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(до 5 років) 
Метою вивчення навчальної дисципліни «Спеціальна фізична підготовка» є поліпшення та постійне вдосконалення фізичного розвитку, зміцнення здоров’я та підвищення стійкості організму до дії несприятливих факторів зовнішнього середовища. Здатність правильно застосовувати заходи фізичного впливу та спеціальні засоби до правопорушників.

Результати вивчення навчальної дисципліни «Спеціальна фізична підготовка»

Згідно з вимогами освітньої програми Здобувачі повинні 
мати: 
здатність і готовність забезпечувати охорону прав і свобод громадян, (власність, конституційний лад України, права і законні інтереси підприємств, установ і організацій, встановлений правопорядок, зміцнювати законність, запобігати правопорушенням (СКНП 2); 

здатність і готовність у передбачених законом випадках застосовувати: фізичну силу, у тому числі спеціальні прийоми боротьби (рукопашного бою); сукупність пристроїв, приладів і предметів; вогнепальну зброю (СКНП6);
здатність і готовність забезпечувати дотримання прав і свобод людини під час здійснення професійної діяльності (СКНІП7);

здатність і готовність забезпечувати захист конституційних прав і свобод у випадках будь-яких до умисних дій  фізичного, сексуального, психологічного чи економічного спрямування (СКНП 1З);
здатність та  підтримувати психологічну готовність до дій в екстремальних умовах  та застосовувати правомірні психологічні прийоми, методи в професійній діяльності (СКНП 17).
знати:
на понятійному рівні:

процес фізичної підготовки працівника національної поліції (індивідуума), який включає оволодіння знаннями, вміннями і навичками виховної, навчальної, реабілітаційно-рекреаційної діяльності для подальшого використання у процесі самовдосконалення, і як результат – рівень фізичного здоров‘я та фізичної працездатності, який людина змогла зберегти або покращити завдяки здоровому способу життя та руховій активності; 

особливості впливу на організм людини та правила регулювання фізичного навантаження під час виконання фізичних вправ;

основи проведення самоконтролю за станом здоров’я, функціональним станом організму;

основи здорового способу життя, вимог особистої та спортивної гігієни.

2) на фундаментальному рівні:
вимоги службово-професійної діяльності до рівня фізичної підготовленості правоохоронців;

правомірність застосування заходів фізичного впливу для захисту громадян, самозахисту, протидії озброєним та неозброєним злочинцям, а також для силового затримання правопорушників;
3) на практично-творчому рівні:

сучасні проблеми і роль фізичної підготовки у процесі професійного вдосконалення працівників національної поліції;
основні законодавчі та нормативно-правові акти з організації фізичної підготовки співробітників національної поліції.

вміти:

1) на репродуктивному рівні: 

впевнено і кваліфіковано виконувати контрольні вправи із загальної фізичної підготовки;

виконувати прийоми спеціальної фізичної підготовки;
долати штучні та природні перешкоди.

2) на алгоритмічному рівні:
проводити самоконтроль за станом здоров’я, функціональним станом організму;

підтримувати загальнофізичну та професійну працездатності;

організовувати та методично вірно здійснювати процес самостійної фізичної підготовки, а також спортивної роботи у підрозділі з метою забезпечення фізичної готовності до виконання оперативно-службових завдань;

вживати заходів щодо попередження травматизму на заняттях з фізичної підготовки та профілактики захворювань.

3) на евристичному рівні: 
правомірно застосовувати заходи фізичного впливу для захисту громадян та самозахисту; 

діяти у типових та екстремальних ситуаціях оперативно-службової діяльності, при силовому затримання порушника та веденні двобою з ним;

4) на творчому рівні:  

вміння надавати консультації з практичних питань організації здорового способу життя, розвитку фізичних якостей, вивчення та вдосконалення заходів фізичного впливу.

Програма навчальної дисципліни
Тема 1. Інструктаж. Правові підстави застосування та порядок застосування поліцейських заходів примусу

Правові підстави застосування заходів фізичного впливу, спеціальних засобів, вогнепальної зброї. Порядок застосування заходів примусу.

Тема 2. Розвиток рухових навичок, необхідних у службовій діяльності й у разі виникнення екстремальних ситуацій

Практична робота

Біг на довгі й короткі відстані, човниковий біг, естафети, подолання елементів смуги перешкод, стрибки на одній та двох ногах, пересування у повному присяді.

