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Мета: розробити та експериментально обґрунтувати вдосконалену методику фізичної підготовки курсантів.
Матеріал і методи: дослідження виконано на навчально-спортивній базі Харківського національного універ-

ситету внутрішніх справ (ХНУВС). У дослідженні брали участь 46 курсантів двох академічних груп другого року на-
вчання. Було створено експериментальну (n-24) і контрольну (n-22) групи. Експеримент тривав протягом четвер-
того семестру. У роботі використано наступні методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної 
інформації, педагогічне спостереження, тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики.

Результати: за рахунок використання експериментальної методики, підбору засобів та методики виконання 
комплексних вправ одержано приріст показників фізичної та спеціальної підготовленості курсантів. 

Висновки: розроблена методика удосконалення фізичної підготовки забезпечила достовірне покращення по-
казників фізичної підготовленості курсантів і сприяє успішному оволодінню вправами тактики самозахисту.
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Харківська державна академія фізичної культури,  
Харків, Україна 

Вступ 
На сучасному етапі розвитку та становлення неза-

лежності української держави процес соціальних, полі-
тичних, економічних перетворень спрямовано на демо-
кратизацію й реформування всіх сфер громадянського 
суспільства: науки, освіти, охорони здоров’я, армії, по-
ліції відповідно до Європейського та світових стандар-
тів. Але у зв’язку зі складними соціально-економічними 
та морально-політичними умовами розбудова незалеж-
ної української державності супроводжується високим 
рівнем криміногенної ситуації, що негативно впливає на 
стан законності та правопорядку в країні [2; 6; 7].

У таких умовах суспільство і держава чітко визнача-
ють завдання перед працівниками Національної поліції 
України. Так, у нормативних документах, зокрема у За-
коні України «Про Національну поліцію» (2015), регла-
ментовано та конкретизовано, що поліція під час вико-
нання повноважень, визначених цим Законом, уповно-
важена застосовувати такі заходи примусу: фізичний 
вплив (сила); застосування спеціальних засобів; засто-
сування вогнепальної зброї [8].

У зв’язку з цим на сучасному етапі розвитку про-
фесійної освіти у підготовці фахівців Національної по-
ліції особливе місце займає проблема формування на-
лежного рівня фізичної підготовленості. Але доцільність 
розв’язання зазначеної проблеми пов’язана з необхід-
ністю подолання протиріч між сучасними вимогами, що 
задекларовано в нормативно-законодавчих документах 
МВС України щодо сформованості фізичної підготов-
леності та реально існуючим рівнем загально-фізичної 
підготовленості курсантів, між об’єктивною потребою 

формування належного рівня фізичної підготовленос-
ті та рівнем загально-фізичної підготовленості абіту-
рієнтів, які вступають у заклади вищої освіти МВС; між 
суттєво значним існуючим потенціалом комплексного 
формування достатнього рівня фізичної підготовленості 
та ефективного поєднання з іншими напрямами фахової 
підготовки, зокрема тактичної,  вогневої, психологічної; 
між необхідністю ефективним володінням прийомами 
самозахисту та рухово-координаційними можливостя-
ми курсантів [1; 3; 4; 5].

У зв’язку з цим пошук найбільш ефективних засобів і 
методів фізичної підготовки в межах існуючих норматив-
но-законодавчих вимог набуває особливої актуальності.

Мета дослідження: розробити та експерименталь-
но обґрунтувати вдосконалену методику фізичної підго-
товки курсантів ХНУВС.

Матеріал і методи дослідження
Методи дослідження: аналіз та узагальнення науко-

во-методичної інформації, педагогічне спостереження, 
тестування, педагогічний експеримент, методи матема-
тичної статистики. 

Дослідження виконано на навчально-спортивні базі 
ХНУВС. У дослідженні приймали участь 46 курсантів двох 
академічних груп  другого року навчання. Було створе-
но експериментальну і контрольну групи. Експеримент 
тривав протягом четвертого семестру. Проведено 40 
практичних занять.

