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ВСТУП 

 

Навчальна дисципліна “Спеціальна фізична підготовка” передбачає 

формування необхідного рівня знань, вмінь та навичок, що забезпечують 

ефективне виконання правоохоронцями своїх службових повноважень, зокрема: 

- застосовувати сучасні методи та засоби забезпечення публічної безпеки і 

порядку із використанням поліцейських заходів примусу (фізичного впливу та 

спеціальних засобів) та їх оптимізовувати; 

- володіти достатніми навичками застосовування заходів фізичного впливу та 

спеціальних засобів за звичних умов правоохоронної діяльності та адаптуватися 

до умов ускладнення оперативної обстановки (різними явищами соціального, 

природного, техногенного характеру); 

- застосовувати поліцейські заходи примусу (фізичного впливу та спеціальні 

засоби), спрямовані на забезпечення законності та правопорядку, безпеки особи 

та суспільства, забезпечувати охорону об’єктів державної власності та безпеку 

взятих під захист осіб, охорону фізичних осіб та об’єктів приватної і комунальної 

власності. 

Володіння технікою ударних прийомів та захистів від ударів є важливим  

компонентом у структурі підготовленості поліцейських. Застосування ударних 

прийомів здійснюється з дотриманням правових підстав застосування 

поліцейських заходів примусу. При нанесенні ударів є необхідним урахування 

розташування вразливих місць на тілі людини та наслідків після нанесення ударів 

по них. 
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ЗАГАЛЬНІ МЕТОДИЧНІ ВКАЗІВКИ 

 

Процес засвоєння техніки прийомів та дій реалізується у відповідності до 

загальноприйнятих положень теорії і методики спортивного тренування та 

фізичного виховання. Спочатку відбувається ознайомлення здобувачів вищої 

освіти (ЗВО) з технікою виконання певного виду прийому (за допомогою 

словесних та наочних методів). Потім шляхом багаторазового виконання 

відбувається формування рухового вміння (що характеризується 

неавтоматизованим управлінням рухами, відносною розчленованістю рухів, 

нестабільністю виконання). Далі, шляхом повторення рухів спочатку в 

стереотипних, а пізніше в варіативних умовах формується рухова навичка (для 

якої є характерним автоматизоване управління рухами, концентрація уваги на 

меті та умовах дії, стабільність та надійність виконання у різних умовах).  

Важливим методичним положенням, що забезпечує формування здатності 

ефективно застосовувати рухові навички в умовах екстремальних ситуацій 

службової діяльності є використання в навчальному процесі на етапі 

вдосконалення техніки різноманітних ускладнюючих факторів: 

- систематичне введення додаткових труднощів (додаткові завдання з 

розвитку фізичних якостей, проведення занять в ускладнених погодних умовах, 

виконання прийомів на незвичному покритті тощо); 

- широке застосування методу змагальної вправи (що характеризується 

підвищеною емоційною напруженістю і максимальною мобілізацією власних 

можливостей); 

-  введення різноманітних збиваючих факторів (виконання прийомів на фоні 

раптових різноманітних світлових і звукових подразників, відволікаючих 

запитань тощо); 

-  створення умов ліміту і дефіциту простору і часу (виконання прийомів 

при обмеженому просторі та скорочення часу на виконання тих чи інших дій); 

- застосування педагогічних прийомів щодо обмеження та спотворення 

інформації (виконання технічних прийомів з незвичними «незручними» 



5 

 

асистентами, їх часта зміна, неадекватність дій асистентів, що спричиняє дефіцит 

або надлишок інформації і, цим самим, створює стресовість ситуації); 

-  вдосконалення техніки прийомів на фоні наростаючої втоми (фізичної чи 

емоційної); 

- моделювання ситуацій службової діяльності. 

На заняттях необхідно суворо дотримуватись заходів техніки безпеки та 

методичних принципів тренування: доцільності і практичності, готовності, 

керованості та підконтрольності, позитивної мотивації, систематичності, 

наочності, планомірності і поступовості, методичного динамізму і прогресування, 

функціональної надлишковості та надійності, міцності та пластичності. 

 

ОСНОВИ МЕТОДИКИ ВИВЧЕННЯ І ВДОСКОНАЛЕННЯ  ТЕХНІКИ 

УДАРНИХ ПРИЙОМІВ РУКАМИ І НОГАМИ 

 

У процесі оволодіння навчальним матеріалом після ознайомлення з 

технікою певного виду удару застосовуються такі тренувальні завдання: 

1. Нанесення ударів по уявному супернику (з дотриманням правильної 

техніки рухів) самостійно або під команду науково-педагогічного 

працівника (НПП) з поступовим підвищенням швидкості. 

