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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñëóæáà â ïî-
ë³ö³¿ º äåðæàâíîþ ñëóæáîþ îñîáëèâîãî 
õàðàêòåðó, ÿêà º ïðîôåñ³éíîþ ä³ÿëüí³ñòþ 
ïîë³öåéñüêèõ ³ç âèêîíàííÿ ïîêëàäåíèõ íà 
ïîë³ö³þ ïîâíîâàæåíü [2].

Îäíèì ³ç ïð³îðèòåòíèõ íàïðÿì³â ï³äãî-
òîâêè ïîë³öåéñüêèõ äî âèêîíàííÿ ïðîôå-
ñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ º íàâ÷àííÿ ç ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè â ñèñòåì³ ñëóæáîâî¿ ï³äãîòîâêè.

Íàâ÷àííÿ ç ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ïåðåäáà-
÷àº ôîðìóâàííÿ òà âäîñêîíàëåííÿ â ïîë³-
öåéñüêèõ:

– ðóõîâèõ ÿêîñòåé òà íàâè÷îê, íåîáõ³ä-
íèõ ó ïîâñÿêäåíí³é ä³ÿëüíîñò³ òà â ðàç³ âè-
íèêíåííÿ åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³é;

– âèòðèâàëîñò³, øâèäê³ñíèõ òà ñèëîâèõ 
ÿêîñòåé, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ìîæëèâ³ñòü ïå-
ðåñë³äóâàííÿ ïðàâîïîðóøíèêà òà ïåðåâàãó 
â ñèëîâîìó ïðîòèñòîÿíí³ ï³ä ÷àñ éîãî çà-
òðèìàííÿ, çîêðåìà, ç ïîäîëàííÿì ïðèðîä-
íèõ òà øòó÷íèõ ïåðåøêîä;

– íàâè÷îê ñàìîêîíòðîëþ çà ô³çè÷íèì 
ñòàíîì òà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ ó ïðîöåñ³ âèêî-
íàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ;

– ïðàêòè÷íèõ íàâè÷îê çàñòîñóâàííÿ ïðè-
éîì³â ñàìîçàõèñòó, îñîáèñòî¿ áåçïåêè, ô³-
çè÷íîãî âïëèâó [5]. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é. Ïðîáëåìîþ âèâ÷åííÿ çàêîíîì³ðíîñòåé 
äèíàì³êè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ïîë³öåé-
ñüêèõ çàéìàëèñü Ì.². Àíóôð³ºâ, Þ.À. Áîðîä³í,  
ª.². Áóòîâ, Î.Ô. Ã³äà, Â.Á. Äîáðîâîëüñêèé,  
Ã.Î. Çàÿð³í, Ñ.Ì. Ðåøêî, Ñ.Î. Ìàòþõ³í, Î.Ì. Íå- 
ñ³í, Î.². Êàìàºâ, Î.À. ßðåùåíêî. Ó äîñë³äæåí-
íÿõ çàçíà÷åíèõ àâòîð³â âèÿâëåíî ïåäàãîã³÷í³ 
òà ô³ç³îëîã³÷í³ çàêîíîì³ðíîñò³ ðîçâèòêó ðóõî-
âèõ çä³áíîñòåé, ùî äàº çìîãó ¿õ âðàõîâóâàòè 
ï³ä ÷àñ ïëàíóâàííÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü äëÿ 
ïðàö³âíèê³â Íàö³îíàëüíî¿ ïîë³ö³¿ Óêðà¿íè.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Íà îñíîâ³ âè-
êëàäåíîãî ìîæíà ñôîðìóëþâàòè çàâäàííÿ 
äîñë³äæåííÿ, ÿêå ïîëÿãàº â òîìó, ùîá çà-
ïðîïîíóâàòè ìåòîäèêè ôîðìóâàííÿ òà ðîç-
âèòêó çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ïðà-
ö³âíèê³â Íàö³îíàëüíî¿ ïîë³ö³¿ Óêðà¿íè. 

