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Введение 
 
В настоящее время постоянно увеличивается уровень тре-

бований к профессиональной подготовленности сотрудников ор-
ганов внутренних дел Российской Федерации, деятельность кото-
рых направлена на поддержание конституционного порядка, 
обеспечение безопасности личности и государства. Перечислен-
ные обстоятельства обусловливают большое значение такого 
направления деятельности сотрудников МВД России, как физи-
ческая подготовка. При этом высока ее роль в учебно-вос-
питательном процессе слушателей ведомственных образователь-
ных организаций в период их подготовки и переподготовки, про-
фессиональная деятельность которых непосредственно связана с 
различными ситуациями, предъявляющими высокие требования к 
физической подготовленности сотрудников, их личностным, мо-
рально-волевым, психическим и интеллектуальным качествам. 

Дидактические разработки, используемые для совершен-
ствования технологии обучения слушателей образовательных ор-
ганизаций МВД России в процессе физической подготовки, пока 
еще не в полной мере отвечают требованиям подготовки сотруд-
ников ОВД к условиям возрастания объема и усложнения по-
ставленных перед ними задач, изменениям качественных пара-
метров преступности, что обуславливает потребность к уточне-
нию достаточной готовности сотрудников и выполнению узких 
конкретных задач. 

Реформа профессионального образования сотрудников ОВД 
потребовала использования различных педагогических техноло-
гий, позволяющих эффективно реализовывать интеллектуальный 
и физический потенциал обучающихся, осуществлять подготовку 
в соответствии с современными требованиями общества. Одним 
из современных и перспективных направлений, отвечающих дан-
ным требованиям, может служить применение системы высоко-
интенсивных многофункциональных упражнений кроссфит и бо-
евых приемов борьбы1. 

                                                           
1 Астафьев Н.В., Глубокий В.А. Возможность обучения специалистов по профес-
сиональной служебной, оперативно-боевой и физической подготовке для МВД и 
ФСКН России // Материалы Всероссийской научно-методической конференции. 
Иркутск, 2014.  



5 
 

Кроссфит – это система силовой и общей физической под-
готовки (ОФП), которая разработана, чтобы вызвать максимально 
широкую адаптационную реакцию организма. Кроссфит сбалан-
сировано развивает все составляющие физической подготовлен-
ности человека: кардиореспираторную выносливость, общую ра-
ботоспособность, силу, гибкость, скорость, мощность, координа-
цию, точность, чувство баланса, ловкость. Данный вид занятий 
физическими упражнениями успешно решает эстетические зада-
чи: укрепление и рост мышц, уменьшение жировой прослойки. 
Занятия с использованием боевых приемов борьбы проводятся с 
целью формирования навыков самозащиты, обезвреживания, за-
держания лиц, угрожающих общественному порядку или личной 
безопасности граждан, воспитания смелости, инициативы и 
находчивости. Таким образом, сотрудник получает равномерное 
и полноценное физическое развитие. 
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Глава 1. Теоретические аспекты совершенствования  
профессионально значимых двигательных качеств  

слушателей образовательных организаций МВД России  
в процессе физической подготовки 

 
 

1.1. Двигательные действия в структуре физической  
подготовленности слушателей образовательных  

организаций МВД России 
 

Рассматривая «физическую подготовку» как специальную 
дисциплину необходимо указать тот факт, что она является важ-
ным элементом специальной подготовки каждого слушателя об-
разовательных организаций МВД России и помогает добиться 
высоких результатов при выполнении служебных задач, связан-
ных с охраной общественного порядка2. 

Занимаясь физической подготовкой, обучающиеся развива-
ют не только физические качества, но и ряд морально-волевых 
качеств необходимых для осуществления пресечения правонару-
шений и преступлений, а также овладения техникой применения 
приемами специальных средств, оружия и боевых приемов борь-
бы. 

Поэтому важно знать, что для осуществления правоохрани-
тельной деятельности на должном уровне необходимо постоянно 
менять и ужесточать требования к физической подготовке со-
трудников МВД России. 

Ко всему вышесказанному данная дисциплина разносто-
ронне развивает личность не только со стороны физической под-
готовленности, но и с моральной и духовной стороны. 

Перед тем как перейти к исследованию данного вопроса 
необходимо затронуть теоретический аспект и разобраться в по-
нятии для полного раскрытия данного вопроса. 

Итак, физическая подготовка-процесс, основой которого 
являются движения, действия и качества, необходимые для фор-
мирования умений и навыков обучения и совершенствования 
                                                           
2   Балашова Н.А. Вопросы совершенствования системы профессиональной подго-
товки специалистов органов внутренних дел // Подготовка кадров для силовых 
структур: современные направления и образовательные технологии: материалы 
XVII Всероссийской научно-методической конференции. Иркутск, 2012. 
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двигательных, физических качеств, а также овладение теоретиче-
скими основами их применения (В.С. Макеева, С.Н. Баркалов, 
В.И. Степанюк, 2006). 

В ходе практического опыта было не раз доказано, что бла-
годаря занятиям физической подготовкой повышается уровень 
работоспособности, а также готовности слушателей в дальней-
шем выполнять задачи, связанные с риском для собственной 
жизни и жизни окружающих (И.С. Барчуков, Ю.Н. Назаров, 
С.С. Егоров, 2007). 

Для того чтобы обучить слушателя двигательным действи-
ям, необходимо выполнить ряд действий (рис. 1). 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 1. 
 
Использование определенного рода физических упражне-

ний позволяет управлять физическими качествами и повышать 
функциональные возможности человеческого организма, а значит 
и происходит развитие ловкости, быстроты, силы и выносливо-
сти. 

На протяжении жизни человеку необходимо совершенство-
вать свои физические качества и этот процесс можно рассматри-
вать с двух позиций. Например, при естественных улучшениях 
показателей необходимо говорить о «развитии», а вот при педа-
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гогическом вмешательстве конечным результатом будет воспи-
тание, так как процесс становится осмысленным и результатив-
ным. 

Необходимо считать, что физическая подготовка это, в 
первую очередь, педагогический процесс, который позволяет 
обеспечить физическую подготовленность, то есть выработать 
умения и навыки применения физических качеств, а также вы-
полнять ряд образовательных и воспитательных задач. 

На современном этапе развития службы органов внутрен-
них дел, как и на начальном, физическое воспитание занимает 
ведущее место в подготовке сотрудников (Л.П. Матвеев, 2005). 
На протяжении служебной деятельности полицию преследует так 
называемая «болезнь века», которая выражается в постоянной 
усталости, гиподинамии, перенапряжении, депрессии и постоян-
ных заболеваниях из-за неправильного питания и несоблюдения 
режима, негативной обстановки окружающей среды и т. п., сле-
довательно, от этого зависит эффективность их работы при вы-
полнении задач служебного характера (М.П. Буш, 2012, 2013; 
М.П. Дьякович, М.П. Буш, 2015). 

Только здоровый образ жизни и постоянная активность 
смогли бы помочь избежать данной «болезни». Очевидно, что 
именно занятия физической подготовкой позволят наиболее эф-
фективно подготовить слушателей к выполнению оперативно-
служебных задач на службе в ОВД, предупредить различные за-
болевания. 

Стоит также отметить, что в образовательных организациях 
министерства внутренних дел занятия физической подготовкой 
позволяют развить не только профессиональные навыки и уме-
ния, так как именно они помогают осуществлять служебную дея-
тельность, но и правильно сформировать личность обучающегося 
в целом.  

Для дальнейшего исследования необходимо разобраться в 
понятии «физическое упражнение». «Физическое» подразумевает 
под собой работу, которая заключается в виде перемещения в 
пространстве и во времени тела человека. «Упражнение» опреде-
ляется как повторение действий для совершенствования их ис-
полнения, а также для совершенствования физических и психи-
ческих качеств человека (Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов, 2008). 
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В трудах Ж.К. Холодова и В.С. Кузнецова, которые были 
опубликованы в 2008 году, физическая подготовка рассматрива-
лась как процесс постоянного повторения конкретных двигатель-
ных действий ранее подобранных для физического воспитания.   

А вот задолго до этого В.М. Качашкин считал физическую 
подготовку набором двигательных действий, которые выполня-
лись осознанно и были направлены на решение задач физическо-
го воспитания. 

Физическое упражнение должно содержать в себе ряд про-
цессов, которые влияют на физиологию и психическое состояние 
организма человека. 

Момент цивилизационного развития человечества многие 
связывают именно с формированием двигательных навыков, так 
как основным способом выживания могла стать только постоян-
ная физическая активность. И.М. Сеченов в своих трудах изло-
жил верное утверждение: «Смеется ли ребенок при виде игруш-
ки, улыбается ли Гарибальди, когда его гонят за излишнюю лю-
бовь к Родине, дрожит ли девушка при первой мысли о любви, 
создает ли Ньютон мировые законы и пишет на бумаге – везде 
окончательным фактором является мышечное движение» 
(И.М. Сеченов, 2011). 

Многие ученые утверждали в своих трудах, что человек 
способен достичь профессионализма только в случае полного 
изучения организма, его физиологии и психологии, это касается и 
слушателей образовательных организаций МВД России. 
Ю.В. Верхошанский объяснил это тем, что физическая подготов-
ленность постоянно держит в напряжении психическое и функ-
циональное состояние. 

Необходимо заметить, что тот же ученый охарактеризовал 
двигательные действия и определил их как систему операций, 
направленную на реализацию определенной цели за определен-
ный промежуток времени. 

Для того чтобы определить какими средствами физической 
подготовки необходимо пользоваться для совершенствования 
двигательных качеств, необходимо разобраться в их целевой 
направленности, а также условиями и правилами их выполнения. 

Ж.К. Холодов считал, что процесс выполнения двигатель-
ного действия включает в себя следующие фазы: 
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- подготовительную; 
- исполнительную; 
- оценочную.  
При этом решение о выполнении появляется случайно, а вот 

его реализация происходит с учетом целей и возможностей чело-
века. 

Рассмотрим отдельно подготовительную фазу. Данная фаза 
представляет собой сознательную деятельность человека и вклю-
чает в себя план и ряд способов решения двигательных задач, ко-
торые формируются при воздействии внешней среды и личных 
побуждений. На данном этапе у человека формируются образы 
движения и рассчитываются необходимые ресурсы для его вы-
полнения. 

Для того чтобы определить форму, время и пространство 
движения необходимо правильно осуществить планирование, а 
именно рассчитать анатомические, динамические и энергетиче-
ские возможности организма. 

В состав планирования должны обязательно входить два 
компонента: двигательный состав и смысловая структура. Рас-
смотрим подробнее каждый из них. А.Р. Лурии считал, что смыс-
ловая структура это, прежде всего компонент, который выражает 
направление организации, то есть это планируемое действие, ко-
торое необходимо осуществить для идеального решения задачи. 
В свою очередь двигательный состав отвечает за то, каким обра-
зом решить определенную задачу. Для определения способа ре-
шения необходимо сформировать установки и системы движе-
ний.  

