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Аннотация: 
Физическая подготовка в правоохранительных органах Российской Федерации направлена в том 
числе на развитие силовой выносливости сотрудников спецподразделений. Совершенствование си-
ловой выносливости позволяет успешно преодолевать противодействие правонарушителей и про-
водить их задержание. Кроме существующего многообразия систем физической подготовки, имеет 
место большое количества форм «силовой тренировки», в числе которых можно отметить приклад-
ную гимнастику и атлетическую подготовку, лёгкую атлетику и ускоренное передвижение, ходьбу на 
лыжах и плавание, преодоление препятствий и боевые приёмы борьбы. Силовая выносливость вы-
ступает основным физическим качеством, направленным на осуществление оперативно-служебной 
деятельности в экстремальных ситуациях. Она требует постоянного развития и совершенствования. 
Занятия, направленные на развитие силовой выносливости, выстраиваются в виде планового учебно-
тренировочного процесса, направленного на формирование у сотрудников готовности к успешному 
выполнению оперативно-служебных и служебно-боевых задач, а также, что более важно, к умелому 
применению физической силы. Высокий уровень силовой выносливости оказывает существенное 
влияние на такие показатели, как преследование и задержание преступников, слаженность работы 
групп служебно-боевого порядка, максимальное использование боевых возможностей оружия и тех-
ники, эффективность ведения огня из боевого оружия, устойчивость к воздействию неблагоприят-
ных факторов служебно-боевой деятельности, снижение потерь при проведении специальных опера-
ций и иных поражающих факторов.
Ключевые слова: физическая подготовка, силовая выносливость, силовая тренировка, сотрудники 
спецподразделений, скоростно-силовые качества.
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Physical training in law enforcement agencies of the Russian Federation is aimed at enhancing power en-
durance of special unit members. Enhancing power endurance make it possible to resist and detain off end-
ers. Apart from existing variety of physical training systems there are also big number of «power training» 
types including applied gymnastics and athletic training, track and fi eld and acceleration, skiing and swim-
ming, overcoming obstacles and combat techniques. Th e power endurance acts as the main physical ability 
aimed at implementation of operational and service activity in extreme situations. It requires ongoing devel-
opment and improvement. Training classes which are aimed at the power endurance development, are built 
in the form of the planned educational and training process focused on offi  cers commitment to successfully 
carry out service and military missions and what is more important, to use physical force wisely. High level 
of power endurance has signifi cant eff ect on such indicators as pursuit and detention of criminals, coor-
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effi  ciency, resistance to infl uence of adverse factors of service and military activity, decrease in losses when 
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В настоящее время предъявляются повы-
шенные требования к профессиональным 
качествам сотрудников спецподразделений 
правоохранительных органов Российской 
Федерации. Известно, что чем выше уровень 
профессионализма, тем в большей степени 
обеспечивается законность и правопорядок 
и тем больше шансы на сохранение жизни 
и здоровья самих сотрудников и гражданско-
го населения. Так, особую значимость здесь 
приобретает уровень развития силовых спо-
собностей сотрудников, необходимых для 
успешного преодоления сопротивления и за-
держания правонарушителей.
Несмотря на существующее многообра-
зие систем физической подготовки, отме-
тим и существование большого количества 
форм «силовой тренировки», в числе кото-
рых прикладная гимнастика и атлетическая 
подготовка, лёгкая атлетика и ускоренное 
передвижение, ходьба на лыжах и плавание, 
преодоление препятствий и боевые приёмы 
борьбы [1].
Оценка деятельности правоохранительных 
органов показывает, что исход любой опера-
ции по пресечению противоправных деяний 
зависит от уровня сформированности основ-
ных физических качеств и комплексности 
специальных двигательных навыков, а также 
от степени физической выносливости и уме-
ния за короткое время самовосстанавливаться.
Силовая выносливость – главнейшая физиче-
ская способность, направленная на осущест-
вление оперативно-служебной деятельности 
в экстремальных ситуациях. Она выступает 
одним из основных качеств, которое должно 
постоянно развиваться и совершенствоваться. 