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ïðîôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü ïðàö³âíèê³â 
ïîë³ö³¿ ïîâ’ÿçàíà ç³ çíà÷íèìè ïñèõîëîã³÷íè-
ìè òà ô³çè÷íèìè íàâàíòàæåííÿìè, ùî âè-
ìàãàº ïîñò³éíîãî ôîðìóâàííÿ òà ðîçâèòêó 
â³äïîâ³äíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. 

 Ðîçâèòêîì ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé º ïðîöåñ 
¿õ çì³íè çà æèòòÿ. Âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ ÿêî-
ñòåé – öå ïåäàãîã³÷íèé ïðîöåñ óïðàâë³ííÿ, 
âïëèâ íà ðîçâèòîê, ³ç ìåòîþ éîãî çì³íè 
â ïîòð³áíîìó íàïðÿì³. Òàê, ñòîñîâíî âèõî-
âàííÿ âèòðèâàëîñò³ îáãîâîðþþòüñÿ ïèòàí-
íÿ ïðî âèá³ð òðåíóâàëüíèõ âïðàâ òà ¿õ äî-
çóâàííÿ [3, ñ. 104]. 

Âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ ðîçâèòîê 
ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé ïîñòàþòü ÿê ö³ë³ñíèé 

ïðîöåñ, ÿêèé îá’ºäíóº â ñîá³ îêðåì³ âçàº-
ìîïîâ’ÿçàí³ ñòîðîíè âäîñêîíàëåííÿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ïîë³öåéñüêîãî.

Ïðèíöèïè âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
ðîçêðèâàþòü çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ ç óïðàâ-
ë³ííÿ äàíèì ïðîöåñîì, ôîðìóëþþòü ñâî¿ 
ìåòîäè÷í³ âèìîãè, ´ðóíòóþòüñÿ íà çàêîíî-
ì³ðíîñòÿõ ºäíîñò³ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ çä³-
áíîñòåé ³ âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.

Ïðèíöèï â³äïîâ³äíîñò³ ïåäàãîã³÷íèõ 
âïëèâ³â â³êîâèì îñîáëèâîñòÿì ôîðìóëþº 
ñâî¿ ïîëîæåííÿ, ç îãëÿäó íà çàêîíîì³ðíîñ-
ò³ ãåòåðîõðîííîãî ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ çä³-
áíîñòåé, ³ âáà÷àº îáîâ’ÿçêîâå âèä³ëåííÿ ¿õ 
ñåíñèòèâíèõ ïåð³îä³â ó ïðîöåñ³ âèõîâàííÿ 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.

 Ïðèíöèï ðîçâèòêó åôåêòó ïåäàãîã³÷íèõ 
âïëèâ³â ôîðìóëþº ñâî¿ ïîëîæåííÿ ïåðå-
âàæíî íà îñíîâ³ çàêîíîì³ðíîñòåé åòàïíîñò³ 
³ ôàçîâîñò³ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé  
³ âèìàãàº äîòðèìàííÿ ïîâòîðåííÿ ïåäàãî-
ã³÷íèõ âïëèâ³â. Ï³ä ïîâòîðåííÿì ðîçóì³ºòü-
ñÿ áàãàòîðàçîâå âèêîíàííÿ íàâàíòàæåííÿ, 
ÿê ó ðàìêàõ îêðåìîãî çàíÿòòÿ, òàê ³ ñèñòåìè 
çàíÿòü, îá’ºäíàíèõ ó òèæíåâ³, ì³ñÿ÷í³, ð³÷í³ 
öèêëè.

Ïðèíöèï âçàºìîçâ’ÿçêó âïëèâ³â â³äîáðà-
æàº íåîáõ³äí³ñòü çä³éñíþâàòè ïåäàãîã³÷íèé 
ïðîöåñ ó äâîõ âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ íàïðÿìàõ: 
1) íàêîïè÷åííÿ ïîòåíö³àëó ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³; 
2) ôîðìóâàííÿ çä³áíîñòåé äî ¿õ åôåêòèâíî¿ 
ðåàë³çàö³¿.

