості. Старт і фініш можуть обладнуватися для зручності 
в одному місці. Результат — час подолання дистанції з точністю до 
секунди.

Індивідуальна оцінка фізичної підготовки майбутніх працівни-
ків служби безпеки і охоронних структур у Міжрегіональній Академії 
управління персоналом виставляється згідно з таблицею нормативів з 
фізичної підготовки (див. дод. 1–4). 

Складання екзаменаційних вправ після закінчення курсу про-
ходження занять з дисципліни проводиться протягом одного дня 
за обов’язкової присутності медичних працівників. Студентам за-
здалегідь повідомляються правила і порядок складання іспитів, їхні 
обов’язки і права, а також надається час (не менше 15 хв) для само-
стійної розминки перед виконанням кожної вправи. Можливе також 
проведення розминки у складі групи.

Для виконання будь-якої вправи дається одна спроба. В окре-
мих випадках з незалежних від абітурієнта обставин (зриви, падіння 
тощо) голова приймальної предметної комісії може дозволити йому 
виконати вправу повторно. Виконання вправи повторно з метою 
поліпшення результату (отримання вищої оцінки) не дозволяється.

Таким чином, рівню фізичної підготовленості, перевірці стану фі-
зичної підготовки студентів — майбутніх працівників служби безпе-
ки і охоронних структур приділяється значна увага. 

Ось коротка характеристика прикладної дієвості деяких видів спор-
ту, що рекомендуються для використання молоддю під час підготовки 
до вступу до вищого навчального закладу (МАУП). Регулярні заняття 
цими видами спорту, систематичні тренування формують навички, за-
безпечують досить високий рівень загальної працездатності, надійність 
функціонування центральної нервової, серцево-судинної і дихальної 
систем, зорового, слухового і рухових аналізаторів; розвивають загаль-
ні витривалість і спритність, а також спритність рук і пальців, прості і 
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складні рухові реакції, швидкість і точність рухів, уміння дозувати сило-
ве напруження, його обсяг, розподіл і переключення уваги, оперативне 
мислення, емоційну стійкість, виявляти ініціативність, рішучість, зав
зяття, почуття колективізму, стійкість до перепон, комунікабельність.

Види спорту, що переважно розвивають витривалість, — це 
насамперед біг на середні й довгі дистанції, лижні гонки, плавання, пі-
ший туризм, велоспорт, веслування, ковзанярський спорт. Систематичні 
тренування цими видами спорту формують також навички раціональної 
ходьби і бігу, уміння переборювати втому; забезпечують високий рівень 
динамічної працездатності, загальну адаптаційну здатність; розвивають 
загальну витривалість, самостійність, стійкість до несприятливих ме-
теорологічних чинників і умов виробничого середовища, інтоксикації.

Види спорту, що розвивають складну сенсорно-моторну ко-
ординацію у варіативно-конкретній ситуації, — спортивні ігри 
(баскетбол, волейбол, гандбол, регбі, теніс, хокей, футбол); єдинобор
ства — (усі види боротьби, бокс). Вони, передусім, формують навич-
ки та уміння оперативних і колективних дій; розвивають реакцію, 
швидкість і точність рухів, почуття колективізму, комунікабельність.

Види спорту, що розвивають координацію рухів, — спортивна 
гімнастика, стрибки у воду і на батуті, акробатика та ін. — форму-
ють навички володіння своїм тілом, роботи на висоті; забезпечують 
стабільність функціонування рухового і зорового аналізаторів, вес-
тибулярного апарату; розвивають здатність дозувати різні зусилля, 
силу та амплітуду руху, силову і статичну витривалість м’язів тулуба, 
черевного преса, реакцію спостереження, спритність і координацію 
рухів, гнучкість, відчуття рівноваги, руху, простору, самовладання, 
рішучість і сміливість.

Види спорту, що розвивають координацію рухів і витривалість 
у складних природних умовах, — альпінізм, спортивне скелелазіння, 
гірський туризм — сприяють формуванню навичок з лазіння, роботи 
на висоті.

Страхування і самострахування, в оволодінні прийомами само-
регуляції емоційного стану; забезпечують високу загальну фізичну 
працездатність, високий рівень функціонування серцево-судинної 
і дихальної систем, системи терморегуляції, вестибулярного апара-
ту, загальну резистентність організму, розвивають силову і статичну 
витривалість основних м’язових сполучень, спритність, координацію 
рухів і рухову реакцію, стійкість до несприятливих метеорологічних 
чинників, наполегливість, почуття колективізму.
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Види спорту, що розвивають навички управління різними засо-
бами пересування, — автомобільний, мотоциклетний спорт, дельтап-
ланеризм та ін. — сприяють формуванню навичок управління різ-
ними засобами пересування, оперативного мислення, забезпечують 
високий рівень функціонування вестибулярного апарату, розвивають 
витривалість м’язів рук, тулуба, спини, усі види реакції, швидкість і 
точність рухів, сенсорно-моторну координацію, відчуття швидкості, 
спостережливість, емоційну стійкість, витримку і самовладання.

