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ТЕМА 14. Вдосконалення техніки виконання ударів руками та ногами, коліном, ліктем. Комбіновані дії
Практичне заняття № 1 – 2 год.

План

1. Стійки: основна (бойова), фронтальна, очікувальна.

2. Виконання загально – розвиваючих вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка  м’язів до заняття;

· відпрацювання стійок;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· стійки: основна (бойова), фронтальна, очікувальна;

· пересування в стійках, напрямок погляду;

· спостереження за ситуацією;

· бойова дистанція;

Практичне заняття № 2 – 2 год.

План

1. Відпрацювання ударів руками : прямі, бокові, знизу, навідліг.
2. Виконання загально – розвиваючих вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка  м’язів до заняття;

· способи тренування нанесення ударів;

· вразливі місця на тілі людини

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· технічне виконання ударів руками;

· технічне виконання прямих ударів руками;

· технічне виконання бокових  ударів руками;

· технічне виконання  ударів руками знизу;

· технічне виконання ударів навідліг.       
Практичне заняття № 3 – 2 год.

План

 1. Відпрацювання ударів на місці, із розвороту, з пересуванням та зміною напряму атаки.                                                                                                                                 2. Комбінації ударів руками
3. Виконання загально – розвиваючих вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка  м’язів до заняття;

· способи тренування нанесення ударів на місці та з розвороту; 

· способи тренування комбінації ударів руками.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· технічне виконання ударів на місці та з розвороту;
· виконання силових вправ.
 Практичне заняття № 4 – 2 год.

План

1. Відпрацювання ударів ногами: прямий удар уперед, удар у бік, удари знизу, назад.

2. Тренувальні сутички.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· техніка безпеки під час занять;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· практичного застосування ударів ногами;

· вправи дихальної гімнастики.   
Практичне заняття № 5 – 2 год.

План

1. Удари коліном. Комбінації ударів ногами.

2. Іммобілізуючі удари.

3. Тренувальні сутички.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· техніка безпеки під час занять;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· практичного застосування ударів ногами;

· вправи дихальної гімнастики.  
Практичне заняття № 6 – 2 год.

План

1.Захист від ударів руками. Рухом рук. Рухом тулуба. 
2. Пересування. Комбінований захист

3. Тренувальні сутички.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· техніка безпеки під час занять;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· практичне застосування захисту від ударів руками;

· рухом рук: підставлення долонь, зігнутої руки, передпліччя, плеча;
· відбиви вліво вправо, накладки на кулак, плече, передпліччя;
· рух тулуба: ухили ліворуч, праворуч, назад, нирки ліворуч та праворуч;

· комбінований захист   
Практичне заняття № 7 – 2 год.

План

1.Захист від ударів ногами.

2. Пересування. Комбінований захист

3. Тренувальні сутички.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· техніка безпеки під час занять;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· практичне застосування захисту від ударів ногами;

· підставкою передпліччя, стегна, гомілки, накладкою, ступнею

· відбивом передпліччям , гомілкою;

· уходи ліворуч, праворуч, назад, ухилом; 

· комбінований захист.

ТЕМА 15. Способи затримання поліцейськими у складі наряду 
Практичне заняття № 1 – 4 год.

План

1. Удосконалення техніки виконання повалень правопорушника важелем руки всередину, загином руки.

2. Відпрацювання затримання дотисканням кореня носу, вузлом ліктьового суглобу. 

3. Виконання загально – розвиваючих вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· правові підстави застосування заходів фізичного впливу;

· вправи для укріплення м’язів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· затримання способом “ривком”,на різні руки;

· затримання способом “замком”,на різні руки; 

· затримання способом “збоку”,на різні руки;

· затримання способом “ззаду”,на різні руки;

Практичне заняття № 2 – 4 год.

План

1. Удосконалення техніки виконання затримання при підході ззаду.

2. Відпрацювання затримання при підході ззаду на ліву та праву руки.

3. Виконання загально – розвиваючих вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· правові підстави застосування заходів фізичного впливу;

· вправи для укріплення м’язів.

 Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· затримання способом “поштовх”,на різні руки;

· затримання способом “дотиск кисті”,на різні руки.    
· затримання способом “дестабілізація голови”,

· затримання способом “тиском на лікоть”,на різні руки

Практичне заняття № 3 – 4 год.

План

1. Удосконалення техніки виконання затримання при підході ззаду на різні руки та дестабілізація голові.

2. Відпрацювання затримання при підході ззаду під впливом фізичного навантаження.

3. Виконання загально – розвиваючих вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· правові підстави застосування заходів фізичного впливу;

· вправи для укріплення м’язів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· затримання способом “поштовх”,на різні руки;

· затримання способом “дотиск кисті”,на різні руки.    
· затримання способом “дестабілізація голови”.

