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Методика развития скоростных качеств
у сотрудников полиции

для действий во внештатных ситуациях
оперативно-служебной деятельности

Аннотация: В статье рассматриваются научные основы педагогического подхода изучения и 
развития скоростных качеств, в частности, скорости реакции и функциональных свойств челове-
ка, обеспечивающего профессиональную подготовку сотрудников полиции, спортсменов. В ходе 
работы исследовались особенности развития скоростных качеств – скорости реакции средствами 
физической подготовки, с помощью которых можно добиться максимальной быстроты ответных 
действий и на этой основе сформировать устойчивые навыки для противодействия во внештат-
ных ситуациях, связанных со служебно-прикладной деятельностью. Рассмотрена совокупность 
факторов, обусловливающих скорость ответной реакции на внешний сигнал. Методики развития 
быстроты в учебно-тренировочном процессе служат основой для развития этого качества при-
менительно к оперативно-служебной деятельности сотрудников ОВД. В статье приведены наибо-
лее эффективные методы развития быстроты, направленные как на совершенствование данного 
физического качества, так и способствующие формированию необходимых двигательных умений 
и навыков для успешного выполнения оперативно-служебных задач и для выступления в сорев-
нованиях. 

Скоростные качества являются сложными по своей структуре, включают в себя время дви-
гательной реакции, быстроту одиночного движения, частоту движений и т. п. При развитии ско-
ростных способностей сотрудников полиции для действий во внештатных ситуациях оперативно-
служебной деятельности учитываются сложность и многоплановость тренировочной работы, при 
этом делается акцент на приобретение и развитие новых двигательных умений и навыков.
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Methodology of speed qualities development
of police officers for actions

in extreme situations of operational activities
Abstract: The article considers the scientific foundations of the pedagogical approach to the study and 

development of speed qualities, in particular, the reaction speed and functional capacities of a person who 
provides professional training of police officers and athletes. During the research, the features of the speed 
qualities development, in particular the speed of reaction, were studied by means of physical training, with the 
help of which it is possible to achieve maximum speed of response, and, on this basis, to form stable skills for 
counteraction in emergency situations related to service-applied activities. A set of factors determining the 
speed of response to an external signal is considered. Methods for the growth of speed in the training process 
serve as the basis for the progress of this quality in relation to the operational and service activities of police 
officers. The article presents the most effective methods of speed development, aimed both at improving this 
physical quality, and contributing to the formation of the necessary motor skills for the successful fulfillment 
of operational-service tasks and for competing.

Speed qualities are complex in their structure, including the time of the motor reaction, the speed of 
a single movement, the frequency of movements, etc. These complexity and diversity should be taken into 
account during the training of high-speed abilities of police officers for actions in extreme situations of 
operational and service activities, and a special emphasis on the acquisition and development of new motor 
skills and abilities should be made.
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В современных условиях оперативно-слу-
жебная деятельность сотрудников полиции 
нередко проходит в экстремальных ситуаци-
ях: задержание правонарушителей (зачастую 
вооружённых), личная самозащита и защита 
граждан от противоправных действий, чрез-
вычайные обстоятельства, решение оператив-
но-служебных задач – все эти действия предпо-
лагают хорошо развитые скоростные качества 
сотрудников полиции Министерства внутрен-
них дел Российской Федерации.

По итогам анализа интернет-источников и 
результатов опроса слушателей заочного обуче-
ния была определена проблема, выходящая на 
первый план. Недостаточная скорость выпол-
нения боевых приёмов борьбы, слабая подго-
товка владения огнестрельным оружием, опор-

но-двигательный аппарат, не натренированный 
для выполнения быстрых, стремительных дей-
ствий увеличивают статистику чрезвычайных 
происшествий. В настоящее время всё более 
актуальной становится проблема развития и 
поддержания на достаточном уровне скорост-
ных способностей сотрудников полиции сред-
ствами и методами физической подготовки [1, 
c. 10–14].  

Цель нашей работы – изучение методов 
улучшения скоростных качеств, в частности, 
скорости реакции средствами физической под-
готовки, с помощью чего можно добиться мак-
симальной быстроты ответных действий и, как 
следствие, формирования навыка на противо-
действие во многих нештатных ситуациях, свя-
занных со служебно-прикладной деятельностью. 
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Задачи работы: исследовать понятие «ско-
ростные способности человека»; определить 
структуру физических упражнений для их раз-
вития; поиск методов тренировки скоростных 
качеств.