2. Нанесення ударів по снарядах (мішках, лапах, маківарах) для 

вдосконалення швидкісно-силових характеристик. 

3. Вдосконалення ударних прийомів (та захисних дій) в умовах умовних та 

вільних поєдинків (із застосуванням захисного спорядження). 

4. Вдосконалення застосування ударних прийомів в умовах моделювання 

ситуацій службової діяльності. 

При вивченні і вдосконаленні техніки ударних прийомів слід враховувати 

фактори, які впливають на їх силу та швидкість. За даними наукових досліджень, 

проведених у боксі, кікбоксингу, карате та інших єдиноборствах, силу удару 

можна розглядати як міру механічного впливу одного тіла на інше в реальному 

масштабі часу. Цей показник визначають як: 

 Fуд. = mV / t , 
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 де m – ударна маса (маса ударної кінцівки); 

V – швидкість руху ударної кінцівки в момент ударної взаємодії; 

t – тривалість ударної взаємодії.  

Таким чином, сила удару прямо пов’язана із величиною маси ударної 

кінцівки, а також швидкістю руху ударної маси. Показник сили удару є обернено 

пропорційний до показника тривалості ударної взаємодії. За результатами 

досліджень у боксі та карате-до, тривалість ударної взаємодії кулака з ціллю 

становить від 8 до 18 мс. При збільшенні цього показника до 30 мс удар набуває 

характеру поштовху, що знижує його ефективність. Значною мірою сила удару 

обумовлюється й жорсткістю суглобових з’єднань ударної кінцівки (“жорсткістю 

кінематичного ланцюга”) при влученні в ціль. Вона повинна забезпечувати 

раціональну передачу зусиль атакуючого на ударну точку суперника. Важливе 

значення для забезпечення високих силових показників ударів має раціональна 

техніка виконання ударних рухів, а саме – узгодженість рухів кінцівок і тулуба, а 

також виконання удару у поєднанні з активним видихом.  

Вдосконалення силових та часових показників ударних прийомів 

передбачає застосування вправ, що за структурою відрізняються від ударних 

рухів, а також вправ, у яких зберігається структурна подібність до ударних 

прийомів. У першому випадку йдеться про вправи, що спрямовані на розвиток 

швидкісно-силових якостей м’язових груп, які відіграють важливу роль у 

виконанні ударних прийомів, наприклад: 

- В.П. – сидячи. Жим штанги з-за голови широким хватом. 

- В.П. – сидячи на лаві з опорою спиною під кутом 45º, хват середній. Жим 

штанги. 

- В.П. – стоячи. Підтягування гирі вверх на прямі руки. 

- В.П. – стоячи. Перенесення гирі (диску від штанги) через сторону вверх 

прямими руками. 

- В.П. – стоячи на колінах. Метання медицинболу вверх-назад. 

- В.П. – лежачи на спині, медицинбол за головою. Одночасним згинанням 

ніг і тулуба метання медицинболу вперед. 

- В.П. – стоячи на колінах. Метання медицинболу з-за голови в стіну. 
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- Відтискання від брусів в упорі. 

- Відтискання від підлоги з плесканням у долоні перед грудьми. 

- Піднімання ніг у висі на перекладині. 

- Вистрибування із присіду. 

- В.П. – стоячи. Піднімання штанги до рівня грудей і поштовх вперед до 

випрямлення рук. Повернення штанги до грудей і опускання вниз на прямі руки. 

Рекомендована величина обтяження для таких вправ (50-90% від 

максимальної у відповідній вправі). Виконання комплексів рекомендується 

завершувати вправами, що імітують ударні рухи.  

Окрім цього, рекомендується застосування таких вправ, як: елементи 

боротьби з суперником, подолання інерції власного тіла при переході від одних 

дій до інших, кидання каміння, штовхання кулі, робота з кувалдою. 

 Іншим ефективним засобом вдосконалення силових та часових показників 

ударних прийомів є застосування вправ з обтяженнями із збереженням техніки 

ударних рухів, тобто виконання поодиноких ударів та серій ударів з обтяженнями 

на кінцівках (0,25-1,0 кг). При виконанні таких вправ перед початком руху та 

відразу після нього рекомендується розслабляти м’язи та робити акцент на 

якнайшвидший початок руху.  

