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ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ЯК ЧИННИК ОСОБИСТОЇ БЕЗПЕКИ 
КУРСАНТІВ ПРИ ПІДГОТОВЦІ ДО МАЙБУТНЬОЇ 

ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ

Особливість занять з фізичної підготовки полягає в тому, що лише самоусвідомлення потреби фізичного 
вдосконалення і фізичного розвитку може стати дієвим стимулом для формування мотивації до виконання 
фізичних вправ, підвищення фізичної підготовленості і готовність до своєї професійної діяльності. Формування 
свідомого відношення курсантів до занять потребує цілеспрямованих кроків як з боку науково-педагогічних пра-
цівників кафедри (враховуючи потреби і інтереси курсантів), так і самих курсантів (бути активними учасника-
ми навчального і спортивного процесів).  

Метою дослідження є вдосконалення методики заняття з фізичної підготовки з урахуванням диференційованого 
підходу у дозуванні фізичних навантажень курсантів для підвищення рівня їх розвитку фізичних якостей у позана-
вчальний час. Для досягнення поставленої мети нами використовувалися наступні методи дослідження: аналіз та 
узагальнення літературних джерел, анкетування, педагогічне тестування, методи математичної статистики. 

У статті обґрунтовано ставлення курсантів до занять, як домінантної форми з фізичної підготовки, про-
ведено аналіз динаміки показників і підсумки тестування їх рівня фізичного розвитку і фізичної підготовленості. 
При побудові занять з фізичної підготовки ураховували диференційований підхід у дозуванні фізичних наванта-
жень, відмічається поступове збільшення навантажень, що забезпечує відповідність  функціональним можли-
востям організму курсантів. У досліджуваних курсантів відбулися достовірні позитивні покращення одержаних 
результатів. Результати експерименту підтвердили доцільність й ефективність розробленої нами методики 
підвищення фізичної підготовленості курсантів з урахуванням майбутньої професійної діяльності.

Ключові слова: курсанти, фізична підготовка, самостійні заняття, диференційований підхід, фізичні наван-
таження.
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 PHYSICAL READINESS AS A FACTOR OF PERSONAL SAFETY OF CADETS 
IN PREPARATION FOR FUTURE PROFESSIONAL ACTIVITY

The peculiarity of physical education classes is that only self-awareness of the need for physical improvement and 
physical development can be an effective stimulus for the formation of motivation to exercise, increase physical fitness and 
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readiness for their professional activities. The formation of a conscious attitude of cadets to classes requires purposeful 
steps by both scientific and pedagogical staff of the department (taking into account the needs and interests of cadets) and 
the cadets themselves (to be active participants in educational and sports processes).

The purpose of the study is to improve the methodology of physical training, taking into account the differentiated 
approach in the dosing of physical activity of cadets to increase the level of their development of physical qualities in 
extracurricular activities. To achieve this goal we used the following research methods: analysis and generalization of 
literature sources, questionnaires, pedagogical testing, methods of mathematical statistics.

The article substantiates the attitude of cadets to classes as a dominant form of physical training, analyzes the dynamics 
of indicators and the results of testing their level of physical development and physical fitness. In the construction of 
physical training classes took into account a differentiated approach to the dosage of physical activity, there is a gradual 
increase in load, which ensures compliance with the functional capabilities of the body of cadets. The studied cadets 
had significant positive improvements in the results obtained. The results of the experiment confirmed the feasibility and 
effectiveness of our method of improving the physical fitness of cadets, taking into account future professional activities.

Key words: cadets, physical training, independent classes, differentiated approach, physical activity.

Вступ. Сьогодні одним із найважливіших 
критеріїв розвитку демократії у будь-якій дер-
жаві є захищеність її громадян, яка закріплена 
у законодавчих нормах та має діючий механізм 
реалізації, що дозволяє максимально зменшити 
ризик настання небажаних наслідків для життя, 
здоров’я, честі, гідності та інших нормативно 
закріплених прав і законних інтересів людини.

Забезпечення вищезазначеної охорони прав 
і свобод є обов’язком усіх державних органів в 
межах їх компетенції, однак основну роль у цьому 
мають відігравати саме органи охорони правопо-
рядку.

Водночас, працівники сил охорони правопо-
рядку, будучи суб’єктами протидії посяганням на 
права та свободи громадян, самі зазнають пося-
гань на їх життя та здоров’я, стаючи тим самим 
об’єктом посягань (Суббот, 2012).

