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РОЛЬ МІЛІТАРІ ФІТНЕСУ  
ДЛЯ СТРІЛЕЦЬКОЇ ПІДГОТОВКИ ПРАВООХОРОНЦІВ

У статті розглядаються результати дослідження щодо ролі спеціальних підготовчих вправ з елемен-
тами мілітарі фітнесу в підготовчій частині практичного заняття навчальної дисципліни «вогнева під-
готовка». Автором розроблено методику виконання підготовчих базових вправ спрямованих на вироблення 
навичок необхідних для виконання практичних вправ правоохоронцями. Перелік фізичних якостей, які дослі-
джувалися та їх розвиток описано в статті. 

Основою дослідження стало спостереження за здобувачами освіти, які виконують нормативи та 
вправи зі стрільби відповідно до Курсу стрільб для поліцейських.

Метою є розробка, теоретичне обґрунтування та експериментальна перевірка майстерності майбут-
ніх правоохоронців виконання нормативів, швидкісних вправ зі збереженням якості влучень. 

Результати дослідження свідчать, що особи студентського віку, які добре здали вступні іспити з фізич-
ної підготовки, а також регулярно займаються фітнесом або іншими активними видами спорту, більш 
адаптовані до навантажень та мають рівень виконання практичних вправ не нижче, ніж добре.

Відомо, що хороша стрілецька підготовка вимагає від правоохоронця не лише фізичних показників, але й 
стан нервової системи та психіки в цілому.

Проведено дослідження здобувачів освіти під час проведення занять в межах вивчення навчальної дис-
ципліни «вогнева підготовка» за період навчання першого семестру навчального року. Проведено спосте-
реження експериментальної групи за допомогою анкетування, опитування, аналізу результатів виконання 
нормативів та стрілецької майстерності здобувачів освіти віком від 18 до 20 років.

Ключові слова: мілітарі фітнес, поліцейський, вогнева підготовка, практична стрільба, швидкісна 
стрільба з пістолета, військова підготовка працівника поліції, споряджання магазину.
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Krushelnytska Kateryna, Savych Oleh, Hrechaniuk Andrii, Alembets Mykola. THE ROLE OF 
MILITARY FITNESS IN THE SHOOTING TRAINING OF LAW ENFORCEMENT OFFICERS

The article examines the results of research on the role of special preparatory exercises with elements of military 
fitness in the preparatory part of the practical training of the educational discipline "fire training". The author has 
developed a methodology for performing basic preparatory exercises aimed at developing the skills necessary for 
the performance of practical exercises by law enforcement officers. The list of physical qualities that were studied 
and their development is described in the article.

The basis of the study was the observation of students who perform the standards and shooting exercises in 
accordance with the Shooting Course for police officers.

The goal is the development, theoretical justification and experimental verification of the skills of future law 
enforcement officers in the implementation of standards, high-speed exercises while maintaining the quality of hits.

The results of the study show that students of student age, who have passed the entrance exams in physical 
training, and also regularly engage in fitness or other active sports, are more adapted to loads and have a level of 
performance of practical exercises no lower than good.

It is known that good marksmanship training requires a law enforcement officer not only physical indicators, but 
also the state of the nervous system and psyche as a whole.

A study of education seekers during classes within the scope of studying the academic discipline "fire training" 
during the study period of the first semester of the academic year was conducted. Observation of the experimental 
group was carried out with the help of questionnaires, surveys, analysis of the results of the implementation of 
standards and marksmanship of students aged 18 to 20 years.

Key words: military fitness, police officer, fire training, practical shooting, rapid fire from a pistol, military 
training of a police officer, store equipment.

Вступ. Події, які відбуваються в Україні, 
демонструють потребу в удосконаленні не 
лише стрілецької майстерності правоохо-
ронців, але й фізичної підготовки загалом. 
Протягом останніх років, спостерігається 
ускладнений процес виконання нормативів 
здобувачами освіти та до фізичних наванта-
жень під час викання вправ зі стрільби [1, с. 54].

