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РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
СЛУШАТЕЛЕЙ, ОБУЧАЮЩИХСЯ 
ПО ПРОГРАММАМ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВКИ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ 
ОРГАНИЗАЦИЯХ МВД РОССИИ 
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подготовки, слушатель, физическая подготовка, силовые способности, 
статодинамические упражнения, круговая тренировка. 

АННОТАЦИЯ. Введение. В статье рассматривается необходимость развития 
силовых способностей сотрудников полиции, обучающихся по основным программам 
профессионального обучения в образовательных организациях МВД России. Автором проведен 
теоретический анализ содержания тренировок силовой направленности. Представлен 
тематический план таких занятий, предлагаемых слушателям на время их самоподготовки, 
разработанный с учетом гендерного признака. В ходе исследования, результаты которого 
отражены в статье, были опробованы комплексы статодинамических силовых упражнений 
на основе применения круговой формы организации занятий и интервального метода 
тренировки. Выявлена положительная зависимость между выполнением слушателями 
статодинамических упражнений и повышением показателей контрольных тестов, 
оценивающих уровень их физической подготовленности. Методы. При решении задач 
исследования использовались методы анализа научно-методической литературы и 
документальных источников, педагогического эксперимента. Методы математической 
статистики позволили оценить достоверность и значимость достигнутых в 
экспериментальных группах показателей физической подготовленности слушателей. 
Результаты. Выполнение слушателями статодинамических упражнений, сопряженное 
с использованием круговой формы организации занятий во время самоподготовки, 
позволило улучшить показатели физической подготовленности сотрудников полиции.

ВВЕДЕНИЕ 

Профессиональная подготовка – один из 
важнейших этапов повышения квалифика-
ции сотрудника полиции, так как в это вре -

мя закладываются основы для успешного прохож-
дения службы в дальнейшем [1, 2]. В.И. Пахомов 
отмечает, что существенным фактором, определя-
ющим эффективность служебной деятельности 
сотрудников полиции Российской Федерации, яв -
ляется уровень его физической подготовленности 
[3, с. 75]. В дополнение к этому Е.И. Троян и С.В. Ка-
таргин указывают на то, что совершенствование 
физической подготовки сотрудников органов 
внутренних дел по-прежнему актуально и требует 
применения новых подходов, а сама она остается 
одним из приоритетных направлений кадровой 
политики МВД России [4, с. 78].

В связи с этим перед системой профессиональ-
ного образования полицейских стоит сложная за-
дача: за относительно короткий период обучения 
добиться освоения слушателями боевых приемов 
борьбы на уровне базового курса и выполнения 
ими нормативов общефизической подготовленно-
сти [5, с. 210]. В условиях ограниченности учебно-
го времени образовательный процесс должен быть 
направлен на выработку наиболее важных для 
профессиональной деятельности навыков [6, с. 84; 
7, c. 75]. Выполнение сотрудником полиции функ-
циональных обязанностей при несении службы 
требует наличия у него сформированных профес-
сиональных умений и навыков их использования, 
в том числе в случаях необходимости примене -
ния физической силы для задержания преступни-
ка. «При выполнении силового приема, – пишут 
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А.Х. Кодзоков, И.Х. Мешев и В.А. Хажироков, – за-
действованы сгибатели и разгибатели ног, мыш-
цы, сгибающие, наклоняющие и поворачивающие 
туловище, мышцы рук и плечевого пояса, мышцы 
живота и шеи» [8, с. 159]. Таким образом, обеспече-
ние готовности мышечной системы полицейского 
к выполнению им оперативно-служебных задач 
является ключевым аспектом в его физической 
подготовке. Для достижения этой цели организа-
ция занятий по профессиональной служебной и 
физической подготовке должна быть сфокусиро-
вана на развитии мышечной системы сотрудника 
полиции с применением различных средств и 
методов повышения уровня его силовых способ-
ностей.