Зазначені факти посягань на життя та здоров'я 
працівників сил охорони правопорядку обумов-
люють виникнення потреби щодо забезпечення їх 
особистої безпеки. У сучасній літературі останнім 
часом все більше приділяється уваги проблемі 
забезпечення особистої безпеки працівників пра-
воохоронних органів (Городянко, 2007, Особиста 
безпека: навч.-практ. посіб., 2006). 

"Особиста безпека - це система організаційно-
правових, фізичних і тактико-психологічних 
заходів, які дозволяють забезпечити збереження 
життя та здоров'я працівників сил охорони право-
порядку і підтримання високого рівня ефектив-
ності його професійних дій" (Суббот, 2012, Осо-
биста безпека: навч.-практ. посіб., 2006).

Науковці виділяють декілька напрямів заходів 
особистої безпеки працівників міліції. До них від-
носяться професійні, духовні, правові, тактичні, 
психолого - педагогічні, фізичні, індивідуальні 
(Суббот ,2012, Городянко, 2007, Круцевич, 2017).

В окремих випадках уміння з особистої без-
пеки вважають аналогічними вмінням з фізичної 
підготовки та вогневої підготовки, хоча перше 

поняття є набагато ширшим. Одним із чинни-
ків особистої безпеки є фізична підготовка, яка 
покращує м’язовий та емоційний тонус курсантів, 
підвищує працездатність, витривалість, швид-
кість, силу та спритність  (Особиста безпека: 
навч.-практ. посіб., 2006, Маріонда, 2009, Основы 
персональной тренировки, 2012).

Загальнотеоретичними розробками забезпе-
чення особистої безпеки працівників сил охорони 
правопорядку є дослідження С.В. Городянка  та 
А.І. Суббота. У цих роботах ґрунтовно досліджені 
організаційні та правові аспекти забезпечення 
особистої безпеки працівників окремих органів 
охорони правопорядку, однак питання підви-
щення їх рівня фізичної підготовленості, як чин-
ника особистої безпеки, спеціально не досліджу-
валося (Суббот, 2012, Городянко, 2007).

Наукова новизна.  
1.	 Вперше передбачається використання 

диференційованого підходу у дозуванні фізичних 
навантажень на заняттях з фізичної підготовки 
курсантів І курсу університету який буде сприяти 
підвищенню їх рівня фізичної підготовленості. 

2.	 Удосконалено організаційно-методичні умови 
проведення занять з спеціальної фізичної підготовки 
з використанням диференційованого підходу.

3.	 Планується адаптація використання мето-
дики диференційованого підходу у дозуванні 
фізичних навантажень для занять з фізичної під-
готовки студентів І курсу університету Юридич-
ного факультету які навчаються за спеціальністю 
262 «Правоохоронна діяльність».

Мета дослідження: удосконалити методику 
підвищення рівня фізичної підготовленості кур-
сантів з урахуванням диференційованого підходу 
у дозуванні фізичних навантажень на заняттях з 
фізичної підготовки.

Завдання.
1.	 Проаналізувати науково-методичну літе-

ратуру з питань забезпечення особистої безпеки 
працівників сил охорони правопорядку.
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2.	 Визначити мотиви до занять з фізичної під-
готовки у курсантів 1 курсу шляхом анкетування.

3.	 Удосконалити методику підвищення рівня 
фізичної підготовленості курсантів 1 курсу з 
використанням диференційованого підходу у 
дозуванні фізичних навантажень на заняттях з 
фізичної підготовки.

4.	 Обґрунтувати ефективність використаної 
методики підвищення рівня фізичної 
підготовленості курсантів 1 курсу з використанням 
диференційованого підходу у дозуванні фізичних 
навантажень.

Учасники. По 80 курсантів І курсу від факуль-
тетів «Підготовки фахівців для підрозділів 
превентивної діяльності» (експериментальна 
група – ЕГ) та «Підготовки фахівців для підрозді-
лів кримінальної поліції» (контрольна група – КГ) 
приймали участь у педагогічному дослідженні. 
Середній вік курсантів (x̅ ± S) 18,7±3,8 роки, 
рівень їх фізичної підготовленості відповідно, 
середній (ЕГ n=33, 41,3 %, КГ n=29, 36,3 %) та 
нижче за середній (ЕГ n=47, 58,3 %, КГ n=51, 65,7 
%). Кожен учасник дав письмову згоду для участі 
в педагогічному експерименті.