Занятия, направленные на развитие силовой 
выносливости, выстраиваются в виде плано-
вого учебно-тренировочного процесса, на-
правленного на формирование у сотрудни-
ков готовности к успешному выполнению 
оперативно-служебных и служебно-боевых 
задач, а также, что более важно, к умелому 
применению физической силы.
Согласно Приказу МВД России от 01 июля 
2017 г. № 450 «Об утверждении Наставления 
по организации физической подготовки в 
органах внутренних дел Российской Федера-

ции», задачами физической подготовки со-
трудников являются [1]:
- развитие и поддержание на должном уров-
не профессионально важных физических ка-
честв;
- формирование двигательных навыков и 
умений результативного и законного приме-
нения физической силы;
- сохранение и укрепление функциональ-
ных возможностей организма, поддержание 
высокого уровня общей работоспособно-
сти, повышение устойчивости организма к 
воздействию неблагоприятных факторов 
служебно-боевой деятельности.
Основным средством развития силовой вы-
носливости являются упражнения по обще-
физической подготовке.
Высокий уровень силовой выносливости 
оказывает существенное влияние на такие 
показатели, как задержание преступников, 
слаженность работы групп служебно-боевого 
порядка, максимальное использование бое-
вых возможностей оружия и техники, эффек-
тивность ведения огня из боевого оружия, 
устойчивость к воздействию неблагоприят-
ных факторов служебно-боевой деятельно-
сти, снижение потерь при проведении спецо-
пераций и иных поражающих факторов.
Физическая подготовка в «мирных условиях», 
помимо решения своих прямых задач по фи-
зическому совершенствованию сотрудников, 
может эффективно содействовать повыше-
нию качества и сокращению сроков подготов-
ки специалистов, снижению заболеваемости 
и служебных потерь, увеличению професси-
онального долголетия специалистов силовых 
структур, повышению дисциплинированно-
сти, организованности, уменьшению числа 
аварий, катастроф и предпосылок к ним, вос-
питанию морально-волевых и психологиче-
ских качеств сотрудников.
Сила как физическое качество выражается 
через совокупность способностей, обеспечи-
вающих меру физического воздействия зани-
мающегося на внешние объекты. В практике 
физической подготовки выделяют силовые и 
скоростно-силовые способности.
Силовые способности проявляются преиму-
щественно в условиях изометрического на-
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пряжения мышц. Различают два метода раз-
вития силовой выносливости [7]:
1 метод. Использование упражнений с макси-
мальными условиями, которые предполагают 
выполнение двигательных действий с пре-
дельными или околопредельными (90-95% от 
максимальной величины) отягощениями. Это 
обеспечивает максимальную мобилизацию 
нервно-мышечного аппарата и наибольший 
прирост силовых способностей.
2 метод. Использование упражнений с не-
предельными отягощениями, которые харак-
теризуются выполнением двигательных дей-
ствий с максимальным числом повторений 
при относительно небольших отягощениях 
(до 50-60% от предельных). Это позволяет вы-
полнять большой объем работы и обеспечи-
вает ускоренный рост мышечной массы. При 
этом режиме работы тренировочный эффект 
достигается в течение длительного времени.
Что касается скоростно-силовых качеств, то 
они проявляются при различных режимах 
мышечного сокращения и обеспечивают так-
же быстрое перемещение тела в пространстве. 
Наиболее распространённым их выражением 
является так называемая взрывная сила, т. е. 
развитие максимальных напряжений в мини-
мально короткое время (например, прыжок) 
[7]. Наиболее часто встречающимися мето-
дами развития скоростно-силовых качеств 
являются методы повторения упражнения и 
круговой тренировки [8]. Именно такой ре-
жим обеспечивает значительный прирост 
функциональных возможностей организма, 
но при этом ограничивается локально на-
правленное воздействие на определённые 
мышечные группы [4].
Таким образом, мы переходим к силовой 
выносливости, которая выражается через со-
вокупность физических способностей под-
держания длительности работы в различных 
зонах мощности: максимальной, субмакси-
мальной (околопредельной), большой и уме-
ренной нагрузок [3].
Силовая выносливость формируется посред-
ством решения двигательных задач, требую-
щих мобилизации психических и биологи-
ческих процессов в фазе компенсаторного 
утомления. Её базовой характеристикой вы-

ступает прогрессивно углубляющееся утом-
ление, а также поддержание заданной ин-
тенсивности работы за счёт дополнительных 
волевых усилий и частичного изменения 
структуры двигательного действия [6].