Необходимо заметить, что в образовательных организациях 
МВД России слушатели максимально задействуют двигательную 
активность, выполняя определенные действия, а значит для них 
характерно постоянное мышечное напряжение. В связи с этим 
для реализации содержания важнейшую роль будет играть 
«мощность», «емкость», «энергия мышечного сокращения» и 
«механическая энергия тела». 

Многие авторы упоминали понятие механическая энергия 
тела. Одни считали, что это запас работоспособности элементов 
организма, в результате мышечной работы, другие писали об 
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освобождении энергии, которые в следствие вызывают движение 
(А. Сент-Дьердьи, 1964). 

Рассмотрим подробнее понятие «действие». Психо-педаго-
гический словарь толкует данное понятие, как акт деятельности 
человека, которая регулируется способами, условиями и пред-
ставлениями результата3. В физической же подготовке определе-
ние звучит немного иначе и означает сознательные теоретически-
подготовленные движения частями тела. 

Задачи и цель физических упражнений определяются зара-
нее. Приведем пример: для того чтобы укрепить мышцы шеи 
необходимо выполнять повороты головой; для восстановления 
дыхания подходят занятия с использованием различных видов 
ходьбы; силу рук укрепляют подтягивания на перекладине.  

Необходимо обратить внимание на то, что в ходе система-
тического выполнения определенного рода действий вырабаты-
ваются необходимые для его регуляции временные нервные свя-
зи сигнальных систем. Важным элементом в выполнении упраж-
нений является восприятие и ощущение, они помогают организ-
му определить правильность их выполнения. Ю.В. Верхошанский 
в своих трудах описывал две составляющие любого действия: ре-
гулирующую и исполнительную. Как следствие выходит, что для 
освоения действия необходимо задействовать не только физиоло-
гию человека, но и его психические процессы, такие как: вообра-
жение, память, внимание, восприятие и мышление, которые по-
могают осуществлять контроль, оценку и коррекцию деятельно-
сти.  

Таким образом, можно прийти к выводу, что система подго-
товки слушателей образовательных организаций МВД России 
связана с постоянной мозговой деятельностью. 

В.М. Дьячков считал, что существует «двигательная уста-
новка», которую определил как средство настроя для реализации 
двигательных задач. Его мнения придерживался и Ю.В. Верхо-
шанский, даже произвольная деятельность осуществляется толь-
ко по запрограммированной модели, ведущая за собой опреде-
ленный результат. 

                                                           
3 Психо-педагогический словарь, 1998. C. 13. 
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Основной движущей силой процесса является результат 
выполненной работы и сравнение его с запланированной моде-
лью. 

Программа двигательной активности может быть образова-
на в ходе выполнения определенных двигательных действий, в 
которых задействованы моторные элементы в процессе динами-
ческих процессов.  

Среди ученых, которые исследовали вопросы, связанные с 
гипотезой теоретических основ двигательной активности, следует 
выделить, например, Н.А. Бернштейна, Ф.В. Бассина, П.К. Ано-
хина, А.Р. Лурии, К. Прибрама и других. 

В исследовании Н.А. Бернштейна отмечалось, что осу-
ществление организации моторных элементов основано на объ-
единении отдельных элементов, входящих в механизм, в единую 
систему, основанную на автономном управлении, которое подра-
зумевает взаимодействие между определенными элементами, со-
ответствующее принципам иерархического управления. 

Также в указанном исследовании упомянутого автора по-
ставлен акцент на то, что в качестве примеров исследуемого яв-
ления, можно приводить синергии, представляющие собой фор-
мы движения, сущность которых составляет совпадение актив-
ных мышечных групп и основных видов афферентации. Такие 
элементы, по мнению ученого, основаны на центральных (гла-
венствующих) программах, которые могут быть как врожденны-
ми, так и приобретенными в ходе опытно-практической деятель-
ности. Следовательно, можно отметить, что исполнительная фаза 
движений, которые имеют место при освоении двигательных 
действий, осуществляется в процессе управления рассматривае-
мым двигательным механизмом. Такой управленческий процесс 
всегда связан с поиском и корректировкой необходимых синер-
гий, функцией которых выступает, прежде всего, для объедине-
ния совокупности действий в единый механизм, а также выделе-
ние ведущей афферентации в обобщающий комплекс. 

Также можно выделить такую стадию, как оценочная фаза, 
в рамках которой осуществляется контроль за реализацией двига-
тельных действий, а также дается общая оценка получаемого ре-
зультата. В рамках данной фазы происходит сравнение плана, со-
здаваемого для решения задачи с параметрами способа выполне-
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ния такого плана, а также внесение в план соответствующих по-
правок и дополнений. 

Важным в рамках рассматриваемых процессов является 
роль сознания, которое так или иначе регулирует механизм дви-
гательных действий, хотя при этом возникает ряд трудностей. 

Как отмечает в своем исследовании Ю.В. Верхошанский, 
такие трудности связаны с несколькими аспектами. 

Во-первых, сложные двигательные процессы, как правило, 
регулируются врожденными приемами и способами саморегуля-
ции, которые, в свою очередь, составляют основу оптимального 
режима функционирования двигательного механизма. 

Во-вторых, в случае полного усвоения двигательных дей-
ствий, сознание переключается на иные механизмы саморегули-
рования, а, следовательно, полное выполнение двигательных 
действий в большей степени зависит от процессов саморегуля-
ции. И только в том случае, когда возникает необходимость в 
проведении контроля и ревизии за двигательными действиями, 
снова в процесс включается сознание с его контрольными функ-
циями. 

Таким образом, процесс управления двигательным меха-
низмом или отдельным двигательным действием строится на ос-
нове кольцевых потоков, которые представляют собой матери-
альное (физическое) воплощение каналов связи отдельных его 
элементов. 

Однако, если учитывать, что каждое последующее двига-
тельное действие является отличным от предыдущего двигатель-
ного действия, то отвергаются кольцевые механизмы, а в процесс 
вступает принцип спирального управления в сфере организации 
моторного содержания двигательных действий. 

Моторная организация двигательных механизмов, как пра-
вило включает в себя: 

1) рациональное использование основных элементов рабо-
чего механизма двигательного акта; 

2) целесообразность координации нервно-мышечного аппа-
рата; 

3) формирование биодинамической основы двигательных 
действий. 
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Учитывая, что функциональные характеристики любого 
двигательного акта направлены на решение такой задачи, как ис-
пользование в полном объеме механической энергии двигатель-
ного действия, то среди таких рабочих механизмов принято вы-
делять: 

1. В качестве основного источника механической энергии 
выделяют тяговое усилие двигательных мышц. Данный элемент 
обоснован тем, что костный рычаг выступает как двигательный 
аппарат человека, состав которого составляют основные звенья 
тела человека, которые соединены между собой суставами. 

2. Мышечные синергии, выступающие основой для функ-
ционирования и движения системы звеньев тела человека. Стоит 
отметить, что скоординированность работы всех групп мышц те-
ла человека направлена на решение такой важной задачи рабоче-
го механизма, как настройка мышечной синергии и, соответ-
ственно, выполнение двигательных действий. 

3. Рефлексы, которые возникают в поздно-техническом пе-
риоде. Данные рефлексы представляют собой механизмы универ-
сального характера и имеют своим предназначением организа-
цию сложносоставных двигательных действий, осуществление 
которых никак не контролируется на сознательном уровне. 

4. Упругость и деформация мышц тела и сухожилий, кото-
рые проявляются в том, что при растягивании данных элементов 
силой извне, направлено на сосредоточение потенциального 
напряжения, что в свою очередь выступает как дополнение к уве-
личению мощностей, которые характерны для работы всего дви-
гательного механизма. 

5. Движения динамического характера, для которого харак-
терно наличие баллистического режима с проявлением макси-
мально возможных пределов и усилий человеческого тела. Для 
данного механизма характерно, как правило, выполнение после-
довательной работы мышц проксимальных суставных элементов 
тела. 

В исследовании, проведенном Ю.В. Верхошанским, отмеча-
ется, что в работу двигательного механизма человека включают-
ся: 

- первоначально – менее быстрые, но более сильные группы 
мышц тела; 
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- в дальнейшем – в работу вступают менее сильные, но бо-
лее быстрые суставы человеческого тела. 

В итоге достигается максимально возможная скорость вы-
полнения двигательных упражнений. В данном случае, при нали-
чии фиксированной основы для обеспечения работы мышечной 
системы тела человека, возможно построение технологии прове-
дения высокоинтенсивных и многофункциональных комплексов 
физических упражнений «Кроссфит». 

Итак, можно сделать вывод о том, что в качестве главных 
признаков, характеризующих формирование двигательной дея-
тельности в сфере физической подготовки и выступающих осно-
вой построения технологии проведения высокоинтенсивных и 
многофункциональных комплексов физических упражнений для 
слушателей образовательных организаций системы МВД России, 
данные комплексы, как правило, предназначены для повышения 
уровня профессиональной подготовки сотрудников органов 
внутренних дел. 
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1.2. Средства и методы развития двигательных качеств  
слушателей образовательных организаций МВД России  

в процессе физической подготовки 
 
Для образовательных организаций МВД России характерна 

система такого методологического подхода, в соответствии с ко-
торым признается наличие сложных приемов, которые в практи-
ческой деятельности правоохранительных органов, зачастую яв-
ляются неэффективными и не в полной мере отвечают требова-
ниям обеспечения личной безопасности сотрудников ОВД, в том 
случае, когда возникают случаи вступления сотрудников в про-
тивоборство с правонарушителями. 

Ведущие специалисты в области физической подготовки 
сотрудников ОВД, например, такие, как В.А. Спиридонов, 
В.П. Волков, А.А. Харлампиев, рассматривают необходимость 
построения процесса обучения слушателей образовательных ор-
ганизаций МВД России с целью внедрения в образовательный 
процесс реальных ситуаций, в которых требуется применение 
слушателями навыков двигательной активности, например, при 
защите от нападения, задержании и пр. 

Например, в своем исследовании А.А. Харлампиев указыва-
ет, что на эффективность выполнения практических приемов в 
деятельности сотрудников ОВД влияет, прежде всего, ряд следу-
ющих факторов: 

1) обстоятельства, в которых развиваются события; 
2) степень физической и боевой подготовки сотрудников 

ОВД; 
3) знания сотрудниками ОВД тактики поведения в ситуаци-

ях противоборства с правонарушителями. 
Большую часть учебного процесса в ведомственных образо-

вательных организациях составляют разделы по следующим по-
зициям: 

1) боевые приемы борьбы; 
2) комплексная подготовка сотрудника ОВД на выносли-

вость; 
3) развитие силы сотрудников ОВД; 
4) развитие скоростных, силовых и координационных спо-

собностей сотрудников ОВД. 
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Достаточно актуальным в настоящее время является про-
цесс упорядочивания учебного массива и выделение в нем со-
вершенных и наиболее приемлемых приемов в практической дея-
тельности органов правопорядка. 