Тема 3. Застосування швидкісних і силових якостей у службовій діяльності

Практична робота

Фізичні вправи багатофункціонального спрямування, комплексна силова вправа, біг різноманітними способами, пересування у повному присіді, стрибками на одній та обох ногах.

Тема 4. Стійки, страхування при падінні вперед, назад, на бік

Практична робота

Прийоми страхування при падінні вперед, назад, на бік. Стійки: основна, фронтальна, бойова, очікування (позиція інтерв’ю). Пересування в стійках, напрямок погляду, спостереження за ситуацією. Бойова дистанція.

Тема 5. Відпрацювання техніки виконання ударів руками та ногами, коліном, ліктем

Практична робота

Удари руками: прямі, бокові, знизу, навідмах, зверху, назад рукою (кулаком, ліктем, основою долоні) на місці, із розвороту, ліктем, коліном. Комбінації ударів руками. Удари ногами: прямий, півколовий, в сторону.

Тема 6. Больові прийоми (важіль руки всередину, назовні, вузол ліктьового суглобу, дотискання кисті, контроль стискання сонних артерій)

Практична робота

Больові прийоми: загин руки за спину при підході спереду та ззаду, важелі руки назовні та всередину, вузол  ліктьового суглобу, больовий вплив шляхом дотискання кисті, кореня носа, контроль стискання сонних артерій.

Тема 7. Захист від нанесення ударів руками та ногами (блоки, больові прийоми)

Практична робота 
Захист від ударів руками. Підставка долонь, зігнутої руки, передпліччя, плеча; відбиви ліворуч, праворуч, уверх, униз, накладки на кулак, плече, передпліччя. Рухом тулуба: ухили ліворуч, праворуч, назад; нирки ліворуч, праворуч. Пересування: розрив дистанції, відхід ліворуч, праворуч, назад. Комбінований захист.
Захист від ударів ногами. Підставкою передпліччя, стегна, гомілки. Відбивом передпліччя, гомілкою. Уходом ліворуч, праворуч, назад, кидком. Комбінований захист. 
Тема 8. Способи затримання одним поліцейським, а також у складі наряду

Практична робота

 Затримання  „ривком”, „замком”, збоку, ззаду, виконання повалень правопорушника важелем руки всередину, загином руки, дотисканням кореня носу, вузлом ліктьового суглобу.

Тема 9. Звільнення від захватів та обхватів супротивника

Практична робота

Звільнення від захоплень за руки, ноги, голову, шию, одяг, спеціальні засоби, а також обхоплень за тулуб (спереду, ззаду, збоку) за допомогою  ударної техніки, кидків, больових прийомів, комбінованого захисту.

Звільнення від захоплень і обхоплень з переходом на затримання правопорушника. 

Тема 10. Захист від атакуючих дій холодною зброєю 

Практична робота

Удари ножем: зверху, знизу, збоку, навідмах, тичком. 

Захист від ударів ножем, обеззброєння та затримання злочинця за допомогою контрударів по озброєній кінцівці та уразливим точкам на тілі злочинця.

Захист від ударів ножем, обеззброєння та затримання злочинця з використанням кидків, больових та задушливих прийомів, гумового кийка, комбінованого захисту. 

Тема 11.  Відпрацювання техніки кидків та захисних дій у партері

Практична робота

Кидки через стегно, плече. Кидки із захопленням ніг ззаду та спереду. Передня і задня підніжки. Комбінаційні дії, що поєднують кидки з переходом на больові чи задушливі прийоми. 

Захисні дії у партері.

Тема 12. Захист від нанесення ударів палкою (підручними предметами)

Практична робота

Захист від удару зверху, збоку, навідмах, тичком.

Тема 13.  Захисні дії при погрозі вогнепальною зброєю

Практична робота

Обеззброєння та затримання порушника при загрозі пістолетом: спереду, ззаду, збоку з використанням ударів, больових та задушливих прийомів, кидків, захист при спробі заволодіти зброєю.

Другий курс
Тема 14. Вдосконалення техніки виконання ударів руками та ногами, коліном, ліктем. Комбіновані дії.
Практична робота

Стійки: основна (бойова), фронтальна, очікувальна. Пересування в стійках, напрямок погляду, спостереження за ситуацією. Бойова дистанція.

Вразливі місця на тілі людини. Удари руками: прямі, бокові, знизу, навідліг, зверху, назад рукою (кулаком, ліктем, основою долоні, передпліччям) на місці, із розвороту, з пересуванням та зміною напряму атаки. Комбінації ударів руками.

