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В настоящее время происходящие в стране общественно-
политические и социально-экономические преобразования 
требуют соответствующих изменений и в части ведом-
ственного профессионального образования. Физическая 
подготовка сотрудников органов внутренних дел Россий-
ской Федерации является одной из сфер, нуждающихся в  
основательной модификации.  С возрастанием объема и 
усложнением задач, решаемых системой органов внутрен-
них дел, в том числе качественная конфигурация современ-
ной преступности, обуславливают необходимость в повы-
шении физической подготовки сотрудника. Для поддержа-
ния правопорядка и успешно противостояния преступности, 
сотрудник полиции должен в равной степени обладать как 
юридическими навыками, так и достойной физической под-
готовкой. Данный принцип работы должен стать професси-
ональной обязанностью полицейского. Статья повествует 
об основных методах развития общей и специальной вы-
носливости, а так же об инновационных разработках в этой 
сфере. Применение физической силы стало обычным яв-
лением в буднях сотрудников правоохранительных орга-
нов. Это влечет за собой риск возникновения серьезных 
последствий, а в некоторых случаях ставят под угрозу здо-
ровье и жизнь человека. Поэтому особое значение имеют 
проблема обеспечения прав граждан, законности в дея-
тельности подразделений органов внутренних дел. 
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Currently taking place in the countries socio-
political and socio-economic changes require corre-
sponding changes in the part of departmental voca-
tional training. Physical preparation of employees of 
law enforcement bodies of the Russian Federation of 
affairs is one of the areas in need of a thorough 
modification. With the growing volume and complex-
ity of problems solved by the system of internal af-
fairs bodies, including the configuration of high-
quality modern crime make it necessary to increase 
the physical training officer. To maintain law and 
order and successfully confront crime, the police 
officer should equally have both legal skills and a 
decent physical training. This principle of operation 
is to become a professional duty of a police officer. 
The article tells about the basic methods of general 
and special endurance, as well as on innovative de-
velopments in this field. Use of physical force has 
become commonplace in the everyday life of law 
enforcement officers. This entails the risk of serious 
consequences, in some cases; threaten the health 
and life of humans. Therefore, of particular im-
portance are the problem of ensuring the rights of 
citizens, the rule of law in the activities of depart-
ments of internal affairs bodies. 
 
Keywords: physical fitness, endurance, stress, ex-
treme situations, the rule of law, a police officer 

 

В последнее время в системе органов внутренних дел (далее ‒ ОВД) четко определились 
проблемы подготовки сотрудников правоохранительных органов. В большинстве случаев отме-
чается неустойчивая морально-психологическая подготовка сотрудников к действиям в экстре-
мальных условиях, что приводит к неблагоприятным последствиям [8, с. 36]. 

В связи с этим представляется обоснованным и целесообразным введение новых требо-
ваний к личному составу ОВД и учебных заведений, занимающихся профессиональной подго-
товкой ОВД.  

Для поддержания правопорядка и успешного противостояния преступности сотрудник по-
лиции должен в равной степени обладать как юридическими навыками, так и достойной физи-
ческой подготовкой. Данный принцип работы должен стать профессиональной обязанностью 
полицейского [7, с. 1702]. 

Применение физической силы стало обычным явлением в буднях сотрудников право-
охранительных органов. Это влечет за собой риск возникновения серьезных последствий, а в 
некоторых случаях ставит под угрозу здоровье и жизнь человека. Поэтому особое значение 
имеет проблема обеспечения прав граждан, законности в деятельности подразделений органов 
внутренних дел.  

Для того чтобы работа в столь сложных условиях была высокоэффективна, сотрудники 
полиции обязаны постоянно улучшать свою физическую форму, систематически изучать нор-
мативно-правовые акты и практику законного применения физической силы.  

В связи с вышеизложенным необходимо отметить, что физическая подготовка сотрудника 
внутренних дел – процесс достаточно сложный и многокомпонентный. Так, это не просто разви-
тие навыков, но и обучение, тренировка и непосредственно образование сотрудника. Основной 
целью образования является достижение результатов, поставленных перед сотрудником. 

В связи с этим следует с сожалением отметить, что в современных условиях резко обост-
рилась актуальность и необходимость решения проблем, связанных с развитием физических 
качеств: скорость и выносливость в полиции через обучение.  
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В процессе формирования физической культуры личности важно не только приобретение 
двигательных навыков, но и развитие физических способностей обучаемых. 

Понятие физических качеств возможно в какой-то степени отождествить с понятием фи-
зических возможностей, так как оба они проявляются в различных движениях.  

Процесс развития физических способностей зависит от различных факторов, как, напри-
мер, социальные условия жизни, климатические географические условия, материально-
техническое обеспечение учебных мест, метод их развития. Кроме того, одним из важнейших 
факторов влияния является наследственный фактор, то есть задатки. В процессе динамичных, 
плановых тренировок так называемые задатки (то есть генетически обусловленная возмож-
ность реализации физических действий) преобразуются в физические способности. 

