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Сучасний поліцейський повинен забезпечити безпеку людей, 

застосовуючи, вразі необхідності, достатні силові засоби та методи; 
здатен розрізняти ситуації небезпеки; за будь-яких обставин діяти без 
упереджень, керуючись етичними нормами. Аналіз специфіки 
службової діяльності підрозділів Національної поліції України дає 
підстави констатувати, що сучасний працівник повинен володіти не 
лише знаннями законодавчого блоку, а й розвиненими фізичними 
якостями та сформованими вміннями і навичками застосування 
поліцейських заходів примусу. Ґрунтовний аналіз вітчизняного та 
зарубіжного досвіду підготовки поліцейських дає підстави 
констатувати, що у кожній країні склалися власні підходи до вирішення 
проблеми службової підготовленості поліцейських кадрів.Службова 
підготовка-це система заходів, спрямованих на закріплення та 
оновлення необхідних знань, умінь і навичок працівника поліції з 
урахуванням специфіки та профілю його службової діяльності. 

У системі службової підготовки поліцейських виокремлено такі 
види:  

- функціональна підготовка;  
- загально профільна підготовка; 
- тактична підготовка;  
- вогнева підготовка; 
- фізична підготовка. 
Фізична підготовка – це комплекс заходів, спрямований на 

формування та вдосконалення рухових умінь і навичок, розвиток 
фізичних якостей та здібностей поліцейського з урахуванням 
особливостей його професійної діяльності. Сучасні теоретики 
фізичної підготовки вважають, що освіта в цій галузі здійснюється в 
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основному за такими аспектами: загальний “руховий”, або базова 
фізкультурна освіта, що передбачає вдосконалення природних, а 
також формування та розвиток нових рухових навичок і фізичних 
якостей на оптимальному для життєдіяльності людини рівні, та  
засвоєння мінімуму знань. Професійно-прикладна фізкультурна 
освіта спрямована на формування та удосконалення таких 
специфічних рухових навичок, які дозволяють людині виконувати 
професійні функції ефективно, зберігаючи досить тривалий час 
високу працездатність.[1. с. 7], [2. с. 3]. 

Роль і зміст фізичної підготовки для працівників поліції 
Навчання з фізичної підготовки передбачає формування та 

вдосконалення в поліцейських: 
- рухових якостей і навичок, необхідних у повсякденній 

діяльності та в разі виникнення екстремальних ситуацій; 
- витривалості, швидкісних і силових рис, які забезпечують 

можливість переслідування правопорушника та перевагу в силовому 
протистоянні під час його затримання, зокрема з подоланням 
природних і штучних перешкод; 

- навичок самоконтролю за фізичним станом і станом здоров’я в 
процесі виконання фізичних вправ; 

- практичних навичок застосування прийомів самозахисту, 
особистої безпеки, фізичного впливу тощо. 

Зміст фізичної підготовки охоплює теоретичні знання, методики 
розвитку фізичних якостей, практичні навички застосування заходів 
фізичного впливу, спеціальних засобів та способів допомоги 
потопаючому. Основним засобом фізичної підготовки є фізичні 
вправи, виконання яких необхідно поєднувати з дотриманням 
гігієнічних вимог та заходів запобігання травматизму. [1. с. 9,10,11] 

Мета й завдання фізичної підготовки для працівників поліції 
Мета фізичної підготовки поліцейських – збереження здоров’я, 

творчої та трудової активності, забезпечення належного рівня 
фізичної готовності та всебічний розвиток фізичних якостей, набуття 
теоретичних знань, формування спеціально-прикладних та життєво 
важливих умінь і навичок, необхідних для виконання оперативно-
службових завдань.  

Завдання фізичної підготовки висвітлюють і конкретизують її 
мету. При цьому кожне завдання передбачає відповідну частину 
цільової настанови.  
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Під час формулювання завдань враховуються специфічні функції 
фізичної підготовки, конкретні вимоги до фізичного стану 
поліцейського та низка інших умови.  

Під час фізичної підготовки працівників Національної поліції 
України вирішуються загальні та спеціальні завдання.  