Види спорту, що розвивають навички надійних та точних дій 
в умовах гранично напруженої нервової діяльності, — стрільба ку-
льова, стрільба з лука, шахи, шашки та ін. — сприяють виробленню 
навичок виконання рухових завдань в умовах, що вимагають гранич-
ного напруження нервової діяльності, розвивають здатність дозувати 
силове напруження, статичну витривалість м’язів рук, спини і тулуба 
(стрільба з лука), реакцію спостереження (стрільба), концентрацію і 
сталість уваги, оперативне мислення, емоційну стійкість, витримку і 
самовладання, терпіння, рішучість.

Види спорту, що розвивають навички управління радіотехніч-
ними системами, — радіопеленгування, багатоборство радистів — 
формують навички роботи з радіоапаратурою, слухових відчуттів, 
оперативного мислення, розвивають реакцію на звук, спостереження, 
оперативне мислення, цілеспрямованість, наполегливість і самостій-
ність.

Багатофункціональні види спорту — десятиборство, семиборс-
тво та ін. — формують уміння переключатися з одного виду діяль-
ності на інший, швидко відновлюватися і мобілізуватися, забезпечу-
ють найвищий рівень функціонування і надійності серцево-судинної 
і дихальної систем, а також системи терморегуляції, найкраще розви-
вають силу, загальну і силову витривалість, самостійність, витримку 
і самовладання, стійкість.

Крім того, заняття названими видами спорту в структурі спор-
тивної підготовки можуть сприяти розвитку не лише психофізич-
них якостей і прикладних навичок, а й вирішенню інших завдань 
ППФП.

Професійно-прикладні види спорту
Професійно-прикладні види спорту разом посідають провідне 

місце в підвищенні рівня фізичної підготовки та загартованості сту-
дентів, майбутніх фахівців служб безпеки і охоронних структур і є 
важливим чинником формування здорового способу життя та фахо-
вих навичок, необхідних під час підготовки до проходження службо-
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вої діяльності в правоохоронних органах України та виконання служ
бових завдань.

Фізкультурно-спортивне товариство “Динамо” України спільно 
з правоохоронними органами України і Центральним спортивним 
клубом Збройних Сил України з початку свого заснування постій-
но проводять цілеспрямовану роботу по вдосконаленню і розвитку 
професійно-прикладних видів спорту, які мають велике значення 
для фізичного виховання та оволодівання професійними знаннями 
працівниками правоохоронних органів України. Сьогодні товариство 
“Динамо” України є провідною всеукраїнською громадською організа
цією, яка об’єднує працівників державних правоохоронних органів, а 
саме: Міністерства внутрішніх справ, Служби безпеки, Прикордон-
них військ, Управління Державної служби охорони, Міністерства з 
питань надзвичайних ситуацій, Державної митної служби, Податко-
вої міліції, Державної податкової адміністрації, Державного департа-
менту з питань виконання покарань, Генеральної прокуратури, Анти-
монопольного комітету.

Головну увагу приділяють створенню секцій, організації занять у 
них та проведенню змагань з рукопашного бою, боротьби самбо (са-
мозахисту без зброї), пожежно-прикладного спорту, професійно-при-
кладної стрільби з табельної зброї, гирьового спорту.
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Додаток 3 
Таблиця полегшених нормативів з фізичної підготовки для майбутніх працівників 

служб безпеки і охоронних струткур

№ 
пор.

Вправа

Оди-
ниці 

виміру, 
оцінки

Полегшення нормативів при складанні:

у повсяк-
денній 
формі 
одягу

за умови 
маси тіла 

понад  
90 кг

у зимовий 
період,

якшо вправа
виконується 

на вулиці

термін 
служби
стано-
вить 

до 1 року

1 Підтягування 
на перекладині

разів 1 1 — —

2 Згинання і розгинан-
ня рук

разів 2 3 — —

3 Комплексна силова 
вправа

разів 3 5/1 — —

4 Біг 100 метрів с 1 1 І —

5 Біг 1000 метрів с 10 10 10 —

6 Біг 3000 метрів с 30 30 30 —

7 Стрибок з місця 
в довжину

см 20 20 — —

8 Човниковий біг 
10×10 м

с 2 3 — —

9 Плавання 100 метрів с – 10 — —

10 Біг на лижах 5 км хв, с 1,00 2,00 1,00* —

11 Загальна смуга 
перешкод

с — 3 — 2

12 Спеціальна смуга 
перешкод

с — 5 – 3

13 Смуга перешкод для 
кінологів

с — 5 — 3

14 Смуга перешкод 
для пожежників

с — 2 — —

15 Підйом по встановле-
них висувних сходах

с — 1 2* 1

Примітки. Наведені тут нормативи є додатком 3 до ПФП.
У випадку складання нормативу з бігу на лижах на 5 км вноситься полегшення на 

1 хв за температури повітря нижче від 20 °С або вище, ніж +1 °С.

