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Аннотация. Развитие физических качеств является 
неотъемлемой частью подготовки курсантов систе-
мы МВД. Предмет физическая подготовка представ-
ляет собой разновидность служебно-боевой подго-
товки и основным компонентом профессионального 
мастерства курсантов.
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быстрых действий сотрудника зависит не только 
его жизнь, но и жизни окружающих людей.

Один из главных критериев, с которым мож‑
но добиться высокой эффективности бега на за‑
нятиях – высокий уровень работоспособности, 
который базируется на хорошем здоровье и соот‑
ветствует хорошему физическому развитию обу‑
чающихся. При этом хорошая физическая под‑
готовка, которая определяется высоким уровнем 
развития главных физических качеств, является 
основой в учебной, трудовой и спортивной дея‑
тельности обучаемых.

Для достижения прироста скоростно‑силовых 
показателей необходимо также уделять внимание 
нервным процессам, активизировать и коорди‑
нировать соответствующие группы мышц. При 
проведении игровых занятий скорость является 
не единственным показателем. Она проявляется 
совместно с другими качествами: силой, вынос‑
ливостью, ловкостью [4]. Форма скорости всег‑
да связана с определенной формой движения, 
техникой.

Так как скорость является сложным явлением, 
то и развивать необходимо каждый ее элемент в 
отдельности. Существует два способа развития 
скорости – это прямой и опосредованный [12]. В 
каждом отдельном случае выбор одного из дан‑
ных методов индивидуален.

Для развития скорости важно:
– выполнение упражнений должно быть тех‑

нически правильным;
– необходимы определенные условия для бы‑

строго выполнения упражнения и сохранения 
высокой эластичности мышц;

– сохранение подвижности суставов;
– упражнение необходимо выполнять 

с максимальной скоростью или близкой к 
максимальной; 

– необходимо высокое волевое усилие курсанта;
– упражнения необходимо проводить при 

оптимальных объективных и субъективных 
условиях;

– для достижения желаемого результата 
упражнение необходимо повторять оптимальное 
количество раз.

Во время проведения игровых занятий важно 
не навредить, поэтому для организации специ‑
альной физической подготовки сотрудника ха‑
рактерна система, которая включает в себя:

1) специализированные упражнения уме‑
ренной интенсивности постепенно увеличи‑
вающегося объема. Их задача – подготовка 

Актуальность исследования. Основной за‑
дачей физической подготовки является дости‑
жение наивысшего результата. Для того что‑
бы повышать уровень физической подготовки 
рекомендуется проводить занятия не только 
в рамках отработки бросковой техники, но и 
игровых видов спорта, которые в свою очередь 
положительно влияют на развитие таких физи‑
ческих качеств как ловкость, скорость, вынос‑
ливость и другие.

Цель нашего исследования применительно к 
сотрудникам ОВД – это в кратчайшее время при‑
менить свои навыки наиболее продуктивно в сво‑
ей оперативно служебной деятельности.

Организация и методы исследования. 
Рассмотрим влияние игровых видов спорта на 
развитие физических качеств сотрудника на 
примере волейбола. Помимо, очевидного для 
всех, развития силы удара, данный вид спорта 
положительно влияет и на другие физические 
качества курсанта. Неотъемлемой частью игры 
является бег на короткие дистанции [1]. За счет 
повышения объема и интенсивности трениро‑
вочных нагрузок обеспечивается качественная 
подготовка курсантов и достижение желаемых 
результатов.

Стоит обратить внимание на то, что в обра‑
зовательных организациях МВД России дисци‑
плине «Физическая подготовка» и физическому 
развитию обучающихся уделяется особое внима‑
ние. Прежде всего, потому, что в образователь‑
ных организациях происходит подготовка спе‑
циалистов, чья деятельность напрямую связана 
с защитой лица, общества и государства в целом 
от противоправных посягательств на них, пред‑
упреждением, пресечением и раскрытием пре‑
ступлений, обеспечением правопорядка в обще‑
ственных местах и др. А данная деятельность 
требует особого подхода к физической подготов‑
ке лиц ее осуществляющих [2].

При проведении игровых занятий следует 
учитывать, что виды скорости различны, и друг 
от друга не зависят. Так, занятия волейболом зна‑
чительно влияют на скорость двигательной реак‑
ции, которая кардинально отличается от других 
видов скорости.

