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1. Теми практичних занять

ТЕМА 2. Силова та швидкісно-силова підготовка
     Практичне заняття № 1 – 2год.

План

1. Тренувальні вправи для пробігання дистанції 100 метрів.

2. Тренувальні забіги дистанції 100 метрів.

3. Вправи на гімнастичних снарядах.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· способи тренування швидкого бігу;

· виконання вправ на гімнастичних снарядах; 

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· високий старт;

· дихання під час бігу;

· тримати рівний темп бігу;

· пробігання дистанції;
· техніка виконання вправ на гімнастичних снарядах.

  Практичне заняття № 2 – 2 год.

План

1. Тренувальні вправи для пробігання дистанції 100 метрів.

2. Тренувальні забіги дистанції 100 метрів.

3. Вправи для розтягування м’язів.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· способи тренування швидкого бігу;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· високий старт;

· дихання під час бігу;

· тримати рівний темп бігу;

· пробігання дистанції.       
 Практичне заняття № 3 – 2 год.

План

1. Тренувальні вправи для пробігання дистанції 1000 метрів.

2. Тренувальні забіги дистанції 1000 метрів.

3. Вправи на поперечині та на брусах.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· гімнастичні вправи;

· способи тренування силової витривалості;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· високий старт;

· дихання під час бігу;

· тримати рівний темп бігу;

· пробігання дистанції;

· технічно правильне виконання вправ на поперечині, брусах.

Практичне заняття № 4 – 2 год.

План

1. Тренувальні вправи для пробігання дистанції 1000 метрів.

2. Тренувальні забіги дистанції 1000 метрів.

3. Вправи на поперечині та на брусах.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· гімнастичні вправи;

· способи тренування силової витривалості;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· високий старт;

· дихання під час бігу;

· тримати рівний темп бігу;

· пробігання дистанції;

· технічно правильне виконання вправ на поперечині, брусах.

Практичне заняття № 5 – 2 год.

План

1. Тренувальні вправи для пробігання дистанції 10х10 метрів.

2. Тренувальні забіги з «рваним» темпом.

3. Вправи для розтягування м’язів.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· способи тренування швидкісної витривалості та координації рухів;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· високий старт;

· дихання під час бігу;

· вміти виконувати складнокоординаціїні вправи на високій швидкості;

· пробігання дистанції.

ТЕМА 3. Подолання перешкод

Практичне заняття № 1 – 2 год.

План

1. Подолання елементів смуги перешкод.

2. Виконання вправ силової спрямованості.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· техніку безпеки під час заняття;

· техніку пробігання дільниці для швидкісного бігу довжиною 20 м;
· техніку подолання рову завширшки 2; 2,5; 3 м, завглибшки 1 м;
· виконання силових вправ;
·  гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· тримати рівний темп бігу;

· виховання силової витривалості;

· подолання дистанції. 
Практичне заняття № 2 – 2 год.

План

1. Подолання елементів смуги перешкод.

2. Тренувальні забіги дистанції 100 метрів.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· техніку подолання лабіринту завдовжки 6 м, завширшки 2 м, заввишки 1,1 м (кількість проходів - 10, ширина проходу - 0,5 м);
· способи тренування швидкого бігу;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· тримати рівний темп бігу;

· подолання дистанції. 
Практичне заняття № 3 – 2 год.

План

1. Подолання елементів смуги перешкод.

2. Тренувальні вправи для пробігання дистанції 10х10 метрів.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· техніку подолання паркану заввишки 2 м, завтовшки 0,25 м з нахиленою дошкою завдовжки 3,2 м, завширшки 0,25 - 0,30 м;

· способи тренування швидкісної витривалості та координації рухів;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· вміти виконувати складнокоординаціїні вправи на високій швидкості;

· подолання дистанції.

Практичне заняття № 4 – 2 год.

План

1. Подолання елементів смуги перешкод.

2. Відпрацювання координаційних вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· техніку подолання зруйнованого мосту заввишки 2 м, який складається з трьох відрізків (прямокутних балок 0,2 м х 0,2 м);

· техніку подолання зруйнованої драбини завширшки 2 м;

· способи тренування швидкісної витривалості та координації рухів;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· вміти виконувати складнокоординаціїні вправи на високій швидкості;

· подолання дистанції.
Практичне заняття № 5 – 2 год.

1. Подолання смуги перешкод з урахуванням часу.

2. Відпрацювання координаційних вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· техніку подолання смуги перешкод;

· способи тренування швидкісної витривалості та координації рухів;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· вміти виконувати складнокоординаціїні вправи на високій швидкості;

· подолання дистанції.

ТЕМА № 17. Захист від нападу

Практичне заняття № 1– 2 год.

План

1. Відпрацювання техніки  утримання, больових та задушливих прийомів. 