Íàêîïè÷åííÿ ïîòåíö³àëó õàðàêòåðèçó-
ºòüñÿ ñïðÿìîâàíèì ðîçâèòêîì â³äïîâ³äíèõ 
ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé, à éîãî åôåêòèâíà ðå-
àë³çàö³ÿ – ìàêñèìàëüíèì ïðîÿâîì öèõ çä³-
áíîñòåé ó êîíêðåòí³é ðóõîâ³é ä³¿.

 Ïðèíöèï âàð³àòèâíîñò³ âèêîíàííÿ ðóõî-
âèõ çàâäàíü âñòàíîâëþº íåîáõ³äí³ñòü âèêî-
íàííÿ äâîõ îñíîâíèõ ìåòîäè÷íèõ âèìîã:

 1) çì³ñò ðóõîâèõ çàâäàíü ìàº ïîñò³éíî 
âèäîçì³íþâàòèñÿ ³ çàáåçïå÷óâàòè ïðîÿâ 
ð³çíèõ ïîºäíàíèõ ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé, ùî 
âèðàæàþòüñÿ â³äïîâ³äíîþ ÿê³ñòþ; 

2) óìîâè âèð³øåííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü çî-
áîâ’ÿçàí³ ñòèìóëþâàòè äîñÿãíåííÿ ìàêñè-
ìàëüíîãî ðåçóëüòàòó [4, ñ. 96].

Ó ïðîöåñ³ âèð³øåííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ 
ïîë³öåéñüêîìó äîâåäåòüñÿ äîëàòè ñòîì-
ëåííÿ, ùî ìàº â êîæíîìó îêðåìîìó âè-
ïàäêó ö³ëêîì êîíêðåòíèé õàðàêòåð. Öå äàº 
çìîãó ñòâåðäæóâàòè, ùî ç ìåòîþ âäîñêî-
íàëåííÿ ìåòîäèêè ðîçâèòêó âèõîâàííÿ âè-
òðèâàëîñò³ íåîáõ³äíî âèâ÷àòè ô³ç³îëîã³÷íèé 
ìåõàí³çì ñòîìëåííÿ êîíêðåòíî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
(äèâ. òàáë. 1).

Âèòðèâàë³ñòþ íàçèâàþòü çäàòí³ñòü ïðî-
òèñòîÿòè âòîì³ â áóäü-ÿê³é ä³ÿëüíîñò³. Â³äî-
ìî, ùî ñòîìëåííÿ âèêîíóº çàõèñíó ôóíêö³þ 
â îðãàí³çì³ ³ ïðèçâîäèòü äî òèì÷àñîâîãî 
çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ çàäîâãî äî âèñ-
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íàæåííÿ ïðàöþþ÷èõ îðãàí³â ³ ñèñòåì. Ó 
áóäü-ÿê³é ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè îðãàí³çì áåðå 
ó÷àñòü çàãàëîì. Îäíàê çàëåæíî â³ä ¿¿ ð³ç-
íîâèäó ÿêàñü ëàíêà àáî ñèñòåìà îðãàí³çìó 
âèêîíóº á³ëüøó ÷àñòèíó ðîáîòè. Íàïðè-
êëàä, ó ðàç³ ðîçóìîâî¿ ðîáîòè ñòîìëåííÿ 
ïåðåâàæíî ðîçâèâàºòüñÿ â êîð³ ãîëîâíîãî 
ìîçêó, ó ðàç³ ñåíñîðíî¿ – ó â³äïîâ³äíèõ àíà-
ë³çàòîðàõ, ó ðàç³ ³íòåíñèâíî¿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ – ó ì’ÿçîâ³é ëàíö³.