Загальні завдання :  
 формування гармонійно розвиненої особи; 
 збереження та зміцнення здоров’я, загартовування організму;  
 підвищення рівня загальної працездатності; 
 оптимізація фізичного та психічного стану;  
 виховання звички до регулярних занять фізичними вправами та 

здатності до перенесення великих фізичних навантажень;  
 усунення недоліків фізичної підготовленості та цілеспрямований 

розвиток окремих фізичних якостей; 
 корекція особливостей будови тіла (об'єму м'язів, ваги тіла, 

осанки тощо); 
 виховання сміливості, рішучості, ініціативності, наполегливості, 

самостійності, впевненості у своїх силах, психічної стійкості;  
 залучення працівників до регулярних занять фізичною 

підготовкою та спортом, удосконалення спортивної майстерності;  
 упровадження та вдосконалення різноманітних форм занять 

фізичними вправами під час праці, навчання та відпочинку; 
Спеціальні завдання: 
 формування спеціальних знань, вмінь і навичок застосування 

заходів фізичного впливу, прийомів самозахисту та рукопашного 
бою, обеззброєння та затримання осіб, що загрожують публічному 
правопорядку, особистій безпеці громадян та поліцейських;  

 забезпечення особистої безпеки працівників НП під час 
виконання службових обов’язків;  

 формування навичок долання природних і штучних перешкод, 
пересування у різних умовах оперативно-службової діяльності;  

 формування вмінь виконання спеціальних вправ; 
 формування та вдосконалення професійно важливих фізичних 

якостей (силової та швидкісної витривалості, швидкості реагування, 
спритності тощо); 

 формування професійно важливих психічних якостей 
(психічної стійкості; концентрації та переключення уваги, швидкості 
оперативного мислення, точності ймовірного прогнозування тощо). 
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Вплив фізичних вправ на організм поліцейського. 
Фізична активність людини спрямована, перш за все, на зміну 

стану її організму, на підвищення рівня розвиненості фізичних 
якостей та здібностей. Досягти цього можна лише шляхом тренувань. 
Основу тренуючого ефекту, його механізм визначає фундаментальна 
особливість усього живого – здібність до адаптації, до розвитку 
завдяки пристосуванню до зовнішніх впливів. Ця здібність є 
головною в забезпеченні життєздатності організмів, їх виживання й 
удосконалення за умов невпинної зміни зовнішніх впливів і змін у 
самому організм. У теорії фізичного виховання під адаптацією 
розуміють процес пристосування організму людини до змін у 
зовнішньому та внутрішньому середовищах.  

Які ж зміни відбуваються в організмі людини у процесі 
тренування? Перш за все – це зміни у м’язах: вони стають більш 
еластичними, підвищується їх тонус 30 і маса. Так, у людини, яка не 
займається фізичними вправами, мускулатура складає 35-40 % маси 
тіла, в той час, як у тренованої людини – до 50 %.  

Під час м’язової роботи збільшується кількість капілярів, що 
створює кращі умови для кровопостачання і, відповідно, живлення 
м’язів. Крім цього, підвищується кількість енергетичних речовин у 
м’язовій тканині.  

Під впливом регулярних фізичних вправ зміцнюється та 
функціонально удосконалюється серцево-судинна система. Доведено, 
що в результаті тренування збільшуються розміри серця, покращується 
кровопостачання його м’язових волокон. Знижується частота серцевих 
скорочень у спокої – цей показник у людей, що тренуються на 
витривалість, може становити 40 і менше ударів за хвилину. У той же 
час, у таких людей ЧСС за умов інтенсивної роботи може сягати значно 
вищих показників, ніж у нетренованих людей. 

Позитивно впливає тренування і на дихальну систему. 
Підвищується життєва ємність. Це дозволяє тренованій людині під 
час роботи максимальної інтенсивності поглинати більше кисню. 
Разом з тим, при виконанні однакової роботи, тренована людина 
поглинає менше кисню, ніж нетренована, що свідчить про більш 
економне використання ресурсів організму. [1. с. 28] 
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