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ВСТУП

Актуальність. Інтеграція Україні до європейського співтовариства не оминає і систему МВС України, до якої входить Національна поліція України. І однією з основних рушійних сил сучасних реформ діяльності правоохоронних органів нашої держави виступає зростання вимог до  питань, що пов’язані зі здійсненням належної професійної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України [28, 62].
Це обумовлено низкою причин, серед яких: реформування правоохоронного відомства, зміна концепції діяльності Національної поліції, застосування нових форм добору кандидатів на службу в поліцію, оптимізація структури та змісту службової підготовки поліцейських. Зазначене вимагає оновлення методичного забезпечення процесу фізичної підготовки, що потребує від усього особового складу Національної поліції володіння сучасними професійними знаннями та навичками щодо протидії злочинності, груповим порушенням публічної безпеки та порядку, виявлення та знешкодження організованих злочинних груп тощо [14]. Така константа породжує необхідність модернізації системи фізичної підготовки працівників МВС України. 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 [14].
Аналізуючи проблему фізичної підготовки та рівня фізичної підготовленості особового складу підрозділів Національної поліції України, необхідно зауважити, що, фізична підготовка передбачає формування та вдосконалення рухових якостей та навичок, необхідних як у повсякденній діяльності так і в разі виникнення екстремальних ситуацій. Фізична підготовка, як один з основних предметів початкової підготовки разом із розвитком фізичних якостей та формуванням навичок, необхідних для виконання службових завдань, сприяє прискоренню процесу адаптації до нових умов службово-професійної діяльності, зміцненню здоров’я та підвищенню функціональних резервів організму працівників [2, 4, 10]. 
Подібні методологічні акценти є необхідною підставою для дослідження системи фізичної підготовки працівників МВС України тому, що професійна діяльність поліцейських часто пов’язана із затриманням озброєного злочинця, дефіцитом інформації та часу для прийняття відповідальних рішень, постійною зміною обстановки, несподіваністю дій затриманого та іншими стрес-факторами, які як правило виникають в екстремалних ситуаціях. Успішна діяльність в таких умовах у багатьох випадках визначається умінням поліцейського керувати своїм емоційним станом, здібністю мобілізувати всі внутрішні можливості для досягнення перемоги, сміливістю, рішучістю, умінням влучно стріляти з табельної зброї, а також відмінним володінням прийомами самозахисту [62]. особового складу Національної поліції становить окремий елемент системи підготовки, яка в свою чергу входить до систем професійної підготовки працівників  поліції.
Оскільки за даними багатьох вчених [2, 9, 14, 29, 62, 65] фізична підготовка, поряд з розвитком фізичних якостей та формуванням навичок, необхідних для виконання службових завдань, може сприяти прискоренню процесу адаптації до нових умов службової діяльності та покращанню показників професійно важливих якостей та розумової працездатності працівників, дана проблема здобуває актуального значення і доповнює наші уявлення по ряду  теоретичних та практичних питань.

Результати досліджень [4, 9] показали, що працівники Національної поліції, у яких рівень загальної фізичної підготовленості вищий, мають більш виражені показники професійно важливих якостей, порівняно з тими, хто має низький рівень фізичної підготовленості. Це свідчить про позитивний вплив занять із загальної фізичної підготовки на формування та вдосконалення професійно важливих якостей працівників, що забезпечить їм ефективне виконання завдань професійної діяльності. 

Аналіз та опрацювання наукових досліджень останіх років [1, 3, 5, 9, 10, 11, 16, 32, 33, 67] показує тенденцію зниження рівня фізичної підготовленості та здоров’я працівників правоохоронних органів. 

Вирішення окресленної проблеми є першочерговим завданням сучасної системи фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України. У нашому баченні це зумовлює нагальність використання здобутків наукової галузі у фізичному вихованні для модернізації  цієї системи [27, 28, 32]. 

Вчені зазначають, що фізична підготовка, як один з основних предметів початкової підготовки, разом із розвитком фізичних якостей та формуванням навичок, необхідних для виконання службових завдань, сприяє прискоренню процесу адаптації до нових умов службово-професійної діяльності, зміцненню здоров’я та підвищенню функціональних резервів організму працівників особового складу підрозділів Національної поліції України [25, 27, 28, 67].
У той же час, аналіз програми фізичної підготовки, змісту процесу фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України показує, що їх спрямованість не в повній мірі сприяє ефективному підвищенню професійної підготовлності на різних етапах підготовки до освоєння спеціальності. Це може призвести до зниження ефективності професійної діяльності. 
В літературі наводяться дані про те, що основи професійної підготовки майбутні працівники різних підрозділів Національної поліції України опановують ще під час навчання у закладах вищої освіти (ЗВО) МВС України. Водночас, відмічається, що аналіз особових справ працівників засвідчив, що на службі в ОВС України перебуває близько 40% правоохоронців, які не навчались у ЗВО МВС України [3, 9, 14]. Також дослідники вказують на те, що працівникам, які не навчались у ЗВО МВС України, важко адаптуватись до умов навчальної та службової діяльності в органах, адже вчорашні цивільні особи потрапляють в нові умови навчальної та службової діяльності, нові життєві ситуації, що супроводжується істотною перебудовою психічних та фізіологічних станів [5, 9, 33]. 
Крім того, низький рівень фізичної підготовленості та здоров’я кандидатів на службу в ОВС України; недостатнє врахування рівня фізичного стану, службово-посадових категорій та специфіки майбутньої службової діяльності працівників; значний обсяг занять зі спеціальної фізичної підготовки та інші недоліки чинної програми з фізичної підготовки не дають змоги ефективно вирішувати завдання професійного становлення фахівців [1, 5, 9, 14, 33].

Досліджуючи сучасні тенденції фізичної підготовки працівників МВС України, враховуючи  умови сьогодення, вирішення даної проблеми необхідно спрямувати до визнання назрілої необхідності підняти на новий рівень організацію фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України. У сучасній науковій літературі знаходимо незначну кількість праць у цьому напрямку. Це, ймовірно, пов’язано з тим, що раніше це питання не було таким нагальним. 
У зв’язку з вищезазначеним, погоджуємся з думкою провідніх українських вчених, що на сьогоднішній день існує об’єктивна потреба у визначенні стратегії щодо поліпшення рівня загальної фізичної підготовленості особового складу Національної поліції засобами фізичного виховання на основі узагальнення та переосмислення вітчизняного досвіду з урахуванням положень Конституції України, законодавчих та нормативних актів, декларацій Організації Об’єднаних Націй, Міжнародної хартії фізичного виховання і спорту ЮНЕСКО, Спортивної хартії Європи та інших авторитетних світових інституцій. 
Отже, проблема модернізації та удосконалення системи загальної фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України є актуальною, що і визначило тему наукового дослідження.
Об’єкт дослідження – система фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України.
Предмет дослідження – зміст та засоби загальної фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України.
Мета дослідження – експеріментально перевірити ефективність практичних рекомендацій щодо удосконалення фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України засобами фізичного виховання.
Завдання дослідження:
1. Проаналізувати, узагальнити дані спеціальної літератури та практичного досвіду з проблеми, яка досліджується.
2. Визначити особливості змісту та засобів фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України.

3. Дослідити рівень фізичного розвитку та фізичної підготовленості особового складу підрозділу Національної поліції України.
4. Розробити практичні рекомендації щодо удосконалення фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України з метою підвіщення рівня фізичної підготовленості 
Методи дослідження. Відповідно до мети і розв’язуваними задачами дослідження нами використано комплекс наступних методів: 

· теоретичний аналіз, порівняння, систематизація й узагальнення матеріалів наукової, методичної літератури та керівних документів; 
· соціологічні методи (бесіди, анкетування); медико- біологічні та морфологічні методи (оцінювання фізичного стану, здоров’я); 

· педагогічні методи (спостереження, педагогічний експеримент); 
· методи математичної обробки отриманих результатів.
Наукова новизна полягає у розробці практичних рекомендацій щодо удосконалення засобів, методів і організаційних форм загальної фізичної підготовки особового складу Національної поліції України в інтересах підвищення рівня фізичної підготовленості задля ефективного вирішення професійних завдань .
Практична цінність. Результати магістерської роботи можуть застосовуватися у навчальному процесі загальної фізичної підготовки підроздіілв особового складу Національної поліції України.
Теоретична значимість дослідження полягає в збагаченні теорії методики фізичної підготовки особового складу Національної поліції України новими науковими даними: про зміст процесу фізичної підготовки в Національній поліції Украни з урахуванням сучасних вимог.
Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків до розділів, загальних висновків, практичних рекомендацій, списку використаних джерел. Загальний обсяг роботи – 63 сторінки. Загальна кількість використаних джерел - 82. Робота містить 4 таблиці, 4 рисунки.
РОЗДІЛ 1

ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ОСОБОВОГО СКЛАДУ ПІДРОЗДІЛІВ НАЦІОНАЛЬНОЇ ПОЛІЦІЇ УКРАЇНИ
1.1. Цілі, завдання та методичні принципи загальної фізичної підготовки в системі фізичного виховання
Відповідно до ст. 1 закону України «Про фізичну культуру і спорт» [18], фізична підготовка виступає складовою частиною одного із трьох напрямів фізичної культури, а саме: виховання різних груп населення та полягає у формуванні рухових умінь та навичок людини, розвиткїї фізичних якостейі здібностей з урахуванням професійної діяльності. 
В свою чергу, фізичне виховання різних груп населення, як напрям фізичної культури, пов’язаний з процесом виховання особиcтості, набуттям нею відповідних знань та умінь з використання рухової активності для всебічного розвитку, оздоровлення та забезпечення готовності до професійної діяльності та активної участі в суспільному житті [27]. 

Фізична культура визначена законом у якості діяльності суб’єктів сфери фізичної культури і спорту, спрямована на забезпечення рухової активності людей з метою їх гармонійного, передусім фізичного, розвитку та ведення здорового способу життя [18].