Фізична підготовленість курсантів визначалась з ви-
користанням таких тестових вправ: біг 100 м; комплек-
сна силова вправа (30 сек) - згинання, розгинання рук в 
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упорі лежачи, 30 с – підйом тулубу з положення лежачи 
на спині); підтягування на  поперечині; стрибок у довжи-
ну з місця; підйом тулубу з положення лежачи на спині 
ноги зігнути; спеціалізований комплексний тест (на 10 
метровій частині татамі виконувались - перекид вперед, 
перекид назад; 5 ударів по мішку – 2 ногами, 3 руками;  
кидок – передня підніжка та затримання - загин руки за 
спину ривком) і біг 1000 м. Навчальні заняття курсантів 
контрольної групи проводились повністю за наявною 
навчальною програмою.

Результати дослідження
Експериментальна група (24 курсанта) наприкінці 

основної частини заняття протягом 8-10 хвилин викону-
вала комплекс з 11-12 вправ швидкісно-силової спря-
мованості та вправ тактики самозахисту коловим мето-
дом за програмою з кросфіту. Час переходу від вправи 
до вправи поступово скорочувався від 30 до 3-5 с. Комп-
лекс включав наступні вправи: вистрибування вгору з 
положення полуприсіду; підйом тулубу і ніг з положення 
лежачи на спині; згинання та розгинання рук в упорі ле-
жачи; використання 2 перекидів вперед, 2 назад; з поло-
ження випаду ногою вперед в стрибку зміна положення 
ніг; підтягування на поперечині; захист від ударів ногою 
та руками; підйом гирі (16 або 24 кг) двома руками до 
грудей; застрибування на гімнастичну лаву двома нога-
ми; підйом тулубу з положення лежачи на спині ноги зі-
гнуті; звільнення від захватів та обхватів; у висі на попе-
речині підйом ніг вгору. Час виконання вправ поступово 
збільшувався від 30 до 60 с.

Аналіз вихідних результатів тестування на почат-
ку дослідження показав, що різниця між показниками 
фізичної підготовленості курсантів експериментальної 

і контрольної груп не мали достовірної різниці (зна-
чення t - критерію Стьюдента  коливалось від 0,31 до 
1,29; Р>0,05). Наприкінці дослідження у курсантів екс-
периментальної групи показники фізичної підготовле-
ності покращилась від 3,3% до 25,1% (в середньому на 
10,78%) (табл. 1).

Покращення результатів тестування в експеримен-
тальній групі курсантів підтверджується достовірністю 
змін (t=2,42-5,13; p<0,05-0,001), лише в бігу на 1000 ме-
трів середньогрупові результати були недостовірними 
(t=1,63; p>0,05). (табл. 1)

У курсантів контрольної групи показники тестових 
вправ наприкінці дослідження поліпшились від 1,5% 
до 9,8% в (в середньому на 4,18%), але недостовірно 
(t=0,55-1,98; p>0,05) (табл. 2).

Порівняльний аналіз показників фізичної підготов-
леності курсантів експериментальної і контрольної груп 
наприкінці дослідження свідчить, що експериментальна 
програма занять дозволила достовірно покращити ре-
зультати в швидкісно-силових тестових вправах і в спе-
ціалізованому тесті (значення t критерію коливається 
від 2,37 до 5,80; р<0,05-0,001). В бігових вправах змі-
ни були значними, але недостовірними (100м.-t=0,47; 
p>0,05; 1000м.-t=1,30; p>0,05) (табл. 3)

Порівняння коефіцієнтів варіацій (V) показує, що 
щільність результатів, відповідно однорідність показни-
ків тестових вправ наприкінці експерименту у курсантів 
експериментальної групи суттєво краще. Так, в експе-
риментальній групі значення коефіцієнта варіації коли-
вається від 2,2 до 8,8 (в середньому V=6,3%), а в контр-
ольній групі середній показник V= 10,57%, що свідчить 
про велику варіативність показників фізичної підготов-
леності курсантів цієї групи.