Ï³ä ÷àñ ëîêàëüíî¿ ðîáîòè îêðåìî¿ ëàíêè 
ò³ëà ñòîìëåííÿ çóìîâëåíå çì³íàìè áåçïî-
ñåðåäíüî ó âèêîíàâ÷îìó íåðâîâî-ì’ÿçîâî-
ìó àïàðàò³. Ï³ä ÷àñ ðîáîòè ãëîáàëüíîãî õà-
ðàêòåðó, â ÿê³é áåðå ó÷àñòü ïîíàä 2/3 óñ³õ 
ì’ÿç³â, ñòîìëåííÿ ïîâ’ÿçàíî ç ôóíêö³îíó-
âàííÿì íàéâàæëèâ³øèõ ñèñòåì – äèõàëüíî¿ 
³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿. Ìåõàí³çì ñòîìëåííÿ 
ó ðàç³ òàêî¿ ðîáîòè âèçíà÷àºòüñÿ òàêîæ ¿¿ 
³íòåíñèâí³ñòþ ³ áàãàòüìà ³íøèìè ôàêòîðà-
ìè [7, ñ. 58]. 

Ð³âåíü âèòðèâàëîñò³ çóìîâëåíèé êîìï-
ëåêñîì ð³çíèõ ôàêòîð³â: ôóíêö³îíàëüíèìè 
ìîæëèâîñòÿìè îðãàí³â ³ ñèñòåì (ñïàäêîâè-
ìè ³ íàáóòèìè), äîñêîíàë³ñòþ òåõí³÷íî¿ ìàé-
ñòåðíîñò³, âîëüîâèìè ÿêîñòÿìè ³ âåëè÷èíîþ 
åíåðãåòè÷íèõ çàïàñ³â â îðãàí³çì³ [1, ñ. 90]. 

Ïðàêòè÷íèé äîñâ³ä ³ äàí³ íàóêîâèõ äîñë³-
äæåíü ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ïðàö³âíèêè ïî-
ë³ö³¿ ç âèñîêèì ð³âíåì âèòðèâàëîñò³ óñï³ø-
í³øå ä³þòü ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ îïåðàòèâíèõ 
çàâäàíü, øâèäøå ³ òî÷í³øå âèêîíóþòü ïðî-
ôåñ³éí³ ïðèéîìè ³ ä³¿, òðèâàëèé ÷àñ çáåð³-
ãàþòü ³ øâèäêî â³äíîâëþþòü âèñîêèé ð³âåíü 
ïðàöåçäàòíîñò³.

Çàêðåìà, Ë.Ï. Ìàòâååâ ³ Â.Í. Ïëàòîíîâ 
âèòðèâàë³ñòü ïîä³ëÿþòü íà çàãàëüíó ³ ñïåö³-
àëüíó, òðåíóâàëüíó òà çìàãàëüíó, ëîêàëüíó, 
ðåã³îíàëüíó ³ ãëîáàëüíó, àåðîáíó òà àíàå-
ðîáíó, àëàêòàòíó ³ ëàêòàòíó, ì’ÿçîâó ³ âå-
ãåòàòèâíó, ñåíñîðíó ³ åìîö³éíó, ñòàòè÷íó 
³ äèíàì³÷íó, øâèäê³ñíó ³ ñèëîâó. Ïîä³ë âè-
òðèâàëîñò³ íà ö³ âèäè äàº çìîãó ó êîæíîìó 
êîíêðåòíîìó âèïàäêó çä³éñíþâàòè àíàë³ç 
÷èííèê³â, ùî âèçíà÷àþòü ïðîÿâ ö³º¿ ÿêîñò³, 
ï³ä³áðàòè íàéá³ëüø åôåêòèâíó ìåòîäèêó  
¿¿ âäîñêîíàëåííÿ [6, ñ. 422].