За визначенням вітчизняних вчених, фізична підготовка – це спеціалізований процес фізичного виховання, спрямований на формування рухових навичок, розвиток фізичних здібностей (якостей) відповідно до вирішення конкретних завдань, нобхідних для забезпечення нгармонійного фізичного розвитку (загальної фізичної підготовки), чи при заняттях спортом спеціальної фізичної підготовки), чи при освоєнні професійної діяльності (професійно-прикладної фізичної підготовки) [27]. 
Загальними завданнями фізичної підготовки є: постійне вдосконалення сили, витривалості, швидкості та спритності; покращення фізичного розвитку, зміцнення здоров’я, підвищення працездатності та службової активності; забезпечення професійного довголіття та стійкості організму до несприятливих чинників навколишнього середовища у військово-професійної діяльності, зменшення працевтрат, пов’язаних із захворюваннями [27, 32, 33, 55, 62]. Вона сприяє підвищенню стійкості організму до несприятливих факторів навколишнього середовища, емоційно-вольової та психологічної стійкості, що необхідно при веденні бойових дій.
Загальна фізична підготовка – це система фізичних вправ, яка розвиває безліч важливих рухових якостей людини, наприклад, гнучкість, витривалість, силу, швидкість. Загальна фізична підготовка важлива для зміцнення здоров’я і підтримки гарного самопочуття людини. Також фізична підготовка і заняття спортом підвищують імунітет, працездатність і сприяють уповільненню процесів старіння. В основі фізичної підготовки знаходяться базові вправи, мета яких – оптимізація рухової активності і підвищення спортивних результатів в різних видах [25, 27, 33, 69].

Рухову діяльність людини, її трудову активність визначають такі компоненти, як м’язова сила» витривалість, швидкість, координація рухів, здатність до концентрованої і сталої уваги, реакція вибору та інші психофізичні якості. Загальновизнано, що всі ці складові так само, як і професійні властивості особистості, в певних умовах і межах сприяють тренуванню [67, ]. Як стверджують фахівці, загальна фізична підготовка спрямована на досягнення оптимального рівня розвитку загальних фізичних якостей особистості для подальшого успішного оволодіння ними спеціальними фізичними якостями і військово-прикладними навичками, покращення фізичного розвитку, зміцнення здоров’я шляхом систематичного виконання фізичних вправ [21,  27, 37,  67, 68]. 

У зв’язку з сучасними вимогами загальна фізична підготовка повинна вирішувати такі завдання:

1) Розвиток і вдосконалення фізичних якостей (сила, швидкість, витривалість, спритність);

2) Формування навичок необхідних для успішної професійної діяльності.

Фізичні якості – це сукупність біологічних і психічних властивостей організму, які виражають його фізичну готовність забезпечувати активну рухову діяльність. До основних фізичних якостей військовослужбовців можна віднести: витривалість, силу, швидкість і спритність [21, 27, 37, 67, 68].
Витривалість – здатність організму тривалий час виконувати корисну роботу на високому рівні без зниження ефективності її виконання. Вона обумовлюється фізіологічними можливостями організму. Витривалість зберігає здоров’я, а іноді і життя. Вона допомагає виконувати складні і тривалі бойові завдання, переносити труднощі похідного життя і багато іншого. Розвивати ж витривалість можна шляхом: прискореного пересування,  ходьби на лижах,подолання перешкод,плавання, спортивних та рухливих ігор [27  с. 53].
Сила – здатність протидіяти зовнішньому опору за рахунок м’язових зусиль. Ця добре розвинена якість дозволить виконувати роботи, що вимагають великих зусиль. З метою розвитку сили застосовуються силові вправи на гімнастичних снарядах, вправи в підніманні і перенесенні ваги, вправи з власною вагою [21, 27,  37, 67, 68].

Швидкість – це здатність організму чинити дію з максимальною швидкістю або в мінімальний час. Для поліпшення швидкості застосовуються швидкісні вправи, а також вправи, які характеризуються раптовою зміною ситуацій. До цих вправ можна віднести спортивні та рухливі ігри, біг на короткі дистанції та ін.[21, 27, 37, 67, 68].
Спритність – здатність доцільно погоджуватирухи, координувати і змінювати їх відповідно до виникаючих умов. Розвиток спритності здійснюється систематичним виконанням військовослужбовцями нових форм рухів, а також подоланням координаційних труднощів, що виникають в умовах раптово мінливих ситуацій [21, 27, 37, 67]. Для розвитку спритності використовуються гімнастичні вправи, вправи на подолання перешкод, рукопашний бій, спортивні та рухливі ігри. 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, знаходити найкращі варіанти виконання вправи в разі зміни умов. Специфічність спритності як фізичної якості полягає в комплексності вияву її складових, у щільному зв’язку з руховими навичками, в органічній єдності з психічними якостями людини. Той чи інший рівень розвитку спритності працівників обумовлюється не тільки досконалістю їхньої рухової сфери, але й діяльністю центральної нервової системи, 
 фізичних якостей з психічними та сенсорними можливостями, насамперед, з функціонуванням рецепторів шкіри, м’язів, сухожиль, зорового, слухового та вестибулярного аналізаторів [21, 27,  37, 67]. 

Спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток спеціальних фізичних якостей, оволодіння працівниками національної поліції військово-прикладними навичками, виховання морально-вольових якостей шляхом систематичного комплексного виконання спеціальних фізичних та прикладних вправ. 

Спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток спеціальних фізичних якостей, оволодіння навичками, виховання морально-вольових якостей, досягнення бойової згуртованості підрозділів шляхом систематичного комплексного виконання спеціальних фізичних та прикладних вправ [25, 26].

Незважаючи на важливу роль загальної фізичної підготовки, її не можна віднести до самостійного виду спорту. Перед заняттям спортом і будь-якими фізичними навантаженнями має місце розминка, тобто комплекс обов’язкових фізичних вправ, що задіюють по черзі всі групи м’язів. Розминка збуджує центральну нервову систему, підвищує температуру тіла, покращує кровообіг. Час розминки та її інтенсивність залежать безпосередньо від того виду спортивної діяльності, яким займається людина [38, с. 43].

Говорячи про спеціальну фізичну підготовку, слід виділити принципи, які обумовлюють її ефективність:

1. свідомість, тобто осмислена мотивація до заняття спортом (бажання підкоригувати статуру, домогтися підвищення силових, швидкісних, інших показників, поліпшити загальний стан організму);
2. наочність (наявність прикладу, що ілюструє етапи досягнення поставлених цілей);
3. доступність (врахування статевих і вікових особливостей людини, рівень її фізичної підготовки);
4. систематичність, тобто регулярність занять спортом, а також раціональне чергування фізичних навантажень і якісного, повноцінного відпочинку. У спортивних вправах необхідна система повторення, які слід виконувати кілька разів поспіль на тлі неповного відновлення, так як це викликає ефект над-відновлення. При цьому важливо починати повторення до того, як зникне ефект від попереднього заняття. Тренування втратить свою ефективність, якщо зробити велику перерву між повтореннями. Як тільки організм людини пристосується до навантаження, він зможе справлятися з ним з меншими витратами енергії. Але якщо це навантаження стає звичайним, то воно вже не буде давати бажаного позитивного ефекту. Слід правильно чергувати навантаження та відпочинок. Це сприяє підвищенню показників [43, с. 118].
5. динамічність, яка розуміється як поступове ускладнення нових завдань у міру виконання попередніх. Під дією постійного навантаження відбувається поступова адаптація, що дозволяє організму виконувати одну і ту саму м’язову роботу з найменшими витратами. Організм людини пристосовується до навантаження, що дозволяє поступово підвищувати його і виходити на новий рівень фізичного розвитку. Час пристосування організму залежить від фізичних даних людини, а також від величини самих навантажень.
Фізичні вправи є невід’ємною частиною фізичного виховання. При виконанні будь-яких фізичних вправ дуже важливо грамотно поєднувати навантаження з відпочинком. Навантаження – це величина впливу фізичних вправ на організм. Активний відпочинок між силовими навантаженнями є корисним для фізичного розвитку та виховання людини. Між підходами до тренажерів, таким як штанга, рекомендується зайнятися ходьбою, легким бігом або стрибками на скакалці [21, 27, 62, 63]. 
У навантаженнях слід дотримуватися інтервалів, які вибираються людиною індивідуально. Можливе продовження вправ як після повного відновлення організму, так і при недостатньому відпочинку. Також ефективною може бути фаза, коли відбувається підвищена працездатність організму. Залежно від сумарного навантаження змінюється і ефект, який досягається від того чи іншого інтервалу [17, с. 68].
Таким чином, фізична підготовка –це процес, спрямований на розвиток фізичних якостей і розвиток функціональних можливостей, що створюють сприятливі умови для вдосконалення всіх сторін підготовки. У процесі фізичної підготовки досягається певний рівень фізичної підготовленості. Фізична підготовка, забезпечуючи збереження працездатності та формування спеціальних якостей у особового складу підрозділів Національної поліції України, формує, в першу чергу, силу, витривалість, швидкість і спритність, в подальшому – теоретичні знання та організаторсько-методичні вміння і навички [9, 34, 37, 41]. 
У численних дослідженнях [27, 8] вказується на значні можливості фізичної підготовки у покращанні фізичного стану, професійно значущих умінь і навичок, підвищенні адаптаційних можливостей організму, покращанні фізичної працездатності, функціональних резервів організму й інших якостей працівників.
У працях фахівців з фізичного виховання [27, 37, 56, 63, 65, 67] зазначається, що до проблем підвищення ефективності професійної діяльності, зміцнення здоров’я слід підходити з позиції теорії адаптації. Висновок про те, що адаптивні здібності людини визначають міру її індивідуального здоров’я є загально визнаним [6, 17, 27, 37, 39, 40]. Доведено також, що фізичні вправи є основним засобом тренування усіх фізіологічних систем організму, оскільки адаптаційні механізми тренуються у результаті взаємодії фізичного, психічного навантаження та відновлення [20, 169]. Чим тренованіший організм, тим швидше проходить адаптація.
За даними В. М. Платонова [46], показники максимального споживання кисню підвищуються під впливом фізичного навантаження, що безпосередньо впливає на функціональні можливості людини. Також вчені зауважують [40, 61], що регулярні тренування підвищують пластичність регуляторних систем організму за рахунок вдосконалення функціонального резeрву.
За даними Т. Ю. Круцевич [27, 32], завдяки застосуванню фізичних вправ адаптація супроводжується збільшенням діапазону функціональних можливостей організму, що виражається в підвищенні його працездатності, зниженні збудливості до впливів подразників.
У працях Г. А. Єдинака у співавт., І. А. Кузнєцова, О. Пивовара [13, 26, 47] зазначається, що оптимальні за інтенсивністю фізичні навантаження дозволяють за 2–3 місяці дво-триразових щотижневих занять на 20 % і більше збільшити об’єм м’язової маси, збільшити об’єм серцевого м’яза. Далі автори вказують, що заняття фізичними вправами покращують функціональні можливості системи кровообігу, при цьому показники максимального споживання кисню зростають на 10–15 % [67].
Оложення, що розкривають вплив фізичних вправ на формування адаптаційних реакцій організму людини. Так, за Л. П. Матвеєвим і Ф. З. Меєрсоном [40] будь-яка м’язова діяльність супроводжується адаптаційним процесом в організмі. У результаті в ньому формуються нові ознаки і властивості, основними з яких є економічність функціонування при даній м’язовій роботі, підвищення функціональних можливостей і стійкості організму під час її виконання. У цьому і полягає суть вибору засобів і методів фізичної підготовки, які найбільш ефективно підвищують працездатність конкретних фахівців. У працях Б. М. Шияна, О. М. Худолія та інших вчених [25, 68, 69] визначено, що під впливом регулярних фізичних навантажень збільшуються розміри серця, поліпшується кровопостачання його м’язових волокон, знижується частота серцевих скорочень, підвищується життєва ємність легенів, знижується частота дихання. У тренованої людини серцево-судинна 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 [7, 37, 25, 68, 69].
Нормативні документи, що регламентують організацію фізичної підготовки підрозділів особового складу працівників Національної поліції України
Національна поліція України – це центральний орган виконавчої влади, який служить суспільству шляхом забезпечення охорони прав і свобод людини, протидії злочинності, підтримання публічної безпеки та порядку. 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 [14]. 
Безумовно професія поліцейський відноситься до найбільш небезпечних. Це твердження базується не тільки на статистичних даних але і на нормативній базі. Згідно до Наказу Міністерства охорони здоров’я України (МОЗ) № 263/121 від 23.09.1994 «Про затвердження Переліку робіт, де є потреба у професійному доборі» роботи, виконання яких передбачає носіння вогнепальної зброї, відносяться до переліку професій, де передбачений обов’язків професійний добір. 