Следует отметить, что для успешного выполнения служебных задач сотруднику ОВД 
необходимо обладать таким качеством, как выносливость [6, с. 86]. 

Проявление выносливости зависит от содержания и особенностей деятельности, которую 
должен совершать сотрудник, а также от уровня ее интенсивности. Выделяют общую скорост-
ную выносливость к работе максимальной интенсивности и общую скоростную выносливость 
большей интенсивности. Указанные формы проявления выносливости, в свою очередь, делятся 
на виды и разновидности. В основе данных форм проявления выносливости лежат различные 
факторы, в связи с чем методика их развития будет неодинаковой. 

Образование выносливости осуществляется путем решения двигательных задач, требу-
ющих мобилизации психологических и биологических процессов в компенсаторной фазе уста-
лости или в конце предыдущего этапа, но с обязательным доступом к компенсаторной фазе 
усталости. Варианты решения задач должны предусматривать вариативность, то есть обяза-
тельную смену нагрузки и структуры действия. 

Главными физическими способностями, которые отражают качество выносливости, яв-
ляются выносливость к нагрузкам в максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной 
зонах нагрузок. Единым измерителем всех этих видов выносливости является предельное вре-
мя работы до начала снижения ее мощности [3, с. 130]. 

Выносливость воспитывается с помощью различных общеподготовительных, специально 
подготовительных и соревновательных упражнений. 

Выносливость, характеризующаяся временем, в течение которого тело поддерживает до-
статочный уровень производительности, как правило, развивается позже других физических 
качеств. С возрастом выносливость, как в статических, так и в динамических условиях, заметно 
возрастает. Увеличение продолжительности усилий различных групп мышц различны и неоди-
наковы на протяжении многих лет [1, с. 125]. 

Упражнения местного эффекта позволяют избирательно активизировать деятельность 
отдельных групп мышц,  позволяют повысить мощность, скорость и силу других компонентов 
выносливости. 

Упражнениями, вызывающими максимальную производительность систем организма, яв-
ляются средства развития общей выносливости.  

В данном случае основную роль играют интенсивность работы (умеренная, большая, пе-
ременная), а также длительность выполнения упражнений [2, с. 121-122]. 

Как правило, в процессе физического воспитания применяются многочисленные и разно-
образные упражнения циклического и ациклического характера [4, с. 145-149].  

К ним можно отнести продолжительный бег, плавание, бег на коньках, велосипедную ез-
ду, бег на лыжах и другие. Данные упражнения должны выполняться в зонах умеренной и 
большой мощности; продолжительность, как правило, составляет от 10 до 90 минут. При этом 
задействованы практически все группы мышц.  

Кроме того, для развития общей выносливости применяются и циклические упражнения 
по 15-20 минут, которые, как правило, выполняются в режиме аэробики, то есть стандартной 
непрерывной, переменной непрерывной и интервальной нагрузки. 

1. Доступность. Содержание указанного правила можно определить как соответ-

ствие нагрузочных требований способностям и возможностям занимающихся. При этом обяза-

тельно учитываются пол, возраст и общий уровень физической подготовки человека. В процес-

се реализации физических нагрузок отмечается так называемая адаптация организма, что поз-

воляет усложнить доступность нагрузки.   

2. Систематичность. Здесь необходимо отметить влияние физических упражне-

ний на организм человека, то есть их эффективность во многом обусловливается последова-

тельностью воздействий нагрузочных требований.  Для того чтобы достичь повышения общей 
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выносливости, необходимо в строгом порядке соблюдать последовательность и повторяемость 

нагрузки и отдыха. То есть, например, бег должен сочетаться с ходьбой.   

3. Постепенность. Данное правило означает необходимость систематического и 

постепенного повышения общей нагрузки. Однако очень важно найти предельную меру повы-

шения нагрузки и длительности достигнутых перестроек.  

4. Силовая выносливость, то есть способность длительное время проявлять оп-

тимальные мышечные усилия ‒ это одна из наиболее значимых физических способностей. От 

уровня ее развития во многом зависит успешность профессиональной, бытовой, военной и 

спортивной двигательной деятельности. Силовая выносливость имеет различные формы про-

явления в зависимости от характера выполняемого двигательного действия. Однако ее специ-

фичность выражена в меньшей степени, чем специфичность скоростных способностей. Поэто-

му возможен «перенос» силовой выносливости в различных упражнениях. 

Важно отметить, что в настоящее время разрабатываются новые методы [5, с. 94] разви-
тия выносливости. К ним можно отнести такие как соревновательный и игровой методы, метод 
интервального прерывного упражнения и другие. Наиболее доступным для восприятия зани-
мающимися является игровой и соревновательный методы, подразумевающие развитие вы-
носливости в процессе игры. В данном случае возможно усиление и уменьшение нагрузки. 

Таким образом, выносливость и ее развитие играют важнейшую роль в повышении физи-
ческой подготовки сотрудников правоохранительных органов. В связи с этим необходимо внед-
рять новые методы развития физических способностей, повышения специальной подготовки 
кадров, поступающих на службу в систему ОВД. 
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