В настоящее время более важным является разработка и 
внедрение в учебный процесс образовательных организаций 
МВД России непосредственно психологической подготовки к не-
стандартным ситуациям в деятельности правоохранительных ор-
ганов, которые могут вызвать растерянность, временный ступор у 
сотрудников ОВД. 

По нашим предположениям, оперативно-служебное мыш-
ление сотрудника ОВД должно обладать такими характеристика-
ми, как: 

- тактическая грамотность; 
- своевременность; 
- быстрота и гибкость мышления. 
Для успешного усвоения слушателями образовательных ор-

ганизаций системы МВД России основ развития оперативно-
служебных навыков необходимо проводить занятия с использо-
ванием спаррингов, различных поединков и др. 

Также как уже нами отмечалось, обязательно внедрение в 
образовательный процесс занятий по морально-психологической 
подготовке будущих сотрудников ОВД.  

В механизме профессиональной физической подготовки со-
трудников ОВД важно сочетание тактики физических професси-
ональных качеств и психологической устойчивости сотрудников. 

Так, например, в целях формирования высокой степени 
подготовки сотрудников ОВД к задержанию правонарушителей, 
необходимо проводить инструктажи личного состава, тщательная 
подготовка сотрудников к выполнению оперативно-служебных 
задач и пр. 

В целях формирования и развития у сотрудников ОВД сле-
дующих качеств: смелость, решительность, необходимо исполь-
зовать такие упражнения, как: 

- бег с препятствиями под гору; 
- прыжки с гимнастическими снарядами; 
- бег и ходьба с закрытыми глазами; 
- игра с силовыми элементами в регби на татами; 
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- вольные спарринги и схватки с потенциально более силь-
ным противником; 

- преодоление полосы препятствий в усложненных смоде-
лированных условиях и пр. 

В целях формирования самообладания и выдержки у со-
трудников ОВД, необходимо выполнение следующих упражне-
ний: 

- бег в сложных погодных условиях по пересеченной мест-
ности; 

- преодоление полосы препятствий в среднем темпе; 
- выполнение марш-бросков; 
- выполнение боевых приемов борьбы в период особой 

утомляемости; 
- и другие. 
Важно также отметить, что основными методическими при-

емами, которые используются в процессе обучения слушателей 
смелости и решительности, а также помогают развивать у них 
выдержку и самообладание, выступают: 

1) увеличение промежутка времени для выполнения упраж-
нений с одновременным увеличением количества повторений 
данных упражнений; 

2) усложнение условий, в которых выполняются упражне-
ния; 

3) выдвижение категорических требований для выполнения 
обучаемыми сложных упражнений; 

4) постановка рационального объема выполняемых упраж-
нений и их повторений при условии ускорения выполнения этих 
упражнений. 

Учебные занятия в целом проводятся в виде теоретических 
и практических занятий4. В содержание занятий по физической 
подготовке включаются упражнения прикладной гимнастики и 
атлетической подготовки, лёгкой атлетики и ускоренного пере-
движения, преодоления препятствий, лыжной подготовки, бое-
вых приёмов борьбы. 
                                                           
4 Алдохин В.Ю., Семкин Д.С. Совершенствование общей физической подготовки 
в системе образовательных учреждений МВД России // Совершенствование бое-
вой и физической подготовки курсантов и слушателей образовательных учрежде-
ний силовых ведомств: материалы Международной научно-практической конфе-
ренции. Иркутск, 2011.  
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В плане организационного построения физическая подго-
товка в образовательных организациях МВД России строится на 
основе принципов: планирования, контроля и учета. 

Принцип планирования, реализуемый в процессе построе-
ния занятий по физической подготовке в образовательных орга-
низациях МВД России, направлен на обеспечение выполнения 
программ физической подготовки, которые реализуются в соот-
ветствии с осуществлением служебно-профессиональной дея-
тельности, а также реальными возможностями обучающихся. 

Принцип контроля, реализуемый в процессе построения за-
нятий по физической подготовке в образовательных организаци-
ях МВД России, направлен на исследование общефизического 
состояния обучающихся, а также на обеспечение конкретных мер 
по укреплению такого состояния будущих сотрудников ОВД. 
Субъектами такого контроля, как правило, выступают начальни-
ки кафедр (подразделений), а также их заместители, инструкторы 
по физической подготовке и т.д. 

Объектами контроля, осуществляемого в процессе построе-
ния занятий по физической подготовке выступают: 

- уровень и степень физической подготовки обучающихся; 
- качественный уровень усвоения учебных программ по фи-

зической подготовке; 
- степень эффективности процесса физической подготовки; 
- качественный уровень проведения занятий по физической 

подготовке и пр. 
Принцип учета, реализуемый в процессе построения заня-

тий по физической подготовке направлен на систематизацию ре-
зультатов проведения занятий по физической подготовке буду-
щих сотрудников ОВД. 

Стоит отметить, что в результате освоения программ по 
общей физической подготовке, слушатели получают новые зна-
ния, умения, двигательные навыки. 

Для того чтобы на надлежащем уровне овладеть техникой 
любого двигательного действия сначала складывается его двига-
тельное представление (зрительный образ), затем возникает уме-
ние его выполнять и только затем уже происходит доведение его 
до совершенства путём длительного и постоянного проделыва-
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ния, с целью получения устойчивого навыка. Процесс обучения 
двигательным действиям состоит из трёх этапов5: 

1. Этап начального разучивания – формирует основы техни-
ки изучаемого движения, чтобы добиться его выполнение в об-
щем виде. 

Изучение любого двигательного действия начинается с его 
показа целиком и подробного объяснения (изложения) техники 
выполнения изучаемого движения, повторного показа в замед-
ленном темпе с акцентированием внимания на основных его фа-
зах и моментах прикладывания необходимых усилий. 

В зависимости от того, какими особенностями и каким 
уровнем физической подготовки обладают будущие сотрудники 
ОВД, двигательные действия могут ими разучиваться либо в 
полном объеме, либо по отдельным элементам. 

Учитывая, что первоначально должны выполняться условия 
и упражнения подводящего характера по отношению к основно-
му упражнению, то выделяются следующие ошибки в двигатель-
ных действиях обучаемых: 

1) выполнение лишних двигательных действий; 
2) искажение двигательных действий; 
3) нарушение ритма выполнения двигательного действия; 
4) закрепощенность при выполнении двигательного дей-

ствия. 
2. Этап углублённого разучивания – формирует полноцен-

ные двигательные навыки. На данном этапе широко использует-
ся: 

- применение упражнений для укрепления мышечной си-
стемы и всего организма с учётом особенностей изучаемого дви-
гательного действия; 

- применение подводящих упражнений. Которые готовят к 
освоению основного действия путём его целостной имитации, 
либо частичного воспроизведения в упрощённой форме. 

                                                           
5 Астафьев Н.В., Глубокий В.А. Возможность обучения специалистов по профес-
сиональной служебной, оперативно-боевой и физической подготовке для МВД и 
ФСКН России // Материалы Всероссийской научно-методической конференции. 
Иркутск, 2014.  
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Обучение на данном этапе лучше всего планировать в пер-
вой половине основной части занятия, до того, как наступит зна-
чительное утомление. 

3. Этап закрепления и дальнейшего совершенствования – 
переводит двигательное умение в навык. На данном этапе проис-
ходит наращивание количества повторений в обычных и новых 
непривычных условиях, что позволяет вырабатывать искусный 
навык. 

Необходимо учитывать, что воспитание и совершенствова-
ние двигательных навыков и умений выступает важным звеном 
всей системы общей физической подготовки, реализуемой в об-
разовательных организациях системы МВД России. 

В рамках каждого занятия, проводимого в процессе постро-
ения физической подготовки, необходимо выделять от 5 до 
15 минут для развития двигательных качеств слушателей. 

Данное обстоятельство объясняет особую значимость об-
щей физической подготовки и необходимости специального со-
вершенствования двигательных качеств обучающихся. 

Практика работы в сфере воспитания двигательных навыков 
и умений обучающихся, свидетельствует о том, что руководители 
таких занятий должны уделять особое внимание степени воздей-
ствия различного рода физических упражнений на особенности 
организма слушателей, а также влияние программ профессио-
нального обучения на особенности индивидуального физическо-
го развития обучающихся6. 

Итак, можно сделать вывод о том, что основные направле-
ния совершенствования системы общей физической подготовки в 
образовательных организациях МВД России состоят в техниче-
ском и методологическом аспекте, которые в максимально воз-
можной степени будут реализованы в том случае, если существу-
ет определенная заинтересованность в их реализации именно 
преподавательского состава. 

                                                           
6 Ахматгатин А.А., Кельдасов Т.Д. Удары и защитные действия в оперативно-
служебной деятельности сотрудников органов внутренних дел // Эволюция и со-
временные подходы в боевой и физической подготовке сотрудников силовых ве-
домств: материалы Всероссийской научно-практической конференции. Иркутск, 
2006.  
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1.3. Основные факторы, влияющие на эффективность  
физической подготовки слушателей  

образовательных организаций МВД России 
 
В образовательных организациях МВД России одной из 

важнейших и обязательных дисциплин является именно физиче-
ская подготовка. Данное заключение строится на особенностях 
оперативно-служебной деятельности сотрудников ОВД.  

К ее особенностям относят: высокие нагрузки физического 
и психического характера, а также выполнение действий в экс-
тремальных условиях. 

Первую особенность можно объяснить ненормированным 
служебным временем, а также большим количеством работ, вы-
полняемых в ночное время, что обычно приводит к развитию за-
болеваний психики и организма в целом, связанных именно с 
профессиональной деятельностью.  

Вторая обуславливается выполнением своих обязанностей 
по защите прав, свобод, граждан в условиях угрожающих личной 
безопасности сотрудника. 

Однако понятие «физическая подготовка» можно рассмат-
ривать в нескольких аспектах: как часть профессиональной под-
готовки сотрудников полиции, направленных на решение задач 
связанных с защитой прав и свобод, а также как учебная дисци-
плина, которая входит в программу образования независимо от 
ведомства.  

При этом система физической подготовки слушателей обра-
зовательных организаций системы МВД России не позволяет в 
полном объеме обеспечить решение всего комплекса свойствен-
ных ей задач. Поэтому на сегодняшний день достаточно актуаль-
ной представляется проблема ее модернизации. 