Основною правовою базою щодо забезпечення особистої безпеки працівників поліції є Закон України «Про Національну Поліцію». Існують загальні вимоги до кандидатів на службу у підрозділи особливого призначення. До них відносяться: громадянство, вік, освіта, стаж роботи в підрозділах Національної поліції та Збройних сил України, відсутність кримінальних покарань, стан здоров’я та фізична підготовленість.

Згідно положень ст. 30 закону України «Про фізичну культуру і спорт», фізична підготовка є частиною загальної  системи навчання та виховання працівників правоохоронних органів і спрямована на забезпечення фізичної готовності особового складу до професійної діяльності [18]. Як наслідок, ввібравши основні законодавчі положення, згідно з наказу МВС України від 26.01.2016 № 50 [4] фізична підготовка в органах поліції – це комплекс заходів, спрямований на формування та вдосконалення рухових умінь і навичок, розвиток фізичних якостей та здібностей поліцейського з урахуванням особливостей його професійної діяльності. Враховуючи зазначене, слід зробити висновок, що фізична підготовка безпосередньо пов’язана з професійною діяльністю поліцейського. Більше того, рівень фізичної підготовки є однією із тих складових, що підлягає оцінці при прийнятті громадян на службу до поліції [43 с. 86]. 
Отже, фізична підготовка становить окремий елемент системи підготовки, яка в свою чергу входить до систем професійної підготовки працівників поліції. В свою чергу, службова підготовка в органах та підрозділах національної поліції організовується та проводиться в робочий час щотижня керівниками органів і підрозділів поліції. Варто наголосити, що згідно ч. 3 ст. 30 закону  України «Про фізичну культуру і спорт» встановлено, що рівень фізичної підготовки має обов’язково враховуватися при присвоєнні чергових спеціальних звань, призначенні на вищі посади тощо [18].

Зазначене законодавче положення знайшло своє відображення на відомчому рівні у п. 4, 10 розділу 2 наказу МВС України від 26.01.2016 № 50 [49].
Вітчизняні дослідники стверджують, що питанням фізичної підготовки особового складу Національної поліції України не приділено належної уваги, не дивлячись на те, що вони певним чином, знаходять свій прояв у межах суспільних відносини у середині системи органів Національної  поліції та  урегульовані нормами адміністративного права [1, 33]. 
Фізична підготовка є складовою системи службової підготовки поліцейських. Основним відомчим нормативним актом, який регламентує такі питання є Положення про організацію службової підготовки працівників Національної поліції України затверджене Наказом МВС України від 26.01.2016 No 50 [49]. Відповідно до п.6 Розділу І даного Положення 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. Цим же Положенням визначено, що до системи фізичної підготовки входять: загальна фізична підготовка; тактика самозахисту та особистої безпеки. 
Основними документами, які передбачають планування службової та фізичної підготовки, є: наказ керівника органу (закладу, установи) поліції про організацію службової підготовки на навчальний рік; графік проведення навчальних зборів [9, 14,  49, 55]. 

Організація службової підготовки в органі (закладі, установі) поліції здійснюється відповідно до письмового наказу його керівника, в якому: 
· визначаються завдання на новий навчальний рік; 
· здійснюється розподіл поліцейських за навчальними групами з урахуванням специфіки службової діяльності; 
· визначається день тижня, час та місце проведення занять, керівники навчальних груп, інструктори (у тому числі позаштатні) з особистої безпеки; 
· затверджується склад комісії з перевірки рівня службової підготовленості поліцейських перед призначенням їх на вищі посади та вогневої підготовки перед закріпленням за ними вогнепальної зброї. 
Тематичний план розробляється з урахуванням: особливостей та специфіки несення служби, оперативної обстановки в регіоні обслуговування, професійної майстерності поліцейських; розподілу годин за видами службової підготовки; орієнтовної тематики за видами службової підготовки; орієнтовну тематику з тактичної, загальнопрофільної, вогневої і фізичної підготовок розробляє підрозділ професійного навчання апарату НП та разом з відповідним методичним забезпеченням направляє її до МТОНП, ГУНП, закладів (установ);  підрозділу професійного навчання апаратів МТОНП, ГУНП при розробленні тематичних планів з тактичної та фізичної підготовки дозволяється змінювати до 30 % тем, передбачених орієнтовною тематикою з цих видів підготовки; тематичні плани з тактичної, загальнопрофільної, вогневої та фізич
ної підготовок розробляються підрозділом професійного навчання апаратів НП МТОНП, ГУНП [9, 14, 67].
Відповідальним працівником закладу (установи) та направляються до відповідних структурних (у тому числі територіальних) підрозділів;
Тематичні плани зі службової підготовки затверджуються керівником: відповідного структурного підрозділу апаратів НП, ГУНП або його заступниками; апарату МТОНП (територіального підрозділу) або його заступниками; закладу (установи) або його заступниками [14].
Досліджуючи сучасні тенденції та нормативні документи підготовки працівників Національної  поліції  України, виявлено, що   фізична підготовка працівників МВС України повинна бути організована відповідно до службово-посадових категорій, при цьому необхідно враховувати вимоги конкретних посад до підготовленості працівників [9] .
Фізична підготовка особового складу підрозділів Національної поліції України  регламентується Наказами: 

Про затвердження Положення про організацію первинної професійної підготовки поліцейських, яких вперше прийнято на службу в поліції : наказ МВС України від 16 лют. 2016 р. No 105. URL: http://zakon.rada.gov.ua/ laws/show/z0576-16 [51].

Про затвердження Положення про організацію службової підготовки працівників Національної поліції України : наказ МВС України від 26 січ. 2016 р. No 50. URL: http://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0260-16 [49]. 
Відповідно до вищевказаних документів, організація занять з фізичної підготовки визначається відповідно до таких категорій поліцейських та їх вікових груп:
· перша – поліцейські  підрозділ у поліції особливого призначення;
· друга-поліцейські територіального підрозділу; 
· третя – поліцейські структурного підрозділу апарату НП, апаратів МТОНП, ГУНП, закладу (установи);
Для поліцейських першої категорії – не менше 144 годин на рік (не менше 4 академічних годин на тиждень); другої категорії – 108 годин на рік (не менше 3 академічних годин на тиждень), третьої категорії – 72 години на рік (не менше 2 академічних годин на тиждень). Заняття та складання заліків з фізичної підготовки проводяться в спортивній формі одягу або однострої залежно від теми заняття, що визначається особою, яка їх проводить. 
Організація спортивно-масових заходів в органах (закладах, установах) поліції здійснюється на підставі відповідних нормативно-правових актів, які регулюють цей напрям діяльності, та згідно з календарними планами, положеннями і правилами змагань з видів спорту. Органам (закладам, установам) поліції дозволяється планувати власні спортивно-масові заходи, які не включені до календарних планів Національної поліції України [49, 54, 55].
1.2. Загальні засади організації фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України
Фізична підготовка – невід’ємна частина загальної частини фізичного виховання різних груп населення України, що базується на законодавчій основі, згідно з принципом необхідності забеспечення надійного захисту теріторіальної цілісності України та інтересів держави.
Зміст фізичної підготовки охоплює теоретичні знання, методики розвитку фізичних якостей, практичні навички застосування заходів фізичного впливу, спеціальних засобів та способів доставлення правопорушників до територіальних підрозділів поліції. Основним методом фізичної підготовки є фізична вправа, виконання якої необхідно поєднувати із дотриманням гігієнічних вимог та заходів запобігання травматизму. 