 

ТЕХНІКА УДАРІВ РУКАМИ 

 

З-поміж різновидів ударів руками найбільш часто застосовуються прямі 

удари, бокові удари, удари зверху, знизу та навідліг. Рух ударної руки повинен 

супроводжуватись поворотом тулуба та відштовхуванням ніг від підлоги. Удари 

виконуються без замаху із швидким поверненням ударної кінцівки у вихідне 

положення.  Друга рука в момент удару захищає голову та тулуб. Удари кулаком 

(прямі, бокові, знизу) завдаються передньою поверхнею кулака (переважно двома 

головками п’ястних кісток) (Мал. 1). 
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                    Мал. 1 

Прямий удар (Фото 1 а, б). Траєкторія руху кулака – пряма лінія, що з’єднує 

кулак і ціль. Кулак рухається із положення бойової стійки без замаху. Рух 

ударною кінцівкою супроводжується відштовхуванням ногою і поворотом 

тулуба. Удар завдається передньою стороною кулака. В момент нанесення удару 

міцно стиснутий кулак (розташований тильною стороною догори)  і передпліччя 

повинні знаходитись на одній лінії. Після цього рука якомога швидше 

повертається у вихідну позицію. 

     

           Фото 1 а                                                               Фото 1 б 

Удар зверху (Фото 2 а, б) завдається м’язовою частиною кулака (Мал. 2). 



9 

 

 

     Мал. 2 

     

          Фото 2 а                                                         Фото 2 б 

Удар навідліг (Фото 3 а, б) наноситься різким розгинання передпліччя в 

горизонтальній площині, з поворотом (обертанням) тулуба, тильною стороною 

кулака (головками п’ясних кісток) (Мал. 3). 

 

      Мал. 3 
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            Фото 3 а                                                         Фото 3 б 

Удар збоку у голову (Фото 4 а, б), по тулубу (Фото 5 а, б) наноситься 

кулаком (головками п’ясних кісток, рука зігнута і зафіксована у лікті) з різким 

поворотом (обертанням) тулуба.  

     

                Фото 4 а                                                      Фото 4 б 
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           Фото 5 а                                                        Фото 5 б 

      

             Фото 6 а                                                        Фото 6 б 

Удар знизу (Фото 6 а, б) завдається передньою частиною кулака головками 

п’ясних кісток (рука зігнута і зафіксована у лікті) з різким поворотом 
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(обертанням) тулуба. Лікоть ударної руки внизу, передпліччя розташоване 

вертикально. 

Характерні  помилки при виконанні ударів руками 

1. Удари виконуються з замахом. 

2. Відсутня узгодженість руху ударної кінцівки з рухами ніг та тулуба.  

3. Порушення траєкторії руху. 

4. Рука, яка не задіяна при ударі, опускається чи відводиться вбік і не виконує 

захисної функції. 

5. Втрата рівноваги. 

6. Неправильний вибір дистанції. 

 

ТЕХНІКА УДАРІВ НОГАМИ 

 

Важливими факторами під час виконання ударів ногами є швидкість, 

точність, стійке положення в момент опори на одну ногу, швидке повернення 

ударної ноги на опору. Найбільш часто застосовуються наступні різновиди ударів 

ногами: 

Прямий удар вперед  (Фото 7 а, б, в) виконується з винесенням зігнутої в 

коліні ноги вперед і різким розгинанням гомілки. Наноситься п’яткою (каблуком) 

або частиною стопи під пальцями.  

Удар назад п’яткою (каблуком) у гомілку (Фото 8),  удар зверху по верхній 

частині стопи (Фото 9) застосовуються, зазвичай, під час звільнення від захватів 

та обхватів правопорушника ззаду.  

Прямий удар вбік (каблуком чи ребром стопи) виконується за рахунок 

розгинання ноги у колінному суглобі (Фото 10).  

При вивченні і вдосконаленні техніки ударів ногами можуть 

застосовуватись такі підвідні вправи: махи прямими ногами в різних напрямках, 

виконання ударів по частинах (винесення зігнутої ноги, розгинання гомілки з 

нанесенням удару, повернення ноги на опору), виконання ударних рухів 

тримаючись за упор (партнер, перекладина тощо). 
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             Фото 7 а                                                      Фото 7 б 

      

                     Фото 7 в                                                           Фото 8 
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                         Фото 9                                                           Фото 10 

 

Характерні  помилки при виконанні ударів ногами 

1. Руки при ударі ногою опускаються і не виконують захисної функції.  