При планировании и организации учебно-
тренировочного процесса по развитию сило-
вой выносливости в качестве оптимального 
срока следует ориентироваться на полугодо-
вой цикл (макроцикл), т.к. именно этот под-
ход даёт возможность сформировать на за-
данном уровне необходимые физические 
качества в профессиональной деятельности 
сотрудников спецподразделений правоохра-
нительных органов [2]. 
Макроцикл непосредственно формируется 
из мезоциклов (которых всего три). Мезо-
цикл представляет собой концентрирован-
ную учебно-тренировочную нагрузку. При 
этом каждый мезоцикл направлен на соз-
дание аспектов, определяющих служебно-
прикладную физическую подготовленность 
сотрудников спецподразделений правоохра-
нительных органов.
На этапе мезоцикла «Скоростная и скоростно-
силовая подготовка» развивается быстрота, 
взрывная и абсолютная сила.
На этапе мезоцикла «Двигательная выносли-
вость» развивается общая и специальная вы-
носливость, обеспечивающая готовность к 
длительному поиску, преследованию на мест-
ности, готовность к непосредственному сило-
вому единоборству и рукопашной схватке с 
правонарушителями.
На этапе мезоцикла «Служебно-прикладная 
физическая подготовка» развивается специ-
альная работоспособность тренирующихся, 
которая выражается в комплексном единов-
ременном проявлении всех профессиональ-
но значимых физических качеств и обеспе-
чивает эффективность действий в целом по 
схеме: «поиск – преследование – задержание 
преступника».
Развитию силовых способностей способству-
ет силовая тренировка, принципами которой 
выступают [5]:
1. Принцип прогрессивной нагрузки, со-
блюдение которого требует постоянного 
увеличения тренировочной нагрузки путём 
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повышения количества подходов либо ин-
тенсивности (но не обоих показателей одно-
временно).
2. Принцип выбора и техники выполнения 
упражнения, соблюдение которого требует 
чёткого понимания биомеханики функцио-
нирования опорно-двигательного аппарата.
3. Принцип изоляции, соблюдение которо-
го требует того, чтобы максимально развить 
мышцу при выполнении упражнения, изоли-
ровать её от других мышц.
4. Принцип качества усилия, соблюдение ко-
торого можно обеспечить при выполнении 
упражнений в трёх вариантах: 
- упражнение выполняется с интенсивностью 
90-100% МПС (максимальная произвольная 
сила), количество повторов – 1-3; 
- упражнение выполняется с интенсивностью 
70-90% МПС, количество повторений – 6-12, 
длительность 30-70 секунд;
- упражнение выполняется с интенсивностью 
30-70% МПС, количество повторений – 15-25 
в одном подходе, длительность 50-90 секунд. 
5. Принцип негативных движений, при со-
блюдении которого мышцы должны быть 
активны как при сокращении, так и при уд-
линении.
6. Принцип объединяющих серий, при со-
блюдении которого для дополнительного 

возбуждения тренируемых мышц применя-
ются двойные, тройные, многократные серии 
практически без отдыха.
7. Принцип приоритета. В каждой трениров-
ке в первую очередь тренируются те мышцы, 
гипертрофия которых является целью.
Анализ существующих принципов построе-
ния силовой тренировки показывает, что их 
можно подразделить на три группы [6]:
1. Принципы планирования всего трениро-
вочного процесса.
2. Принципы построения отдельных трени-
ровочных занятий.
3. Принципы выполнения упражнений.
Таким образом, мы видим, что все приведён-
ные принципы силовой тренировки могут 
быть востребованы при организации сотруд-
никами спецподразделений самостоятельных 
занятий.
В заключение отметим, что важнейшими 
задачами совершенствования силовой под-
готовки сотрудников спецподразделений 
правоохранительных органов являются фор-
мирование профессионально важных фи-
зических качеств и обеспечение высокого 
уровня их профессиональной физической 
подготовленности для успешного выпол-
нения оперативно-служебных и служебно-
боевых задач. 
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