К сожалению, в научно-методической лите-
ратуре содержится недостаточно информации 
о способах развития физических способностей у 
лиц мужского и женского пола, а также формиро-
вании их мышечной системы. По мнению неко-
торых авторов научных публикаций, эти вопросы 
заслуживают большего внимания исследователей 
[9, с. 37]. Отмечается низкий уровень физической 
подготовленности лиц, принятых на службу в 
органы внутренних дел Российской Федерации 
[10, с. 484]. Зачастую показатели их физической 
подготовленности, фиксируемые в рамках вход-
ного контроля по прибытии на первоначальное 
обучение, недостаточны для получения удовлет-
ворительной оценки. В результате профессорско-
преподавательскому составу образовательных 
организаций МВД России приходится ежедневно 
в рамках времени, выделенного на самостоятель-
ную подготовку, контролировать выполнение 
физических упражнений слушателями, чтобы они 

смогли выполнить предусмотренные программой 
нормативы на заключительном этапе обучения. 
Для самостоятельной подготовки разработаны ме-
тодики тренировок с использованием переклади-
ны, брусьев, гирь, тренажеров различных видов. 
По мнению В.А. Глубокого и В.А. Филипповича, 
необходимо развивать двигательные способности 
посредством выполнения упражнений с отяго-
щением весом собственного тела как на учебных 
занятиях, так и во время самостоятельной физиче-
ской подготовки [11, с. 81]. Вместе с тем внимание 
следует также уделить пересмотру норматив-
но-правовой базы, регулирующей физическую 
подготовку сотрудников органов внутренних 
дел Российской Федерации, с целью обеспечения 
всестороннего и гармоничного развития обучаю-
щихся [12, с. 113]. 

Формирование гармоничного телосложения 
возможно путем развития мышечной системы 
посредством выполнения одинакового объема 
упражнений на основные мышечные группы [13, 
с. 193]. Для достижения цели требуется использо-
вание кругового метода тренировки с подбором 
таких силовых упражнений, которые способ-
ствуют комплексному развитию всех основных 
мышечных групп. Этот метод может быть полезен 
для организации как групповых, так и индивиду-
альных занятий. Он позволяет учитывать физиче-
скую готовность слушателей к выполнению пред-
лагаемых упражнений и варьировать для каждого 
из них как степень нагрузки на отдельные группы 
мышц, так и уровень сложности упражнений. В 
то же время, как подчеркивают исследователи, 
круговая тренировка довольно проста в части ее 
организации и при этом способствует повышению 
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моторной плотности занятия [14, с. 97]. В целях 
повышения уровня физической подготовленно-
сти сотрудников полиции занятия должны пре-
дусматривать следующие компоненты нагрузки: 
время круговой тренировки, время выполнения 
упражнения, время отдыха, количество серий, 
количество упражнений в серии [15, с. 484]. Для 
достижения необходимого уровня физической 
подготовленности полицейских предлагаем во 
время самоподготовки слушателей, обучающихся 
по программам профессиональной подготовки 
в образовательных организациях МВД России, 
выполнять такие силовые упражнения, которые 
подготовят организм к сдаче контрольных нор-
мативов. К числу таковых прежде всего относятся 
упражнения с собственным весом, выполняемые 
индивидуально или в составе мини-группы. Безу-
словно, необходимо тщательно планировать заня-
тия, чтобы добиться оптимального распределения 
времени самоподготовки, затрачиваемого на при-
менение круговой формы организации занятий.

Объектом проведенного нами исследования 
была физическая подготовка сотрудников ор-
ганов внутренних дел Российской Федерации, 
предметом – планирование развития силовой 
подготовленности слушателей, обучающихся по 
программам профессиональной подготовки в об-
разовательных организациях МВД России. Соглас-
но гипотезе исследования такое планирование, 
предусматривающее применение статодинамиче-
ских упражнений в рамках круговой тренировки, 
должно способствовать повышению физической 
подготовленности слушателей, что позволит им 
успешно сдать контрольные нормативы по дисци-
плине «Физическая подготовка», установленные 
образовательной программой. Перед исследо-
ванием ставилась цель теоретически обосновать 
необходимость тематического планирования 
силовых занятий с применением метода круговой 
тренировки и статодинамических упражнений.

В круг задач исследования входило:
1. Выявить проблемы силовой подготовки слу-

шателей.
2. Разработать тематический план силовых за-

нятий, организуемых с применением метода кру-
говой тренировки и статодинамических упражне-
ний.

3. Экспериментально проверить эффектив-
ность комплексов статодинамических упражне-
ний, выполняемых слушателями во время само-
подготовки с применением круговой формы 
организации занятий.