При підйомі встановленими висувними сходами вноситься полегшення на 2 с за 

температури повітря нижче +5 °С.



29

Питання  для  самоконтролю

	 1.	 Техніка безпечного падіння.
	 2.	 Техніка пересування в стійках рукопашного бою.
	 3.	 Техніка відходів, ухилів і нирків.
	4 .	 Комплекс захисних блоків на місці й у русі.
	 5.	 Прямий удар кулаком (траєкторне виконання на місці та у 

русі).
	 6.	 Удари основою кулака (траєкторне виконання на місці та у 

русі).
	 7.	 Удари тильним боком кулака.
	 8.	 Удари основою долоні.
	 9.	 Удари ребром долоні.
	10.	 Удари ліктем збоку, знизу, убік, зверху вниз, назад.
	11.	 Прямий проникний удар ногою вперед.
	12.	 Прямий висхідний удар носком ноги.
	13.	 Проникний удар ногою вбік.
	14.	 Проникний удар ногою назад.
	15.	 Круговий удар ногою збоку (на нижньому і середньому рівнях).
	16.	 Удари коліном.
	17.	 Заламування руки за спину нирком.
	18.	 Заламування руки за спину замком.
	19.	 Заламування руки за спину підбивом знизу.
	20.	 Заламування руки за спину при підході ззаду.
	21.	 Важіль ліктя вниз.
	22.	 Важіль ліктя вгору через передпліччя.
	23.	 Вузол руки.
	24.	 Важіль кисті назовні.
	25.	 Важіль кисті у середину.
	26.	 Дожим кисті.
	27.	 Важіль пальців і зап’ястя.
	28.	 Удушення пальцями попереду.
	29.	 Удушення передпліччям позаду.
	30.	 Удушення плечем і передпліччям.
	31.	 Удушення передпліччям при захопленні голови під пахву.
	32.	 Задушливі захоплення в положенні лежачи.
	33.	 Кидок захопленням двох ніг попереду.
	34.	 Кидок захопленням двох ніг позаду.
	35.	 Задня підніжка.
	36.	 Обхват із захопленням ноги.



30

	37.	 Передня підніжка.
	38.	 Кидок через спину.
	39.	 Кидок сторчака.
	40.	 Навчально-бойовий комплекс ударної і захисної техніки.
	41.	 Способи надягання наручників.
	42.	 Способи зв’язування правопорушника.
	43.	 Прийом захисту від прямого удару кулаком.
	44.	 Прийом захисту від удару кулаком збоку.
	45.	 Прийом захисту від удару ногою.
	46.	 Прийом захисту від захоплення за зап’ястя.
	47.	 Прийом захисту від захоплення за однойменну руку.
	48.	 Прийом захисту від захоплення обох рук.
	49.	 Прийом захисту від захоплення за руки позаду.
	50.	 Прийом захисту від захоплення за горло.
	51.	 Прийом захисту від захоплення за шию.
	52.	 Прийом захисту від обхвату корпуса попереду.
	53.	 Прийом захисту від обхвату корпуса позаду.
	54.	 Прийом захисту від захоплення за ноги.
	55.	 Прийом захисту від удару предметом зверху.
	56.	 Прийом захисту від удару палицею навідмаш.
	57.	 Прийом захисту від удару палицею збоку.
	58.	 Прийом захисту від погрози ножем, приставленим до горла.
	59.	 Прийом захисту від погрози ножем, приставленим до корпуса.
	60.	 Прийом захисту від удару ножем зверху.
	61.	 Прийом захисту від удару ножем навідмаш.
	62.	 Прийом захисту від удару ножем знизу.
	63.	 Прийом захисту від прямого тичкового удару ножем.
	64.	 Прийом захисту від ударів бритвою.
	65.	 Прийом захисту від погрози пістолетом попереду.
	66.	 Прийом захисту від погрози пістолетом збоку (впритул).
	67.	 Прийом захисту від погрози пістолетом позаду.
	68.	 Прийоми відходу з лінії прицілювання.
	69.	 Прийоми захисту від нападу двох супротивників.
	70.	 Демонстрація персональної техніки рукопашного бою у вигляді 

“бою з тінню” впродовж двох хвилин.
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