В последнее десятилетие 20-го века в российской образова-
тельной системе возникла и получила широкое распространение 
концепция формирования физической культуры личности слуша-
теля, предусматривающей пять основных направлений: формиро-
вание знаний и интеллектуальных способностей; физическое со-
вершенствование; формирование мотивационно-ценностных ори-
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ентаций; социально-духовных ценностей; приобщение к физ-
культурной деятельности7. 

В качестве основных компонентов физической культуры 
личности можно выделить: 

Владение глубокими теоретическими знаниями в области 
физической культуры и спорта, методическими умениями в ра-
циональном применении средств физической культуры и спорта 
для личного физического совершенствования. 

Мотивационно-ценностные ориентации, направленные на 
активные занятия физическими упражнениями, обусловленные 
потребностями человека в крепком здоровье и высокой работо-
способности, понимании роли физической культуры и спорта в 
их обеспечении. Важность этого компонента заключается в том, 
что именно он обеспечивает целенаправленную и осознанную де-
ятельность индивида, направленную на его физическое совер-
шенствование. 

Физкультурно-спортивная деятельность, направленная на 
физическое совершенствование человека, овладение теоретиче-
скими знаниями, методико-практическими умениями в области 
физической культуры и спорта. 

Высокий уровень физической подготовленности, являю-
щейся результатом использования теоретических знаний и мето-
дических умений в области физической культуры и спорта в про-
цессе физкультурно-спортивной деятельности, осуществляемой 
под влиянием мотивационно-ценностных ориентаций к занятиям 
физическими упражнениями. 

Совокупность социально-духовных ценностей, формируе-
мых у человека в процессе занятий физическими упражнениями. 

Формирование профессионально-прикладной физической 
культуры личности является важнейшим фактором совершен-
ствования процесса физической подготовки слушателей образо-
вательных организаций системы МВД России8. 

Это обусловлено тем, что профессионально-прикладная фи-
зическая культура личности сотрудника органов внутренних дел 

                                                           
7  Жемайтите Д.И. Вегетативная регуляция синусового ритма у здоровых и боль-
ных // Анализ сердечного ритма. Вильнюс, 1982.  
8  Тараканов Б.И. Педагогические основы управления подготовкой борцов: моно-
графия. СПб.: СПб ГАФК имени П.Ф. Лесгафга, 2000. 
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представляет собой присущее ему свойство, обеспечивающее его 
самостоятельную целенаправленную систематическую деятель-
ность по укреплению здоровья, повышению уровня физической 
работоспособности совершенствованию профессионально-
прикладной физической подготовленности. 

Исходя из вышеуказанного, обеспечение формирования 
профессионально-прикладной физической культуры личности 
слушателей образовательных организаций системы МВД России 
является одним из важнейших направлений совершенствования 
системы их физической подготовки. 

В ходе оперативно-служебной деятельности сотруднику по-
лиции приходится действовать в экстремальных ситуациях, свя-
занных с силовым пресечением противоправных действий право-
нарушителя, в том числе, вооруженного холодным либо огне-
стрельным оружием, его преследованием и задержанием. 

Указанные ситуации характеризуются следующими обстоя-
тельствами: 

-  наличием реальной угрозы жизни и здоровья сотрудника 
полиции; 

-  наличием реальной угрозы жизни и здоровью других лиц; 
- большой ответственности за правомерность и эффектив-

ность выполняемых сотрудником действий; 
- дефицитом времени для принятия сотрудником решения и 

выполнения им непосредственных действий, направленных на 
решение оперативно-служебной задачи. 

Эффективность действий сотрудника полиции в указанных 
условиях зависит от подготовленности его к деятельности в экс-
тремальных ситуациях. При этом одной из основных составляю-
щих этой подготовленности является физическая подготовлен-
ность9. 

На сегодняшний день организация физической подготовки в 
образовательных организациях МВД России не в полной мере 
обеспечивают готовность обучающихся эффективно решать опе-
ративно-служебные задачи в экстремальных ситуациях. 

Таким образом, обеспечение физической подготовленности 
слушателей к действиям в экстремальных условиях представля-
                                                           
9 Алексеев М.А. Личностно-ориентированное обучение: вопросы теории и прак-
тики. Тюмень: Изд-во Тюменского ун-та, 1996.  
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ется еще одним важным направлением совершенствования си-
стемы физической подготовки в образовательных организациях 
МВД России. 

Физические нагрузки, выполняемые в ходе занятий физиче-
ской культурой и спортом, оказывают определенной воздействие 
на организм занимающихся. 

Основным условиям эффективности процесса физической 
подготовки является соответствие величины данных воздействий 
адаптационным возможностям обучающихся. Превышение зна-
чений параметров физической нагрузки адаптационных возмож-
ностей человека снижает эффективность физической подготовки, 
а также может спровоцировать возникновение предпатологиче-
ских и патологических состояний. 

При этом условия учебной и служебной деятельности слу-
шателей образовательных организаций системы МВД России 
обусловливают значительные физические и психические нагруз-
ки, оказываемые на организм обучающихся помимо занятий фи-
зическими упражнениями. Эти нагрузки связаны с несением 
службы во внутреннем наряде и при охране общественного по-
рядка, напряженным учебным режимом, плотным распорядком 
дня. 

Указанные нагрузки воздействуют на функциональное со-
стояние обучающихся и на адаптационные процессы, идущие в 
их организме, в особенности данное явление проявляется на 
начальном этапе обучения. Непринятие их во внимание могут 
вызывать определенные негативные изменения10. 

Длительное нахождение обучаемых под воздействием фи-
зических нагрузок, обусловленных занятиями физическими 
упражнениями и условиями учебной и служебной деятельности, 
не соответствующих адаптационным возможностям организма 
слушателей, могут привести к ухудшению их состояния здоровья 
и возникновения заболеваний. 

Поэтому одним из серьезных направлений совершенствова-
ния системы физической подготовки слушателей образователь-
                                                           
10 Алехина В.И., Ворожцов А.М. Роль физического воспитания в подготовке слуша-
телей к профессиональной деятельности полицейского // Совершенствование бое-
вой и физической подготовки слушателей и слушателей образовательных учре-
ждений силовых ведомств: материалы Международной научно-практической 
конференции. Иркутск, 2013.  
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ных организаций  МВД России, представляется обеспечение со-
ответствия организации физической подготовки условиям их 
учебной и служебной деятельности.   

Таким образом, основными направлениями совершенство-
вания физической подготовки обучающихся образовательных ор-
ганизаций МВД России являются: 

1. Концепция формирования профессионально-прикладной 
физической культуры личности. 

2. Обеспечение физической подготовленности обучающих-
ся к решению оперативно-служебных задач в экстремальных 
условиях. 

3. Обеспечение соответствия организации физической под-
готовки условиям учебной и служебной деятельности слушате-
лей. 

Реализация данных направлениях обеспечит повышение 
эффективности решения как общекультурных, так и профессио-
нально-прикладных задач дисциплины, а также окажет положи-
тельное влияние на общую работоспособность и состояние здо-
ровья слушателей. 
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Глава 2. Практические аспекты совершенствования  
профессионально значимых двигательных качеств  

слушателей образовательных организаций МВД России 
в процессе физической подготовки 

 
 

2.1. Характеристика модели совершенствования  
профессионально значимых двигательных качеств  

слушателей образовательных организаций МВД России  
в процессе физической подготовки 

 
Достаточно актуальным является вопрос о поисках новых 

подходов к реализации программ обучения в образовательных 
организациях системы МВД России. Важным в рассматриваемой 
сфере является использование метода моделирования. 

В целом, метод моделирования подразумевает применение 
объективных гносеологических методов и приемов, и широко 
применим в различного рода педагогических науках. 

Как утверждает В.Н. Агеева в своем исследовании, прове-
денном в 2002 году, каждый человек прогнозирует свою деятель-
ность и деятельность других людей, помимо этого строит мыс-
ленные модели событий и действий, позволяющее отражать не 
только настоящее, но и будущее. 

В учебном процессе мысленное моделирование выступает 
как специальное дидактическое средство, а также как специаль-
ный метод педагогических экспериментов. Для того чтобы 
наглядно представить содержание учебных дисциплин, широко 
применяются методы образного моделирования, которые отоб-
ражаются в виде схем, графиков, таблиц и прочего. 

На наш взгляд, следует согласиться с мнением М.В. Горяче-
вой, которая в своем исследовании, проведенном в 2008 году, от-
мечала, что подобные средства моделирования направлены на 
поиск основ взаимодействия предметов моделирования и среды 
образовательной организации. 

Проанализировав информацию об особенностях физической 
подготовки слушателей образовательных организаций МВД Рос-
сии, была подготовлена модель, которая помогает совершенство-
вать значимые двигательные качества, необходимые для профес-
сиональной деятельности. Данная модель состоит из трех состав-



28 
 

ляющих, включающих в себя цель, содержание, организацию и 
результат. 

Первый блок разработанной модели включает в себя подго-
товку и формулировку цели, которая помогла бы максимально 
улучшить качества необходимые для выполнения профессио-
нальных задач сотрудника ОВД. Решением задачи данного блока 
является достижение высокого уровня общефизической подго-
товки, а также максимальной адаптации к нагрузкам такого рода. 

Второй блок – содержательно-организационный – включает 
в себя методику организаций занятий, обращает внимание на фи-
зические упражнения совокупности системы кроссфит и боевых 
приемов борьбы, с помощью которых обеспечивается высокая 
общая физическая подготовленность слушателей любого вуза, в 
том числе и образовательной организации МВД России. Эта си-
стема представляет программу, которая позволяет готовить обу-
чающихся к любой двигательной деятельности, готовит их не 
только к известному, но и к еще непознанному. Ее универсаль-
ность заключается в том, что в этой системе соблюдается повтор-
ность и регулярность выполнения упражнений, правильное соче-
тание соотношения работы и отдыха, разнообразие комплексов 
упражнений различных по структуре и характеру нервных уси-
лий при выполнении двигательных действий различных видов. 
Все это отражает специфику учебной деятельности слушателей. 

В третьем блоке, который обладает оценочно-резуль-
тативным характером, происходит оптимизация выполнения кон-
трольной функции с учетом статистического и математического 
материала. В данном случае необходим анализ показателей, ко-
торый направлен на построение эффективного механизма управ-
ления учебно-воспитательного процесса. В рамках данного блока 
реализуются отдельные педагогические методики, применяются 
модели упражнений направления кроссфит, боевые приемы. Дан-
ные упражнения и способы построения учебных занятий по фи-
зической подготовке направлены на решение основных задач 
оперативно-служебной деятельности. 

Стоит отметить, что для любой образовательной программы 
характерно наличие определенной цели, задачи, а также предпо-
лагает наличие специального подхода к развитию личности. В 
данном случае все элементы образовательных программ имеют 
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направленность на стабильное развитие личностного развития 
будущих сотрудников ОВД. 