Научная новизна исследования заключается в 
разработке тематического плана силовых занятий 
с применением метода круговой тренировки и 
статодинамических упражнений, организуемых 
во время самоподготовки слушателей.

МЕТОДЫ 
Анализ научно-методической литературы 

использовался для определения места силовых 
упражнений в программе подготовки слушателей. 
Документальные источники изучались с целью 
уточнения содержания занятий по профессио-
нальной служебной и физической подготовке. 
Педагогический эксперимент был организован 

для определения степени эффективности предла-
гаемой нами методики развития силовых способ-
ностей у слушателей в рамках их самостоятель-
ных занятий по физической подготовке. Методы 
математической статистики позволили оценить 
достоверность и значимость отличий показателей 
физической подготовленности в эксперименталь-
ных группах. 

В исследовании приняли участие слушатели, 
обучающиеся в образовательной организации 
МВД России по программе профессиональной 
подготовки. В экспериментальной и контрольной 
группах занималось по 20 человек. В рамках само-
стоятельной подготовки слушатели, входившие в 
экспериментальную группу, выполняли статоди-
намические упражнения с применением круго-
вого метода тренировки по разработанной нами 
программе в течение всего периода обучения. У 
слушателей, составивших контрольную группу, 
самостоятельная подготовка включала в себя вы-
полнение обычных упражнений в тренажерном 
зале для подготовки к сдаче нормативов.

РЕЗУЛЬТАТЫ 
Для формирования комплекса силовых упраж-

нений были выбраны статодинамические упраж-
нения, способствующие развитию окислительных 
и промежуточных мышечных волокон с целью 
повышения мышечной выносливости. При этом 
предлагаемый для круговой силовой тренировки 
комплекс не содержит сложных многосоставных 
упражнений, а временные параметры проведения 
занятий подобраны с учетом уровня подготовлен-
ности слушателей и полученных на предвари-
тельном этапе исследования результатов.

Тематический план силовой подготовки, осу-
ществляемой в статодинамическом режиме мы-
шечной деятельности, включает в себя описание 
24 занятий, по две тренировочные сессии в неде-
лю. Содержание разработанного нами комплекса 
упражнений разъяснялось слушателям перед 
началом занятий, техника выполнения двигатель-
ных действий контролировалась преподавателем. 
Каждой круговой тренировке предшествовала 
разминка, а после ее окончания проводилась рас-
тяжка мышц. 

Силовая нагрузка была рассчитана на весь 
период обучения слушателей. Она определялась 
с учетом необходимости постепенного роста ее 
дозировки. Было предусмотрено постепенное 
увеличение количества серий, времени выполне-
ния упражнения, числа упражнений, выполняе-
мых в рамках круговой тренировки. Такой подход 
обусловлен необходимостью последовательной 
адаптации организма слушателя к нагрузке, что 
способствует повышению эффективности трени-
ровок.

Различались объемы силовой нагрузки, пред-
назначенной для выполнения женщинами и муж-
чинами. Гендерный принцип учитывался и при 
определении силовых упражнений для включе-
ния в программы круговых тренировок. При этом 
и для мужчин, и для женщин было предусмотре-
но еженедельное усложнение статодинамических 
упражнений, предлагаемых для выполнения во 
время самоподготовки (таблица 1).
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В программы круговых тренировок мужчин 
включались разнообразные статодинамические 
силовые упражнения, состав которых варьиро-
вался от занятия к занятию. Отметим, что пред-
ложенные слушателям комплексы упражнений 
были ориентированы на активизацию вспомога-
тельных мышечных волокон (мышц-ассистентов). 
Так, к примеру, при выполнении упражнения 
«Сгибание и разгибание рук в висе на высокой 
перекладине» основными работающими мышца-
ми являются широчайшая, ромбовидная, большая 
круглая, а мышцами-ассистентами – большая и 
малая грудная, клювовидно-плечевая, подлопа-
точная. По такому же принципу для включения 
в комплекс подбирались и другие упражнения. В 
результате при проведении силовых занятий про-
рабатывались все основные мышечные группы, 
а кроме того, задействовались вспомогательные 
мышцы. Можно говорить о том, что систематизи-
рованные в составе круговой тренировки упраж-
нения были подобраны с учетом необходимости 
гармоничного формирования мышечной системы 
слушателей, имеющих различный уровень физи-
ческой подготовленности.