Виклики, які приймають сьогодні молоді 
правоохоронці висунули цілу низку проблем, 
однією з яких є низький рівень фізичної під-
готовки, що відображається у діях під час 
поводження зі зброєю: споряджанні магазина, 
приведення зброї в бойову готовність тощо. 
У ході проведення підготовчих та спеціаль-
них вправ формуються навички, які вико-
ристовується індивідом протягом виконання 
вправ, передбачених курсом стрільб для полі-
цейських [2, с. 71; 3, c. 2]. Саме тому вклю-
чення вправ мілітарі фітнесу автор розглядає 
як процес накопичення адаптивних якостей 
індивідом. 

Актуальними питаннями стрілецької під-
готовки є: покращення здобувачів освіти, які 
навчаються в закладах вищої освіти системи 
МВС зі специфічними умовами навчання 
швидко приводити зброю в бойову готов-
ність, виконувати влучний постріл або ж 

декілька пострілів підряд одночасно з пере-
міщенням та зміною положень, швидко замі-
нювати магазин, а також виконувати вправи зі 
стрільби із фізичним навантаженням та засо-
бами індивідуального бронезахисту. Саме 
тому, на сьогоднішній день, мілітарі фітнес є 
найактуальнішим видом фізичної активності 
для правоохоронців.

Розминка із використанням вправ на покра-
щення координації рухів, зміцненню повіль-
них м’язів та тренуванням нервової системи 
сприяють ефективнішій роботі стрільця під 
час виконання практичних вправ. Інструкто-
рам слід використовувати різні види актив-
ності, які є найпривабливішими для молодого 
покоління. Тривалий час науковці дослі-
джували ефективність фізичного виховання 
та елементи зміцнення здоров’я здобува-
чів освіти у вищих навчальних закладах [4]. 
Запровадження нових стандартів у систему 
освіти сприятиме змінам в навчальному про-
цесі загалом. Спостереження за здобувачами 
освіти під час виконання нормативів, наштов-
хує до висновку, що частина майбутніх полі-
цейських не здатна виконати норматив «спо-
ряджання магазину патронами» [2, с. 97] через 
недостатні фізичні якості. Звісно, що поліцей-
ські перед вступом до лав Національної полі-
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ції демонструють показники фізичних якос-
тей. Однак, такого виду вправи здебільшого 
не використовуються під час виконання нор-
мативів чи елементів виконання пострілу [5]. 
Тобто, можна зробити висновок, що окремі 
групи м’язів, які використовуються індивідом 
під час відпрацювання практичних навичок 
не розвинуті в потрібній для цього мірі. 

Аналіз актуальних досліджень. Отримані 
результати нашого дослідження свідчать, що 
здобувачі освіти студентського віку, які мають 
знання в галузі фізичної культури та спорту та 
регулярно займаються покращенням показ-
ників своїх фізичних можливостей, більше 
адаптовані до фізичних навантажень, а також 
мають відмінні та добрі результати виконання 
практичних вправ та нормативів вогневої під-
готовки [6, с. 58]. З метою покращення нави-
ків виконання нормативів та вдосконаленню 
стрілецької майстерності, необхідно розви-
вати фізичні якості, які застосовуються для 
виконання стрілецьких вправ. Для реалізації 
такої мети, потрібно включати елементи мілі-
тарі фітнесу до вступної частини практичних 
занять з навчальної дисциплін «вогнева під-
готовка» [7, с. 26]. 

Завдання елементів мілітарі фітнесу у вог-
невій підготовці:

– розвиток специфічних рухових здібнос-
тей стрільців та створення умов для форму-
вання навичок у стрільбі;

–  підвищення загальної витривалості здо-
бувача освіти;

–  покращення вегетативних функцій здо-
бувачів освіти у несприятливих нестандарт-
них умовах (полігонні умови в несприятливу 
погоду);

–  розвиток та вдосконалення морально-
вольових та психологічних якостей майбутніх 
правоохоронців;

–  підготовка здобувачів освіти до неспри-
ятливих умов несення служби та довготрива-
лого перебування у засобах індивідуального 
бронезахисту під час несення служби.