Організація дослідження. Педагогічний екс-
перимент проводився з вересня 2020 по травень 
2021 років на базі спортивного комплексу Дні-
пропетровського державного університету вну-
трішніх справ (м. Дніпро).  Методи дослідження. 
Теоретичний аналіз і узагальнення науково-мето-
дичної літератури та даних в мережі Internet; педа-
гогічне спостереження; педагогічне тестування; 
педагогічний експеримент; методи математичної 
статистики.

Вивчення науково-методичної літератури 
дозволило сформулювати проблему, визначити 
ступінь актуальності питань, які були розв’язані у 
ході дослідження, теоретично обґрунтувати мету 
та завдання роботи. 

Педагогічні спостереження проводили з метою 
отримання об’єктивної оцінки навчального про-
цесу курсантів і контролю за виконанням фізич-
них навантажень. 

Педагогічне тестування рівня фізичної підго-
товленості курсантів проводилося за орієнтова-
ними навчальними нормативами передбаченими 
навчальною програмою і дозволило установити 
рівень розвитку фізичних якостей курсантів до 
початку і наприкінці педагогічного експерименту. 

Для оцінки рухових можливостей курсантів 
застосовувалися і широко використовувалися 
перевірені на надійність і валідність тести, що 
дозволяють діагностувати рівень розвитку їх 
фізичної підготовленості. У дослідження було 

включено такі тести, які визначали: силові зді-
бності - підтягування на поперечині (кількість), 
згинання і розгинання рук в упорі лежачі (кіль-
кість), швидкісно-силові - біг на 100 м (с), біг на 
1000 м (с), стрибок у довжину з місця (см); коор-
динаційні - човниковий біг 4х9 м (с).

Заняття проходили за традиційною структурою 
і базовою програмою. Курсанти досліджуваної 
групи виконували вправи на розвиток силових, 
швидкісно-силових та координаційних здібнос-
тей з урахуванням диференційованого підходу у 
дозуванні фізичних навантажень (спрямованість, 
обсяг, інтенсивність, тривалість відпочинку). 

Статистичний аналіз.  Обробка результатів 
досліджень здійснювалася з використанням 
загальновідомих методів математичної 
статистики за допомогою комп’ютерної 
програми «Statistica 6.0». Обчислювалися такі 
показники: середнє арифметичне значення (x̅), 
середнє квадратичне відхилення (±S), t-критерій 
Ст’юдента (t). За таблицею Ст’юдента визначили 
рівень значущості (p), за яким судили про 
ступінь достовірності відмінностей показників, 
що порівнювались. 

Результати дослідження  та їх обговорення. 
Фізична підготовленість курсантів може бути 
ефективною завдяки правильно спланованій сис-
темі навчальних і тренувальних навантажень, що 
забезпечують підвищення рівня розвитку фізич-
них якостей. На заняттях з фізичної підготовки 
для курсантів  використовували диференційо-
ваний підхід до тренувальних засобів і методів, 
дозування тренувальних вправ, збільшилася роль 
спеціальних вправ. Як відзначають науковці, 
спрямованість тренувальних вправ обумовлю-
ється мірою дії на розвиток тієї або іншої фізичної 
якості (Круцевич, 2017, Шиян, 2001). 

Нами встановлено, що домінантними мотива-
ційними пріоритетами до занять з фізичної під-
готовки для 80,4 % курсантів  «удосконалення 
фізичної форми», а для 70,2 % – «зміцнення 
здоров’я».  Тоді як ряд інших мотиваційних прі-
оритетів були вагомими для незначної кількості 
респондентів. На «задоволення особистих амбі-
цій» вказали 10,7 %, на «корекцію маси тіла» – 5,1 
%, на «підвищення соціального статусу» та «при-
дбання вольових якостей характеру» – по 3,3 %.

Найбільш привабливими видами рухової 
діяльності із запропонованих для курсантів пер-
шого курсу, виявились спортивні ігри та само-
стійні заняття в тренажерному залі, на що вказали 
38,3 % та 36,6 % респондентів відповідно. Значно 
меншою популярністю у курсантів та студентів 
користуються такі види діяльності як: легка атле-
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тика, яку назвали 11,6 % опитуваних, настільний 
теніс – 6,6 %, плавання і шахи – 1,6 %. Тільки 
0,7 % респондентів взагалі не виявили бажання 
займатися фізичною культурою та відвідувати 
спортивні секції. 