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості курсантів експериментальної групи (n-24)  

до і наприкінці експерименту
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Експериментальна група (24 курсанта) наприкінці основної частини 

заняття протягом 8-10 хвилин виконувала комплекс з 11-12 вправ швидкісно-

силової спрямованості та вправ тактики самозахисту коловим методом за 

програмою з кросфіту. Час переходу від вправи до вправи поступово 

скорочувався від 30 до 3-5 с. Комплекс включав наступні вправи: 

вистрибування вгору з положення полуприсіду; підйом тулубу і ніг з 

положення лежачи на спині; згинання та розгинання рук в упорі лежачи; 

використання 2 перекидів вперед, 2 назад; з положення випаду ногою вперед в 

стрибку зміна положення ніг; підтягування на поперечині; захист від ударів 

ногою та руками; підйом гирі (16 або 24 кг) двома руками до грудей; 

застрибування на гімнастичну лаву двома ногами; підйом тулубу з положення 

лежачи на спині ноги зігнуті; звільнення від захватів та обхватів; у висі на 

поперечині підйом ніг вгору. Час виконання вправ поступово збільшувався від 

30 до 60 с. 

Аналіз вихідних результатів тестування на початку дослідження показав, 

що різниця між показниками фізичної підготовленості курсантів 

експериментальної і контрольної груп не мали достовірної різниці (значення t - 

критерію Стьюдента  коливалось від 0,31 до 1,29; Р>0,05). Наприкінці 

дослідження у курсантів експериментальної групи показники фізичної 

підготовленості покращилась від 3,3% до 25,1% (в середньому на 10,78%) 

(табл. 1). 

Таблиця 1 
Показники фізичної підготовленості курсантів експериментальної 

групи (n-24) до і наприкінці експерименту 

Тести 
До  

експерименту 
Після 

експерименту 
Відсоток 

покращення 
Достовірність 

x±m x±m % t p 
Біг 100 (с)  14,61±0,15 14,13±0,13 3,3 2,42 <0,05 

Комплексна 
силова вправа 
(разів за хв) 

55,41±1,34 62,73±1,08 13,2 4,66 <0,05 

Підтягування 
(разів) 12,26±0,54 15,34±0,27 25,1 5,13 <0,05 

Стрибок в 
довжину з місця 234,41±1,63 248,73±1,13 6,1 7,26 <0,05 

Забора, А., Камаєв, О. (2021), "Удосконалення методики фізичної підготовки курсантів ЗВО МВС України зі специфічними умовами навчання", 
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Таблиця 2 

Показники фізичної підготовленості курсантів контрольної групи   (n-22) 
до і наприкінці дослідження                           

Тести 
До 

експерименту 
Після 

експерименту 
Відсоток 

покращення 
Достовірність 

x±m x±m % t p 
Біг 100(с.) 14,48±0,16 14,27±0,27 1,5 0,67 >0,05 

Комплексна силова 
вправа (разів за хв.) 54,69±1,12 58,36±1,29 6,7 1,98 >0,05 

Підтягування 
(разів) 12,45±0,48 13,68±0,64 9,8 1,53 >0,05 

Стрибок в довжину 
з місця (см.) 233,71±1,96 236,49±1,78 1,18 1,05 >0,05 

Підйом тулуба 
(разів за хв.) 48,64±1,11 50,86±0,93 4,5 1,54 >0,05 

Спеціалізований 
тест (с.) 13,18±0,43 12,64±0,39 4,1 0,95 >0,05 

Біг 1000 м (с.) 245,48±4,41 241,69±3,18 1,5 0,55 >0,05 
Таблиця 3 

Показники фізичної підготовленості курсантів контрольної і 
експериментальної групи наприкінці дослідження 

Тести 

Контрольна 
група  
(n-22) 

Варіатив
ність  
(V) 

Експеримента
льна група  

(n-24) 

Варіатив
ність 
(V) 

Достовірність 

x±m % x±m % t p 
Біг 100 (с) 14,27±0,27 8,9 14,13±0,13 4,5 0,47 >0,05 

Комплексна силова 
вправа (разів за хв) 58,36±1,29 10,4 62,73±1,08 8,4 2,60 <0,05 