· затримання способом “тиском на лікоть”,на різні руки

Практичне заняття № 4 – 4 год.

План

1. Удосконалення техніки виконання затримання при підході з різних сторін  під впливом фізичного навантаження та дестабілізація голови.

2. Виконання загально – розвиваючих вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· правові підстави застосування заходів фізичного впливу;

· вправи для укріплення м’язів.

 Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· затримання способом “поштовх” при підході з різних сторін;

· затримання способом “дотиск кисті” при підході з різних сторін;    
· затримання способом “дестабілізація голови”;

· затримання способом “тиском на лікоть” при підході з різних сторін;

· виховання швидкісно-силової витривалості.

ТЕМА 16. Вдосконалення техніки кидків та захисних дій у партері
Практичне заняття № 1 – 4 год.

План

1. Страхування та самострахування.

2. Акробатичні вправи (кувирок вперед, кувирок назад).

3. Вправи для розтягування м’язів.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· виконання технічних елементів вправ страхування та самострахування;

· виконання технічних елементів акробатичних вправ.
Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· навички страхування та самострахування;
· виконання акробатичних вправ.
Завдання для самостійної роботи до Теми 16: 
1. Вправи для розтягування м’язів
Індивідуальні завдання до Теми 16: 
1. Силові вправи.

2. Прави для укріплення м’язів.
 Практичне заняття № 2 – 2 год.

План

1. Відпрацювання бойових та очікувальних стійок.

2. Відпрацювання переміщення в бойових стійках.

3. Виконання загально – розвиваючих вправ.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка  м’язів до заняття;

· способи тренування переміщення в різних бойових стійках;

·  гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· технічне виконання переміщень вперед та назад в бойових стійках;

· технічне виконання переміщень вправо та в ліво в бойових стійках;

· технічне виконання  різновидів бойових стійок та переміщення в них;

Завдання для самостійної роботи до Теми 16: 
1. Виконання бойових стійок.

Індивідуальні завдання до Теми 16: 
1. Швидкісно-силові вправи

 Практичне заняття № 3 – 2 год.

План

1. Вивчення техніки виконання кидків, задня підніжка.

2. Відпрацювання виконання кидка, задня підніжка.

3. Відпрацювання страхування та самострахування.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· виконання технічних елементів вправ страхування та самострахування;
· техніка виконання кидка, задня підніжка;
· вправи для укріплення м’язів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· виконання страхування та самострахування;

· виконання кидка задня підніжка.     
Завдання для самостійної роботи до Теми 16: 
1. Повторити техніку виконання кидків.

Індивідуальні завдання до Теми 16: 
1. Вправи для укріплення м’язів.
  Практичне заняття № 4 – 2 год.

План

1. Вивчення техніки виконання кидків через стегно.

2. Відпрацювання виконання кидка через стегно.

3. Акробатичні вправи (кувирок вперед, кувирок назад).

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· виконання технічних елементів акробатичних вправ;

· гігієнічні процедури;

· вправи для укріплення м’язів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· виконання кидка через стегно;

· виконання акробатичних вправ.
Завдання для самостійної роботи до Теми 16: 
1.Повторити техніку кидків через стегно.

Індивідуальні завдання до Теми 16: 
1. Акробатичні вправи.

Практичне заняття № 5 – 2 год.

План

1.Вивчення техніки виконання кидків передня підніжка.

2. Відпрацювання виконання кидка передня підніжка.

3. Відпрацювання страхування та самострахування..

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· вправи для укріплення м’язів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· виконання кидка передня підніжка

· виконання страхування та самострахування.     
Завдання для самостійної роботи до Теми 16: 
1. Повторити техніку кидків передня підніжка.
Індивідуальні завдання до Теми 16: 
1. Силові вправи.
  Практичне заняття № 6 – 2 год.

План

1. Вивчення техніки виконання кидків через спину.

2. Відпрацювання виконання кидка через спину.

3. Відпрацювання координаційних вправ .

· Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· вправи для укріплення м’язів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· виконання вправ на розвиток координаційних здібностей;

· виконання кидка через спину.

Завдання для самостійної роботи до Теми 16: 
1. Повторити техніку виконання кидків через спину.

Індивідуальні завдання до Теми 16: 
1. Швидкісно-силові вправи.

2. Координаційні вправи.

  Практичне заняття № 7 – 2 год.

План

1. Вивчення техніки виконання повалення за ноги та больового контролю.

2. Відпрацювання виконання повалення за ноги та больового контролю.

3. Відпрацювання координаційних вправ .