Для определения эффективности разработан-
ной методики использования статодинамических 
упражнений в условиях круговой тренировки 
важно было определить степень достоверности 

проведенного исследования. С этой целью до и 
после эксперимента нами проводились измере-
ния, позволяющие оценить уровень физической 
подготовленности слушателей, включенных в 
экспериментальную группу, и слушателей, со-
ставлявших контрольную группу, которые во 
время самоподготовки занимались в тренажер-
ном зале. 

Поскольку реальные группы слушателей, обу-
чающихся по программам профессиональной 
подготовки, могут быть разной численности, 
а сами слушатели могут иметь неодинаковый 
уровень физической подготовленности, для до-
стоверности расчета эффективности применения 
тематического планирования силовых занятий, 
организуемых по методу круговой тренировки, 
нами из экспериментальной и контрольной групп 
было отобрано одинаковое количество слушате-
лей, показавших лучшие результаты. Это дало 
возможность предположить достоверность полу-
ченных показателей, демонстрирующих произо-
шедшие изменения.

Было установлено, что мужчины из экспери-
ментальной группы в упражнении «Челночный 
бег 4 х 20 м» показали результаты на 3% более 
высокие, чем слушатели из контрольной группы, 
а в упражнении «Сгибание и разгибание рук в 
висе на высокой перекладине» разница в показа-

Таблица 1. 
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН СИЛОВЫХ ЗАНЯТИЙ 

С ПРИМЕНЕНИЕМ МЕТОДА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ
 

  
 

 
 

  
, 

 

 
  

,   
 

 
 

 
 

 

  
, 

 

 
  

,   
 

 
 

 -     -    

1-2 26:00 20 4 20 120 8 19:00 20 3 20 120 8 

3-4 28:40 25 4 20 120 8 21:00 25 3 20 120 8 

5-6 31:20 30 4 20 120 8 23:00 30 3 20 120 8 

7-8 31:40 35 4 15 120 8 26:00 20 4 20 120 8 

9-10 34:20 40 4 15 120 8 28:40 25 4 20 120 8 

11-12 37:00 45 4 15 120 8 31:20 30 4 20 120 8 

13-14 41:00 30 4 15 120 12 36:40 20 4 20 120 12 

15-16 45:00 35 4 15 120 12 40:40 25 4 20 120 12 

17-18 49:00 40 4 15 120 12 44:40 30 4 20 120 12 

19-20 51:45 30 5 15 120 12 45:00 35 4 15 120 12 

21-22 56:45 35 5 15 120 12 49:00 40 4 15 120 12 

23-24 61:45 40 5 15 120 12 49:20 45 4 10 120 12 
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Таблица 2. 
РЕЗУЛЬТАТЫ ВХОДНОГО И ВЫХОДНОГО КОНТРОЛЯ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СЛУШАТЕЛЕЙ

  

 

 

  4 x 20   
( ) 

       
   (  ) 

    

   %   %   %    % 

1 18,08 16,22 10,29 17,71 16,58 6,38 6 11 45,45 9 12 25,0 

2 17,52 16,24 7,31 17,84 16,49 7,57 9 14 35,71 7 10 30,0 

3 18,08 16,5 8,74 17,72 16,43 7,28 8 13 38,46 6 8 25,0 

4 17,24 16,01 7,13 18,21 16,79 7,80 7 14 50,00 10 12 16,7 

5 17,53 15,68 10,55 17,71 16,66 5,93 10 14 28,57 7 11 36,4 

6 17,53 16,19 7,64 17,64 16,44 6,80 7 12 41,67 10 12 16,7 

7 18,11 16,24 10,33 17,71 16,72 5,59 5 9 44,44 9 13 30,8 

8 18,03 16,21 10,09 17,72 16,55 6,60 7 13 46,15 7 10 30,0 

9 17,65 16,07 8,95 17,42 16,64 4,48 12 16 25,00 12 15 20,0 

10 17,77 15,89 10,58 17,29 16,45 4,86 8 14 42,86 11 13 15,4 

11 17,69 16,06 9,21 17,62 16,55 6,07 9 13 30,77 8 11 27,3 

12 17,71 16,14 8,87 17,45 16,51 5,39 6 12 50,00 6 9 33,3 

x 17,75 16,12 9,14 17,67 16,57 6,23 7,83 12,92 39,92 8,5 11,3 25,5 

 0,3 0,2 1,2 0,2 0,1 1,0 1,9 1,7 8,0 1,9 1,8 6,7

 