Удари ногами: прямий удар уперед, удар у бік, бокові удари, удари знизу, назад. Удари коліном. Комбінації ударів ногами. Іммобілізуючі удари.
Захист від ударів руками. Рухом рук: підставлення долонь, зігнутої руки, передпліччя, плеча; відбиви вліво, вправо, уверх, униз, накладки на кулак, плече, передпліччя. Рухом тулуба: ухили ліворуч, праворуч, назад; нирки ліворуч, праворуч. Пересуванням: розрив дистанції, відхід ліворуч, праворуч, назад. Комбінований захист.

Захист від ударів ногами. Підставкою передпліччя, стегна, гомілки, накладкою ступнею. Відбивом передпліччям, гомілкою. Уходом ліворуч, праворуч, назад, ухилом. Комбінований захист.

Навчально-тренувальні сутички.
Тема 15 Способи затримання поліцейськими у складі наряду

Практична робота
 Затримання  „ривком”, „замком”, збоку, ззаду, виконання повалень правопорушника важелем руки всередину, загином руки, дотисканням кореня носу, вузлом ліктьового суглобу.
Тема 2. Розвиток рухових навичок, необхідних у службовій діяльності й у разі виникнення екстремальних ситуацій

Практична робота

Біг на довгі й короткі відстані, човниковий біг, естафети, подолання елементів смуги перешкод, стрибки на одній та двох ногах, пересування у повному присяді.

 Тема 16. Вдосконалення техніки кидків та захисних дій у партері

Практична робота

Кидки через стегно, плече. Кидки із захопленням ніг ззаду та спереду. Передня і задня підніжки. Комбінаційні дії, що поєднують кидки з переходом на больові чи задушливі прийоми. 

Захисні дії у партері.

Третій курс

Тема 17. Збереження збої від захоплення
Практична робота

Способи безпечного поводження зі зброєю. Збереження зброї при захоплені (зброя в кобурі). Збереження зброї при захоплені (зброя в руках). 

Тема 18. Захист від нападу
Практична робота
Захист від нападу неозброєного правопорушника та його затримання.

Захист від нападу озброєного ножем правопорушника та його затримання.

Захист від нападу озброєного пістолетом  правопорушника та його затримання.

Захист на нижньому рівні (боротьба лежачи).
Тема 2. Розвиток рухових навичок, необхідних у службовій діяльності й у разі виникнення екстремальних ситуацій

Практична робота

Біг на довгі й короткі відстані, човниковий біг, естафети, подолання елементів смуги перешкод, стрибки на одній та двох ногах, пересування у повному присяді.
Тема 19. Вдосконалення техніки захисту від атакуючих дій холодною зброєю 

Практична робота

Удари ножем: зверху, знизу, збоку, навідмах, тичком. 

Захист від ударів ножем, обеззброєння та затримання злочинця за допомогою контрударів по озброєній кінцівці та уразливим точкам на тілі злочинця.

Захист від ударів ножем, обеззброєння та затримання злочинця з використанням кидків, больових та задушливих прийомів, гумового кийка, комбінованого захисту. 

Четвертий курс
Тема 18. Захист від нападу
Практична робота

Захист від нападу неозброєного правопорушника та його затримання.

Захист від нападу озброєного ножем правопорушника та його затримання.

Захист від нападу озброєного пістолетом  правопорушника та його затримання.

Захист на нижньому рівні (боротьба лежачи).

Тема 20. Взаємодія при застосуванні заходів поліцейського примусу
Практична робота

Дії поліцейських при затриманні правопорушників: 

два проти одного;

три проти одного;

три проти двох;

Тема 21. Моделювання ситуацій при застосуванні заходів поліцейського примусу
Практична робота

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.

Тема 14. Вдосконалення техніки виконання ударів руками та ногами, коліном, ліктем. Комбіновані дії.
Практична робота

Стійки: основна (бойова), фронтальна, очікувальна. Пересування в стійках, напрямок погляду, спостереження за ситуацією. Бойова дистанція.

Вразливі місця на тілі людини. Удари руками: прямі, бокові, знизу, навідліг, зверху, назад рукою (кулаком, ліктем, основою долоні, передпліччям) на місці, із розвороту, з пересуванням та зміною напряму атаки. Комбінації ударів руками.