Скоростные способности, в частности, 
скорость реакции, являются очень важными 
для людей, профессия которых предусматрива-
ет готовность к экстремальным ситуациям. 

Скорость реакции – это временной про-
межуток между появлением сигнала и началом 
мышечной реакции на этот сигнал. Также мож-
но сказать, что скорость реакции – это комплекс 
функциональных свойств человека, обеспечи-
вающих выполнение двигательных действий 
в минимальный для данных условий отрезок 
времени. Основным фактором, влияющим на 
скоростную реакцию, является количество воз-
никающих нервных импульсов, каждый из кото-
рых требует своей быстрой реакции. В отличие 
от рефлексов, где информация идёт из спинно-
го мозга прямо к мышце и не вовлекает голов-
ной мозг, реакции на внешний сигнал должны 
быть в первую очередь обработаны головным 
мозгом. В спортивном контексте сигнал может 
быть либо визуальным (зрение), либо слуховым 
(слух), либо кинестетическим (осязание), в за-
висимости от вида деятельности. Как только 
сигнал воспринимается через сенсорную систе-
му (часть нервной системы, отвечающую за об-
работку сенсорной информации), мозг быстро 
обрабатывает информацию и реагирует, посы-
лая сообщение по спинному мозгу к мышцам, 
вызывая их сокращение [2; 3, с. 7–14].

Необходимо ознакомиться с разновидно-
стями времени реакции человека на поступаю-
щий раздражитель.

Время простой реакции относится к ре-
агированию на один определённый сигнал и 
обычно оно очень быстрое (около 0,13–0,18 с). 
Это связано с тем, что существует только один 
сигнал и одна реакция на него, что упрощает 
и ускоряет процесс передачи импульса в цен-
тральную нервную систему. Например, реак-
ция на выстрел стартового пистолета во время 
спринтерского бега на 100 м – это задача на вре-
мя простой реакции.

Время сложной реакции, также известное 
как время выбора, то есть промежуток време-
ни, необходимый, чтобы ответить на избран-
ный сигнал из множества сигналов наилучшим 
возможным способом. Однако поскольку мозг 
получает большое количество информации из 
окружающей среды, то ему требуется соответ-
ственно больше времени для обработки посту-

пающего сигнала. Заторможенность в любом из 
этих процессов будет влиять на время отклика. 

Скорость движений зависит от разных 
систем организма, каждая из которых имеет 
свои уникальные функции. Быстрота движе-
ний связана со спецификой центральной нерв-
ной системы, с особенностями строения мышц 
(количество быстрых и медленных мышеч-
ных волокон), их эластичностью, характером 
и интенсивностью протекания биологических 
процессов в организме, с возрастом и полом 
человека, а также с генетическими предраспо-
ложенностями. Также факторами, влияющими 
на общую скорость реакции, являются:

– психологическое состояние человека;
– уровень физической подготовки;
– интенсивность нервных импульсов;
– ожидание поступления нервных импуль-

сов;
– имеющийся опыт;
– температура тела – чем холоднее, тем 

медленнее скорость реакции;
– тип темперамента личности – экстравер-

ты реагируют быстрее;
– состояние бдительности;
– длина нервных путей;
– общий уровень усталости человека.
Также на скорость реакции большое вли-

яние оказывает скорость нарастания напря-
жения в мышцах, их расслабление, быстрота 
чередования данных фаз, уровень сокращения 
волокон в мышцах, а также их синергия в про-
цессе выполнения движений. 

Развитие скоростных способностей со-
трудников полиции для действий в нештатных 
ситуациях оперативно-служебной деятельно-
сти должно учитывать следующие аспекты.

 1. Качество работы над такими скорост-
ными способностями сотрудника, как время 
двигательной реакции, быстрота одиночного 
движения, частота движений, целостность дей-
ствий; при этом делается акцент на приобрете-
нии и развитии новых двигательных навыков в 
процессе обучения сотрудника.

2. Посещение дополнительных занятий 
и систематическая индивидуальная отработ-
ка упражнений, направленных на развитие 
быстроты движений, времени двигательной 
реакции, подвижности в суставах, координа-
ционных способностей, а также на общую атле-
тическую подготовку и боевые приёмы борьбы.