2. Вдосконалення техніки боротьби лежачи.

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· утримання, больові, задушливі прийоми;

· боротьба лежачи;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· техніка боротьби та прийомів.

Практичне заняття № 2– 2 год.

1. Відпрацювання визволення від захвату за кисті, зап'ястки однією рукою, двома руками .
2. Вдосконалення особливостей техніки кидків та повалень. 

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· переміщень в бойових стійках;

· підстави та порядок застосування працівниками поліції фізичної сили;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дії при захваті за кисті, зап'ястки однією рукою та двома руками .
Практичне заняття № 3– 2 год.

1. Відпрацювання визволення від захвату за горло (одяг на грудях, за волосся).

2. Вдосконалення особливостей техніки кидків та повалень. 

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· переміщень в бойових стійках;

· підстави та порядок застосування працівниками поліції фізичної сили;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дії при захваті за горло (одяг на грудях, за волосся ).

Практичне заняття № 4– 2 год.

1. Відпрацювання  протидії спробі обхвату за тулуб спереду з руками, без рук, ззаду з обхватом рук, шиї ззаду плечем і передпліччям стоячи.

2. Вдосконалення техніки визволення від захвату за горло (одяг на грудях, за волосся).

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· переміщень в бойових стійках;

· підстави та порядок застосування працівниками поліції фізичної сили;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дії при спробі обхвату за тулуб, шиї.

Практичне заняття № 5– 2 год.

План

1. Відпрацювання техніки захисту від нападу озброєного ножем правопорушника та його затримання.

2. Вдосконалення техніки захисту при ударі ножем зверху, знизу, збоку, тичкового удару та навідліг.

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· переміщень в бойових стійках;

· підстави та порядок застосування працівниками поліції табельної, вогнепальної зброї;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· захист при ударі ножем зверху, знизу, збоку, тичкового удару та навідліг.

ТЕМА 18. Взаємодія при застосуванні заходів поліцейського примусу

Практичне заняття № 1– 2 год.

План

1. Відпрацювання техніки взаємодопомоги при затриманні і супроводженні.

2. Вдосконалення техніки взаємодопомоги при затриманні і супроводженні.

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· затримання та супроводження два, три проти одного;

· підстави та порядок застосування працівниками поліції табельної, вогнепальної зброї та фізичної сили;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· навички взаємодії та взаємодопомоги.

Практичне заняття № 2– 2 год.

План

1. Відпрацювання техніки взаємодопомоги при загрозі задушення в положенні стоячи.
2. Вдосконалення техніки затримання правопорушника.

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підстави та порядок застосування працівниками поліції фізичної сили;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· навички взаємодопомоги при загрозі задушення в положенні стоячи.

Практичне заняття № 3– 2 год.

План

1. Відпрацювання техніки допомоги співробітнику поліції при загрозі вогнепальною зброєю (пістолетом).

2. Вдосконалення особливостей обеззброєння злочинця, озброєного вогнепальною зброєю.

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· допомога співробітнику поліції при загрозі вогнепальною зброєю (пістолетом);

· підстави та порядок застосування працівниками поліції табельної, вогнепальної зброї;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· навички допомоги співробітнику поліції при загрозі вогнепальною зброєю (пістолетом).

Практичне заняття № 4– 2 год.

План

1. Відпрацювання техніки допомоги співробітнику поліції при спробі противника нанести удар ножем (предметом) зверху, знизу.
2. Вдосконалення техніки захисту при ударі ножем зверху, знизу, збоку, тичкового удару та навідліг.

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· допомога співробітнику поліції при спробі противника нанести удар ножем (предметом) зверху, знизу та подальше його затримання;

· підстави та порядок застосування працівниками поліції табельної, вогнепальної зброї;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· навички допомоги співробітнику поліції при спробі противника нанести удар ножем (предметом) зверху, знизу.

Практичне заняття № 5– 2 год.

1. Вдосконалення техніки взаємодопомоги при затриманні і супроводженні.

2. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· затримання та супроводження два, три проти одного;

· підстави та порядок застосування працівниками поліції табельної, вогнепальної зброї та фізичної сили;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· навички взаємодії та взаємодопомоги.

ТЕМА 19. Моделювання ситуацій при застосуванні заходів поліцейського примусу

Практичне заняття № 1– 2 год.

План

1. Відпрацювання техніки дій поліцейських при вживання спиртних напоїв у громадському місці.

2. Вдосконалення техніки взаємодопомоги при затриманні і супроводженні.

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· вміння спілкування, переконувати громадян та застосовувати принцип « пропозиції варіантів» розвитку подій .
Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· навички взаємодії та взаємодопомоги.

Практичне заняття № 2– 2 год.