Підтягування 
(разів) 13,68±0,64 21,9 15,34±0,27 8,6 2,51 <0,05 

Стрибок в довжину 
з місця (см) 236,49±1,78 3,5 248,73±1,13 2,2 5,80 <0,05 

Підйом тулуба 
(разів за хв) 50,86±0,93 8,6 54,38±0,81 6,2 2,86 <0,05 

Спеціалізований 
тест (с) 12,64±0,39 14,5 11,59±0,21 8,8 2,37 <0,05 

Біг 1000 м (с) 241,69±3,18 6,2 235,29±2,62 5,4 1,30 >0,05 
 

Покращення результатів тестування в експериментальній групі курсантів 

підтверджується достовірністю змін (t=2,42-5,13; p<0,05-0,001), лише в бігу на 

(см) 
Підйом тулуба 
(разів за хв.) 49,13±1,26 54,38±0,81 10,7 3,5 <0,05 

Спеціалізований 
тест (с) 13,4±0,51 11,59±0,21 13,7 3,36 <0,05 

Біг 1000 м (с) 243,61±4,39 235,29±2,62 3,5 1,63 <0,05 

Забора, А., Камаєв, О. (2021), "Удосконалення методики фізичної підготовки курсантів ЗВО МВС України зі специфічними умовами навчання", 
Слобожанський науково-спортивний вісник, № 3(83), С. 197-220, doi:10.15391/snsv.2021-3.012 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 3(83), С. 83-87, 
doi:10.15391/snsv.2021-3.012

Забора, А., Камаєв, О. (2021), «Удосконалення методики фізичної 
підготовки курсантів ЗВО МВС України зі специфічними умовами 
навчання»
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Таблиця 2 

Показники фізичної підготовленості курсантів контрольної групи   (n-22) 
до і наприкінці дослідження                           

Тести 
До 

експерименту 
Після 

експерименту 
Відсоток 

покращення 
Достовірність 

x±m x±m % t p 
Біг 100(с.) 14,48±0,16 14,27±0,27 1,5 0,67 >0,05 

Комплексна силова 
вправа (разів за хв.) 54,69±1,12 58,36±1,29 6,7 1,98 >0,05 

Підтягування 
(разів) 12,45±0,48 13,68±0,64 9,8 1,53 >0,05 

Стрибок в довжину 
з місця (см.) 233,71±1,96 236,49±1,78 1,18 1,05 >0,05 

Підйом тулуба 
(разів за хв.) 48,64±1,11 50,86±0,93 4,5 1,54 >0,05 

Спеціалізований 
тест (с.) 13,18±0,43 12,64±0,39 4,1 0,95 >0,05 

Біг 1000 м (с.) 245,48±4,41 241,69±3,18 1,5 0,55 >0,05 
Таблиця 3 

Показники фізичної підготовленості курсантів контрольної і 
експериментальної групи наприкінці дослідження 

Тести 

Контрольна 
група  
(n-22) 

Варіатив
ність  
(V) 

Експеримента
льна група  

(n-24) 

Варіатив
ність 
(V) 

Достовірність 

x±m % x±m % t p 
Біг 100 (с) 14,27±0,27 8,9 14,13±0,13 4,5 0,47 >0,05 

Комплексна силова 
вправа (разів за хв) 58,36±1,29 10,4 62,73±1,08 8,4 2,60 <0,05 

Підтягування 
(разів) 13,68±0,64 21,9 15,34±0,27 8,6 2,51 <0,05 

Стрибок в довжину 
з місця (см) 236,49±1,78 3,5 248,73±1,13 2,2 5,80 <0,05 

Підйом тулуба 
(разів за хв) 50,86±0,93 8,6 54,38±0,81 6,2 2,86 <0,05 

Спеціалізований 
тест (с) 12,64±0,39 14,5 11,59±0,21 8,8 2,37 <0,05 

Біг 1000 м (с) 241,69±3,18 6,2 235,29±2,62 5,4 1,30 >0,05 
 

Покращення результатів тестування в експериментальній групі курсантів 

підтверджується достовірністю змін (t=2,42-5,13; p<0,05-0,001), лише в бігу на 

(см) 
Підйом тулуба 
(разів за хв.) 49,13±1,26 54,38±0,81 10,7 3,5 <0,05 

Спеціалізований 
тест (с) 13,4±0,51 11,59±0,21 13,7 3,36 <0,05 

Біг 1000 м (с) 243,61±4,39 235,29±2,62 3,5 1,63 <0,05 
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Таблиця 3
Показники фізичної підготовленості курсантів контрольної  

