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Аннотация: 
Введение. Актуальность представленной работы определяется экспериментальным 
обоснованием по определению соотношения видов подготовки в тренировочном 
процессе курантов, занимающихся служебно-прикладным видом спорта «Преодо-
ление полосы препятствий со стрельбой», а именно скоростно-силовой подготовки 
и выносливости (общей и специальной). В педагогическом исследовании проведено 
соотнесение базовых вариантов, т. е. применяемых средств различных видов подго-
товки на физическое развитие и спортивную подготовленность испытуемых. 
Цель исследования заключалась в проведении педагогического исследования по 
определению эффективного построения тренировочного процесса, направленного 
на комплексное развитие скоростно-силовой подготовленности (быстроты, силы) 
и  выносливости курантов, занимающихся служебно-прикладным видом спорта 
«Преодоление полосы препятствий со стрельбой».
Методы. В ходе исследования применялись следующие методы: наблюдение, тести-
рование, педагогический эксперимент, методы математической статистики. Педаго-
гический эксперимент проводился в течение учебного года. В начале и конце каждо-
го учебного семестра проводилось комплексное тестирование с целью определения 
уровня физической подготовленности испытуемых курсантов и мониторинга эффек-
тивности тренировочного процесса. 
Результаты. Проведение тренировочного процесса, тестирования и контрольных 
испытаний, а также последующий анализ полученных результатов развития ско-
ростно-силовой подготовленности (быстроты, силы) и выносливости испытуемых 
курсантов дали возможность обосновать наиболее эффективный вариант соотно-
шения различных видов подготовки, который максимально положительно влияет 
на физическое развитие и спортивную подготовленность курсантов-спортсменов 
к соревнованиям. 

Original article

Comprehensive training of physical qualities in cadets
of educational institutions of the Ministry of Internal Affairs 

of Russia engaged in the service and applied sport of 
“Overcoming an obstacle course with shooting”

Alexander N. Kandabar1, 
Vladimir L. Dementiev2, Doc. Sci. (Ped.), Professor

1, 2 Moscow University of the MIA of Russia named after V. Ya. Kikot
12, Academician Volgina str., Moscow, 117437, Russian Federation
1 kandikk@mail.ru, 2 vlad.an@list.ru
1 https://orcid.org/0009-0003-9735-930X, 2 https://orcid.org/0009-0007-3929-3735



Методология и технология профессионального образования

Methodology and technology of professional education

210

ISSN 2949-1150 (online)
2071-8284  (print)

Abstract: 
Introduction. The relevance of this study is determined by experimental findings on 
the ratio of training types in the training process of cadets engaged in the service and 
applied sport of “Overcoming an obstacle course with shooting”. Specifically, it focuses 
on the role of speed-strength training and endurance (both general and special). The 
pedagogical study examines the basic options, i.e. various types of training used for the 
physical development and athletic fitness of the cadets. 
The objective of the study was to conduct pedagogical research to determine the effective 
structure of the training process aimed at the comprehensive development of speed and 
strength training (speed, strength) and endurance of cadets engaged in the service and 
applied sport of “Overcoming an obstacle course with shooting”.
Methods. Observation, testing, pedagogical experiment and methods of mathematical 
statistics were used in this study. The pedagogical experiment was conducted over the 
course of the academic year. At the beginning and the end of each academic semester, 
comprehensive testing was conducted to measure the physical fitness level of the 
cadets and to evaluate the effectiveness of the training program. 
The results. The training process, testing and test evaluation, as well as the subsequent 
analysis of the results obtained in the development of speed-strength training (speed, 
strength) and endurance of the cadets, made it possible to ascertain the most effective 
combination of different types of training that has the most positive effect on the physical 
development and athletic preparedness of cadets-sportsmen for competitions. 
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Специалисты на основе проведенных исследований убедительно доказали, что одновре-