План

1. Відпрацювання техніки дій поліцейських при лайці та бійці в громадському місці.

2. Вдосконалення техніки взаємодопомоги при затриманні і супроводженні.

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· вміння спілкування, переконувати громадян та застосовувати принцип  « пропозиції варіантів» розвитку подій.

· рішучість та відповідність інтенсивності  застосування сили.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· навички взаємодії та взаємодопомоги.

Практичне заняття № 3– 2 год.

План

1. Відпрацювання техніки дій поліцейських при розбійному нападі. 

2. Вдосконалення техніки взаємодопомоги при затриманні і супроводженні.

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· вміння спілкування, переконувати громадян та застосовувати принцип  « пропозиції варіантів» розвитку подій;

· швидко аналізувати ситуацію та встановлювати обставини події;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· навички взаємодії та взаємодопомоги.

Практичне заняття № 4– 2 год.

План

1. Відпрацювання техніки дій поліцейських при спробі зґвалтування. 

2. Вдосконалення техніки взаємодопомоги при затриманні і супроводженні.

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· вміння спілкування, переконувати громадян та застосовувати принцип  « пропозиції варіантів» розвитку подій;

· швидко аналізувати ситуацію та встановлювати обставини події;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· навички взаємодії та взаємодопомоги.

Практичне заняття № 5– 2 год.

План

1. Відпрацювання техніки дій поліцейських при грабежі. 

2. Вдосконалення техніки взаємодопомоги при затриманні і супроводженні.

3. Загально-розвиваючі вправи.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· вміння спілкування, переконувати громадян та застосовувати принцип  « пропозиції варіантів» розвитку подій;

· швидко аналізувати ситуацію та встановлювати обставини події;

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· навички взаємодії та взаємодопомоги.

ТЕМА 3. Подолання перешкод

Практичне заняття № 1 – 6 год.

План

1. Подолання елементів смуги перешкод.

2. Відпрацювання координаційних вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· техніку подолання зруйнованого мосту заввишки 2 м, який складається з трьох відрізків (прямокутних балок 0,2 м х 0,2 м);

· техніку подолання зруйнованої драбини завширшки 2 м;

· способи тренування швидкісної витривалості та координації рухів;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· вміти виконувати складнокоординаціїні вправи на високій швидкості;

· подолання дистанції.

Практичне заняття № 2 – 6 год.

1. Подолання смуги перешкод з урахуванням часу.

2. Відпрацювання координаційних вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· техніку подолання смуги перешкод;

· способи тренування швидкісної витривалості та координації рухів;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· вміти виконувати складнокоординаціїні вправи на високій швидкості;

· подолання дистанції.

Практичне заняття № 3 – 4 год.

1. Подолання смуги перешкод з урахуванням часу та подальшим захистом від ударів.

2. Відпрацювання координаційних вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· техніку подолання смуги перешкод;

· технік захисту від ударів;

· способи тренування швидкісної витривалості та координації рухів;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· вміти виконувати складнокоординаціїні вправи на високій швидкості;

· подолання дистанції.

Практичне заняття № 4 – 2 год.

1. Подолання смуги перешкод з урахуванням часу та подальшим затриманням правопорушника.

2. Відпрацювання координаційних вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· техніку подолання смуги перешкод;

· техніку затриманням правопорушника;

· способи тренування швидкісної витривалості та координації рухів;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· вміти виконувати складнокоординаціїні вправи на високій швидкості;

· подолання дистанції.

Практичне заняття № 5 – 2 год.

1. Подолання смуги перешкод з урахуванням часу.
2. Відпрацювання координаційних вправ та вправ спритність.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· техніку подолання смуги перешкод;

· способи тренування спритності;

· способи тренування швидкісної витривалості та координації рухів;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· вміти виконувати складнокоординаціїні вправи на високій швидкості;

· подолання дистанції.

ТЕМА 2. Силова та швидкісно-силова підготовка
     Практичне заняття № 1 – 4 год.

План

1. Тренувальні вправи для пробігання дистанції 100 метрів.

2. Тренувальні забіги дистанції 100 метрів.

3. Вправи на гімнастичних снарядах.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· способи тренування швидкого бігу;

· виконання вправ на гімнастичних снарядах; 

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· високий старт;

· дихання під час бігу;

· тримати рівний темп бігу;

· пробігання дистанції;
· техніка виконання вправ на гімнастичних снарядах.
Завдання для самостійної роботи до Теми 2: 

1.   Пробігання дистанції 100 м.

Індивідуальні завдання до Теми 2: 

1. Бігові вправи.
  Практичне заняття № 2 – 4 год.

План

1. Тренувальні вправи для пробігання дистанції 1000 метрів.

2. Тренувальні забіги дистанції 1000 метрів.