Удари ногами: прямий удар уперед, удар у бік, бокові удари, удари знизу, назад. Удари коліном. Комбінації ударів ногами. Іммобілізуючі удари.
Захист від ударів руками. Рухом рук: підставлення долонь, зігнутої руки, передпліччя, плеча; відбиви вліво, вправо, уверх, униз, накладки на кулак, плече, передпліччя. Рухом тулуба: ухили ліворуч, праворуч, назад; нирки ліворуч, праворуч. Пересуванням: розрив дистанції, відхід ліворуч, праворуч, назад. Комбінований захист.

Захист від ударів ногами. Підставкою передпліччя, стегна, гомілки, накладкою ступнею. Відбивом передпліччям, гомілкою. Уходом ліворуч, праворуч, назад, ухилом. Комбінований захист.

Навчально-тренувальні сутички.
Тема 2. Розвиток рухових навичок, необхідних у службовій діяльності й у разі виникнення екстремальних ситуацій

Практична робота

Біг на довгі й короткі відстані, човниковий біг, естафети, подолання елементів смуги перешкод, стрибки на одній та двох ногах, пересування у повному присяді
Форма підсумкового контролю успішності навчання

Підсумковий контроль – це перевірка рівня засвоєння знань, навичок і вмінь за певний період навчання (навчальний семестр, навчальний рік).

Здобувач вищої освіти за навчальний семестр повинен отримати не менше 8 оцінок (4 із загальної фізичної підготовки, 4 із спеціальної фізичної підготовки).
З навчальної дисципліни «Спеціальна фізична підготовка» передбачено:

для денної форми навчання: І – III семестр – залік,  VI семестр – екзамен.
Критерії оцінювання аудиторної роботи здобувачів

	БАЛИ
	ПОЯСНЕННЯ

	5
	Техніка виконання прийомів затримання засвоєна у повному обсязі; на високому рівні сформовані необхідні практичні навички та вміння; всі навчальні завдання, передбачені планом заняття, виконані в повному обсязі. Під час заняття продемонстрована стабільна активність та ініціативність. Контрольні вправи та нормативи з фізичної підготовки виконано в повному обсязі.

	4
	Техніка виконання прийомів затримання засвоєна у повному обсязі; в основному сформовані необхідні практичні навички та вміння; всі передбачені планом заняття навчальні завдання виконані в повному обсязі з неістотними неточностями. Під час заняття продемонстрована ініціативність. Контрольні вправи та нормативи з фізичної підготовки виконано частково з тенденцією до зростання.

	3
	Техніка виконання прийомів затримання у цілому засвоєна; практичні навички та вміння мають поверхневий характер, потребують подальшого напрацювання та закріплення; навчальні завдання, передбачені планом заняття, виконані, деякі види завдань виконані з помилками. Контрольні вправи та нормативи з фізичної підготовки виконано частково з тенденцією до зменшення.

	2
	Техніку виконання прийомів затримання, засвоєно частково, прогалини у знаннях не носять істотного характеру; практичні навички та вміння сформовані недостатньо; більшість навчальних завдань виконано, деякі з виконаних завдань містять істотні помилки, які потребують подальшого усунення. Більшість контрольних вправ та нормативів з фізичної підготовки не виконано.

	1
	Курсант, не готовий до заняття, не знає техніку виконання прийомів затримання, з труднощами виконує завдання, допускає змістовні помилки, не володіє відповідними вміннями і навичками, необхідними для розв’язання професійних завдань. Контрольні вправи та нормативи з фізичної підготовки не виконано.

	0
	Відсутність на занятті


Вимоги щодо виконання завдань

2.1. Загальні положення

Завдання для самостійної та індивідуальної роботи виконується та подається у вигляді письмової роботи, виконаної засобами комп’ютерної техніки або рукописними способом.

При виконанні реферативного повідомлення (доповіді, есе) засобами комп’ютерної техніки слід дотримуватися наступних вимог щодо форматування тексту: шрифт Times New Roman, ромір шрифта 14, міжрядковий інтервал 1,5; вирівнювання тексту по ширині; розміри полів: ліве – 30 мм, праве – 10 мм, верхнє та нижнє – по 20 мм; абзацні відступи – 1,25-1,5 см.

Сторінки нумеруються наскрізно, починаючи з першої сторінки. Номер сторінки на першій сторінці не проставляється. Номер сторінки проставляється у верхньому правому куті аркуша.

Обсяг реферату до 15 сторінок. Складається з наступних частин: титульний аркуш; зміст роботи (не менше 3-х питань); вступу; основного тексту; висновків та списку використаних джерел.

Перша сторінка роботи – титульний аркуш, друга – Зміст роботи.