3. Постоянное совершенствование имею-
щихся двигательных способностей сотрудника 
полиции с акцентом на быстроту выполнения 
в условиях лимита времени, а также отработ-
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ка тактических упражнений в составе группы. 
К примеру, решение оперативных задач в соста-
ве группы наблюдения, секрета, группы пресле-
дования и др. [4, c. 247–249].

Скорость реакции сама по себе является 
важнейшей особенностью организма любого 
спортсмена, и общее время реакции можно по-
стоянно совершенствовать на практике. Трене-
ру-преподавателю и спортсменам необходимо 
проанализировать тип навыков и требования 
к своему виду спорта и решить, какими упраж-
нениями можно эффективнее развить скорость 
реакции. В качестве примера совершенствова-
ния уровня реакции с учётом специфики лич-
ностных особенностей и вида спорта можно 
рассмотреть следующие правила развития вы-
сокой скорости реакции:

– сосредоточение на звуке – в начале 
спринта необходимо сконцентрироваться на го-
лосе подающего команду, звуке стартового вы-
стрела, а также следует научиться отделять их 
от фонового шума толпы и негативных мыслей;

– обнаружение релевантных сигналов – 
например, вратарь учится анализировать язык 
тела игрока при пенальти;

– принятие быстрых решений – работа над 
стандартными элементами и игровыми ситуа-
циями;

– изменение фокуса внимания – например, 
сначала на противнике, потом на окружающей 
обстановке;

– создание оптимального уровня моти-
вации – «психологическая подготовка» спор-
тсмена;

– разминка требуется, чтобы убедиться, 
что органы чувств и нервная система готовы 
передавать информацию, а мышцы – реагиро-
вать на неё [5, c. 105–109].

Упражнения, приёмы и действия из разде-
лов физической подготовки частично, а в неко-
торых случаях и полностью входят в структуру 
тактико-специальной подготовки сотрудников 
МВД России. Быстрые перемещения от укры-
тия к укрытию, преодоление естественных и 
искусственных препятствий, задержание, обе-
зоруживание и сопровождение – это лишь не-
многие элементы структуры двух дисциплин: 
физической подготовки и тактико-специальной 
подготовки1.

Анализ характеристики физических 
упражнений, рекомендуемых для подготов-

ки сотрудников полиции в приказе № 450 от 1 
июля 2017 г. и выводов из многочисленных про-
ведённых учебно-тренировочных занятий по-
зволил сформировать структуру физических 
упражнений для развития скоростных реакций 
у сотрудников МВД России. 

Цель упражнений на скорость реакции – 
улучшить время реакции на внешний раздра-
житель. Упражнения могут включать управ-
ление объектом (например, мячом в футболе 
или шайбой в хоккее). Сигнал к реакции может 
быть визуальным (движение объекта), голосо-
вым (определённой командой) или звуковым 
(стартовый пистолет). Особое внимание долж-
но быть уделено упражнениям, которые ис-
пользуются для развития быстроты реакции; 
скорости отдельных движений, в том числе для 
передвижения на различных коротких отрезках 
(от 10 до 100 м); упражнениям, характеризую-
щимся взрывным характером.

Для того чтобы спортсмены были гото-
вы выполнять скоростную работу или сорев-
новаться на высоких скоростях, они должны 
правильно разогреться. Эффективная размин-
ка состоит из серии динамических и активных 
движений, которые начинаются с малого воз-
действия, упражнений низкой интенсивности, 
естественным образом переходящих к высокой 
интенсивности, имитирующих интенсивность 
предстоящей нагрузки или соревнований. 

Важное место отводится упражнениям на 
развитие ловкости спортсмена, поскольку она 
является важнейшим элементом дальнейшего 
совершенствования скоростных особенностей. 
Развитие ловкости закладывает основу двига-
тельных навыков, необходимых для успеха в 
любом виде спорта. Неспособность легко ко-
ординировать движения оказывает влияние на 
быстроту движений, поэтому независимо от 
того, каким видом спорта занимается человек, 
специальные тренировки по ловкости помогут 
развить баланс, координацию и скорость [6].

Специальные спринтерские упражне-
ния могут быть использованы для выработки 
правильных моделей движений конечностей. 
Технические упражнения для бегунов обыч-
но выполняются с использованием трёх видов 
деятельности: ходьба, прыжки и бег. Каждое 
упражнение помогает развить необходимые 
компоненты правильной и экономичной техни-
ки бега, скоростные способности [2]. 