Для виконання службових обов’язків, пра-
воохоронець повинен володіти високою пра-
цездатністю, досить розвиненою м'язовою 
системою і витривалістю до значних наван-

тажень. Координувати рухи власного тіла, 
оскільки є необхідність вміти розслабляти 
певні групи м'язів під час виконання пострілу, 
наприклад м’язи зап’ястя та частково перед-
пліччя. Під час практичних занять, стрілець 
має оволодіти навичками контролю рівноваги 
при зміні положень із неухильним дотриман-
ням заходів безпеки. Швидко та неуперед-
жено реагувати на команди керівника стрільб, 
виконуючи дії зі зброєю в умовах підвище-
ного рівня емоційного напруження [2, с. 12].

Виконання лише стрілецьких вправ 
обмежує результати стрільця. Ефективність 
виконання вправ значно підвищує якщо сво-
єчасно використовувати спеціальні підготовчі 
вправи, що впливають на техніку стрільця та 
на його психологічний стан загалом. Підго-
товчі вправи не повинні обмежуватися лише 
стрільбою без патрона чи відпрацюванням 
швидкої заміни магазина. 

Такі вимоги можуть бути досягнені якщо 
є високий рівень загальної та спеціалізованої 
фізичної підготовленості індивіда. В загальну 
фізичну підготовку стрільця можна включити 
наявність достатніх показників сили, швидко-
сті, витривалості, координації рухів.

Сила – здатність долати зовнішній опір 
або протидіяти йому завдяки напруженим 
м'язам. Роль цієї фізичної якості у стрілець-
кій підготовці визначає здатність правоохо-
ронця утримувати зброю, що забезпечує її 
стабільне положення. Також сила необхідна 
під час споряджання магазину патронами, 
виконання нормативів, досилання патрона 
в патронних та ін. Без достатньо розвину-
тої сили, (зокрема пальців рук) зусилля, які 
використовують стрільці для утримання 
зброї та дій із нею, призводять проявів 
втоми. Як наслідок такі дії як «отримання 
вогнепальної зброї», де передбачено спо-
ряджання патронами двох магазинів, вико-
нати важко [8].

Можна вважати, що втома та слабкість 
окремих груп м’язів змушують правоохо-
ронця шукати «легкого» виходу із ситуа-
ції та нехтувати діями перевірки патрона в 
патроннику, що призводить до випадкового 
пострілу. 
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Швидкість – це здатність людини здійсню-
вати дії в мінімальний проміжок часу. Відпо-
відно до курсу стрільб, стрільцю необхідно 
вміти швидко провести заміну магазину та 
змінити положення необхідне для виконання 
вправи. Така фізична якість залежить від 
рухливості нервових процесів у центральній 
нервовій системі. Високий ступінь їхньої рух-
ливості гарантує швидкість рухової реакції на 
будь-який зовнішній подразник.

Координація рухів – це здібність людини 
раціонально організовувати рухи в просторі, 
за часом і ступенем м’язової напруги, відтво-
рювати або перебудовувати їх в залежності 
від оперативної ситуації [9].

 В ході виконання практичних вправ, 
стрільцю доводиться змінювати напрямок 
цілі та положення тіла. Особливо, якщо 
після заміни магазину необхідно продовжити 
стрільбу, забрати вказівний палець зі спуско-
вого гачка при переміщенні пістолета в іншу 
мішень чи використати тактичний ліхтарик 
[2, с. 48]. В такому виді роботи, слід звер-
тати увагу на моторику індивіда та вклю-
чати вправи в підготовчу частину тренування 
(заняття) для її покращення.

Під час планування науково-педагогічним 
працівником практичного заняття, доцільно 
дотримуватися структури заняття [10, с. 8].

У вступній частині практичного заняття, 
на якому здобувачі освіти мають здобути 
практичні навички, необхідно перевірити 
наявність особового складу, зовнішній 
вигляд, готовність до заняття. Відповідно до 
«Інструкції заходів безпеки при поводженні 
зі зброєю», цільовий інструктаж завершу-
ється опитуванням здобувачів освіти рівня 
знань про що зазначається у відповідній 
документації [8]. Контрольне опитування 
може проводитися методом словесно-нао-
чним, письмово або комбіновано. Питання 
мають змушувати здобувачів освіти думати 
в умовах обмеженого часу. Використовуючи 
метод спостереження, стало помітно, що на 
швидкість та правильність виконання вправ 
зі зброєю істотно впливає проведення роз-
минки, яка включає в себе підготовчі вправи, 
спрямовані на активізацію дрібної моторики 

та координації рухів. Час для виконання 
відповідних вправ має тривати не більше 
10–12 хв. 