менное воспитание быстроты, силы и выносливости в определенном соотношении в трени-
ровочном процессе у спортсменов, выступающих в различных видах спорта, ведет к бо-
лее благоприятным сдвигам в их подготовленности, чем развитие одного из этих качеств [1; 2]. 
Принцип комплексного воспитания физических качеств приобретает особое значение в слу-
жебно-прикладных видах спорта, будучи не просто способом улучшения спортивных резуль-
татов, но ключевым условием формирования надежной профессиональной работоспособности 
в экстремальных условиях, требующих мгновенного переключения между мощными усилиями, 
скоростными действиями и длительной напряженной работой [3]. Не вызывает сомнения, что 
чем лучше развиты физические качества у спортсмена, тем успешнее и легче он осваивает тех-
нику избранного вида спорта [4–6]. В то же время необходимо отметить, что развитию выделен-
ных физических качеств у курсантов образовательных организаций системы МВД России, зани-
мающихся и выступающих в служебно-прикладных видах спорта на основе комплексной под-
готовки, уделяется все еще недостаточное внимание. Между тем такая подготовка необходима 
для наиболее полного использования функциональных возможностей и совершенствования 
всех сторон деятельности организма, которые определяют уровень спортивной работоспособ-
ности [7–10], а главное, позволяет формировать необходимые профессиональные компетенции 
и качества у будущих сотрудников органов внутренних дел на более высоком уровне.

В настоящее время имеются исследования по обоснованию методик развития быстроты 
у курсантов образовательных организаций системы МВД России1 [11–14], специальной выносли-
вости [15–17]. А вот вопросы рационального соотношения скоростно-силовой подготовки и вы-
носливости у курсантов, выступающих в служебно-прикладных видах спорта, не подвергались 
экспериментальным исследованиям. 

Цель представленной работы заключалась в проведении педагогического исследова-
ния по определению эффективного построения тренировочного процесса, направленного на 
комплексное развитие скоростно-силовой подготовленности (быстроты, силы) и выносли-
вости курантов, занимающихся служебно-прикладным видом спорта «Преодоление полосы 
препятствий со стрельбой».

Для достижения поставленной цели потребовалось решить следующие основные задачи: 
1) определить базовые варианты соотношения скоростно-силовой подготовки и выносливости 
(общей и специальной) в тренировочном процессе испытуемых курантов; 2) оценить влияние 
данных базовых вариантов, т. е. применяемых средств различных видов подготовки на физиче-
ское развитие и спортивную подготовленность занимающихся. Эффективность применяемых 
вариантов средств на учебно-тренировочных занятиях определялась по результатам развития 
физических качеств, спортивным результатам в соревнованиях по преодолению полосы пре-
пятствий со стрельбой и легкоатлетическому кроссу, а также по физиологическим показателям.

1 Морковкин Д. С., Скороходов Л. А. Роль физической подготовки для сотрудников органов внутренних дел Российской Федера-
ции / Здоровье сбережение как инновационный аспект современного образования : материалы III Международной научно-практической 
заочной студенческой конференции, г. Екатеринбург, 21 марта 2016 г. Екатеринбург : Российский государственный профессионально-
педагогический университет, 2016. С. 178–186.
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Для решения поставленных задач применялся комплекс педагогических методов иссле-

дования: наблюдение, тестирование, педагогический эксперимент, методы математической ста-
тистики. Полученный в ходе исследования материал обрабатывался с использованием метода 
вариационной статистики (по Стьюденту). Методы обработки и табличные значения критериев 
Стьюдента взяты по Б. А. Ашмарину «Теория и методика педагогических исследований в физиче-
ском воспитании»2. Педагогическое наблюдение проводилось в процессе секционных занятий 
с курсантами по служебно-прикладному виду спорта «Преодоление полосы препятствий со 
стрельбой». В рамках педагогического наблюдения обращалось: на методику проведения учеб-
ных занятий; применяемые методы и средства; объем и интенсивность физических нагрузок; 
состав средств общей и специальной физической подготовки. Педагогический эксперимент 
проводился с целью экспериментальной проверки предлагаемого в исследовании тренировоч-
ного процесса, направленного на комплексное развитие скоростно-силовой подготовленно-
сти (быстроты, силы) и выносливости курантов, занимающихся служебно-прикладным видом 
спорта «Преодоление полосы препятствий со стрельбой». Для оценки уровня физической под-
готовленности применялись стандартные контрольные испытания (тесты), широко используе-
мые в педагогической и экспериментальной практике, которые дают возможность объективно 
оценить развитие физических качеств. Система тестов, определяющих уровень развития силы, 
быстроты и выносливости: жим штанги лежа; прыжок в длину с места толчком двумя ногами; 
подъем туловища из положения лежа на спине в течение 1 минуты; челночный бег 10 × 10 м; 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 секунд; подтягивание на перекладине; бег на 60 м; 
бег на 1 000 м; тест Г. П. Богданова «Оценка выносливости по 6-минутному бегу»; контрольное 
прохождение полосы препятствий. Также определялась сила отдельных мышечных групп, на 
которые приходится основная нагрузка при преодолении элементов полосы препятствий. 