Важным и определяющим, на наш взгляд, является то об-
стоятельство, что процесс моделирования имеет такие тенденции, 
как системное, целостное и интегративное рассмотрение образо-
вательного процесса образовательных организаций МВД России. 

Сконструированная модель проведения занятий в образова-
тельных организациях МВД России должна соответствовать ряду 
принципов и критериев, обеспечивающих эффективное повыше-
ние уровня физической подготовки для дальнейшего выполнения 
профессиональных задач11. 

Итак, можно сделать вывод о том, что методика моделиро-
вания, применяемая в процессе построения занятий по физиче-
ской подготовке в образовательных организациях МВД России, 
выступает как предпочтительный вариант построения учебных 
занятий. Данный метод также позволяет выделить принципиаль-
ные его аспекты моделирования, основу которых составляют та-
кие блоки, как целевой, содержательно-организационный, оце-
ночно-результативный. 

 

                                                           
11 Торопов В.А. Физическая подготовка – эффективное средство обучения и вос-
питания сотрудников ОВД // Совершенствование боевой и физической подготов-
ки курсантов и слушателей образовательных учреждений силовых ведомств: ма-
териалы Международной научно-практической конференции. Иркутск, 2011.  
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2.2. Описание экспериментальной методики занятий  
совершенствования профессионально значимых  

двигательных качеств слушателей образовательных  
организаций МВД России 

 
Для сотрудника органов внутренних дел при выполнении 

служебных задач важны такие качества, как ловкость, точность, 
быстрота, сила и выносливость. Для их развития необходимо по-
заботиться о дыхательной и сердечнососудистой системах. Пра-
вильную и быструю подготовку, можно достигнуть при примене-
нии занятий кроссфитом, основными составляющими которого 
являются легкоатлетические, гимнастические, относящиеся к тя-
желой атлетике, упражнения и т.п. 

Комбинирование тяжелой атлетики, гиревого спорта, бега, 
упражнений с собственным весом, плавания, гребли, представ-
ляют широкий спектр различных тренировочных циклов на каж-
дый день, позволяющих внести разнообразие в этот процесс и 
сделать его более продуктивным. Принципы, которые лежат в 
основе этой системы, дают возможность легко адаптировать 
кроссфитовские тренировки под людей различного уровня физи-
ческой подготовленности. 

К общеприкладным двигательным действиям относятся: 
подъем и переноска тяжести, преодоление коротких отрезков ди-
станции с максимальной скоростью, преодоление искусственных 
и естественных препятствий, передвижения шагом, бегом, на 
лыжах, ныряние в глубину и длину, плавание различными спосо-
бами. Перечисленные двигательные действия являются базовыми 
для профессионально-прикладной физической подготовки. 

Двигательные (физические) качества (сила, быстрота, вы-
носливость), координация движений, совершенствование обще-
прикладных двигательных навыков осуществляются при помощи: 

- гимнастических упражнений на снарядах – перекладине, 
брусьях, кольцах, канате; 

- тяжелоатлетических упражнений (рывок, толчок и подго-
товительные к ним упражнения); 

- акробатических упражнений – стойки и упоры на руках, 
различные виды кувырков; 

- упражнений с гирями – толчок, рывок, жим, приседание, 
жонглирование; 
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- бега на короткие, средние и длинные дистанции; 
- плавания вольным стилем, на спине, брассом, ныряния на 

задержке дыхания; 
- передвижения на лыжах различными ходами, спусков и 

подъемов в гору. 
В экспериментальной группе выполнялись многоповторные 

силовые упражнения с отягощением собственным весом (подтя-
гивания, приседания, отжимания, упражнения для развития 
мышц живота) в различных вариантах и сочетаниях. Более подго-
товленным сотрудникам в тренировочные комплексы следует 
включать тяжелоатлетические упражнения из гиревого спорта с 
обязательным использованием бега на 60, 100, 400 и 1000 метров. 

Необходимо было относительно быстро и точно согласовы-
вать свои двигательные действия по силовым, пространственным 
и временным характеристикам. Подобная внешняя сторона ско-
ординированного процесса требует определенной согласованно-
сти внутренних процессов, т.е. центральной нервной системы с 
работающими мышцами. Умение своевременно использовать 
двигательные координации в определенной последовательности и 
нужном режиме даст возможность выполнить необходимые дей-
ствия. В одном случае они будут быстрые и решительные, в дру-
гом – выдержанными и спокойными, в третьем – опережающего 
характера.  

Данные упражнения не только формируют определенные 
двигательные навыки, но и позволяют развить важные двига-
тельные качества и психофизиологические функции, которым 
принадлежит ведущая роль в формировании двигательного дина-
мического стереотипа на основе тех или иных движений. В ре-
зультате будет решаться задача создания непосредственных 
предпосылок овладения профессиональными умениями и навы-
ками. 

В содержание тренировочных программ, важно включать 
бег на 60, 100, 400 и 1000 метров, в том числе и в средствах ин-
дивидуальной бронезащиты, летней (зимней) форме одежды, на 
фоне физической усталости и психических нагрузок в условиях к 
максимально приближенных к реальным ситуациям. Все эти за-
дачи, возможно решить за счет включения разнообразных двига-
тельных действий в комплексы упражнений кроссфит. Средства 
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кроссфита, применяемые на занятиях, представлены в приложе-
нии. 

В экспериментальной группе также применялись боевые 
приемы борьбы. На занятиях по боевым приемам борьбы реша-
лись следующие задачи: обучение приемам рукопашного боя, 
тренировка и их совершенствование; обучение умелым действи-
ям в средствах индивидуальной бронезащиты, применения 
наручников и использование подручных средств в рукопашной 
схватке; развитие силы, выносливости, ловкости, быстроты, сме-
лости, решительности, инициативы и находчивости; воспитание 
уверенности в своих силах, стремление сблизиться с противни-
ком и обезвредить его. 

Поскольку основной структурной частью боевых приемов 
борьбы является единоборство, то многие приемы, двигательные 
действия, методические и тактические положения и понятия за-
имствуются из практики спортивных единоборств (борьбы, бок-
са, фехтования). В боевых приемах борьбы они получили широ-
кую трактовку и боевое применение. 

Выявление и развитие физических качеств в процессе заня-
тий по боевым приемам борьбы, способствовали быстрому и со-
вершенному усвоению приемов и действий. Этому также способ-
ствуют все практические разделы физической и тактико-
специальной подготовки. Боевые приемы борьбы располагают 
большим количеством разнообразных приемов, действий и так-
тикой их применения. Это дает возможность совершенствовать 
все основные системы и функции человека, физические, мораль-
но-волевые качества, прикладные навыки для успешных и сноро-
вистых действий при выполнении оперативно-служебных задач. 

Составными частями боевых приемов борьбы являются ру-
копашные схватки и единоборства с противником. Рукопашные 
схватки – это групповые боевые действия, возникающие в местах 
упорного сопротивления противника при непосредственном со-
прикосновении:  при атаке опорного пункта, в ходе несения пат-
рульно-постовой службы и в других случаях. Рукопашное едино-
борство заключается в борьбе одного против другого или одного 
с несколькими противниками, которые, как правило, в опреде-
ленной последовательности проводят действия друг против друга 
(атаки – защиты – ответные атаки). 
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Действия в рукопашном бою – это двигательные акты бой-
цов, подчиненные решению конкретных задач (атаковать против-
ника, обезоружить) и направленные на достижение цели (побе-
дить противника). В них рационально применяются боевые при-
емы борьбы, которые целесообразно сочетаются в конкретно 
сложившейся обстановке. Действия в процессе подготовки долж-
ны стать для сотрудников индивидуальными и привычными. 

Боевыми средствами рукопашного боя являются способы 
применения личного оружия, предметов снаряжения, подручных 
средств, борьбы без оружия, выполняемые в виде соответствую-
щих приемов12. 

Боевые приемы борьбы – это специально организованные 
движения, сливающиеся в единый акт, в котором нет перерывов 
между отдельными составляющими его частями. Они выработа-
ны в боевой практике с учетом анатомии человека и биомеханики 
его движений. Приемы составляют технику единоборств и явля-
ются предметом обучения сотрудников в их подготовке к руко-
пашному бою. Боевые приемы борьбы, применяемые на занятиях, 
представлены в приложении.  

 

                                                           
12 Торопов В.А. Указ. соч.  
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2.3. Динамика функциональных показателей слушателей  
образовательных организаций МВД России в процессе  

экспериментального исследования 
 
Были сформированы две группы слушателей по 20 чело-

век – контрольная и экспериментальная группы. Контрольная 
группа слушателей образовательных организаций МВД России 
занималась по общепринятой программе подготовки (рабочая 
программа курса). Для экспериментальной группы на каждом за-
нятии в конце основной части слушателям отводилось время 
(30 минут) для занятий физическими упражнениям кроссфит и 
боевым приемам борьбы три раза в неделю. 

Основой высокоинтенсивного многофункционального тре-
нинга явились кардиокомплексы двигательных действий 
(В.А. Глубокий, 2012) в физической подготовке слушателей об-
разовательных организаций МВД России и тренировок с интен-
сивной работой в смешанном режиме максимальной мощности. 
По уровню функциональной подготовленности слушатели экспе-
риментальной и контрольной групп в среднем были одинаковы-
ми. Различия значений показателей общефизической подготовки 
статистически недостоверны. 

Для того чтобы определить адаптацию организма слушате-
лей к физическим нагрузкам использовали тест «Исследование 
ритма сердца при дозированной физической нагрузке» (В.Л. Си-
вохов, 2010). После регистрации HVR в покое испытуемые вы-
полняли под метроном 30 приседаний за 45 секунд. В исследова-
нии принимали участие слушатели обеих групп – эксперимен-
тальной и контрольной. В результате были получены следующие 
данные (таблица 1). 
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Таблица 1 
  

Показатели функциональной пробы после  
дозированной физической нагрузки (ЭГ) (m) 

 

Параметры пробы после  
выполнения  

физической нагрузки 

Значение  
(усл. ед.) 

Заключение 

Реакция на физическую нагрузку 123 ± 2,2 нормальная 
Эффективность процесса  

восстановления 
92 ± 1,8 высокая 

Расходование резервов 2,2 ± 0,1 экономичная 
 

Полученные данные свидетельствуют о том, что у слушате-
лей ЭГ наблюдается хороший уровень адаптации, который харак-
теризовался следующими положениями: 

1. Реакция на физическую нагрузку нормальная (100–150 
усл. ед.); 

2. Эффективность процесса восстановления высокая  
(75–100 усл. ед.); 

3. Расходование резервов – экономичное (1–2 усл. ед.). 
Совсем другие данные были выявлены в контрольной груп-

пе (таблица 2). 
 

Таблица 2 
 

Показатели функциональной пробы после дозированной  
физической нагрузки (КГ) х±m 

 

Параметры пробы после  
выполнения физической нагрузки 

Значение 
(усл. ед.) 