3. Вправи для розтягування м’язів.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· способи тренування швидкого бігу;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· високий старт;

· дихання під час бігу;

· тримати рівний темп бігу;

· пробігання дистанції.      
Завдання для самостійної роботи до Теми 2: 

1.   Пробігання дистанції 1000 м.

Індивідуальні завдання до Теми 2: 

1. Бігові вправи.
  Практичне заняття № 3 – 2 год.

План

1. Тренувальні вправи для пробігання дистанції 2000 та 3000 метрів.

2. Тренувальні забіги дистанції 2000 та 3000 метрів.

3. Вправи на поперечині та на брусах.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· гімнастичні вправи;

· способи тренування силової витривалості;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· високий старт;

· дихання під час бігу;

· тримати рівний темп бігу;

· пробігання дистанції;

· технічно правильне виконання вправ на поперечині, брусах.
Завдання для самостійної роботи до Теми 2: 

1.   Пробігання дистанції 3000 м та 2000 м.

Індивідуальні завдання до Теми 2: 

1. Бігові вправи.
Практичне заняття № 4 – 2 год.

План

1. Тренувальні вправи для пробігання дистанції 10х10 метрів.

2. Тренувальні забіги з «рваним» темпом.

3. Вправи для розтягування м’язів.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· способи тренування швидкісної витривалості та координації рухів;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· високий старт;

· дихання під час бігу;

· вміти виконувати складнокоординаціїні вправи на високій швидкості;

· пробігання дистанції.
Завдання для самостійної роботи до Теми 2: 

1.   Пробігання дистанції 10х10 метрів.

Індивідуальні завдання до Теми 2: 

1. Бігові вправи.
       Практичне заняття № 5 – 2 год.

План

1. Виконання швидкісно-силових вправ (круговий метод).

2. Вправи для розтягування м’язів.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до вправ швидкісно-силового характеру;

· розтягування м’язів;

· способи тренування швидкісно-силової витривалості;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· побудова швидкісно-силового тренування круговим методом;

· дихання під час виконання вправ швидкісно-силового характеру.
Завдання для самостійної роботи до Теми 2: 

1.   Виконання швидкісно-силових справ.

Індивідуальні завдання до Теми 2: 

1. Бігові вправи.
       Практичне заняття № 6 – 2 год.
1. Тренувальні забіги з «рваним» темпом.
2. Виконання підтягування на поперечені.
Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· способи тренування швидкісної витривалості та координації рухів;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· високий старт;

· дихання під час бігу;

· пробігання дистанції.

       Практичне заняття № 7 – 4 год.

1. Тренувальні забіги дистанції 3000 метрів.

2. Вправи на гімнастичних снарядах.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка до бігу;

· розтягування м’язів;

· способи тренування швидкого бігу;

· виконання вправ на гімнастичних снарядах; 

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· високий старт;

· дихання під час бігу;

· тримати рівний темп бігу;

· пробігання дистанції;
· техніка виконання вправ на гімнастичних снарядах.
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Перелік питань, що виносяться на підсумковий контроль

1. Подолання рову завширшки 2; 2,5; 3 м, завглибшки 1 м;

2. подолання лабіринту завдовжки 6 м, завширшки 2 м, заввишки 1,1 м (кількість проходів - 10, ширина проходу - 0,5 м)

3. Подолання паркану заввишки 2 м, завтовшки 0,25 м

4. Подолання зруйнованого мосту заввишки 2 м, який складається з трьох відрізків (прямокутних балок 0,2 м х 0,2 м)

5. Подолання зруйнованої драбини завширшки 2 м

6.  Подолання смуги перешкод з урахуванням часу та подальшим захистом від ударів.

7. Захист від ударів руками.

8. Захист від ударів ногами.

9. Передня підніжка.

10. Задня підніжка.

11. Кидок із захватом ніг спереду.

12. Кидок із захватом ніг ззаду.

13. Кидок через стегно.

14. Кидок через спину.

15. Затримання злочинця при підході спереду.

16. Затримання злочинця при підході збоку.

17. Затримання злочинця при підході ззаду.

18. Дії при  нападі неозброєного правопорушника та його затримання.

19. Дії при  нападі озброєного ножем правопорушника та його затримання.

20. Дії при  нападі озброєного пістолетом  правопорушника та його затримання.

21. Захист на нижньому рівні (боротьба лежачи).

22. Дії поліцейських при затриманні правопорушників: 

· два проти одного;

· три проти одного;

· три проти двох;

· чотири проти двох.

23. Дії поліцейських в типових ситуаціях:

· вживання спиртних напоїв у громадському місці;

· лайка та бійка в громадському місці;

· розбійний напад;

· спроба зґвалтування;

· грабіж;

· затримання в автомобілі;

· сімейна сварка.
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