Немаловажен опыт тренеров Генри и Гефтона, 
которые доказали, что ускорение в стартовом 
разбеге не обуславливает максимальную ско‑
рость на дистанции [3]. А для сотрудника орга‑
нов внутренних дел быстрая реакция является 
жизненно необходимой, так как от правильных и 
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опорно‑двигательного аппарата и организма в 
целом к предстоящей интенсивной работе [11]; 

2) средства с высоким уровнем мощности про‑
являемых усилий, направленные на интенсифи‑
кацию режима работы мышечных групп, несущих 
основную нагрузку при выполнении упражнения. 
Сюда входят упражнения с отягощением, изоме‑
трические упражнения, упражнения с ударным 
режимом работы мышц, прыжковые упражнения 
и комплексные методы специальной физической 
подготовки; 

3) высокоинтенсивные специфические сред‑
ства, максимально приближенные к работе дви‑
гательного аппарата на предельном уровне, в том 
числе упражнения с ударным режимом работы 
мышц. Задача таких средств заключается в со‑
вершенствовании способности мобилизации на 
проявление высококонцентрированных взрыв‑
ных усилий и в выведении функциональных воз‑
можностей организма на новый, не доступный 
ранее уровень мощных рабочих напряжений. 
Подчеркнем, что успешное решение этой задачи 
должно быть подготовлено предыдущими сред‑
ствами [1, 2, 3]. 

К основным упражнениям относится беговая 
подготовка – повторное преодоление отрезков: 
старта, с ходу, челночный бег на укороченных от‑
резках и т.д. 

Основные упражнения определяются как 
жизненно необходимые для сотрудников ОВД, 
так как они применяются в оперативной деятель‑
ности [5]. Постоянными и необходимыми компо‑
нентами этих движений будет являться чувство 
равновесия.

Основным упражнениям свойственен дина‑
мический характер, т.е. движения, связаны с пере‑
мещением тела и его частями в пространстве. Эти 
упражнения охватывают в свою в работу огром‑
ное количество мышц, которые активизируют 
все функции организма сотрудника органов дел, 
которые совершенствуют его жизнедеятельность 
[10]. Также основные упражнения оказывают 
общеоздоровительный и укрепляющий эффект, 
что способствует их физическому развитию. Для 
многообразного развития функций сотрудника 
ОВД очень важно использовать сочетание неко‑
торых видов основных упражнений [6].

С помощью основных упражнений у обучаю‑
щихся развиваются различные ориентировки:

– в пространстве (удаленность и местораспо‑
ложение предметов, глазомер);

– ориентировка при изменяющихся условиях;

– во времени (выполнение движений в опреде‑
ленном темпе, последовательность фаз, длитель‑
ность упражнения);

– ориентировка при изменяющихся условиях;
– ориентировка при движении в коллективе 

(нахождение своего места в движении).
Многообразие основных упражнений дает 

обучающемуся возможность развиваться и 
совершенствоваться.

С помощью основных упражнений у обуча‑
ющихся формируются такие нравственно‑во‑
левые качества как смелость, настойчивость, 
целеустремленность. 

К вспомогательным упражнениям относятся: 
упражнения силовой подготовки, методы повтор‑
ных и динамических усилий, способствующие 
развитию «быстрой» и «взрывной» силы, упраж‑
нения прыжковой и метательной подготовки [7], 
которые способствуют развитию скоростно‑си‑
ловых возможностей у обучающихся. 

По мнению многих авторов, одним из важней‑
ших требований к скоростным упражнениям яв‑
ляется техническое мастерство и их выполнение 
[8, 9]. Выбранное упражнение предварительно 
должно быть достаточно хорошо освоено, чтобы 
основное внимание и волевое усилие было скон‑
центрировано не на технике, а на скорости его 
выполнения. 

Обсуждения результатов. Выбранные упраж‑
нения необходимо подбирать соответственно 
тому виду проявления скорости движения, ко‑
торые необходимо развивать. Для увеличения 
длины бегового шага, что, безусловно, необходи‑
мо в профессиональной деятельности сотрудни‑
ка ОВД, мы рекомендуем применять следующие 
средства: 

– увеличение силовых возможностей мышц‑
разгибателей бедра и туловища (комплекс сило‑
вых упражнений, прыжковые упражнения); 

– бег с отягощением (манжеты) на дистальных 
концах голени (250–300 г.), бег в манжетах на бе‑
дре (500 г);

– бег по разметкам, превышающим длину шага 
на 2–4 см (при этом нельзя акцентировать внима‑
ние на выхлест голени или на сильное отталки‑
вание, так как это вызовет удлинение шага, но не 
даст увеличение скорости бега);

– улучшение способности к свободному не за‑
крепощённому бегу, упражнения на расслабление. 

Для увеличения частоты шагов: 
– увеличение силовых возможностей мышц‑

сгибателей ног и туловища (силовые упражнения; 
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котором оптимальные интервалы отдыха по‑
зволяют каждое последующее упражнение (до 
определенного количества раз) и тренировочные 
занятия выполнять без снижения специальной 
работоспособности. При этом не стоит забывать 
о принципах физической подготовки, которые 
определяют позиции и установки, с которыми не‑
обходимо подходить к организации тренировоч‑
ного процесса, к поиску возможностей его опти‑
мизации, выбору содержания, средств, методов, 
форм организации подготовки и всего хода её 
проведения.
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