Исследования проводились в течение одиннадцати месяцев (с 1 сентября 2023 г. по 31 июля 
2024 г.) и были разделены на два семестра в двух группах испытуемых курсантов, занимающихся 
в секции по служебно-прикладному виду спорта «Преодоление полосы препятствий со стрельбой».

В первой экспериментальной группе в первом семестре обучения скоростно-силовой под-
готовке уделялось 35 %, а развитию общей выносливости – 65 % времени. Во второй группе – 
соответственно 60 % и 40 %. Во втором семестре обучения в обеих группах 40 % времени ос-
новной части учебно-тренировочного занятия отводилось упражнениям скоростно-силового 
характера и упражнениям, развивающим общую и специальную выносливость, соответственно, 
40 % и 20 % в первой группе, а во второй группе – 20 % и 40 % (рисунок 1).

Рис. 1. Варианты соотношения скоростно-силовой подготовки и выносливости
(общей и специальной) в тренировочном процессе испытуемых курсантов 

Fig. 1: Options for the ratio of speed-strength training and endurance (general and specific)
in the cadets' training process

Во второй экспериментальной группе основное внимание обращалось на разностороннюю 
подготовку с применением средств скоростно-силового характера.

2 Ашмарин Б. А. Теория и методика педагогических исследований в физическом воспитании : пособие. Москва : Физкультура 
и спорт, 1978. 223 с.
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Как показали данные педагогического эксперимента, с сентября 2023 года по июль 2024 года 
(первый семестр обучения) в обеих группах произошло улучшение показателей контрольных 
испытаний. Однако сдвиги в среднегрупповых показателях у групп испытуемых оказались 
неодинаковы. Например, после первого семестра обучения в первой и второй группах резуль-
таты улучшились соответственно: бег 60 м − на 1,3 % и 1,1 %; прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами − на 2,5 % и 4,1 %; жим штанги лежа − на 1,5 % и 1,8 %; подъем туловища из положе-
ния лежа на спине в течение 1 минуты − на 2 % и 4,2 %; челночный бег 10 × 10 м − на 1,9 % и 4,7 %; 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с − на 1,7 % и 1,6 %; подтягивание на переклади-
не − на 0,9 % и 0,7 %; бег 1 000 м − на 2,1 % и 1,9 %; тест Г. П. Богданова «Оценка выносливости 
по 6-минутному бегу» − на 1,8 % и 1,6 %; контрольное прохождение полосы препятствий − на 
2,1 % и 2,0 %.

При этом статистическая обработка полученных материалов не выявила достоверных раз-
личий между экспериментальными группами (p > 0,5), кроме результатов, продемонстрирован-
ных испытуемыми при сдаче следующих нормативов: прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами, подъем туловища из положения лежа на спине в течение 1 мин, челночный бег 10 × 10 м, 
в которых зафиксированы статистически достоверные различия (p ≤ 0,5).

После проведения педагогического эксперимента (два семестра обучения) контрольные 
показатели испытуемых второй экспериментальной группы значительно превосходили резуль-
таты спортсменов первой группы. В беге на 60 м в первой группе результат улучшился на 1,8 % 
(0,92 с), а во второй − на 4,2 % (1,5 с); в прыжке в длину с места толчком двумя ногами соответст-
венно – 3 % (32 см) и 6,2 % (72 см); в показателях жима штанги лежа – 2,3 % (6,8 кг) и 5,1 % (12,5 кг); 
в подъеме туловища из положения лежа на спине в течение 1 мин.– 3,9 % (9 повторений) и 8,1 % 
(18 повторений); в челночном беге 10 × 10 м 3,3 % (1,4 с) и 7,4 % (2,4 с); в сгибании и разгибании 
рук в упоре лежа 3,9 % (13 повторений) и 9,4 % (23 повторения); в подтягивании на перекладине 
3,5  % (4 повторения) и 6.9 % (9 повторений); в беге на 1 000 м – 3 % (7 сек.) и 7 % (16 с); в тесте 
Г.  П.  Богданова «Оценка выносливости по 6-минутному бегу» – 2,8 % (80 м) и 7,8 % (160 м); 
в контрольном прохождении полосы препятствий – 2,7 % (5 с) и 5.6 % (12 с).