Під час спостереження, стало відомо, що 
відпрацювання фізичних вправ після трива-
лого нерухомого стану усуває сонливість та 
акумулює здобувача освіти до повноцінної 
роботи на практичному занятті. Як наслідок, 
покращення концентрації уваги забезпечує 
неухильне дотримання правил поводження 
зі зброєю та активну роботу протягом усього 
заняття.

Для встановлення причинно-наслідкового 
зв’язку між попередньо вивченими темами, 
фізичну діяльність було скомбіновано із тео-
ретичними питаннями, які стосуються умов 
виконання вправи, заходів безпеки при пово-
дженні зі зброєю та правових підстав її засто-
сування. Після виконання елементів вправ 
мілітарі фітнесу, здобувачі освіти активніше 
відповідають на запитання, якісніше вико-
нують нормативи, швидше проводять заміну 
магазину та змінюють положення до стрільби. 
Загалом результати виконання стрілецьких 
вправ покращується. 

Проведене дослідження під час проведення 
занять з вогневої підготовки зі здобувачами 
освіти у 2023 р. експериментальної групи, за 
допомогою анкетування, опитування, аналізу 
результатів стрільби та виконання нормативів 
показало наступні результати (рис.1): Вико-
нання вправ та нормативів за умовами Курсу 
стрільб «відмінно» – 68% курсантів, 22% – 
«добре»» та 10% – «задовільно». Дослідження 
проведенні з групою здобувачів освіти, де не 
проводилися підготовчі стрілецькі вправи та 
елементи мілітарі фітнесу суттєво відрізня-
ються від експериментальної групи за анало-
гічними параметрами показало результати: 
25% здобувачів освіти – виконують вимоги на 
рівень «відмінно», 39% – «добре» та 36% – 
«задовільно». В експерименті брало участь 
50 осіб: по 25 в кожній групі, гендерний кое-
фіцієнт 60/40 в перевагу осіб чоловічої статі; 
1 науково-педагогічний працівник. 



175

Серія юридичнаISSN 2311-8040 

 
Результати дослідження використання 

елементів мілітаріфітнесу в 
експерементальній та контрольній групах 

8
0% 

 
6

0% 

4
0% 

 

 
 

 
 
 

Рис. 1. Результати дослідження 
використання елементів мілітаріфітнесу в 
експерементальній та контрольній групах

Проведений нами експеримент, який поля-
гав в визначенні роді використання елементів 
мілітарі фітнесу в підготовчій частині занять 
з навчальної дисципліни «вогнева підго-
товка» у вищих навчальних закладах системи 
МВС. Як стало відомо, на результати стрільби 
можна впливати за допомогою комплексу 
вправ та систематичного їх виконання під час 
навчального процесу, допомагаючи здобува-
чам освіти вдосконалити свої навички при 

поводженні зі зброєю. Показники оцінювання 
на рівень «задовільно» свідчать про недо-
статню фізичну підготовленість та психоло-
гічну стійкість курсантів. Існує ймовірність 
того, що даний контингент не здатний вико-
нувати вправи другої категорії, який передба-
чено Курсом стрільб для поліцейських. 

Висновки. Після виконання вправ елемен-
тів мілітарі фітнесу, здобувачі освіти актив-
ніше відповідають на запитання, якісніше 
виконують нормативи, швидше проводять 
заміну магазину та змінюють положення до 
стрільби. 

За результатами педагогічного експери-
менту в експериментальній групі 43% осіб  
більше мають показники рівня знань «від-
мінно», на 17% менше – «добре» та на  
26% «задовільно», ніж у контрольній групі. 
Відповідно у контрольній групі за аналогіч-
ними параметрами показало результати, що 
25% молодих людей – результати «відмінно», 
39% – «добре» та 36% «задовільно». 
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