Вчені засвідчують, що завдання фізичної підготовки визначенні у Положенні про організацію службової підготовки працівників Національної поліції України. Фізична підготовка передбачає формування та вдосконалення у поліцейських: 
· рухових якостей та навичок, необхідних у повсякденній діяльності та в разі виникнення екстремальних ситуацій; 
· витривалості, швидкісних та силових якостей, які забезпечують можливість переслідування правопорушника та перевагу в силовому протистоянні при його затриманні, у тому числі з подоланням природних та штучних перешкод; 
· навику самоконтролю за фізичним станом та станом здоров’я у процесі виконання фізичних вправ; 
· практичних навичок застосування прийомів самозахисту, особистої безпеки, фізичного впливу тощо. 


У науковій та методичній літературі загальними завданнями фізичної підготовки поліцейських є: формування гармонійно розвиненої особистості;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 у фізичній 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; опанування теоретичними знаннями та практичними вміннями самоконтролю за станом здоров’я в процесі групових та самостійних занять фізичними вправами [62]. 
Фізичну підготовку особового скаладу підрозділів Національної поліції проводять за такими формами: навчальні заняття, ранкова фізична зарядка, спортивно-масова робота, фізичне тренування в умовах службово-бойової діяльності та індивідуальне фізичне тренування. 
Навчальні заняття є основною формою фізичної підготовки та обов'язкові для всіх категорій і вікових груп. Вчені зазначають, що практичні заняття варто починати не раніше ніж через 1,5 години після приймання їжі. проводяться у вигляді теоретичних і практичних занять. Теоретичні заняття спрямовані на оволодіння правоохоронцями необхідними знаннями, передбаченими програмою навчання, і можуть проводитися у формі лекцій і семінарів. Практичні заняття є основною формою навчальних занять і розподіляються на навчально-тренувальні та методичні. Навчально-тренувальні заняття проводяться за розділами фізичної підготовки або комплексно і повинні мати навчально-тренувальну, а у ЗВО зі специфічними умовами навчання і методичну спрямованість [62]. 
Результати успішності кожного поліцейського обов’язково заносяться у відповідний розділ журналу обліку відвідування та успішності поліцейських зі службової підготовки, який зберігається у особи, відповідальної за ведення обліково-планової документації (особи, яка виконує її обов’язки). 

Журнал обліку результатів здачі заліків зі службової підготовки перед призначенням поліцейських на вищі посади та з вогневої підготовки перед закріпленням за поліцейськими вогнепальної зброї ведеться підрозділом професійного навчання, де й зберігається [14].

Аналіз практики правоохоронної діяльності засвідчує, що функціональні обов’язки поліцейського здатна виконувати людина з високим рівнем відповідальності за результати власної службової діяльності, яка володіє комплексом знань, практичних навичок і сформованих професійно важливих рис, набутих під час спеціальної підготовки. Саме ці компоненти забезпечують професійну готовність працівника поліції до ефективного виконання складних, часом небезпечних завдань [14]. 
Професійна діяльність поліцейських завжди здійснюється у типових та екстремальних умовах, пов’язаних із затриманням злочинців, застосуванням зброї, забезпеченням публічної безпеки і порядку під час, стихійних лих та надзвичайних ситуацій, що висуває високі вимоги до професійної підготовки працівників  поліції та їх фізичної та психологічної готовності [5].
Науковому обґрунтуванню фізичної підготовки працівників органів внутрішніх справ присвячено значну кількість робіт [12, 14, 26, 33, 67]. Фізична  підготовка в органах внутрішніх справ  спрямована на всебічний гармонійний розвиток працівників, збереження здоров’я, виховання високих морально-вольових якостей, формування спеціальних навичок, прищеплення особовому складу потреби у фізичному і моральному вдосконаленні, формування готовності до вконання службових обов’язків [49, 51, 52, 53, 54, 55]. 
Фізична підготовка особового складу Національної поліції повинна забезпечувати збереження їхнього здоров`я, творчої та трудової активності, всебічний розвиток фізичних якостей, життєво важливих умінь, необхідних для виконання оперативно-службових завдань [14]. У Настанові з фізичної підготовки рядового і начальницького складу органів внутрішніх справ України (НФП) [55] визначено, що керівники ОВС несуть відповідальність за рівень фізичної підготовки працівників, регулярність та якість проведення занять, їх відвідування особовим складом, своєчасне складання встановлених нормативів. Кожний працівник ОВС несе також персональну відповідальність 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 [19]. Навчання із  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 самоконтроль за фізичним станом і станом здоров’я в процесі виконання фізичних вправ; практичних навичок застосування прийомів самозахисту, особистої безпеки, фізичного впливу тощо. Фізична підготовка працівників Національної поліції України поділяється на загальну та спеціальну [25, 55, 67]. Завданнями загальної фізичної підготовки (ЗФП) є: розвиток та вдосконалення фізичних якостей (витривалості, сили, швидкості, спритності);  покращання  фізичного  розвитку, зміцнення здоров’я, підвищення працездатності та службової активності; забезпечення професійного довголіття та стійкості організму до несприятливих чинників навколишнього середовища та професійної діяльності, зменшення працевтрат, пов’язаних із захворюваннями; виховання сміливості, рішучості, ініціативи, наполегливості, самостійності, впевненості у своїх силах, психічної стійкості; залучення працівників до регулярних занять фізичною підготовкою та спортом тощо [15,  57, 67].
Вченими [15, 22] доведено, що, по-перше, вдосконалювати спеціальні якості неможливо, не маючи «фундаменту» – високого рівня  ЗФП,  а,  по-друге,  недостатній  рівень  ЗФП  працівників  призводить до погіршення фізичного стану та здоров’я, виникнення різного роду захворювань та зниження ефективності службової діяльності [26, 34, 67].
На основі ЗФП формуються спеціальні якості – вдосконалюється спеціальна фізична підготовка (СФП) [67]. Завданнями СФП визначено: оволодіння навичками виконання заходів фізичного впливу, у тому числі після значних фізичних навантажень, в умовах, максимально наближених до реальних, та їх удосконалення; вироблення вміння виконувати спеціальні вправи; розвиток витривалості, орієнтації на місцевості; виховання винахідливості та наполегливості в досягненні мети [34, 56, 67]. 

В науковій літературі зазначається, що провідним системоутворюючим фактором є мета фізичної підготовки, яка формується на основі вимог, що пред’являються до фізичної підготовки особового складу Національної поліції України. На це впливають особливості професійної діяльності особового складу і якості,  які необхідні для успішного виконання обов’язків по службі.  До особливостей професійної діяльності можуть бути віднесені фізичні і психічні навантаження, режим рухової активності, характер середовища проживання, термін служби та інші чинники, пов’язані з військовою службою та які залежать від рівня розвитку військової техніки і зброї [14, 62, 65 ].

У спеціальній і методичній літературі визначено, що мета фізичної підготовки досягається за допомогою вирішення загальних і спеціальних завдань [27, 42,  67]. Спільними завданнями фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України є:
· формування здорового способу життя
· гармонійний фізичний і духовний розвиток;
· розвиток і підтримка на необхідному рівні витривалості, сили, швидкості та спритності;
· формування навичок в пересуванні по пересіченій місцевості в пішому порядку і на лижах, подоланні природних і штучних перешкод, рукопашному бою, військово-прикладному плаванні.

Спеціальні завдання фізичної підготовки обумовлюються специфікою професійної діяльності особового складу підрозділів Національної поліції України. Вони формуються з урахуванням конкретних особливостей і умов діяльності військовослужбовців, що зазначається у нормативних документах.
Крім вирішення спеціальних завдань фізична підготовка повинна забезпечувати підтримання оптимальної працездатності під час несення чергування та відновлення її після тривалих професійних перенавантажень. 
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. 
Відповідно до нормативних положень, ЗФП працівників поліції складається з комплексу гімнастичних та легкоатлетичних вправ. Заняття з гімнастики проводяться задля розвитку рухових якостей: сили, спритності, швидкості, витривалості, координації рухів, орієнтації в просторі, стройової виправки. Зміст ЗФВ складається із загально-розвиваючих вправ, КСВ, (гімнастично-силовий комплекс), із вправ на гімнастичних снарядах (перекладині, паралельних жердинах, коні, канаті, гімнастичній лаві, драбині та інших), вправ із гімнастичним інвентарем (гирі, гантелі, палка, скакалка тощо), вправ на тренажерах (атлетична гімнастика). 
При складанні нормативів ЗФП працівники Національної поліції повинні виконувати гімнастичні вправи для визначення силових якостей та нормативи з бігу на різні дистанції для визначення швидкісних якостей та фізичної витривалості. 

Заняття з легкої атлетики проводяться на стадіоні чи спортивному майданчику, де є бігова доріжка, яма для стрибків. Заняття з тактики самозахисту й особистої безпеки проводяться з метою формування навичок самозахисту, обеззброєння та затримання осіб, що порушують публічний порядок, загрожують особистій безпеці громадян і працівника поліції, спрямовані на розвиток сили, витривалості, гнучкості, а також виховання сміливості, рішучості, ініціативи та впевненості у власних силах. 