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· вправи для укріплення м’язів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· виконання вправ на розвиток координаційних здібностей;

· виконання повалення за ноги та больового контролю.

Завдання для самостійної роботи до Теми 16: 
1. Відпрацювання виконання повалення за ноги та больового контролю.

Індивідуальні завдання до Теми 16: 
1. Силові вправи.

2. Вправи для укріплення м’язів.
  Практичне заняття № 8 – 4 год.

План

1. Вивчення техніки виконання кидків під фізичним навантаженням.

2. Відпрацювання виконання кидків під фізичним навантаженням.

3. Відпрацювання вправ швидкісно-силового характеру.

Уміння, які мають бути вироблені під час заняття:

· підготовка м’язів до заняття;

· гігієнічні процедури;

· вправи для укріплення м’язів.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· виконання вправ швидкісно-силового характеру;

· виконання кидків під фізичним навантаженням.

Завдання для самостійної роботи до Теми 16: 
1. Відпрацювання кидків під фізичним навантаженням..

Індивідуальні завдання до Теми 16: 
1. Вдосконалення техніки кидків та захисних дій у партері.
ТЕМА 2. Розвиток рухових навичок, необхідних у службовій діяльності й у разі виникнення екстремальних ситуацій
Практичне заняття № 1  – 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;

· 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. Самостійне опанування теоретичних аспектів для пробігання дистанції 1000 метрів.
 Індивідуальні завдання до Теми 2: 

2.  Вправи на поперечині та на брусах

Практичне заняття № 2  – 2 год.

План

1. Тренувальні вправи для пробігання дистанції 100 метрів.

2. Тренувальні забіги дистанції 100 метрів.

3. Вправи на поперечині та на брусах.

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. Самостійне опанування теоретичних аспектів для пробігання дистанції 100 метрів.
 Індивідуальні завдання до Теми 2: 

2.  Бігові вправи

Практичне заняття № 3 – 4 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;

· безпечна техніка подолання перешкод;

· техніка пробігання дільниці для швидкісного бігу довжиною 20 м;

· техніка подолання рову завширшки 2; 2,5; 3 м, завглибшки 1 м;

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

· виконання силових вправ;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· тримання рівномірного темпу бігу;

· виховання силової витривалості;

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

1. Вправи на поперечині та на брусах

Індивідуальні завдання до Теми 2: 

2.  Силові вправи

Практичне заняття № 4 – 4 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.

Завдання для самостійної роботи до Теми 2: 

1. Самостійне подолання елементів смуги перешкод.

Індивідуальні завдання до Теми 2: 

2.  Бігові вправи

Практичне заняття № 5– 4 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.

Завдання для самостійної роботи до Теми 2: 

1. Самостійне відпрацювання координаційних вправ.

Індивідуальні завдання до Теми 2: 

2.  Силові вправи

Практичне заняття № 6 – 4 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;

· безпечна техніка подолання перешкод;

· техніка пробігання дільниці для швидкісного бігу довжиною 20 м;

· техніка подолання рову завширшки 2; 2,5; 3 м, завглибшки 1 м;

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

· виконання силових вправ;

· гігієнічні процедури.

Навички, які мають бути напрацьовані під час заняття:

· дихання під час бігу;

· тримання рівномірного темпу бігу;

· виховання силової витривалості;

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

1. Самостійне подолання елементів смуги перешкод.

Індивідуальні завдання до Теми 2: 

2.  Бігові вправи
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Перелік питань, що виносяться на підсумковий контроль

1. Нормативні документи, що регламентують організацію фізичної підготовки в НП України.

2. Загальні та спеціальні завдання фізичної підготовки

3. Розподіл особового складу Національної поліції за категоріями .

4. Шляхи попередження травматизму на заняттях із спеціальної фізичної підготовки.

5. Форми занять із фізичної підготовки  в Національній поліції України.

6. Зміст загальної фізичної підготовки.

7. Зміст тактики самозахисту.

8. Поняття заходів фізичного впливу.

9. Нормативи, що регламентують перевірку загальної фізичної підготовленості.  Визначення індивідуальної оцінки.

10. Показники загальної фізичної підготовленості, що підлягають перевірці у літній період.

11. Показники загальної фізичної підготовленості, що підлягають перевірці у зимовий період.

12. Індивідуальна оцінка володіння заходами фізичного впливу.


13.
Визначення загальної оцінки підрозділу Національної Поліції.


14.
Особливості контролю фізичної підготовленості осіб, які за станом здоров’я звільнені від складання нормативів із загальної фізичної підготовки.

          15. Види стійок. Бойова дистанція.

           16. Комбінований захист.

           17. Способи затримання поліцейськими у складі наряду.
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