Згідно опитування, причинами, які заважа-
ють курсантам самостійно займатися фізичною 
культурою та вести здоровий спосіб життя, 29,3 
% виділяють низький рівень теоретичних знань, 
37,8 % – відсутність вільного часу, 49,6 % – власні 
лінощі. Низький рівень теоретичних знань значно 
знижує інтерес курсантів до різних форм фізкуль-
турно-оздоровчої діяльності.

Опитування курсантів, які виявили бажання 
самостійно займатися фізичною підготовкою, 
свідчать, що майже всі респонденти  (91,2%) оці-
нюють свої заняття як важливий елемент стилю 
життя, необхідний для самореалізації. 78,9 % з 
них зазначили, що самостійні заняття з дозованим 
навантаженням формують такі риси характеру як 
упевненість, сміливість, наполегливість. 74,6 % 
анкетованих переконують, що в них сформується 
«прагнення до лідерства».

Дані попередніх досліджень стали підста-
вою для розроблення диференційного підходу 
до дозування фізичних навантажень на заняттях 
з фізичної підготовки. Завданнями самостійних 
занять стали: сприяти зміцненню здоров’я, під-
триманню і підвищенню роботоздатності протя-
гом навчання; сформувати мотиваційно-ціннісне 
ставлення до систематичних занять з фізичної 
підготовки, здорового способу життя, фізичного 
вдосконалення і самовиховання; оволодіти прак-
тичними уміннями і навичками занять вправами 
силової спрямованості; зміцнити м’язову систему, 
сприяючи тим самим гармонійному вихованню 
фізичних якостей.

Організація занять з фізичної підготовки мала 
такий алгоритм планування: визначення вихід-
ного рівня фізичної підготовленості курсантів, 
що приступили до занять з фізичної підготовки, 
визначення гранично допустимих й оптимальних 
параметрів фізичних навантажень на заняттях, 
підбір адекватних методів педагогічного контр-
олю.

На заняттях опрацьовували кожну групу м’язів 
за допомогою 2-3 вправ в 1-2 підходах по 8-9 
разів. Величина обтяжень становила 30-50 % від 
максимальної. Після адаптації до навантажень 
збільшували кількість вправ, підходів, величину 
обтяжень до стійкої адаптації. Планування сило-
вого навантаження здійснювали з урахуванням 
індивідуальних особливостей типу тілобудови та 
рівня фізичної підготовленості.

З метою оцінювання ефективності занять з 
фізичної підготовки в рамках педагогічного екс-
перименту проаналізовано динаміку рівнів фізич-
ного розвитку, фізичної підготовленості, мотивації 
та зацікавленості курсантів протягом навчального 
року. Результати дослідження свідчать про пози-
тивні зрушення у переважній кількості досліджу-
ваних показників.  

Статистично значущі відмінності визначено 
у показниках фізичного розвитку курсантів, які 
систематично відвідували заняття з фізичної 
підготовки: показники частоти серцевих скоро-
чень (ЧСС) у стані спокою складала до експери-
менту 76,7±0,5 уд./хв., після – 71,6±0,45 уд./хв. 
(p=0,05, 10,7 %);  життєва ємність легень (ЖЕЛ) 
до 3,85±0,03 л, після 4,35±0,03 л. (p=0,05,  9,5 
%); динамометрія кисті до  43,7±0,3 кг, після – 
48,9±0,6 кг (p=0,05, 12,5 %); проба Штанге до екс-
перименту 46,8±0,7 с, після 57,3±0,6 с (p=0,05, 
9,7 %); проба Генча до 22,8±0,6 с, після 27,6±0,3 с 
(p=0,05, 8,8 %).  

Результати досліджень свідчать, що після 
педагогічного експерименту спостерігалися пози-
тивні зрушення у переважній кількості показників 
фізичної підготовленості. 

Порівняння показників силової витривалості, 
що здійснювалося за допомогою тесту «Згинання 
і розгинання рук в упорі лежачи» свідчить, що 
приріст склав 7,80±0,8 разів (p=0,05, 27,4 %). 
Аналіз показників швидкісно-силової витрива-
лості за допомогою тесту «Піднімання тулуба 
в сід за 1 хв.» дав змогу установити приріст –  
на 6,8±1,2 разів (p=0,05, 15,6 %).

Результати наших досліджень підтвердили 
дані, отримані А.М. Одеровим і Н.Л. Коржом про 
те, що диференційована методика розвитку сило-
вих здібностей характеризується спрямованістю 
тренувальних навантажень і характером засо-
бів розвитку фізичних якостей (Одеров, 2014,  
Корж, 2012).