В рефераті (доповіді, есе)  мають висвітлюватися актуальні питання проблем спеціальної фізичної підготовки.  Есе має бути виконано на основі творчого аналізу та узагальнення навчальної та наукової літератури. Бажаним є також використання практики або ж навчальних, наукових праць та інших робіт, в яких автори зосереджують увагу на проблемах досліджуваного питання. Робота має завершуватися авторським висновком з розглянутого питання.

Посилання на використані матеріали, цитування є суворо обов’язковими. Посилання оформлюються у вигляді зносок у кінці кожної сторінки або шляхом зазначення у квадратних дужках номеру джерела у загальному списку літератури та сторінок, з яких здійснюється цитування.

Наприклад, [3, c. 115-116],

Де: «3» - номер джерела у загальному списку літератури; «115-116» - номери сторінок, на яких міститься фрагмент, який цитується (використовується).

Мультимедійна презентація по обраній темі має відповідати зразкам та вимогам, зазначених у методичних рекомендаціях до проведення практичних занять у форматі «.ppt».

Критерії оцінювання самостійної роботи курсантів

Самостійна робота - це форма організації навчального процесу, за якої заплановані завдання виконуються здобувачем під методичним керівництвом викладача, але без його безпосередньої участі.

Самостійна робота з дисципліни «Спеціальна фізична підготовка» може бути виконана наступними способами: складання тестових завдань, підготовка мультимедійних презентацій, участь у спортивному житті університету та за його межами.
Складання тестових завдань з однієї теми змістового модуля (не менше 10) при дотриманні нижчезазначених вимог може бути максимально оцінено у 4 бали, які поділяються за рівнем:

3 бали – якщо варіантів відповідей до кожного питання 3;

4 бали – якщо варіантів відповідей до кожного питання 4, при цьому не допускаються варіанти на кшталт «все перераховане», «жодна відповідь не є правильною» тощо.

Курсант може скласти 1 комплект тестових завдань з одного змістового модуля.
Тестові завдання, отримані з Інтернет-ресурсів не оцінюються.

Підготовка мультимедійної презентації у форматі PowerPoint (з наданням електронного варіанту) теми навчальної дисципліни оцінюється:

4 бали – якщо презентація складається з 15 і більше слайдів;

3 бали – якщо презентація складається з 10-14 слайдів;

2 бали – якщо презентація складається з 7-9 слайдів.

Не допускаються однакові презентації, тобто скопійовані у інших здобувачів.

При підготовці презентації оцінюються творчий підхід та ретельність підбору матеріалу;  логічна послідовність, змістовність та наочність.

Підготовка однієї презентації з модулю є обов’язковою для кожного здобувача.

Участь у спортивному житті університету та за його межами:

	№ з/п
	Види робіт
	Оцінка
	Примітка

	1. 
	Систематичне тренування у спортивних секціях університету та за його межами
	4
	

	2. 
	Самостійне заняття у тренажерній залі університету
	5
	

	3. 
	Самостійне заняття бігом під керівництвом НПП
	1
	

	4. 
	Участь у змаганнях ДДУВС
	1
	

	5. 
	Призові місця у змаганнях ДДУВС
	2
	

	6. 
	Участь у змаганнях рівня області
	2
	

	7. 
	Призові місця у змаганнях рівня області
	3
	

	8. 
	Участь у змаганнях рівня міста
	4
	

	9. 
	Призові місця у змаганнях рівня міста
	5
	

	10. 
	Участь у змаганнях рівня України
	6
	

	11. 
	Призові місця у змаганнях рівня України
	7
	

	12. 
	Участь у змаганнях рівня Європи та Світу
	8
	

	13. 
	Призові місця у змаганнях рівня Європи та Світу
	9
	

	14. 
	Участь у суддівстві змагань
	2
	

	15. 
	Участь у показових виступах
	3
	

	16. 
	Отримання спортивного розряду 1-й дорослий, КМС України
	8
	

	17. 
	Отримання спортивного звання МС України.
	10
	


Спортивні результати здобувачів вищої освіти повинні бути підтверджені (протоколи змагань, грамоти, книжка спортсмена, посвідчення).

Індивідуальна робота виконується здобувачами самостійно з одержанням необхідних консультацій з боку НПП. Допускаються випадки виконання робіт з комплексної тематики кількома здобувачами.

В якості індивідуальної роботи здобувачу пропонується написати есе або реферат за матеріалами публікацій в наукових періодичних виданнях, в яких висвітлюються сучасні проблеми безпеки життєдіяльності та охорони праці, що стосуються тем модуля. Бали за індивідуальну роботу виставляються у журналі обліку роботи навчальної групи окремими графами напередодні підсумкової форми контролю.