²ç ïðàêòè÷íîþ ìåòîþ À.À. Ãóæàëîâñüêèé 
òà Â.Ì. Çàöèîðñêèé âèòðèâàë³ñòü ïîä³ëÿ-
þòü íà çàãàëüíó ³ ñïåö³àëüíó. 

Çàãàëüíó âèòðèâàë³ñòü âàðòî âèçíà÷àòè 
ÿê çäàòí³ñòü äî òðèâàëîãî ³ åôåêòèâíîãî 
âèêîíàííÿ ðîáîòè íåñïåö³ô³÷íîãî õàðàê-
òåðó. Çàãàëüíó âèòðèâàë³ñòü íàçèâàþòü ùå 

Òàáëèöÿ 1
Õàðàêòåðèñòèêà ô³çè÷íèõ âïðàâ 

çà ¿õ åíåðãåòè÷íîþ ö³íí³ñòþ

Õàðàêòåðèñòèêà ô³çè÷íèõ âïðàâ  
çà ¿õ åíåðãåòè÷íîþ ö³íí³ñòþ

Ëåãêå íàâàíòàæåííÿ

Ô³çè÷í³ âïðàâè
åíåðãî-
ö³í³ñòü, 
êêàë/õâ.

Õîäüáà 2,3–3,3

Õîäüáà ñòðîéîâèì êðîêîì 3,2–4,4

Âèêîíàííÿ â³ëüíèõ âïðàâ 3,0–4,0

Õîäüáà çãîðè ç íàõèëîì 10° 
ç âàãîþ 30 êã 3,8–4,6

Ñåðåäíº íàâàíòàæåííÿ

Â³äïðàöþâàííÿ ïðèéîì³â 
ðóêîïàøíîãî áîþ 4,8–7,0

Á³ã 6,0–7,5

Âïðàâè íà ã³ìíàñòè÷íèõ  
ñíàðÿäàõ 5,8–8,7

Øâèäê³ñíå ïåðåñóâàííÿ 4,3–7,5

Âàæêå íàâàíòàæåííÿ

Êðîñ, ìàðø-êèäîê 9,0–10,6

Ïîäîëàííÿ ñìóãè ïåðåøêîä 13,5–19,1

Õîäüáà âãîðó ç íàõèëîì 
â 10° ç âàãîþ 30 êã 6,7–7,1

Ïëàâàííÿ ç³ øâèäê³ñòþ 
1,8–3,0 êì/ãîä 6,5–11,5

Òàáëèöÿ 2

Îçíàêè
Ð³âåíü âòîìè

íåçíà÷íà çíà÷íà ñèëüíà

Êîë³ð 
îáëè÷÷ÿ

Íåçíà÷íå 
ïî÷åðâî-

í³ííÿ

Çíà÷íå 
ïî÷åðâî-

í³ííÿ

Ð³çêå ïî-
÷åðâîí³ííÿ 
(áë³äóâà-

ò³ñòü)