 

  10 x 10   
( ) 

    
   (  ) 

    

   %   %   %    % 

1 33,23 28,79 13,36 31,21 28,77 7,82 37 44 15,91 33 40 17,50 

2 32,91 28,61 13,07 30,85 28,12 8,85 32 38 15,79 36 41 12,20 

3 32,82 28,8 12,25 30,92 28,19 8,83 34 43 20,93 34 38 10,53 

4 32,86 28,79 12,39 30,69 27,78 9,48 32 39 17,95 33 36 8,33 

5 32,93 28,83 12,45 30,92 28,26 8,60 30 37 18,92 35 38 7,89 

6 32,91 28,62 13,04 31,14 28,69 7,87 36 42 14,29 36 41 12,20 

7 32,65 28,69 12,13 30,66 28,22 7,96 33 40 17,50 33 39 15,38 

8 32,52 28,61 12,02 30,41 27,61 9,21 34 42 19,05 37 43 13,95 

 32,85 28,72 12,59 30,85 28,21 8,58 33,50 40,63 17,54 34,63 39,50 12,25 

 0,2 0,1 0,5 0,3 0,4 0,6 2,3 2,5 2,1 1,6 2,2 3,3

телях достигла 14,5% (p<0,05). Результаты женщин 
из экспериментальной группы в упражнении 
«Наклон туловища вперед из положения лежа» 

оказались на 4% лучше, чем у тех, кто входил в 
контрольную группу, а в упражнении «Челноч-
ный беге 10 x 10 м» – на 5,5% (p<0,05).
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ОБСУЖДЕНИЕ 
Выбор именно таких контрольных упражне-

ний был основан не только на требованиях при-
казов МВД России, но и на логике исследования. 
Для достоверности оценки показателей, характе-
ризующих уровень физической подготовленно-
сти слушателей, необходимы были проверочные 
тесты, качество прохождение которых напрямую 
зависит от развития силовых способностей. Иссле-
дование показало, что занятия по разработанной 
нами методике позволяют достичь большего эф-
фекта по сравнению с занятиями, организованны-
ми в контрольной группе, где слушатели уделяли 
основное внимание непосредственной отработке 
нормативов, которые требуется выполнять на 
итоговой аттестации. Это говорит о том, что за 
счет вариативности выбора упражнений для раз-
личных мышечных групп появляется возможность 
лучше прорабатывать мышечные волокна. А это, 
в свою очередь, позволяет в дальнейшем допол-
нительно включать их в работу при выполнении 
физических действий, что и приводит в итоге 
к более высоким результатам. Таким образом, 
есть основания говорить о том, что применение 
разработанной нами методики способствует не 
только развитию у сотрудников полиции силы, но 
и улучшению показателей физической подготов-
ленности. 

Итак, вышесказанное позволяет сделать вывод о 
том, что сформулированная перед началом исследо-
вания проблема может быть успешно решена путем 
применения представленной методики. Комплекс-
ное развитие мышечной системы приводит к совер-
шенствованию силовых способностей сотрудников 
полиции. Это помогает им не только эффективно 
решать оперативно-служебные задачи, но и выпол-
нять нормативы по физической подготовке, под-
тверждая свою профессиональную пригодность.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Применение статодинамических упражнений 

на занятиях, организованных по методу круговой 
тренировки, в рамках самоподготовки слушателей, 
обучающихся по программам профессиональной 
подготовки в образовательных организациях МВД 
России, доказало эффективность рассмотренной в 
настоящей статье методики. Она позволяет сотруд-
никам полиции повышать уровень своей физи-
ческой подготовленности и успешно справляться 
с контрольными нормативами по окончании 
обучения. Считаем, что обязательным условием 
организации занятий по физподготовке является 
их направленность на развитие силовых способно-
стей слушателей, что должно обеспечиваться пла-
нированием упражнений с обязательным строгим 
дозированием нагрузки в зависимости от уровня 
подготовленности занимающихся. 
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