Тренировка на развитие скоростных спо-
собностей сильно истощает центральную нерв-
ную систему (ЦНС), и по мере накопления 
усталости тренировки быстро теряют свою эф-

1 Физическая подготовка : учебник. – Санкт-
Петербург: Санкт-Петербургский университет МВД Рос-
сии, Копи-Р Групп, 2016. – 300 с.
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фективность. Любая скоростная работа должна 
быть выполнена с полным восстановлением, 
без которого мышцы и ЦНС начнут быстро 
уставать, снижая эффективность дальнейших 
тренировок. По этой причине скоростные ра-
боты не следует включать в тренировки при 
наличии сильной усталости, изнеможения ор-
ганизма. Чтобы оптимизировать тренировоч-
ный процесс, полное восстановление должно 
соблюдаться как в тренировках, так и в повсед-
невной жизни спортсмена. Восстановление по-
сле серьёзной скоростной тренировки занимает 
36–48 часов.

В результате исследования спортивной ли-
тературы нами были отобраны методы, позво-
ляющие наиболее результативно развить ско-
ростные способности сотрудников полиции. 
Классификация ранее упомянутых методов сле-
дующая:

1) метод строго регламентированно-
го упражнения, заключающийся в отработке 
упражнения, приёма или заданной тактики с 
наибольшей скоростью;

2) соревновательный метод базируется на 
применении состязательной отработки при-
ёмов или упражнений с дальнейшим выявлени-
ем победителя;

3) игровой метод предполагает отработку 
упражнений или приёмов с наибольшей скоро-
стью движений в формате игры2. 

Упражнения на быстроту реакции вна-
чале выполняют в облегчённых условиях (на-
пример, в удобных исходных положениях). 
Далее скоростные способности проявляются в 
виде осуществления в составе направленного 
двигательного действия или элемента (старт, 
мгновенное выполнение боевых проёмов борь-
бы, скоростное перемещение при выполнении 
тактических упражнений и т. д.) [7, с. 209–212]. 
Сокращение времени простой реакции должно 
происходить за счёт целенаправленной, а глав-
ное систематической тренировки на протяже-
нии всей служебной деятельности.

Цель развития скоростных способностей – 
достичь максимальной скорости за минималь-
но короткий промежуток времени. Ключевыми 
элементами совершенствования скоростных 
навыков являются:

– правильно заданное исходное положение 
– биомеханика (акцент должен быть сделан на 
установлении удобного стартового положения);

– подталкивание центра тяжести – приня-
тие почти линейной позы с головы до ног с на-
клоном вперёд;

– скорость движений ног и увеличение 
длины шага;

– тренировка энергетической системы 
мощности / взрывной силы;

– выполнение упражнений на расшире-
ние диапазона движений, развитие силы.

Отдельное внимание стоит уделить про-
цессу переноса скорости реакций человека. К 
примеру, если однажды сотрудник полиции 
быстро и чётко отреагировал на поступивший 
сигнал, то в аналогичной последующей ситуа-
ции он отреагирует также.

Большая часть оперативно-служебной дея-
тельности сотрудника – это сложные двигатель-
ные действия, характеризующиеся постоянной 
и внезапной сменой ситуации. Большинство 
сложных двигательных действий – реакции 
«выбора» (когда из нескольких возможных дей-
ствий требуется мгновенно выбрать одно, адек-
ватное данной ситуации).

Тренировка такого вида скоростных спо-
собностей связанна с моделированием раз-
личных актуальных ситуаций на учебно-тре-
нировочных занятиях и совершенствованием 
целостных двигательных умений. 

Учитывая, что время реакции выбора во 
многом зависит от возможных вариантов реак-
ции, из которых должен быть выбран лишь один, 
необходимо учить пользоваться «скрытой ин-
формацией» на уровне интуиции о возможной 
перемене обстановки, о вероятных действиях 
противника (правонарушителя). Такую инфор-
мацию можно извлечь из наблюдений за ситуаци-
ей, происходящей на местности, позой, мимикой, 
общей манерой поведения правонарушителя.

Во время тренировки на улучшение скоро-
сти реакции ситуация, в которой задействован 
тренируемый, со временем усложняется, стано-
вится более запутанной и неожиданной. Увели-
чивается количество вариантов развития со-
бытий и соответственно количество ответных 
реакций со стороны тренируемого.