Заключение 

Реакция на физическую нагрузку 157,3 ± 4,1 чрезмерная 

Эффективность процесса  
восстановления 

72,4 ± 2,3 сниженная 

Расходование резервов 4,1 ± 0,3 повышенное 
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Данные, полученные у слушателей КГ, характеризуются зна-
чительным снижением срочной адаптации: 

1. Реакция на физическую нагрузку очень высокая (> 150 усл. 
ед.); 

2. Эффективность процессов восстановления – сниженная  
(< 75усл. ед.); 

3. Расходование резервов – повышенное (> 2 усл. ед.). 
Таким образом, было выявлено значительное расхождение 

показателей адаптации к физическим нагрузкам организма слуша-
телей ЭГ и КГ. Результаты испытуемых ЭГ были лучше, что гово-
рило о более эффективной их адаптации к выполняемым физиче-
ским напряжениям. 

Функциональная деятельность дыхательной системы зависит 
от уровня физической подготовленности человека. Для оценки 
функциональной возможности дыхания и ее связи с уровнем физи-
ческой подготовленности было проведено исследование, в котором 
принимали участие слушатели контрольной и экспериментальной 
групп. Для оценки состояния дыхательной системы в условиях от-
носительного мышечного покоя сидя определялись параметры. 

 

Таблица 3 
 

Параметры оценки состояния дыхательной системы  
в условиях относительного мышечного покоя сидя 

 

потребление кислорода ПО2 
минутный объем дыхания МОД 
жизненная емкость легких ЖЕЛ 

максимальная вентиляция легких МВЛ 
дыхательный объем ДО 

частота дыхания ЧД 
резерв дыхания РД 

коэффициент использования кислорода КИО2 
задержка дыхания на вдохе и выдохе,  
которая отображала запрос и усвоение  

тканями кислорода в условиях гипоксии 

пробы Штанге 
и Генчи 
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Анализ экспериментальных данных внешнего дыхания испы-
туемых КГ и ЭГ выявил прямую зависимость между развитием си-
стемы дыхания и повышенным уровнем физической подготовлен-
ности испытуемых. 

Полученные данные КГ и ЭГ значительно изменили свои по-
казатели за время одногодичного педагогического эксперимента, 
что, по всей вероятности, явилось следствием использования 
средств высокоинтенсивного многофункционального тренинга 
кроссфит и боевых приемов борьбы, включавшего компоненты 
физических упражнений пауэрлифтинга, тяжелой атлетики, гимна-
стики и кардионагрузок (для сердечно-сосудистой и дыхательных 
систем), а также применения программы выполнения этих двига-
тельных действий, которая была разработана для развития двига-
тельных способностей обучающихся. 

Подобный прием позволил активизировать функцию внеш-
него дыхания, обеспечив, таким образом, получение результатов 
высокого уровня у слушателей экспериментальной группы во всех 
изучаемых показателях дыхательной системы (МОД, ЖЕЛ, МВЛ, 
КИО2, ДО, ЧД, РД, проба Штанге и проба Генчи). Результаты 
внешнего дыхания слушателей КГ также улучшились, но без до-
стоверной значимости (р > 0,05). 
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Таблица 4 
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Увеличение максимальных показателей потребления кисло-
рода в условиях относительного мышечного покоя связано с 
расширением объема двигательной активности слушателей экс-
периментальной группы, этому в значительной мере способство-
вали упражнения кроссфит. 

 

 
 

Рис. 2. Динамика показателей дыхания у слушателей  
Орловского юридического института МВД России  

имени В.В. Лукьянова контрольной и экспериментальной групп 
(кГ – начало 1 этап, итог 3 этап, ЭГ – начало 2 этап, итог  4 этап). 

 
Так, например, если МОД в начале эксперимента в ЭГ 

находился на уровне 8,5 л, то в конце исследования он увеличил-
ся до 9,9 л. Однако в контрольной группе увеличение МОД про-
изошло на незначительную величину. Такую же картину мы 
наблюдали в показателях проб Штанге и Генчи, когда организм 
находился в состоянии гипоксии, результаты в ЭГ увеличились с 
достоверной значимостью (р < 0,005). Однако в контрольной 
группе увеличение этих показателей было совсем незначитель-
ным.  
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Таблица 5 
 

Сводная таблица основных параметров КГ и ЭГ 
 

 

Параметры КГ ЭГ Норма для веса 
70–75 кг 

Фазовый угол (°) 6,83 8,55 5,4–8,2 

Индекс массы тела 26,7 21,4 19,6–24,2 

Тощая масса (кг) 54,6 66,3 44,2–70,7 

Жировая масса (кг) 15,4 8,7 7,0–14,3 

Мышечная масса (кг) 30,7 45,0 21,4–36,0 

Мышечная масса (%) 43,9 59,5 47,1–58,4 

Доля АКМ (%) 46,0 60,0 47,1–59 

Общая жидкость (кг) 40,9 41,9 32,4–51,0 

Классификация Избыточный 
вес 

Фитнес-
стандарт 

 

 
Другие показателях внешнего дыхания в ЭГ также измени-

лись с достоверной разницей (р < 0,001), а в КГ результаты недо-
стоверно (р > 0,05), что указывает на эффективность предложен-
ной технологии использования высокоинтенсивного многофунк-
ционального тренинга кроссфит и боевых приемов борьбы. 

Полученные данные свидетельствуют, что планирование 
программного материала в модальном варианте дает возмож-
ность значительно повысить уровень функциональной подготов-
ленности слушателей образовательных организаций МВД Рос-
сии. Изучение функции внешнего дыхания дает возможность вы-
делить основную тенденцию в динамике уровня физической под-
готовленности КГ и ЭГ. Эти изменения преимущественно обес-
печивают рост физической подготовленности слушателей ЭГ на 
важном этапе онтогенеза. 

Каждый слушатель занимается по индивидуальной про-
грамме поэтому для повышения эффективности проведения заня-
тий по физической подготовке преподавателю необходимо вести 
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постоянный контроль, который поможет проанализировать со-
стояние организма обучающегося и своевременно внести коррек-
тивы в систему подготовки.   

Система кроссфит с применением боевых приемов борьбы 
заметно повысила общий уровень физической подготовки, спо-
собствовала уменьшению времени восстановления процессов в 
организме, а также положительно сказалась на адаптации орга-
низма к большому объему нагрузок.  
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2.4. Динамика показателей физической подготовленности  
слушателей образовательных организаций МВД России  

в процессе экспериментального исследования 
 

Были сформированы две группы слушателей по 20 человек – 
контрольная и экспериментальная группы. Контрольная группа 
слушателей образовательных организаций МВД России занима-
лась по общепринятой программе подготовки (рабочая програм-
ма курса). Для экспериментальной группы на каждом занятии в 
конце основной части слушателям отводилось время (30 минут) 
для занятий физическими упражнениям кроссфит и боевых прие-
мов борьбы три раза в неделю. 

По уровню общей физической подготовки слушатели экспе-
риментальной и контрольной групп в среднем были одинаковы-
ми. Различия значений показателей общефизической подготовки 
статистически недостоверны. 

Расчет статистических данных проводился онлайн на сайте 
для аспирантов и молодых учёных, врачей-специалистов и орга-
низаторов, студентов и преподавателей «медицинская статисти-
ка» medstatictic.ru 

Были рассчитаны:   
 
Сначала среднее арифметическое (бег 100 м в сек) 
 

 
 

 
 
Затем вычисление стандартной ошибки средней арифмети-

ческой: 
 

 
 

 
 
2,7 
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Затем вычисляем коэффициент вариации: 

 

 
 

 
 
Для проверки различия между средними двух независимых 

переменных, распределение которых не отличалось от нормаль-
ного и дисперсии переменных, применялся параметрический t-
критерий Стьюдента. 

Для сравнения средних величин t-критерий Стьюдента рас-
считывается по следующей формуле: 

 

 
 

 
 
Слушатели экспериментальной группы, прошедшие физи-

ческую подготовку с использованием упражнений кроссфит и бо-
евые приемы борьбы выполнили упражнение на оценку «хоро-
шо». Слушатели контрольной группы выполняют это упражнение 
в среднем на оценку «удовлетворительно». 

В тестах «бег на 3000 м» и «бег на 5000 м», характеризую-
щих аэробную выносливость, экспериментальная группа была 
лучше подготовлена, чем контрольная группа (p < 0,001). 
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Таблица 5 
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Таблица 6 
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В результате у них отмечается больший прирост показате-
лей по сравнению со слушателями контрольной группы, досто-
верность различий составляет p < 0,01–0,001. 

 

 
 

Рис. 3. Динамика физической подготовленности у слушателей  
Орловского юридического института  

МВД России имени В.В. Лукьянова контрольной группы. 
 

 
 

Рис. 4. Динамика физической подготовленности у слушателей  
Орловского юридического института  

МВД России имени В.В. Лукьянова экспериментальной группы. 
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Основные черты двигательной деятельности, которые при-
сущи учебной дисциплине «Физическая подготовка» послужили 
средством при разработке технологии двигательной активности 
слушателей вузов МВД России для повышения уровня физиче-
ской подготовленности с использованием системы двигательных 
действий высокоинтенсивного многофункционального тренинга 
и боевых приемов борьбы. 

Рецептом этих упражнений являются функциональные 
движения, которые выполняются посредством сокращений от яд-
ра к конечностям и являются многосуставными и сложными 
(Г. Глассман, 2009). Самый важный аспект этих двигательных 
действий – способность перемещать большие отягощения на дли-
тельные расстояния и делать это быстро. Все три совокупности 
(вес, дистанция и скорость) определяют способность функцио-
нальных действий вырабатывать высокую мощность. 

Методический прием кроссфит основан на использовании 
трех главных компонентов: метаболические тренировки, способ-
ствующие развитию трех главных энергетических систем, вклю-
чающих окислительную, гликолитическую и фосфогенную; гим-
настика, способствующая обеспечению контроля над телом и 
развитию диапазона движений; тяжелая атлетика и пауэрлиф-
тинг, обеспечивающие мощность выполнения двигательных дей-
ствий. 

Чтобы повысить эффективность учебных занятий, необхо-
дим регулярный контроль и анализ показателей, адекватно отоб-
ражающих текущее состояние организма слушателей. Данная 
объективная информация помогает преподавателям своевременно 
вносить коррективы в процесс занятий физической подготовкой 
для каждого слушателя индивидуально, а также прогнозировать 
состояние и уровень их физической подготовленности. 

Проведенные нами тестирования испытуемых КГ и ЭГ дали 
возможность получить данные, которые затем могут стать мо-
дельными показателями физической подготовленности слушате-
лей начального обучения: в данном случае это показатели физи-
ческой подготовленности и функциональные возможности орга-
низма занимающихся. 