Ï³òëè-
â³ñòü Íåâåëèêà Âåëèêà

Äóæå ð³çêà, 
âèñòóïàííÿ 

ñîë³

Äèõàííÿ ×àñòå Äóæå 
÷àñòå

Äóæå ÷àñòå, 
ïîâåðõíåâå, 
áåçëàäíå, 

çàäóõà

Ðóõè Íå ïîðó-
øåí³

Ëåãêå 
ïîõèòó-
âàííÿ

Ð³çêå ïî-
õèòóâàííÿ, 
ïîðóøåííÿ 
êîîðäèíàö³¿ 

Óâàãà Íîðìàëü-
íà

Íå òî÷íå 
âèêîíàí-

íÿ çà-
âäàíü

Ïîâ³ëüíå 
âèêîíàííÿ 
çàâäàíü

Ñàìîïî-
÷óòòÿ 

Ñêàðã 
íåìàº Âòîìà 

Ð³çêà âòîìà, 
çàäóõà, 

ãîëîâíèé 
á³ëü, çàïà-
ìîðî÷åííÿ, 

íóäîòà, 
áëþâîòà, 

â³ä÷óòòÿ ïå-
÷³ííÿ â ãðó-

äÿõ, á³ëü 
ó íîãàõ
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àåðîáíîþ ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî öå êîìïëåêñ 
âëàñòèâîñòåé îðãàí³çìó, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ïî-
ãëèíàííÿì, òðàíñïîðòóâàííÿì ³ óòèë³çàö³ºþ 
êèñíþ. Âàðòî çàóâàæèòè, ùî àåðîáíà âè-
òðèâàë³ñòü íå çàëåæèòü â³ä òåõí³êè âïðàâ. 
Íàéêðàùèìè çàñîáàìè ¿¿ ðîçâèòêó ñëóæàòü 
öèêë³÷í³ âïðàâè (áåçïåðåðâíèé á³ã ð³çíî¿ ³í-
òåíñèâíîñò³, êðîñè, õîäüáà íà ëèæàõ, ïëà-
âàííÿ, âåñëóâàííÿ òîùî).

Ôîðìóâàííÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ âèòðè-
âàëîñò³ º íåîáõ³äíîþ óìîâîþ ðîçâèòêó òà 
âäîñêîíàëåííÿ âèùåâêàçàíèõ âèä³â âè-
òðèâàëîñò³, ùî, ó â ñâîþ ÷åðãó, ïîë³ïøèòü  
ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü ïðàö³âíèêà ïîë³ö³¿.

Ìåòîäè âäîñêîíàëåííÿ àåðîáíî¿  
(çàãàëüíî¿) âèòðèâàëîñò³: 

– ìåòîä ñóâîðî ðåãëàìåíòîâàíèõ  
âïðàâ ç³ ñòàíäàðòíèì áåçóïèííèì íàâàíòà-
æåííÿì;

– ìåòîä ñóâîðî ðåãëàìåíòîâàíî¿ âïðàâè 
ç ³íòåðâàëüíèì íàâàíòàæåííÿì;

– çìàãàëüíèé ìåòîä.
Ìåòîä ñóâîðî ðåãëàìåíòîâàíî¿ âïðàâè ç³ 

ñòàíäàðòíèì áåçóïèííèì íàâàíòàæåííÿì, 
çàáåçïå÷óþ÷è ñò³éêå ï³äâèùåííÿ àåðîáíî¿ 
âèòðèâàëîñò³ ³ ñïðèÿº ñòâîðåííþ ïîòóæíî¿ 
áàçè äëÿ çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ ìåòîä³â òðå-
íóâàííÿ. 

 Òðåíóâàëüí³ âïðàâè òðèâàþòü â³ä 10 äî 
30 õâèëèí, à ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü 
(äàë³ – ×ÑÑ) çà óìîâè ³íòåíñèâíîñò³ ðîáî-
òè çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ 150–175 óäàð³â íà 
õâèëèíó. Òàêèé ðåæèì âèêîíàííÿ âïðàâ çà-
áåçïå÷óº âèñîêå çíà÷åííÿ óäàðíîãî îá’º-
ìó ñåðöÿ ³ ð³âåíü ïîãëèíàííÿ êèñíþ. Äàíèé 
ìåòîä ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè íà 
ðàíí³õ åòàïàõ ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³.

Òðåíóâàííÿ çà ìåòîäîì ñóâîðî ðåãëà-
ìåíòîâàíî¿ âïðàâè ³ç ³íòåðâàëüíèì íà-
âàíòàæåííÿì ñïðÿìîâàíå íà ï³äâèùåííÿ 
ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ñåðöÿ, àäæå 
ô³ç³îëîã³÷íîþ îñíîâîþ ìåòîäó º çá³ëüøåí-
íÿ óäàðíîãî îáñÿãó ñåðöÿ ï³ä ÷àñ ïàóç â³ä-
ïî÷èíêó. 