Полученные материалы выявили различия в большинстве изучаемых среднегрупповых 
показателей между группами, что указывает на лучшее соотношение видов подготовки во вто-
рой группе испытуемых курсантов или, другими словами, на большую эффективность средств, 
применяемых в тренировочном процессе испытуемых второй группы (рисунок 2). За время эк-
сперимента у испытуемых первой группы сумма абсолютной силы увеличилась на 3,5 %, а отно-
сительной силы − на 18,72 %. Во второй группе аналогичные показатели увеличились на 49.78 % 
и на 27,44 % соответственно. Сумма абсолютной силы у испытуемых первой группы повысилась 
на 36,09 %, а относительной силы этих мышц − на 16,16 %. Во второй группе аналогичные пока-
затели увеличились на 49,06 % и 25,62 % соответственно.

Рис. 2. Анализ результатов испытуемых после двух семестров обучения (%)
Fig. 2: Analysis of the results after two semesters of training (%)

Преимущество испытуемых второй группы проявилось и при регистрации частоты сердеч-
ных сокращений (далее – ЧСС) после выполнения контрольных упражнений, отражающих 

езультатыР
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выносливость организма (бег 1 000 м; тест Г. П. Богданова «Оценка выносливости по 6-минут-
ному бегу»; контрольное прохождение полосы препятствий). Так, в конце эксперимента ЧСС 
до нагрузки у испытуемых обеих групп не имела существенных различий (в первой группе − 
73,1 уд./мин, во второй − 73,5 уд./мин). 

В то же время после выполнения нагрузки различия стали более значительными (рису-
нок 3). У испытуемых второй группы ЧСС в среднем составила 178,6 уд./мин, а у испытуемых 
первой группы – 184,5 уд./мин. Данные различия статистически достоверны (t = 2,6; р ≤ 0,05) 
что свидетельствует о лучшей адаптации испытуемых к выполняемой нагрузке. Также у испы-
туемых второй группы были отмечены статистически достоверные более быстрые восстанови-
тельные процессы после выполняемой нагрузки (t = 3,7; р ≤ 0,05). 

Рис. 3. Результаты ЧСС после выполнения нагрузки в конце эксперимента
Fig. 3. Heart rate (HR) results after exercises at the end of the experiment

Анализ объема упражнений, выполненных в передвижениях с различной интенсивностью, 
показывает, что в первом семестре обучения в первой группе объем упражнений, развивающих 
быстроту (ускорения на коротких отрезках), составлял примерно 30,4 %, а во второй группе − 
53,2 %, бег низкой и средней интенсивности составлял соответственно 63,4 % и 45,2 %. Во вто-
ром семестре обучения объем упражнений в беге с преимущественным акцентом на быстроту 
составлял около 37,9 % в первой группе и 37,5 % во второй. Объем специальной выносливости 
составил соответственно 19,1 % и 37,4 %, общей выносливости – 38,1 % и 20,9 %. Кроме бега 
с различной интенсивностью для развития силы, быстроты и выносливости применялись спор-
тивные игры, работа на гребном тренажере и комплексы скоростно-силовых упражнений 
профессиональной направленности.

1. Включение в подготовительную и основную часть учебно-тренировочного занятия 
для курсантов, занимающихся в спортивной секции по преодолению полосы препятствий со 
стрельбой, комплексов упражнений скоростно-силового характера способствует поддержанию 
общей физической подготовки, развитию необходимых двигательных качеств и навыков.

2. В тренировочном процессе курсантов, занимающихся в спортивной секции по преодо-
лению полосы препятствий со стрельбой, на этапе начальной подготовки целесообразно уде-
лять до 50–60 % времени основной части учебно-тренировочного занятия развитию быстроты 
и силы, а остальное время – воспитанию общей выносливости.

3. Курсантам, прошедшим этап начальной подготовки в секции по преодолению поло-
сы препятствий со стрельбой, следует уделять до 40 % времени упражнениям, развивающим 
быстроту и силу, 20–30 % времени − упражнениям, развивающим общую выносливость, 
и 30–40 % − упражнениям, развивающим специальную выносливость. Такое соотношение ви-
дов подготовки, как показывают результаты проведенного экспериментального исследования, 
является оптимальным среди базовых вариантов соотношения скоростно-силовой подготов-
ки и выносливости (общей и специальной) в тренировочном процессе испытуемых курсантов.

аключениеЗ
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