Наукові публікації, наукові статті, тези доповідей на науково-практичних конференціях та семінарах, круглих столах, написання конкурсних робіт Індивідуальна робота здобувачів вищої освіти  оцінюються до 10 балів. Диференціація оцінювання наукової роботи здобувачів вищої освіти залежить від змістовності роботи, наявності елементів наукової новизни, якості оформлення, рівня видань або наукових заходів, де друкуються/доповідаються результати наукових пошуків здобувача вищої освіти.
Для навчальної дисципліни «Спеціальна фізична підготовка» засобами діагностики знань (успішності навчання) виступають: прийом контрольних нормативів та підведення підсумків після вивчення кожної теми, з виставленням підсумкової оцінки.

Виконання вправ і нормативів з фізичної підготовки оцінюється згідно з вимогами Положення про  організацію службової підготовки працівників Національної поліції України.
Контрольні вправи та нормативи 

з фізичної підготовки для курсантів вищих навчальних закладів зі специфічними умовами навчання МВС України

	№
	Контрольні вправи
	Нормативи та оцінки (чоловіки)

	
	
	1 курс
	2 курс
	3 курс
	4-5 курс

	з/п
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Підтягування на перекладині (разів)
	14
	12
	10
	15
	13
	11
	16
	14
	12
	16
	14
	12

	2
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (разів)
	55
	50
	40
	60
	50
	40
	60
	50
	45
	60
	50
	45

	3
	Комплексна силова вправа (кількість разів за 1 хв)
	60
	55
	50
	60
	55
	50
	65
	60
	55
	65
	60
	55

	4
	Біг 100 м (с)
	13,2
	13,7
	14,2
	13,1
	13,6
	14,1
	13,0
	13,5
	14,0
	13,0
	13,5
	14,0

	5
	Біг 1000 м (хв. с)
	3,30
	3,40
	3,50
	3,25
	3,35
	3,45
	3,20
	3,30
	3,40
	3,20
	3,30
	3,40

	6
	Біг 3000 м (хв. с)
	12,30
	13,00
	13,30
	12,15
	12,45
	13,15
	12,00
	12,30
	13,00
	12,00
	12,30
	13,00

	7
	Човниковий біг 10 х 10 метрів (с)
	28
	29
	30
	27
	28
	29
	26
	27
	28
	26
	27
	28

	8
	Єдина смуга перешкод (хв. с)
	1,30
	1,35
	1,40
	1,30
	1,35
	1,40
	1,25
	1,30
	1,35
	16
	14
	12


Контрольні вправи та нормативи 

з фізичної підготовки для курсантів вищих навчальних закладів зі специфічними умовами навчання МВС України

	№
	Контрольні вправи
	Нормативи та оцінки (жінки)

	
	
	1 курс
	2 курс
	3 курс
	4-5 курс

	з/п
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (разів)
	30
	27
	24
	30
	27
	24
	30
	27
	24
	30
	27
	24

	2
	Комплексна силова вправа (кількість разів за 1 хв)
	40
	35
	25
	45
	35
	25
	45
	40
	30
	45
	40
	30

	3
	Біг 100 м (с)
	15,5
	16,0
	16,5
	15,3
	15,8
	16,4
	15,0
	15,7
	16,4
	15,0
	15,7
	16,4

	4
	Біг 1000 м (хв. с)
	4,10
	4,30
	4,50
	4,05
	4,25
	4,45
	4,00
	4,20
	4,40
	4,00
	4,20
	4,40

	5
	Біг 2000 м (хв. с) 
	10,00
	10,30
	11,00
	9,45
	10,15
	10,45
	9,30
	10,00
	10,30
	9,30
	10,00
	10,30

	6
	Човниковий біг 10 х 10 метрів (с)
	30
	31
	32
	29
	30
	31
	28
	29
	30
	28
	29
	30

	7
	Єдина смуга перешкод (хв. с)
	Долають окремі елементи
	


Обладнання використання якого передбачає навчальна дисципліна «Спеціальна фізична підготовка»
1. Макети пістолетів, ножів;

2. Кайданки, поясні системи, гумовий кийок;
3. Боксерські рукавички та захисні шоломи;

4. Маківари, лапи для єдиноборств;

5. Борцівський килим, татамі;

6. Мультимедійне обладнання.
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