Прийоми самозахисту та фізичного впливу включають елементи: рукопашного бою, боротьби самбо, дзюдо, айкідо, боксу, карате, кікбоксингу та інших види єдиноборств. Виконання будь-якого прийому завершується затриманням «порушника», надяганням кайданків або, оглядом та конвоюванням.  
Дослідження спеціалістів [67] показують, що вимоги до професійно-важливих якостей працівників Національної поліції України мають досить високий рівень, а саме: здатність тривалий час зберігати увагу; професійна спостережливість; здатність до запам’ятовування; пам’ять на зовнішність та поведінку людей; здатність до швидкої дії в умовах дефіциту часу; швидкість реакції на неочікувані подразники; здатність приймати рішення за умов дефіциту інформації та часу; врівноваженість та самовладання; здатність брати на себе відповідальність складних ситуаціях; здатність об’єктивно оцінювати свої можливості; вміння вести діалог, відстоювати свою точку зору; здатність давати об’єктивну оцінку діям інших людей; схильність до виправданого ризику, хоробрості; впевненість у своїх можливостях. 

Наявність загальних професійно важливих якостей зумовлена спорідненістю виконуваних службових завдань.
Фізична підготовленість – результат фізичної підготовки, досягнутий при виконанні рухових дій, необхідних для опанування або виконання людиною професійної або спортивної діяльності. Оптимальна фізична підготовленість називається фізичною готовністю.

Управління процесом фізичного вдосконалення особового складу підрозділів національної поліції становить собою третю підсистему системи фізичної підготовки, що забезпечує її оптимальне функціонування відповідно до вимог, які висуваються до фізичного стану особового складу. 
Відносно самостійними компонентами підсистеми управління процесом фізичного вдосконалення особового складу підрозділів Національної поліції України є:керівництво,організація і проведення. 

Під керівництвом фізичною підготовкою вчені розуміють діяльність посадових осіб, спрямовану: на виконання завдань фізичної підготовки; на вироблення та прийняття рішення, постановку завдань виконавцям та координацію їхніх дій, аналіз результатів виконання поставлених завдань, підбиття підсумків із фізичної підготовки.

Організація фізичної підготовки передбачає планування, підготовку керівників, контроль, облік і забезпечення фізичної підготовки. Планування фізичної підготовки здійснюється командиром (начальником); воно повинно забезпечувати виконання програм фізичної підготовки з урахуванням навчальних і бойових завдань. У керівних документах зазначено, що кожний працівник зобов’язаний: систематично відвідувати навчальні заняття та активно займатися фізичними вправами; брати активну участь у СМР [26, с.56].
Фізична підготовленість характеризується рівнем функціональних можливостей різних систем організму (дихальної, серцево-судинної, м’язової) і розвитку основних фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, спритності, гнучкості) [33, 34, 38, 42].
Вправа є основним засобом досягнення фізичної підготовленості. Виділяють поточний, оперативний і етапний контроль фізичної підготовленості. Поточний контроль показує рівень фізичної підготовленості після одного або декількох тренувальних занять; оперативний – після виконання одного або серії вправ; етапний – після тривалого (понад півроку) циклу тренувальних занять. Оцінка рівня фізичної підготовленості здійснюється за результатами, показаним в спеціальних контрольних вправах на силу, витривалість і т.д. [39, с.23].
Отже, за результатами наукових досліджень багатьох вчених встановлено, що фізична підготовка виступає незмінним супутником усього періоду проходження служби в Національній поліції України та повинна бути організована відповідно до службово-посадових категорій та враховувати вимоги конкретних посад до фізичного стану та підготовленості працівників.
Висновки до розділу 1
1. Aналіз та узагальнення літературних джерел дозволили виявити значну кількість робіт, спрямованих на дослідження проблем фізичної підготовки правоохоронців, однак питання вдосконалення фізичної підготовки особового складу Національної поліції України з метою зміцнення здоров’я та покращання рівня фізичної підготовленості та службової діяльності є недостатньо розкритим. Фізична підготовка особового складу підрозділів Національної поліції України – це навчання, яке спрямоване на розвиток фізичних, морально-вольових та інтелектуальних здібностей працівників Національної поліції, збереження їхнього здоров’я, фізичної та трудової активності, всебічний розвиток фізичних якостей та формування навичок застосування заходів фізичного впливу, необхідних для виконання службової діяльності. 
2. Фізична підготовка – це спеціалізований процес фізичного
Загальними завданнями фізичної підготовки поліцейських є: 
· формування гармонійно розвиненої особистості;
· збереження та зміцнення здоров’я;
· 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 у фізичній підготовленості;
· цілеспрямований розвиток окремих фізичних якостей; 
· корекція особливостей будови тіла (об'єму м'язів, ваги тіла, осанки тощо).
3. Завдання, які вирішуються фізичною підготовкою особового складу підрозділів Націонпльної поліції України, мають прямий зв’язок з безпекою країни, крім того, вони сприяють всебічному розвитку особистості та патріотичному вихованню молоді. Фізична підготовка, забезпечуючи збереження працездатності та формування спеціальних якостей у особового складу Національної поліції України є одним з важливих чинників формування спеціальних знань, умінь та навичок, необхідних правоохоронцям для виконання службових обов’язків за конкретною посадою.
РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ
У досліджені брали участь представники особового складу підрозділів Національної поліції України у кількості 20 осіб. Процедура наукових досліджень проводилась відповідно до етичних стандартів відповідального комітету з прав людини.
2.1. Методи досліджень

· Для вирішення поставлених завдань були використані наступні методи дослідження:

· аналіз та узагальнення літературних джерел;
· анкетування;
· педагогічний експеримент: тестування морфо-функціонального стану і здоров’я
· методи математичної статистики.
2.1.1. Аналіз та узагальнення літературних джерел. 
У ході виконаного дослідження було проаналізовано 82 наукових і методичних літературних джерел, серед них 10 робіт зарубіжних авторів. Вивчення спеціальної літератури дозволило вибрати власний напрямок досліджень, пов’язаний з організаційно-методичними засадами системи фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України засобами ФВ. У списку літератури переважала орієнтація на джерела, що стосуються: значення і важливості фізичної підготовки для  формування  здорового способу життя, потреби у фізичній активності, підвищення рівня фізичної підготовленості людини; нормативні документи, що регламентують організацію фізичної підготовки підрозділів особового складу працівників Національної поліції України; особливостей фізичної  підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України; пошуку нових форм і методів, практичного досвіду сфері фізичної культури і спорту фахівців вітчизняних та зарубіжних країн, які можна застосувати для вдосконалення і поліпшення організації і змісту процесу фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України засобами ФВ.
Педагогічне спостереження здійснювалося на всіх етапах дослідження. У процесі констатувального етапу експерименту спостереження, як метод наукового дослідження, застосовувалося для оцінювання ефективності традиційної системи фізичної підготовки, під час дослідження впливу занять на фізичну підготовленість, функціональний стан, здоров’я та психологічні якості.
2.1.2. Тестування морфо-функціонального стану і здоров’я здійснювалося за показниками: довжини тіла, маси тіла, динамометрії правої та лівої кисті, частоти серцевих скорочень (ЧСС) у спокою, систолічного (АТС) та діастолічного артеріального тиску (АТД), життєвої ємності легень (ЖЄЛ), а також розрахункових індексів маси тіла, життєвого, силового, Робінсона та часу відновлення ЧСС до вихідного рівня після 20 присідань за 30 с. 
Дослідження кардіореспіраторної системи включали вимірювання частоти серцевих скорочень (ЧСС), артеріального тиску (АТ). Підрахунок ЧСС проводили на правій руці після 10-хвилинного відпочинку обстежуваного в положенні сидячи з метою виключення впливу попередньої м’язової діяльності. АТ вимірювався за методом Н.С. Короткова на правій руці в положенні сидячи. На підставі первинних даних обчислювалося пульсовий тиск (ПТ):

ПТ= АДС – АДД,                                      (2.2)

де АДС – систолічний АТ; 

АДД – діастолічний АТ.

Крім того, обчислювався обсяг кровотоку за хвилину за формулою:

МОК = СО-ЧСС,                                       (2.3)

де ЧСС – частота серцевих скорочень, 

СО – систолічний об’єм кровотоку, який вираховується за формулою Старра [13].

СО = 80 + 0,5-ПД – 0,6-ДД – 2-В, де                (2.4)

ПТ – пульсовий тиск; 

ДТ – діастолічний тиск; 

В – вік (в роках).
Коефіцієнт витривалості використовується для оцінки ступеня тренованості серцево-судинної системи до виконання фізичного навантаження і визначається за формулою:

  КВ = (ЧСС * СД * 10) / ПД 

де ЧСС – частота серцевих скорочень, уд / хв; 

ПТ – пульсовий тиск, мм рт. ст. 

Показник норми: 16 ум. од. Збільшення Коефіцієнту витривалості, пов’язане зі зменшенням ПТ, є показником детренованості серцево-судинної системи.

Індекс Робінсона використовується для оцінки рівня обмінно-енергетичних процесів в міокарді.