В результате проведенного эксперимента видна эффектив-
ность предложенного планирования учебно-воспитательного 
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процесса, которое заключается в использовании функциональных 
резервов и энергии, освобождаемой в метаболических процессах 
для выполнения мышечной работы различной интенсивности, 
продолжительности и преимущественной направленности 
(аэробной, аэробно-анаэробной, анаэробно-гликолитической и 
анаэробно-креатинофосфатной). 

Следует сказать, что статистические недостоверные изме-
нения большинства показателей физической подготовленности, 
сердечного ритма и внешнего дыхания, результаты биоимпеданс-
ного анализа состава тела слушателей КГ являются основанием 
утверждать, что традиционная система физической подготовки 
малоэффективна, так как не позволяет в полной мере реализовать 
потенциальные возможности организма слушателей вуза МВД 
России. 

Использованная нами технология, связанная с применением 
кроссфит и боевых приемов борьбы, показали свою эффектив-
ность на протяжении годичного педагогического эксперимента. 
Ее системная форма организации нагрузок с различной модаль-
ной направленностью позволила повысить не только кондицион-
ные способности слушателей ЭГ, но и уровень специальной фи-
зической подготовленности. Этот факт подтвердила методика 
комплексного контроля, предложенная нами для выявления адап-
тационных реакций организма занимающихся и оценки резерв-
ных возможностей. Использованные методические приемы поз-
волили отслеживать динамику процессов приспособления орга-
низма к физическим нагрузкам и управлять учебным процессом, 
упреждая состояние перенапряжения или срыва адаптации. 

Осуществление этих мер стало возможным при использова-
нии приемов, определяющих или ограничивающих физическую 
работоспособность по показателям состояния сердечно-
сосудистой, дыхательной систем, зрительного анализатора, ско-
ростных характеристик слушателей. Всем этим требованиям в 
достаточной мере отвечали предложенные комплексы физиче-
ских упражнений кроссфит и боевые приемы борьбы. 

Как видно из проведенного педагогического эксперимента, 
предложенная нами модель физической подготовленности с ис-
пользованием методического приема кроссфит и боевых приемов 
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борьбы имеет большое преимущество перед традиционным обу-
чением слушателей. 

С точки зрения программно-целевого подхода, который мы 
избрали в качестве главной основы планирования учебного про-
цесса, это уже не образование, полученное сложением кроссфита 
и боевых приемов борьбы с формой контроля с разными названи-
ями, а совокупность физических воздействий, содержание орга-
низации которых определяется целевыми задачами и объектив-
ными предпосылками, исходящими из закономерностей адапта-
ции организма к конкретному двигательному режиму. При этом 
целевая задача подготовки слушателей проецируется на все мо-
дальности упражнений учебно-воспитательного процесса и вы-
ражается в конкретных значениях содержания, формах организа-
ции и объемах тренирующих воздействий. Кроссфит и боевые 
приемы борьбы в качестве основной структурной единицы ста-
новится организационно- временной формой упорядочения фи-
зических нагрузок, которые являются приемлемой для данной 
структуры физической подготовленности слушателей. 

Таким образом, в учебно-воспитательном процессе функци-
онирует замкнутый цикл причинно-следственных связей. Непре-
рывное функционирование этого фактора выступает основой 
прогрессивного развития и совершенствования процесса физиче-
ской подготовки. Характерным фактором подобного явления яв-
ляется большой объем и высокая интенсивность предлагаемых 
физических воздействий. На основе деятельностного подхода к 
организации педагогического процесса представляется хорошая 
возможность научного поиска путей обновлений теории и мето-
дики физической подготовленности слушателей вузов МВД Рос-
сии. 

Подводя итог рассмотренной проблемы, в которой была 
впервые обоснована необходимость использования больших по 
объему и интенсивности физических нагрузок в подготовке за-
нимающихся, важно отметить следующий факт. 

Вместо неоправданных поисков какого-то необычного 
средства нужно обратить внимание на создание такой системы, 
которая бы максимально способствовала достижению эффекта 
при минимальных затратах времени и энергии человека. 
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Разработанная нами концепция привела к закономерности 
использования высокоинтенсивных многофункциональных 
упражнений различной преимущественной модальности13. 

Значительный прирост контролируемых показателей указы-
вает на степень реализации потенциальных возможностей орга-
низма слушателей экспериментальной группы. Выявленный нами 
уровень физической подготовленности обследуемых свидетель-
ствует о достаточно высокой степени реализации потенциала за-
нимающихся. Так, статистически достоверно повышается сила 
ударов, что свидетельствует о больших функциональных воз-
можностях организма, высокого качества достигают адаптацион-
ные процессы, деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем. Статистически достоверные изменения наблюдаются по 
всем изучаемым параметрам. 

Достоверное повышение уровня физической и функцио-
нальной подготовленности слушателей в течение годичной физи-
ческой подготовки позволяют констатировать, что предложенная 
модель физической подготовленности слушателей и использова-
ние методики кроссфит и боевых приемов борьбы способствова-
ли сокращению времени восстановительных процессов в орга-
низме занимающихся, а также положительно сказались на явле-
нии адаптации к объемным физическим нагрузкам, что позволило 
добиться высокого уровня физической подготовленности зани-
мающихся. 

Таким образом, положительная динамика по всем показате-
лям тестов подтверждает, что у слушателей экспериментальной 
группы в значительной степени повысился уровень силовой, ско-
ростной и скоростно-силовой подготовленности. Функциональ-
ная подготовленность сердечно-сосудистой, дыхательной систем 
свидетельствует о том, что организм слушателей нормально 
адаптировался к условиям обучения и  находится в состоянии вы-
сокого уровня физической подготовленности. 

Заметное повышение уровня физической и функциональной 
подготовленности слушателей в течение годичной непосред-
                                                           
13 Хабыртов Р.Б., Силкин Н.Н. Профессионально-ориентированные технологии 
физической подготовки слушателей вузов МВД России в современных условиях // 
Совершенствование боевой и физической подготовки курсантов и слушателей об-
разовательных учреждений силовых ведомств: материалы международной науч-
но-практической конференции. Иркутск, 2013.  
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ственной подготовки позволяет утверждать, что предложенная 
модель физической подготовленности слушателей вуза МВД 
России с использованием методики двигательных режимов си-
стемы кроссфит и боевых приемов борьбы способствовала со-
кращению времени восстановительных процессов в организме 
занимающихся, а также положительно сказалась на явлении 
адаптации к объемным физическим нагрузкам. 

Основные черты двигательной деятельности, которые при-
сущи учебной дисциплине «Физическая подготовка» послужили 
средством при разработке технологии двигательной активности 
слушателей вузов МВД России для повышения уровня физиче-
ской подготовленности с использованием системы двигательных 
действий высокоинтенсивного многофункционального тренинга 
и боевых приемов борьбы. 

Рецептом этих упражнений являются функциональные 
движения, которые выполняются посредством сокращений от яд-
ра к конечностям и являются многосуставными и сложными 
(Глассман Г., 2009). Самый важный аспект этих двигательных 
действий – способность перемещать большие отягощения на дли-
тельные расстояния и делать это быстро. Все три совокупности 
(вес, дистанция и скорость) определяют способность функцио-
нальных действий вырабатывать высокую мощность14. 

Методический прием кроссфит основан на использовании 
трех главных компонентов: метаболические тренировки, способ-
ствующие развитию трех главных энергетических систем, вклю-
чающих окислительную, гликолитическую и фосфогенную; гим-
настика, способствующая обеспечению контроля над телом и 
развитию диапазона движений; тяжелая атлетика и пауэрлиф-
тинг, обеспечивающие мощность выполнения двигательных дей-
ствий. 

Чтобы повысить эффективность учебных занятий, необхо-
дим регулярный контроль и анализ показателей, адекватно отоб-
ражающих текущее состояние организма слушателей. Данная 
объективная информация помогает преподавателям своевременно 
вносить коррективы в процесс занятий физической подготовкой 

                                                           
14 Холодов Ж.К., Кузнецов B.C.  Теория и методика физического воспитания и 
спорта: учебник. М.: Академия, 2000.  



52 
 

для каждого слушателя индивидуально, а также прогнозировать 
состояние и уровень их физической подготовленности. 

Проведенные нами тестирования испытуемых КГ и ЭГ дали 
возможность получить данные, которые затем могут стать мо-
дельными показателями физической подготовленности слушате-
лей начального обучения: в данном случае это показатели физи-
ческой подготовленности и функциональные возможности орга-
низма занимающихся. 

В результате проведенного эксперимента видна эффектив-
ность предложенного планирования учебно-воспитательного 
процесса, которое заключается в использовании функциональных 
резервов и энергии, освобождаемой в метаболических процессах 
для выполнения мышечной работы различной интенсивности, 
продолжительности и преимущественной направленности 
(аэробной, аэробно- анаэробной, анаэробно-гликолитической и 
анаэробно-креатинофосфатной). 

Следует отметить, что статистические недостоверные изме-
нения большинства показателей физической подготовленности, 
сердечного ритма и внешнего дыхания, результаты биоимпеданс-
ного анализа состава тела слушателей КГ являются основанием 
утверждать, что традиционная система физической подготовки 
малоэффективна, так как не позволяет в полной мере реализовать 
потенциальные возможности организма слушателей вуза МВД 
России. 

Использованная нами технология, связанная с применением 
кроссфит и боевых приемов борьбы, показали свою эффектив-
ность на протяжении годичного педагогического эксперимента. 
Ее системная форма организации нагрузок с различной модаль-
ной направленностью позволила повысить не только кондицион-
ные способности слушателей ЭГ, но и уровень специальной фи-
зической подготовленности. Этот факт подтвердила методика 
комплексного контроля, предложенная нами для выявления адап-
тационных реакций организма занимающихся и оценки резерв-
ных возможностей. Использованные методические приемы поз-
волили отслеживать динамику процессов приспособления орга-
низма к физическим нагрузкам и управлять учебным процессом, 
упреждая состояние перенапряжения или срыва адаптации. 
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Осуществление этих мер стало возможным при использова-
нии приемов, определяющих или ограничивающих физическую 
работоспособность по показателям состояния сердечно-
сосудистой, дыхательной систем, зрительного анализатора, ско-
ростных характеристик слушателей. Всем этим требованиям в 
достаточной мере отвечали предложенные комплексы физиче-
ских упражнений кроссфит и боевые приемы борьбы. 

Как видно из проведенного педагогического эксперимента, 
предложенная нами модель физической подготовленности с ис-
пользованием методического приема кроссфит и боевых приемов 
борьбы имеет большое преимущество перед традиционным обу-
чением слушателей. 