2. Порушення траєкторії руху. 

3. Втрата рівноваги. 

4. Неправильний вибір дистанції. 

 

КОМПЛЕКС УДАРІВ 

 

Тренувальний комплекс ударів виконується із вихідного положення 

«бойова стійка» і передбачає почергове нанесення ударів по уявному 

супротивнику лівою та правою руками. 

1 – удар зверху правою рукою у голову (в ніс, ключицю) уявного 

супротивника; 

2 – удар зверху лівою рукою у голову (в ніс, ключицю) уявного 

супротивника; 

3 – удар знизу правою рукою у корпус уявного супротивника; 
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4 – удар знизу  лівою рукою у корпус уявного супротивника; 

5 – боковий удар правою рукою у голову уявного супротивника; 

6 – боковий удар лівою рукою у голову уявного супротивника; 

7 – боковий удар правою рукою у корпус уявного супротивника; 

8 – боковий удар лівою рукою у корпус уявного супротивника; 

9 – прямий удар правою рукою у голову уявного супротивника; 

10 – прямий удар лівою рукою у голову уявного супротивника; 

11 – прямий удар правою ногою у корпус уявного супротивника; 

12 – прямий удар лівою ногою у корпус уявного супротивника; 

13 – удар навідліг правою рукою у голову уявного супротивника; 

14 – удар навідліг лівою рукою у голову уявного супротивника; 

15 – прямий удар правою ногою у пах уявного супротивника; 

16 – прямий удар лівою ногою у пах уявного супротивника. 
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ОСНОВИ МЕТОДИКИ ВИВЧЕННЯ І ВДОСКОНАЛЕННЯ 

ТЕХНІКИ ВИКОНАННЯ ЗАХИСНИХ ДІЙ ВІД УДАРІВ РУКАМИ І 

НОГАМИ 

 

У процесі оволодіння технікою захисних дій від ударів потрібно 

враховувати чинники, які  значною мірою обумовлюють їх ефективність: 

•  під час виконання захисту необхідно зберігати стійке положення, зручне 

для виконання подальших дій (відволікаючий удар, затримання, кидок); 

•  обов’язковим елементом під час виконання захисту є зміщення з лінії 

атаки (при цьому бажано, якщо це дозволяє ситуація, зміщуватися назовні 

відносно правопорушника, в сторону його спини). 

У процесі оволодіння навчальним матеріалом після ознайомлення з 

технікою певного виду захисту застосовується виконання таких тренувальних 

завдань (у відповідності до принципу «від простого до складного»): 

1. Імітація виконання захисних дій від ударів уявного правопорушника (з 

дотриманням правильної техніки рухів) самостійно або під команду 

НПП. 

2. Виконання захисних дій при нанесенні партнером одиночних заздалегідь 

обумовлених ударів (з поступовим підвищенням швидкості та частоти 

рухів, а також з поступовим розширенням переліку ударів).  

3. Вдосконалення захисних дій в умовних та вільних поєдинках (із 

застосуванням захисного спорядження). 

4. Вдосконалення захисних дій в умовах моделювання ситуацій службової 

діяльності. 
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ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ ЗАХИСНИХ ДІЙ ВІД УДАРІВ РУКАМИ І 

НОГАМИ 

 

Блок від удару рукою зверху 

З відходом з лінії атаки назовні відносно правопорушника, за допомогою 

різкого руху вверх зігнутої різнойменної руки, передпліччям заблокувати рух 

ударної руки правопорушника (Фото 11).   

Блок від удару рукою збоку в голову 

З відходом з лінії атаки досередини відносно правопорушника, за 

допомогою різкого руху вбік зігнутої різнойменної руки (або обох рук), 

передпліччям (або обома передпліччями) зупинити рух ударної руки 

правопорушника (Фото 12).   

         

             Фото 11                                                  Фото 12 

Блок від удару рукою збоку в тулуб 

З відходом з лінії атаки досередини відносно правопорушника, за 

допомогою різкого руху вниз-убік зігнутої різнойменної руки, передпліччям 

зупинити рух ударної руки правопорушника (Фото 13).   
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Блок від прямого удару рукою в груди 

З відходом з лінії атаки назовні відносно правопорушника, різким рухом 

передпліччя різнойменної руки досередини виконується відбивання ударної руки 

правопорушника (Фото 14).  