  ІР = ЧСС * СД / 100   

Низький – понад 111, нижче середнього – 110-95, середній
2.1.3. Тестування рівня фізичної підготовленості респондентів проводилося за наступними показниками: підтягування на перекладині, біг 100 м, біг 3 км. Вимоги до виконання тестових вправ виконувалося за наступними вимогами: 
1 Підтягування на перекладині. Обладнання: горизонтальний брус або перекладина, розміщена на такій висоті, щоб поліцейський у положенні вису не торкався ногами поверхні. Поліцейський стає на лаву і хватом зверху (долонями вперед) береться за перекладину на ширині плечей, руки прямі. За командою «Вправу починай!», згинаючи руки, він підтягується до такого положення, коли його підборіддя знаходиться над перекладиною. Потім повністю випрямляє руки, опускаючись у положення вису. Вправа повторюється стільки разів, скільки в поліцейського вистачить сил. Результатом виконання вправи є кількість безпомилкових підтягувань, під час яких не порушена жодна з умов. Заборонено розгойдуватися під час підтягування, робити зайві рухи ногами для допомоги собі. Виконання вправи припиняється, якщо поліцейський робить зупинку на 2 і більше секунди або йому не вдається зафіксувати потрібне положення більш як 2 рази підряд. 
2 Вправи з бігу на дистанції 100 метрів та 3000 метрів. Обладнання: секундомір, що фіксує соті частки секунди, відміряна дистанція, стартовий прапорець (стартовий пістолет). Ці вправи виконуються на бігових доріжках стадіону або на іншій рівній місцевості, яка підготовлена для безпечного виконання вправ і дозволяє об’єктивно визначити результати. Біг на 100 метрів проводиться виключно на біговій доріжці, яка розділена на окремі смуги. Вихідне положення – високий чи низький старт. Вправи з бігу на 3000 метрів. За командою «На старт!» поліцейський стає за стартову лінію і стоїть нерухомо. За сигналом стартера «Руш!» він починає біг, намагаючись закінчити дистанцію якомога швидше. У разі потреби дозволяється переходити на ходьбу [41, 42, 51, 54]
2.1.4. Методи математичної статистики.

У роботі використовувалися загальноприйняті методи математичної статистики з розрахунком середніх арифметичних величин (Х), середнього квадратичного відхилення (S), а також статистичної перевірки статистичних гіпотез. Розраховувався коефіцієнт кореляції рангів Спірмена і проводився факторний аналіз. Всі дані оброблялись на персональному комп’ютері з використанням пакету стандартних програм (Excel – 7; Statistica – 10; SPSS 13.0).
2.2. Організація дослідження.
Дослідження проводились серед працівників відділу кримінальної поліції Харківського районного управління Головного управління Національної  поліції в Харківській області. Всього у дослідженні прийняли участь 20 респондентів. 
Дослідження проводилося поетапно:

І етап (вересень 2021 – листопад 2021 рр.)  здійснено інформаційний пошук, аналіз наукової літератури та публікацій з дослідждуванної проблеми, що дозволило визначити актуальність обраної теми, визначити мету, завдання, обʼєкт, предмет та методи наукового пошуку.
ІІ етап (грудень 2021 – серпень 2022 рр.) були визначені завдання роботи, терміни проведення наукового експерименту, розроблені протоколи дослідження, проведено педагогічний експеримент з визначення рівня фізичної підготовленості респондентів.
IІІ етап (вересень 2022 – лютий 2023 рр.) проведено опис дослідження, статистична обробка та аналіз даних тестування рівня фізичної підготовленості респондентів.
ІV етап (березень 2023 р.) – конкретизовано й обгрунтовано методичні рекомендації щодо модернізації ситеми фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України.
РОЗДІЛ 3
ДОСЛІДЖЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ  ТА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ОСОБОВОГО СКЛАДУ ПІДРОЗДІЛІВ НАЦІОНАЛЬНОЇ ПОЛІЦІЇ УКРАЇНИ
3.1. Дослідження рівня фізичного розвитку особового складу підрозділів Національної опліції України
Прояв фізичних якостей є результатом стану функціональних систем організму, особливо таких, як нервова, серцево-судинна, дихальна, опорно-рухова, ендокринна. За даними проявів рухових якостей ми можемо безпосередньо оцінювати функціональний стан організму в цілому [6, 21, 25, 67, 69]. Оскільки фізична підготовленість є складовою фізичного стану людини і у високому ступені корелює з функціональними можливостями організму і фізичною роботоздатністю, досягнення оптимального рівня розвитку фізичних якостей є вкрай важливим [62, 65, 67].
Важливим критерієм фізичної працездатності людини є рівень її фізичного стану, який визначається рядом чинників: стан серцево-судинної системи, ЖЄЛ, зріст та маса тіла, вік тощо. 
Спираючись на наукові теорії [27, 48, 68] , зазначимо, що з біологічної точки зору, фізичний стан людини визначається сукупністю взаємозалежних ознак, таких як: функціональний стан органів і систем організму, фізичний розвиток та рівень фізичної підготовленості, які можуть надати характеристику особистості щодо загального стану її здоровʼя, статури та конституції [27]. За визначенням міжнародного комітету стандартизації тестів, фізичний стан характеризує особистість людини, стан здоров’я, статуру і конституцію, функціональні можливості організму, фізичну працездатність і підготовленість [27].
Тестування морфо-функціонального стану і здоров’я особового складу одного із підрозділів Національної поліції України здійснювалося за наступними показниками: довжина тіла, маса тіла, динамометрія правої та лівої кисті, частота серцевих скорочень (ЧСС) у спокою, систолічний (АТС) та діастолічний артеріальний тиск (АТД), життєва ємність легень (ЖЄЛ), а також розраховувалися індекси маси тіла, життєвого, силового, Робінсона та часу відновлення ЧСС до вихідного рівня після 20 присідань за 30 с.
Маса тіла вимірювалася медичними вагами важеля з чутливістю до 50 г з платформою і стійкою. Довжина тіла респондентів вимірювалася за допомогою медичного ростоміра (з точністю до 0,5 см). Окружність грудної клітини вимірювали пластиковою стрічкою (з точністю до 1 мм). Обхват плеча в спокійному стані вимірювали в місці найбільшого розвитку м’язів плеча. Обхват напруженого плеча – випробуваний піднімає руку в горизонтальному положенні, згинає її в ліктьовому суглобі і максимально напружує м’язи плеча. Вимірювання виконується в найбільш широкій частині плеча [13].
Індекси фізичного розвитку – це показники фізичного розвитку, що представляють співвідношення різних антропометричних ознак, виражених в апріорних математичних формулах [27, 32]. Метод індексів дозволяє робити орієнтовні оцінки змін пропорційності фізичного розвитку. Індекс – величина співвідношення двох або кількох антропометричних ознак. Індекси побудовані на зв’язку антропометричних ознак (ваги з ростом, життєвою ємністю легень, силою, тощо) Різні індекси включають різне число ознак: прості (дві ознаки), складні – більше [27, 32].

Результати дослідження фізичного розвитку особового складу відділу кримінальної поліції Харківського району показали, що показники довжини тіла респондентів склали 174,5 ± 1,10 см, маси тіла – 73,5± 1,2 кг. При цьому максимальна величина довжини тіла відповідала 183 см, мінімальна – 167 см; максимальна величина маси тіла 84 кг, мінімальна – 65 см (рис. 3.1)
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рис. 3.1  Показники фізичного розвитку респондентів, % 
Середній показник ОГК під час паузи склав 104,0 ± 1,81 см. Екскурсія грудної клітини є різницю ОГК на вдиху і видиху, середній результат респондентів становить 7,2 ± 0,23 см. Також за програмою досліджень визначався індекс маси тіла (індекс Кетле) (табл. 3.1). 
За даними науковців, показником оптимального фізичного розвитку є значення в межах 20-25 кг / м2. Відповідно до таблиці ранжування індексів, значення ваго-зростового індексу Кетле у досліджуваних залишається в зазначених межах, що є позитивним результатом ( Х = 426,76; ± 2,81). Методологія визначення ваго-ростового показника наступна: вага досліджуваного в грамах ділеться на його зріст в сантиметрах.
Таблиця 3.1

Таблиця визначення ваго-ростового показника 
	Кількість грамів на  сантиметр

росту
	Показник вгодованості

	більше 540
	ожиріння

	451 – 540
	надмірна вага

	416 – 450
	зайва вага

	401 – 415
	хороша

	390 – 400
	найкраща для чоловіків

	360 – 389
	середня

	320 – 359
	погана

	300 – 319
	дуже погана

	200 – 299
	виснаження


Показники «вгодованості» представлено в  таблиці 3.1. 
Основні показники серцево-судинної системи респондентів показали, що значення систолічного артеріального тиску складають 128,6 ± 1,7 мм рт. ст., діастолічного – 74,0 ± 1,3 мм рт. ст. (табл.3.2). 
Таблиця 3.2

Середні показники серцево-судинної системи респондентів
	№
	Покзники
	М ± m

	1
	АДС, мм рт.ст.
	128,6 ± 1,7

	2
	АДД, мм рт.ст.
	74,0 ± 1,3

	3
	ПТ, мм рт.ст.
	62,8 ± 1,2

	4
	ЧСС, уд / хв
	72,5 ± 0,7


За величиною систолічного та діастолічного тиску досліджуваних розраховувався пульсовий тиск, за яким оприлюднюється загальний висновок про ударний обсяг серця. Даний показник в досліджуваній групі дорівнює 62,8 ± 1,2 мм рт. ст. Середній показник частоти серцевих скорочень по групі склав 72,5 ± 0,7 уд / хв. (табл.3.2). Показники коефіцієнта витривалості у всіх респондентів був нижче 16 умов.од, що вказує на певний рівень стомлення ССС (серцево-судинної системи).

Індекс Робінсона обумовлює оцінку рівня обмінно-енергетичних процесів в міокарді. Відповідно до методології визначення даного індексу, науковцями запропонована наступна формула:  ІР = ЧСС * СД / 100. 
Якщо визначений результат відповідає значенню понад 111, то це свідчить про низький рівень обмінно-енергетичних процесів в міокарді; якщо отримані дані знаходяться в межах: 110-95, то важається, що рівень енергетичних процесів в міокарді нижче за середній; якщо отримані дані знаходяться в межах: 94-85, то рівень енергетичних процесів в міокарді – середній; від 84 до 70 – рівень вище середнього; високий рівень енергетичних процесів в міокарді вважається, якщо отримані дані менше 70.
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Рис. 3.2. Визначення показників індексу Робінсона у респондентів, %
За результатами проведеного дослідження встановлено, що у переважної  більшості досліджуваних респондентів функціональні резерви ССС виявилися в нормі, натомість у 21,7 % спостерігається певний рівень недостатності функціональних можливостей ССС. Більшість обстежуваних респондентів мають середні показники довжини і маси тіла, міцну статуру та широку грудну клітку. Показники коефіцієнту витривалості свідчать про стомленність серцево-судинної системи. 
3.2. Дослідження рівня фізичної підготовленості особового складу підрозділів Національної поліції України
За визначенням вітчизняних вчених, фізична підготовленість - це рівень досягнутого розвитку фізичних якостей, формування рухових навичок в процесі фізичного виховання, спрямованого на вирішення конкретних задач [26, 27, 33, 42, 68]. Прояв фізичних якостей є результатом стану функціональних систем організму, особливо таких, як нервова, серцево-судинна, дихальна, опорно-рухова, ендокринна. 