Способность быстро и правильно отреа-
гировать на сложную ситуацию обуславлива-
ется физическими способностями организма, а 
именно – ловкостью, силой и уровнем выносли-
вости. Ведущими методиками совершенствова-
ния скорости движений выступают те приёмы 
или упражнения, которые отрабатываются с 
максимальной скоростью (или около макси-
мальной); упражнения на общее развитие спор-
тсмена и специально-подготовительные.

2 Максименко A. M. Теория и методика физической 
культуры : учебник для вузов физической культуры. – Мо-
сква: Физическая культура, 2009. – 496 с.
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Для развития быстроты и скоростных спо-
собностей применяются упражнения с отяго-
щением. Вес отягощения должен быть 15–20 % 
от максимума. Упражнения для тренировки 
скорости: тренировка боевых приёмов борьбы с 
утяжелителями на руках или ногах, выполнение 
челночного бега с грузом на поясе, совершен-
ствование тактико-специальных упражнений в 
средствах бронезащиты и без неё3.

После достижения некоторых результатов в 
развитии быстроты движений дальнейшее улуч-
шение может и не произойти, несмотря на си-
стематичность учебно-тренировочных занятий. 
Название этому периоду – «скоростной барьер». 
Причина возникновения его в образовании до-
статочно устойчивых условно-рефлекторных 
связей между техникой выполнения упражне-
ния и проявляющимися при этом усилиями.

Для предотвращения этого в занятия вклю-
чаются упражнения, в которых быстрота разви-
вается в вариативных условиях. Использование 
при этом методических приёмов и подходов будет 
включать в себя: облегчение внешних условий и 
использование дополнительных сил, ускоряющих 
движение (уменьшение массы средств бронеза-
щиты, ускорение с горы, бег по ветру и т. д.).

Развитие скоростных способностей со-
трудников полиции может происходить при 
помощи «ускоряющего последствия» и варьи-
рования отягощений. Такой метод предусма-
тривает тренировку упражнений, приёмов или 
действий с повышенным увеличением сопро-
тивления (увеличением массы снаряда, средств 
индивидуальной бронезащиты и т. д.). При 
этом, как правило, сокращается скорость дви-
жений, возрастает степень ускорений и мощ-
ность производимой работы.

Но подобный эффект наблюдается не всег-
да. Он зависит от веса отягощения и последу-
ющего его облегчения, числа повторений и по-

рядка чередований обычного, утяжелённого и 
облегчённого вариантов упражнений.

Ещё один метод развития быстроты – сен-
сорная активизация скоростных способностей 
или «лидирование». Он предусматривает мгно-
венное проявление скоростных способностей 
с целью преследования. Такой метод развития 
скорости можно применять только при трени-
ровке скоростных перемещений.

Следует отметить, что объём скоростных 
упражнений, приёмов или действий, выполня-
емых в рамках одного учебно-тренировочно-
го занятия, не должен занимать всю основную 
часть. Это обусловлено предельной интенсив-
ностью и психической напряжённостью, вы-
полнение их в состоянии утомления нецелесоо-
бразно в связи с падением скорости движений. 
Режим работы и отдыха на занятии при выпол-
нении скоростных упражнений должны быть 
такими, чтобы можно было выполнить очеред-
ное упражнение со скоростью не менее высо-
кой, чем предыдущее.  

  Таким образом, время реакции является 
результатом совместной работы трёх компо-
нентов: визуального, слухового, кинестетиче-
ского. Если один из них будет замедлен, время 
реакции в результате будет больше. Также ско-
рость реакции требует ответа от самих мышц, 
следовательно, быстрое время реакции часто 
связано с хорошими рефлексами.

Средствами развития скоростных способ-
ностей у сотрудников полиции для действий в 
нештатных ситуациях оперативно-служебной 
деятельности являются упражнения, выполня-
емые с предельной либо околопредельной ско-
ростью. Они делятся на три основные группы: 
упражнения, направленно воздействующие 
на отдельные части скоростных способностей; 
комплексного воздействия на все основные ча-
сти скоростных способностей; сопряжённого 
воздействия.

Основными методами развития скорост-
ных способностей будут: метод строго регла-
ментированного упражнения; соревнователь-
ный метод; игровой метод.

3 Чернов И. В., Ревунов Р. В. Организация учебно-тре-
нировочного процесса по физической культуре в высшем 
учебном заведении (на примере тяжёлой атлетики). – Мо-
сква: Лань, 2019. – 104 с.
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