С точки зрения программно-целевого подхода, который мы 
избрали в качестве главной основы планирования учебного про-
цесса, это уже не образование, полученное сложением кроссфита 
и боевых приемов борьбы с формой контроля с разными названи-
ями, а совокупность физических воздействий, содержание орга-
низации которых определяется целевыми задачами и объектив-
ными предпосылками, исходящими из закономерностей адапта-
ции организма к конкретному двигательному режиму. При этом 
целевая задача подготовки слушателей проецируется на все мо-
дальности упражнений учебно-воспитательного процесса и вы-
ражается в конкретных значениях содержания, формах организа-
ции и объемах тренирующих воздействий. Кроссфит и боевые 
приемы борьбы в качестве основной структурной единицы ста-
новится организационно- временной формой упорядочения фи-
зических нагрузок, которые являются приемлемой для данной 
структуры физической подготовленности слушателей. 

Таким образом, в учебно-воспитательном процессе функци-
онирует замкнутый цикл причинно-следственных связей. Непре-
рывное функционирование этого фактора выступает основой 
прогрессивного развития и совершенствования процесса физиче-
ской подготовки. Характерным фактором подобного явления яв-
ляется большой объем и высокая интенсивность предлагаемых 
физических воздействий. На основе деятельностного подхода к 
организации педагогического процесса представляется хорошая 
возможность научного поиска путей обновлений теории и мето-
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дики физической подготовленности слушателей вузов МВД Рос-
сии. 

Подводя итог рассмотренной проблемы, в которой была 
впервые обоснована необходимость использования больших по 
объему и интенсивности физических нагрузок в подготовке за-
нимающихся, важно отметить следующий факт. 

Вместо неоправданных поисков какого-то необычного 
средства нужно обратить внимание на создание такой системы, 
которая бы максимально способствовала достижению эффекта 
при минимальных затратах времени и энергии человека. 

Разработанная нами концепция привела к закономерности 
использования высокоинтенсивных многофункциональных 
упражнений различной преимущественной модальности. 

Значительный прирост контролируемых показателей указы-
вает на степень реализации потенциальных возможностей орга-
низма слушателей экспериментальной группы. Выявленный нами 
уровень физической подготовленности обследуемых свидетель-
ствует о достаточно высокой степени реализации потенциала за-
нимающихся. Так, статистически достоверно повышается сила 
ударов, что свидетельствует о больших функциональных воз-
можностях организма, высокого качества достигают адаптацион-
ные процессы, деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем. Статистически достоверные изменения наблюдаются по 
всем изучаемым параметрам. 

Достоверное повышение уровня физической и функцио-
нальной подготовленности слушателей в течение годичной физи-
ческой подготовки позволяют констатировать, что предложенная 
модель физической подготовленности слушателей и использова-
ние методики кроссфит и боевых приемов борьбы способствова-
ли сокращению времени восстановительных процессов в орга-
низме занимающихся, а также положительно сказались на явле-
нии адаптации к объемным физическим нагрузкам, что позволило 
добиться высокого уровня физической подготовленности зани-
мающихся. 

Таким образом, положительная динамика по всем показате-
лям тестов подтверждает, что у слушателей экспериментальной 
группы в значительной степени повысился уровень силовой, ско-
ростной и скоростно-силовой подготовленности. Функциональ-
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ная подготовленность сердечно-сосудистой, дыхательной систем 
свидетельствует о том, что организм слушателей нормально 
адаптировался к условиям обучения и находится в состоянии вы-
сокого уровня физической подготовленности. 

Заметное повышение уровня физической и функциональной 
подготовленности слушателей в течение годичной непосред-
ственной подготовки позволяет утверждать, что предложенная 
модель физической подготовленности слушателей вуза МВД 
России с использованием методики двигательных режимов си-
стемы кроссфит и боевых приемов борьбы способствовала со-
кращению времени восстановительных процессов в организме 
занимающихся, а также положительно сказалась на явлении 
адаптации к объемным физическим нагрузкам. 

Обобщая результаты исследований, можно заметить, что 
темп прироста показателей в экспериментальной группе составил 
13,6 процентов, при этом в контрольной группе составил всего 
3,5 процента. 

Анализ результатов, которые были получены в эксперимен-
тальной группе, помог сделать ряд заключений, которые говорят 
о том, что применение боевых приемов борьбы, а также упраж-
нений кроссфита оказывают наиболее положительное воздей-
ствие на организм человека. 

И так на основании проведенного исследования можно 
прийти к выводу, что экспериментальная методика показала 
наиболее высокие показатели, по сравнению с группой, занима-
ющейся по традиционной схеме. 
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Заключение 
 
При разработке программы повышения уровня физической 

подготовки слушателей образовательных организаций МВД Рос-
сии, были использованы основные черты двигательной деятель-
ности, которые применяются в физической подготовке. Это поз-
волило использовать систему наиболее эффективно и функцио-
нально.  

Глассман утверждал, что основой упражнений являются 
движения, которые являются сложными и выполняются с помо-
щью сокращений от ядра к конечностям. Главным преимуще-
ством таких действий является быстрое перемещение на дальние 
дистанции, что помогают выработать высокую мощность. 

Анализируя научные источники, можно выявить, что ис-
пользование кроссфита в тренировках обеспечивает развитие 
контроля над всем телом, а также развивает разнообразие движе-
ний, занятия тяжелой атлетикой позволяет повысить мощность 
действий. Для обеспечения эффективности повышения показате-
лей занятий слушателей, необходимо проведение постоянного и 
качественного контроля над их деятельностью. Обобщенная ин-
формация поможет педагогам не только спрогнозировать состоя-
ние каждого слушателя, но и позволит вносить своевременные 
коррективы в тренировки по физической подготовке.  

Исследования контрольной и экспериментальной групп по-
казали эффективность использования энергии, для выполнения 
мышечной работы высокой и низкой интенсивности, а также ее 
продолжительности. Следует заметить, что традиционные заня-
тия физической подготовкой не дают возможности слушателям 
МВД России полностью реализовать свои возможности. Это 
утверждение строится на статистике показателей физического 
развития тела. 

Использование приемов кроссфит показывала свою эффек-
тивность на протяжении всего эксперимента. Применение систе-
мы позволило отследить динамику развития организма, а также 
его приспособление к постоянным нагрузкам, которые помогают 
исключить состояние психического и физического перенапряже-
ния слушателя, а значит улучшить качество образовательного 
процесса. 
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Рассмотрев данную проблему, и выявив необходимость ис-
пользовать физическую нагрузку в больших количествах для 
подготовки слушателей, необходимо отметить, что вместо не-
оправданных поисков новых и необычных средств, важно создать 
систему способствующую достижению высоких результатов, 
ограничиваясь минимальными затратами времени и сил. 

Таким образом, разработанная концепция позволяет вы-
явить закономерность использования упражнений направленных 
на различные группы мышц с различным преимуществом. Про-
ведя значительное количество тестов, у слушателей эксперимен-
тальной группы было выявлено повышение силы, скорости и 
мощности. Состояние организма свидетельствует о том, что он 
находится в комфортных условиях для повышения физического 
состояния. А значит, система кроссфит и боевые приемы борьбы 
способствуют сокращению времени восстановления и положи-
тельно сказываются на адаптации организма к нагрузкам. 
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Приложения 
ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

Средства кроссфита 
 
Нагрузка Упражнения Необходимый 

инвентарь 
А 
А 

Приседание со штангой на плечах 
Бросок мяча об пол 

Штанга 
Медицинский мяч 

А Жим штанги лежа Штанга 

А Становая тяга штанги Штанга 

А Рывок штанги Штанга 

А Взятие штанги на грудь Штанга 

А Взятие на грудь и толчок штанги Штанга 

А  
А 
А 
А  
А 

Взятие гантель с виса на грудь и сед 
Упражнения с гантелями  
Приседания со штангой на груди  
Силовой подъем с толчком 
Взятие на грудь с виса 

Гантели  
Гантели  
Штанга  
Штанга  
Штанга 

А Жим гири в приседе Гиря 

А Рывок гири Гиря 

А Махи гири Гиря 

А Выбросы с гирей Гиря 

А Взятие медбола на грудь Медицинский мяч 

А Приседания со штангой над головой Штанга 

А  
А 
А 
А 
А 

Ходьба со штангой над головой 
Швунг толчковый от груди  
Швунг толчковый (из-за головы) 
Швунг толчковый гири 
Жим стоя 

Штанга  
Штанга 
Штанга  
Гиря  
Штанга 

А Рывок Штанга 

А Взятие штанги на грудь и сед Штанга 

А Рывок в сед Штанга 

А Становая тяга от колен Штанга 

 



59 
 

ПРИЛОЖЕНИЕ 2 
Средства кроссфита 

 
Нагрузка Упражнения Необходимый  

инвентарь  
Б Запрыгивание на ящик Ящик для прыжков 
Б Подтягивание груди к перекладине Турник 
Б Отжимания для новичков  
Б 
Б 

Отжимания на брусьях 
Приседания с выпрыгиванием 

Брусья 
Штанга 

Б Подтягивание с раскачкой Перекладина 
Б Колени к локтям на перекладине Турник 
Б  
 

Удержание уголка  
Уголок на перекладине 
 
Удержание уголка на кольцах  
Выход на кольцах  
Приседания на одной ноге 

Брусья.  
Ящик для прыжков,  
перекладина 
Кольца гимнастические 
Кольца гимнастические 
Штанга 

Б Отжимания стандартные Кольца гимнастические 
Б Отжимания на кольцах Кольца гимнастические 
Б  
 

Подтягивания на кольцах  
Подъемы по канату 
Подтягивания стандартные 

Кольца гимнастические 
Канат 
Перекладина 

Б  Подносы / подъем носков  
к перекладине 
Подтягивание с отягощением 

 Перекладина 
  
Перекладина 

В Бег на различные дистанции,  
велосипед, лыжи, плавание, 
гребля 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 
Циклы упражнений кроссфит 

 
Дни Модальность Виды упражнений для слушателей  

образовательных организаций МВД России 
1 В Бег 5 км 

2 Б А (30 отжиманий в упоре лежа / 50 кг × 5 становая  
тяга) × 3 раунда на время 

3 Б А В Бег 400 м / 7 подтягиваний / «Выбросы», 50 % от 
массы тела × 10 в течение 20 мин 

4 Отдых 

5 Б Отработка стойки на руках, 20 мин 

6 А В (Жим лежа, 50 % массы тела / гребля 500 м) × 3 ра-
унда на время 

7 Б А В Выпады, 30 м / жимовой швунг, 50 % массы тела / 
гребля 500 м в течение 10 мин 

8 Отдых 

9 А Становая тяга, 5-3-3-2-2-2-1-1-1 

10 Б В (Бег 200 м / прыжки на коробку 50 см × 8 раз) × 3 ра-
унда на время 

11 А Б В Взятие на грудь 50 % массы тела × 7 раз / Езда на 
велосипеде 1,6 км / 10 отжиманий в течение 20 мин 

12 Отдых 
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