За даними проявів рухових якостей ми можемо безпосередньо оцінювати функціональний стан організму в цілому [21, 27, 68]. Оскільки фізична підготовленість є складовою фізичного стану людини і у високому ступені корелює з функціональними можливостями організму і фізичною роботоздатністю, досягнення оптимального рівня розвитку фізичних якостей є вкрай важливим.
Практика перевірки фізичної підготовленості характеризується суперечностями між методикою підбору контрольних вправ та процедурою визначення індивідуальної і загальної оцінок. Необхідність систематизації і трансформації безлічі контрольних вправ в практико-технологічні варіанти перевірки та вибору адекватних критеріїв фізичного оцінювання вимагає коректив в системі керівних документів з фізичної підготовки.
У теоретико-методичному аспекті відсутні розробки щодо диференціації критеріїв, що закладено в основу встановлення оціночних нормативів. Досить важливим елементом системи перевірки і оцінки є методика складання батареї тестів з різнохарактерних контрольних вправ. 

Для оцінки фактичного рівня рухової підготовленості досліджуваних зазвичай використовуються показники, що характеризують розвиток рухових якостей. Відомо, що основні рухові якості (швидкість, сила, витривалість, гнучкість) можуть оцінюватися абсолютно певним набором контрольних вправ, який відповідає основним вимогам стандартизації вимірювань. У зв’язку з цим при виборі тестів для визначення рівня фізичної підготовленості досліджуваних нами використовувався підхід, який часто застосовується при вирішенні задач проєктування, а саме: формулюються вимоги, якій повинен відповідати проєктований об’єкт, в нашому випадку – тест. На наступних кроках генерувалися різні варіанти проєктованого об’єкта (тесту), які перевірялися на відповідність раніше прийнятим вимогам.

Система фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України регламентується Наказом МВС №90 від 09.02.2016 «Про затвердження Положення з організації перевірки рівня фізичної підготовленості кандидатів до вступу на службу в Національну поліцію України». 
Як зазначалося вище, організація навчальних занять з фізичної підготовки та тестування рівня фізичної підготовленості особового складу підрозділів Національної поліції України проводиться відповідно до наступних категорій поліцейських та їх вікових груп:

Категорії:

- перша – поліцейські підрозділу поліції особливого призначення;

- друга – поліцейські територіального підрозділу;

- третя – поліцейські структурного підрозділу апарату НП, апаратів МТОНП, ГУНП, закладу (установи);

Вікові групи:

I – чоловіки та жінки віком до 25 років включно;

II – чоловіки та жінки віком від 26 до 30 років включно;

III – чоловіки та жінки віком від 31 до 35 років включно;

IV – чоловіки та жінки віком від 36 до 40 років включно;

V – чоловіки та жінки віком від 41 до 45 років включно;

VІ – чоловіки та жінки віком від 46 до 50 років включно;

VІІ – чоловіки віком понад 50 років.

Так як група наших респондентів – це особовий склад відділу кримінальної поліції одного з районних управлінь Національної поліції України, то за нормативними документами вони відносяться до першої категорії працівників поліції. За віком респонденти відносяться до другої та третьої вікових груп.
На сьогоднішній день, визнаними у державі й широко практикованими під час оцінювання загального стану здоров’я, фізичного розвитку і загальної фізичної підготовленості були і залишаються різноманітні системи тестувань. 
Вчені слушно зауважують, що тестові випробування і відповідні нормативи мають вагоме значення під час оцінювання рівня фізичної підготовленості населення [27, 32, 42, 62, 63, 64]. 
Дослідницька стратегія добору тестових вправ для оцінювання рівня фізичної підготовленості особового складу підрозділів Національної поліції України спиралася на вищезазначені нормативні документи, відповідно до яких, рівень загальної фізичної підготовленості поліцейських першої категорії ми визначали за результатами наступних контрольних вправ: підтягування на перекладині;  біг на 100 метрів; біг на 3000 метрів. 
Рівень розвитку витривалості респондентів визначався за тестом «біг 3000 м» (в одиницях виміру хв, с.). Швидкість - за тестом «біг 100 м» (в одиницях виміру у секундах із точністю до десятих). Силові здібності визначалися за тестом: «підтягування на перекладені» (за кількістю виконаних разів).
Результати виконання тестів ми оцінювали відповідно до таблиці нормативів із загальної фізичної підготовки (згідно наказу МВС України від 26.01.2016 року No 50 Про затвердження Положення «Про організацію службової підготовки працівників Національної поліції України»).
У результаті дослідження фізичної підготовленості респондентів були отримані наступні результати:

· середній показник тесту підтягування на перекладині склав 12,5 ± 0,5 разів. Максимальний показник – 16 разів, мінімальний – 7. 
· середній показник тесту «біг 100 м» склав 13,8± 0,3 с. Максимальний показник – 15, 5 с., мінімальний– 13,1 с.
· середній показник тесту «біг 3000 м» склав 13,50± 0,3с. Максимальний показник – 13,58 с., мінімальний– 11,50 с.

Таблиця 3.3
Вихідний рівень фізичної підготовленості респондентів, n=20
	Фізична якість, тестові вправи
	Середній результат
	Середній бал

	Витривалість: біг 3000 метрів хв., с.
	13,50
	3

	Швидкість: біг 100 м., м/с.
	14,2
	3

	Сила: підтягування на перекладині, разів
	13
	4


У підсумку оцінка рівня фізичної підготовленості працівників Національної поліції визначалася балами, які були отримані ними за виконання фізичних вправ з урахуванням виконання мінімального порогового рівня в кожній вправі, згідно з таблицею оцінки фізичної підготовленості.
Таким чином, за результатами проведеного дослідження щодо визначення рівня фізичної підготовленості респондентів, в якому взяли участь 20 представників підрозділу Національної поліції України, визначено, що 70% обстежуваного контингенту мають середній рівень фізичної підготовленості, 20 % респондентів мають достатінй рівень фізичної підготовленості і 10 % досліджуваного контингенту мають низький рівень фізичної підготовленості. 
Аналіз специфіки службової діяльності підрозділів Національної поліції України дає підстави констатувати, що сучасний працівник поліції поряд з володінням знаннями законодавчого блоку, повинен мати високий рівень фізичної підготовленості та вміннями і навичками застосування поліцейських заходів примусу [14]. 

У працях фахівців з фізичного виховання [14, 27, 40, 46, 48] зазначається, що до проблем підвищення ефективності професійної діяльності, зміцнення здоров’я слід підходити з позиції теорії адаптації. Опираючись на значну джерельну базу, зауважемо, що адаптивні здібності людини визначають міру її і здоров’я, а фізичні вправи - основий засіб фізичного виховання, за допомогою якого відбувається тренування усіх фізіологічних систем організму. Науковці зазначають, що чим вищий рівень треновості організму, тим швидше проходять процеси адаптації до професійної діяльності поліцейських. Вищезазначені науково-обгрунтовані доводи надають вичерпні відповіді стосовно всіх напрямів фізичної підготовки працівників Національної поліції України [3, 5, 9]. 
Спираючись на роботи вчених [9, 24, 25, 28, 33, 37, 44 та ін.] та враховуючи результати тестування респондентів, ми запропонували практичні рекомендації щодо удосконалення фізичної підготовки для працівників Національної поліції України для 1-ї службово-посадової категорії. Практичні рекомендації наведено у наступному підрозділі роботи. 
3.4. Результати впровадження практичних рекомендацій щодо удосконалення фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України з метою підвіщення рівня фізичної підготовленості 

У формуванні програми булі використані елементи авторської програми Ю.В.Вереньги [9]. Зміст експериментальної програми спрямований на розвиток основних фізичних якостей: витривалості (загальної, швидкісної, силової, статичної), силових якостей, спритності, зміцнення здоров’я, покращання функціональних можливостей серцево-судинної системи та системи дихання; покращання емоційного стану, вдосконалення професійно-важливих та морально-вольових якостей. Складовими фізичної підготовки за експериментальною програмою були фізичні вправи. 

Очікувані результати від впровадження експериментальної програми:
· підвищення рівня загальної фізичної підготовленості респондентів;
· покращання рівня фізічної підготовленості респондентів;
· покращання професійних та морально-вольових якостей; 
· залучення працівників Національної поліції до систематичних занять ФК і С;
· формування у працівників Національної поліції потреби у самостійних заняттях з фізичної підготовки у подальшій службовій діяльності.
ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 
Практичні рекомендації щодо удосконалення фізичної підготовки особового складу підрозділів національної поліції України.
1.
У програму загальної фізичної підготовки респондентів, нами було запропоновано використання системи CrossFit (інтенсивне силове функціональне тренування, на якому відбувається вплив одразу на всі аспекти ФП респондентів. Чому саме ми обрали систему CrossFit? 

· По - перше, дана система має перевагу тому що розвиває основні фізичні якості людини (силу, координацію, витривалість та спритність).
· По-друге, методика CrossFit вираховує основні принципи тренування та вміщує досить велику кількість різноманітних вправ. Прі цьому, максимальне навантаження на різні групи м'язів досягається різноманітністю організації тренування. 