і експериментальної групи наприкінці дослідження

Висновки/ Дискусія
Проблемі удосконалення методики фізичної підго-

товленості курсантів в останні роки приділяється значна 
увага та розглядається у значній кількості наукових до-
сліджень [2; 3; 7] Ці праці спрямовані на вирішення окре-
мих аспектів процесу фізичної підготовки. Враховуючи 
зазначені протиріччя між нормативно-законодавчими 
вимогами та рівнем фізичної підготовленості майбутніх 
офіцерів Національної поліції [2; 3; 4; 5], необхідно вес-
ти пошук найбільш ефективних засобів, методів та форм 
фізичної підготовки курсантів.

У зв’язку із цим проведене дослідження з викорис-

тання комплексу швидкісно-силових вправ та вправ з 
тактики самозахисту за кросфітовською програмою 
дозволило достовірно покращити результати в бігу на 
100 м (t=2,42; p<0,05), у комплексній силовій вправі 
(t=4,66; p<0,01), підтягуванні (t=5,13; p<0,001), підйо-
му тулубу (t=3,5; p<0,05) та у вправах з тактики само-
захисту (t=3,36; p<0,05). Тому з метою покращення ви-
тривалості необхідно в програму підготовки курсантів 
збільшити об’єм бігової підготовки.

Перспектива подальших досліджень полягає у 
визначені оптимальних засобів та методів швидкісно-
силової та бігової підготовки курсантів.
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Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, який 
може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Андрей  Забора, Олег  Камаев. Совершенствование методики физической подготовки курсантов ЗВО 
со специфическими условиями обучения МВД Украины. Цель: разработать и экспериментально обосновать усовершен-
ствованную методику физической подготовки курсантов. Материал и методы: исследование проведено на учебно-спор-
тивной базе ХНУВД. В исследовании приняли участие 46 курсантов двух академических групп второго года обучения. Были 
созданы экспериментальная (n-24) и контрольная (n-22) группы. Эксперимент продолжался в течение четвертого семестра. 
В работе использованы следующие методы исследования: анализ и обобщение научно-методической информации, педаго-
гическое наблюдение, тестирование, педагогический эксперимент, методы математической статистики. Результаты: за счет 
использования экспериментальной методики, подбора средств и методики выполнения комплексных упражнений получен при-
рост показателей физической и специальной подготовленности курсантов. Выводы: разработана методика совершенствова-
ния физической подготовки обеспечила достоверное улучшение показателей физической подготовленности курсантов, спо-
собствует успешному овладению упражнениями тактики самозащиты.

Ключевые слова: курсанты, физическая подготовка, тестирование, физические качества, кроссфит.

Abstract. Andrii Zabora, Oleg Kamaev. Improvement of the methodology of physical training of cadets of the Western 
Military District with specific training conditions of the Ministry of Internal Affairs of Ukraine. Purpose: to develop and 
experimentally substantiate the improved methodology of physical training of cadets. Material and methods: the study was carried 
out at the educational and sports base of the KNUVD. The study involved 46 cadets from two academic groups of the second year of 
study. Experimental (n-24) and control (n-22) groups were created. The experiment continued throughout the fourth semester. The 
following research methods were used in the work: analysis and generalization of scientific and methodological information, pedagogical 
observation, testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. Results: due to the use of the experimental 
methodology, selection of means and methodology of complex exercises fulfillment, an increase in the indices of physical and special 
readiness of cadets was obtained. Conclusions: the methodology of physical fitness improvement was developed; it provided a reliable 
improvement of cadets’ physical readiness indices, contributes to the successful mastering of self-defense tactics exercises.

Keywords: cadets, physical training, testing, physical qualities, crossfit.
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