      

             Фото 13                                                    Фото 14 

Блок від удару рукою навідліг в голову 

З відходом з лінії атаки назовні відносно правопорушника, різким рухом 

обома передпліччями блокується рух ударної руки правопорушника (Фото 15).  

Блок від удару рукою знизу в тулуб 

З відходом з лінії атаки, за допомогою різкого руху вниз зігнутої 

різнойменної руки, передпліччям зупинити рух ударної руки правопорушника 

(Фото 16).   

Блок від прямого удару ногою в нижню частину тулуба 

З відходом з лінії атаки назовні відносно правопорушника, різким рухом 

вниз двох схрещених рук виконується блокування руху ноги правопорушника 

(Фото 17).  
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З відходом з лінії атаки назовні відносно правопорушника, різким рухом 

передпліччям різнойменної руки вниз і досередини виконується відбивання 

ударної ноги правопорушника (Фото 18). 

     

             Фото 15                                                    Фото 16 

     

             Фото 17                                                    Фото 18 
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КОМПЛЕКС БЛОКІВ 

Вихідне положення – бойова стійка. 

1. Блок лівою рукою для захисту від правого удару зверху в голову (Фото 19);  

2. Блок правою рукою для захисту від лівого удару зверху в голову (Фото 20); 

3. Блок лівою рукою для захисту від правого нижнього  удару в тулуб (Фото 21);  

4. Блок правою рукою для захисту від лівого нижнього  удару в тулуб (Фото 22);  

5. Блок назовні лівою рукою для захисту від  правого бокового удару в голову 

(Фото 23); 

6. Блок назовні правою рукою для захисту від  лівого бокового удару в голову 

(Фото 24); 

7. Блок назовні лівою рукою для захисту від  правого бокового удару в тулуб 

(Фото 25); 

8. Блок назовні правою рукою для захисту від лівого бокового удару в тулуб 

(Фото 26); 

9. Блок досередини лівою  рукою  для  захисту  від прямого  удару правою рукою 

(Фото 27); 

10.  Блок досередини правою  рукою  для  захисту  від прямого  удару лівою 

рукою (Фото 28); 

11.  З  поворотом  тулуба  праворуч  блок лівою рукою досередини для  захисту  

від прямого  удару  правою ногою в тулуб (Фото 29);  

12.  З  поворотом  тулуба  ліворуч  блок правою рукою досередини для  захисту  

від прямого  удару  лівою ногою в тулуб (Фото 30);  

13.  Подвійний  блок для  захисту  від  удару  правою  рукою  навідліг  у  голову 

(Фото 31); 

14.  Подвійний  блок для  захисту  від  удару  лівою  рукою  навідліг  у  голову 

(Фото 32); 

15.    Блок схрещеними руками для  захисту від  удару  правою  ногою  в  пах 

(Фото 33); 

16.  Блок схрещеними руками для  захисту від  удару  лівою  ногою  в  пах (Фото 

34). 



21 

 

             

                     Фото 19                                                   Фото 20 

 

     

                     Фото 21                                                     Фото 22 
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                     Фото 23                                                         Фото 24 

 

    

                     Фото 25                                                       Фото 26 
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                     Фото 27                                                       Фото 28 

 

        

                     Фото 29                                                         Фото 30 
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                       Фото 31                                                         Фото 32 

 

    

                         Фото 33                                                         Фото 34 
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Характерні помилки при виконанні блоків: 

1. Відсутній відхід з лінії атаки. 

2. Втрата рівноваги. 

3. Порушення траєкторії рухів. 

4. Неправильний вибір дистанції. 

5. Недостатня швидкість руху. 

 

 

ЗАПИТАННЯ ТА ЗАВДАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ 

 

1. Загальна характеристика методики вивчення та вдосконалення техніки 

ударів руками і ногами. 

2. Техніка ударів руками. 

3. Техніка ударів ногами. 

4. Характерні помилки при нанесенні ударів. 

5. Комплекс ударів. 

6. Загальна характеристика методики вивчення та вдосконалення техніки 

виконання захисних дій від ударів руками і ногами. 

7. Захист від ударів руками. 

8. Захист від ударів ногами.  

9. Характерні помилки при виконанні захисних дій від ударів.  

10. Комплекс блоків. 
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