· По-третє, висока інтенсивність тренування побудована таким чином, щоб отримати максимальний ефект  вид навантаження при мінімальних затратах часу. Вправи на тренуваннях можна модифікувати в залежності від рівня фізичної підготовленості тих, хто займається і наявного інвентарю. Застосовуються функціональни вправи, що надають м'язам працюваті і рухатися фізіологічним чином, не виникаючи зайвої напруги в суглобах та хребті, зменшуючи ймовірність травмування під час тренувань.

2.
Загальні рекомендації щодо тренувань з використанням системи CrossFit.
· Тренування по тривалості – до 1,5 години.
· Інтенсивність виконання на другому тіждні тренувань підвищується, а перерви для відпочинку скорочуються.
· Застосовується принцип періодизації навантаження. Перші два тижні циклу проводиться за чотири тренування тривалістю до 1,5 годин із середнім рівнем інтенсивності. У програму тренувань входять велотренажер, комплекси силових вправ зі штангою і гирями, берпи, віджимання, підтягування.

· Третій тиждень – це відпочинок від важких ваг, кардіонавантаження і легкі функціональні вправи. Всього два тренування по 40-50 хвилин. У програмі берпи, біг, велотренажер, скручування, планка.
· На останній, четвертій тижня циклу проводяться три важких тренування по дві години, в програмі яких переважно силові вправи.
3. (за авторською розробкою Ю.В. Вереньги). Запропоновано використовувати наступні засоби на розвиток загальної та швидкісної витривалості: біг на 400 м, 800 м, крос 1, 2, 3, 5 км;  бігова серія: 6х100.
У межах наших рекомендацій пропонуємо наступний розподіл використання засобів фізичного виховання для розвитку фізичних якостей: 
· вправи на розвиток витривалості – 50 %;
· вправи на розвиток сили – 30 %; 
· вправи на розвиток спритності, швидкості, гнучкості та інших фізичних якостей – 20 %.
Формою проведення фізичної підготовки за експеріментальною програмою були практичні заняття у обсязі 4-5 годин на тиждень.
Тренування за експериментальною програмою фізичної підготовленості трівало 2 місяці. Напрікінці  тренувань було проведене повторне дослідження рівня фізичного розвитку та повторне тестування рівня фізичної підготовленості респондентів.
Результати дослідження основних показників серцево-судинної системи респондентів показали, що значення систолічного артеріального тиску склали 127,6 ± 1,4 мм рт. ст., діастолічного – 73,0 ± 1,3 мм рт. ст. (табл. 3.4), що не принципово видрізняється від попередніх результатів дослідження.
За величиною систолічного та діастолічного тиску досліджуваних розраховувався пульсовий тиск, за яким оприлюднюється загальний висновок про ударний обсяг серця. Даний показник в досліджуваній групі після тренування за експеріментальною програмою дорівнює 60,6 ± 1,2 мм рт. ст. Середній показник частоти серцевих скорочень по групі склав 72,1 ± 0,3 уд.в. (табл. 3.4).

Коефіцієнт витривалості використовується для оцінки ступеня тренованості серцево-судинної системи до виконання фізичного навантаження. Показники коефіцієнта витривалості у всіх респондентів після тренування за експеріментальною програмою склав 16 ум.од., що є показником норми. Взагалі, збільшення коефіцієнту витривалості вчені пов’язують зі зменшенням ПТ (пульсового тиску), що може вказувати на детренованість серцево-судинної системи.

Таблиця 3.4
Середні показники серцево-судинної системи респондентів
	№
	Покзники
	М ± m

	1
	АДС, мм рт.ст.
	127,6 ± 1,4

	2
	АДД, мм рт.ст.
	73,0 ± 1,3

	3
	ПД, мм рт.ст.
	60,6 ± 1,2

	4
	ЧСС, уд / хв
	72,1 ± 0,3


Відповідно до методології визначення Індексу Робінсона, який  обумовлює оцінку рівня обмінно-енергетичних процесів в міокарді, визначено, що після тренування за експериментальною програмою, у 73,% респондентів даний показник знаходиться  в межах: від 84 до 70 (рівень вище середнього) та у 26,5 % респондентів виявлено високий рівень енергетичних процесів в міокарді (показник менше 70) (рис.3.3).
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Рис. 3.3. Визначення показників індексу Робінсона у респондентів,  %
Таким чином, за результатами проведеного дослідження встановлено, що у переважної більшості досліджуваних респондентів функціональні резерви ССС підвищілися, натомість у 21,7 % респондентів, в яких спостерігався певний рівень недостатності функціональних можливостей ССС, функціональні резерви ССС сталі в нормі (табл. 3.4). 
За результатамі повторного тестування показників фізичного розвитку респондентів ми отрималі наступні результати (рис. 3.4). На початок дослідження рівень швидкісних якостей досліджуваних респондентів відповідав оцінці «задовільно», а наприкінці – середні результати з бігу на 100м у досліджуваних оцінюються на оцінку «добре» (рис.3.4). Сердній результат складає -12,8 с.
Також прослідковується підвищення рівня розвитку силових якостей респондентів. Відповідно до настанови з фізичної підготовки, силові показники респондентів лежать в межах нормативних вимог та відповідають оцінці «відмінно». Дослідження рівня розвитку витривалості у досліджуваних порівняно з попередніми нормативами для працівників цієї категорії, також покращилися.  Визначено, що різниця між нормативними вимогами з бігу на 3000 м при визначенні середнього результату складає приблизно 15 с. 
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Рис. 3.4. Динаміка результатів тестування фізичних якостей
Отже, отримані результати дослідження показали покращення результатів рівня фізичної підготовленості респондентів за всіма досліджуваними параметрами. 

Таким чином, правильно організовані заняття загальної фізичної підготовки особового складу працівників Національної поліції Україні сприятимуть підвищенню фізичної підготовленості, зміцненню здоров’я, розширенню функціональних можливостей підвищенню стійкості до несприятливих чинників служби та, як результат, прискоренню адаптації та покращанню ефективності службової діяльності.
Висновки до третього розділу
1. Бажання модернізації різних інституцій України, в тому числі, сфери фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України, викликано багатьма причинами. Повномасштабне вторгнення російської федерації на нашу землю, запровадження воєнного стану в Україні стало величезним викликом для кожного мешканця нашої держави. Також в складних умовах сьогодення, на тлі значної фізичної втоми та високого нервового напруження від працівників поліції вимагається високий рівень всебічної фізичної підготовленості.
2. За результатами дослідження визначено, що 70% обстежуваного контингенту мають середній рівень фізичної підготовленості, 20 % респондентів мають достатінй рівень фізичної підготовленості і 10 % досліджуваного контингенту мають нізькій рівень фізичної підготовленості. 
3. Зважаючи на результати дослідження, враховуючи важливість фізичної підготовки для професійної діяльності працівників поліції, з метою забезпечення високого рівня службової діяльності працівників Національної поліції Україні, в якості експерименту було запропоновано впровадження експеремінтальної програми з ФП, спрямованої на розвиток основних фізичних якостей респондентів; прискорення адаптації до умов служби;, покращання функціональних можливостей; покращання емоційного стану та вдосконалення професійно-важливих якостей.
4. На підставі результатів емпіричного дослідження нами виявлено, що впровадження практичних рекомендацій щодо вдосконалення системи загальної фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України з викорістанням сучасних підходів фізічного виховання, дало змогу підвищити рівень розвитку витривалості, силових та швидкісних якостей респондентів. 
ВИСНОВКИ
Відповідно до мети та завдань, визначених у вступі, були зроблені наступні висновки.
1. Аналіз літературних джерел засвідчує, що фізична підготовка особового складу підрозділів Національної поліції України – це навчання, яке спрямоване на розвиток фізичних, морально-вольових та інтелектуальних здібностей працівників Національної поліції, збереження їхнього здоров’я,  фізичної та трудової активності, всебічний розвиток фізичних якостей та формування навичок застосування заходів фізичного впливу, необхідних для виконання службової діяльності. Фізична підготовка є невід’ємною частиною професійної підготовки працівників Національної поліції України та дозволяє ефективно долати фізичні та нервово-психологічні навантаження, покращувати ефективність службової діяльності. Таким чином, вищевикладене дає можливість конкретизувати уявлення про структуру чинної системи фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України та особливості її функціонування. 
2. Практичний досвід і результати наукових досліджень засвідчують, що фізична підготовка виступає важливим засобом підвищення бойової майстерності особового складу підрозділів Нціональної поліції України. Показником рівня прфесійної підготовки працівників МВС Українит є підвищення і збереження як фізичної, так і розумової працездатності і більш швидкому відновленні їх до вихідного рівня після напруженої роботи.

3. Відповідно до поставлених завдань дослідження, нами проведена дослідно-експериментальна робота, ціллю якої була оцінка рівня фізичного розвитку та фізичної підготовленості особового складу підрозділу Національної поліції України. За результатами дослідження було встановлено, що більшість обстежуваних мають середні показники довжини і маси тіла, дуже міцну статуру, широку грудну клітку. Показники коефіцієнта витривалості свідчать про стомленність серцево-судинної системи респондентів.
4. За результатами тестування рівня фізичної підготовленості респондентів, визначено, що 70% обстежуваного контингенту мають середній рівень, 20 % респондентів - достатінй рівень фізичної підготовленості і 10 % досліджуваного контингенту мають нізькій рівень фізичної підготовленості.
5. На підставі отриманих результатів емпіричного дослідження виявлено підвіщення показніків рівня фізичної підготовленості респондентів, що засвідчує ефектівність впровадження практичних рекомендацій щодо вдосконалення системи загальної фізичної підготовки особового складу підрозділів Національної поліції України.
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55. Про організацію професійної підготовки рядового і начальницького складу органів внутрішніх справ України : наказ МВС України No 1444 від 25.11.03. 
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