Ï³ä ÷àñ ³íòåðâàëüíîãî òðåíóâàííÿ ç ìå-
òîþ âäîñêîíàëåííÿ àåðîáíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñÿ ðÿäó ìåòîäè÷íèõ 
âèìîã. Òðèâàë³ñòü ðîáîòè âàðòî ïëàíóâàòè 
â ìåæàõ 1–3 õâèëèí. ²íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè 
ìàº ñïðèÿòè çðîñòó ×ÑÑ äî 170–180 óäà-
ð³â íà õâèëèíó äî ê³íöÿ âèêîíàííÿ âïðàâè. 
Òðèâàë³ñòü â³äïî÷èíêó çíèæóº ×ÑÑ äî 120– 
130 óäàð³â íà õâèëèíó, çàëåæíî â³ä òðèâà-
ëîñò³ ðîáîòè òà ð³âíÿ òðåíîâàíîñò³ ñêëàäàº 
çàçâè÷àé 45–90 ñåêóíä.

Íàéá³ëüøèé òðåíóâàëüíèé åôåêò çà óìî-
âè ðîáîòè çà îïèñàíèì ìåòîäîì ñïîñòåð³-
ãàºòüñÿ ÷åðåç 6–12 òèæí³â. Ïðèð³ñò àåðîá-

íî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ ìîæå äîñÿãàòè 10–30%.
Çìàãàëüíèé ìåòîä âèêëèêàº íàéá³ëüø³ 

çðóøåííÿ â ä³ÿëüíîñò³ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñ-
òåì îðãàí³çìó ëþäèíè. Öåé ìåòîä îá’ºä-
íóº çìàãàííÿ, òðåíóâàííÿ ³ êîíòðîëüíèé 
á³ã. Åôåêòèâí³ñòü çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü 
âèùå òðåíóâàëüíèõ íà 20–60%. 

Äîäàòêîâèì ôàêòîðîì ó öèõ ìåòîäàõ, 
ÿêèé ñòèìóëþº çðîñòàííÿ àåðîáíî¿ âèòðè-
âàëîñò³, º çì³íà ³íòåíñèâíîñò³ â ïðîöåñ³ âè-
êîíàííÿ âïðàâè â³ä ×ÑÑ 170 óäàð³â íà õâè-
ëèíó äî ê³íöÿ íàïðóæåíîãî ïåð³îäó ðîáîòè 
äî 140 óäàð³â íà õâèëèíó.

Âèñíîâîê ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåí-
íÿ. Çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü â³ä³ãðàº ñóòòºâó 
ðîëü â îïòèì³çàö³¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³, âèñòó-
ïàº ÿê âàæëèâèé êîìïîíåíò ô³çè÷íîãî çäî-
ðîâ’ÿ òà, ó ñâîþ ÷åðãó, ñëóæèòü ïåðåäóìî-
âîþ ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³.

Òàêèì ÷èíîì, äîòðèìàííÿ ðîçãëÿíóòèõ 
âèùå ïðèíöèï³â òà ìåòîä³â ðîçâèòêó ³ âè-
õîâàííÿ çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ï³ä ÷àñ ï³ä-
ãîòîâêè ïîë³öåéñüêèõ äàñòü çìîãó ï³äâè-
ùèòè åôåêòèâí³ñòü ïîêëàäåíèõ íà ïîë³ö³þ 
îáîâ’ÿçê³â. 

Ïåðñïåêòèâíèì íàïðÿìîì ïîäàëüøèõ 
äîñë³äæåíü º á³ëüøå ïîãëèáëåíå âèâ÷åííÿ 
êîæíîãî âèäó ô³çè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ òà åêñ-
ïåðèìåíòàëüíà ïåðåâ³ðêà çàïðîïîíîâàíèõ 
ïðèíöèï³â òà ìåòîä³â ³ç ðîçâèòêó òà âèõî-
âàííÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³.