Ефективність запропонованої методики під-
вищення фізичної підготовленості курсантів на 
основі використання диференційованого підходу 
підтверджується покращенням рівня силових зді-
бностей і швидкісно-силової витривалості.

Дослідження прояву вибухової сили за тес-
том «Стрибок у довжину з місця» свідчить, що 
курсанти покращили свої показники на 13,7±0,7 
см (p=0,05, 7,4 %). Результати тесту «Біг 100 м» 
засвідчили, що достовірне покращення показни-
ків швидкості відбулося у курсантів на 1,06 ±0,2 с 
(p=0,05, 6,3 %).

Це узгоджується з даними Л.П. Матвєєва та 
А.М. Одерова де приріст обумовлений кращим 
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проявом швидкісно-силових якостей і збільшен-
ням показників м'язової сили (Одеров, 2014, Мат-
вєєв, 2010).

Під час визначення рівня розвитку гнучкості у 
тесті «Нахил тулуба вперед із положення сидячи» 
свідчить, що показники покращилися на 2,6±0,4 
см (p=0,05, 9,7 %).

Аналіз результатів сформованості мотивів (рис 
1.), які спонукають курсантів до занять з фізич-
ної підготовки, вказує на те, що значна кількість 
курсантів стали більш усвідомлено ставитись до 
власного здоров’я і фізичної підготовленості. Для 
них головними мотивами, як свідчать анкетні від-
повіді, є «зміцнення здоров’я» – про що зазначило 
85,0 % курсантів; для   80,2 % опитаних важливим 
є «удосконалення спортивної форми»; 30,6 % рес-
пондентів головним мотивом назвали «удоскона-
лення особистості», 15,6 % – зорієнтовано, перш 
за все, на задоволення «власних амбіцій». Під час 
анкетування 86,3 % курсантів зазначили, що регу-
лярні самостійні заняття з фізичної підготовки 
змінили їхнє життя на краще.

Аналіз наукових праць Л.П. Матвєєва, І.Г. Бон-
даренко, підтверджують результати наших дослі-
джень і свідчать, що одним з напрямків удоско-
налення фізичної підготовленості курсантів на 
першому році навчання є формування базової 
фізичної підготовки на основі переважного розви-
тку силових, швидкісних та координаційних зді-
бностей (Бондаренко, 2011, Матвєєв, 2010).

Результати отриманих даних підтвердили ефек-
тивність і практичну значущість розробленого 
нами алгоритму адаптації курсантів до занять з 
фізичної підготовки з урахуванням диференційо-
ваного підходу у дозуванні фізичних навантажень 

для підвищення рівня їх розвитку фізичних якос-
тей у навчальний та позанавчальний час, а також 
завдяки використанню фізичних вправ раціо-
нально збалансованих за спрямованістю, інтен-
сивністю й обсягом.

Висновки:
1.	 Аналіз науково-методичної літератури 

свідчить, що підготовка курсантів до виконання 
професійних обов’язків завжди є актуальною, і в 
умовах сьогодення набуває особливої значущості. 
Професійна діяльність відбувається під впливом 
значних фізичних і психологічних навантажень, а 
одним з ефективних шляхів розв’язання проблеми 
є адаптація курсантів до самостійних занять з 
фізичної підготовки.

2.	 Аналіз результатів анкетування курсантів 
свідчить про низький інтерес до самостійних 
занять з фізичної підготовки. Основними при-
чинами, які заважають курсантам самостійно 
займатися фізичними вправами та вести здоровий 
спосіб життя, є відсутність теоретичних знань і 
вільного часу, а також власні лінощі (див. рис. 1).

3.	 Удосконалено алгоритм самостійних занять з 
фізичної підготовки, де визначено гранично допус-
тимі й оптимальні параметри фізичних наванта-
жень, що відповідають їх індивідуальним фізич-
ним, функціональним і психічним особливостям.

4.	 Використання диференційованого під-
ходу до фізичних навантажень, що застосувався 
на самостійних заняттях з фізичної підготовки, 
передбачав вирішення головного завдання на 
першому році навчання – адаптацію курсантів 
до самостійних занять з фізичної підготовки, що 
призвело до  покращення їх показників фізичного 
розвитку і фізичної підготовленості.
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Рис. 1 Результати сформованості мотивів, які спонукають курсантів до занять  
з фізичної підготовки
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