
ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ КАЗЕННОЕ  
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  

«УФИМСКИЙ ЮРИДИЧЕСКИЙ ИНСТИТУТ  
МИНИСТЕРСТВА ВНУТРЕННИХ ДЕЛ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ» 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ КАК ЭЛЕМЕНТ  

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ  
СОТРУДНИКОВ ОРГАНОВ ВНУТРЕННИХ ДЕЛ 

 
 

Учебно-практическое пособие 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Уфа 2022  



2 
 

УДК 796.2.011.3:351.741.08(470)(076.5) 
ББК 75.5(2Рос)я73-5 
 С73 
 

Рекомендовано к опубликованию  
редакционно-издательским советом Уфимского ЮИ МВД России 

 
Рецензенты: 

А. Т. Биналиев 
(Ростовский юридический институт МВД России); 

кандидат педагогических наук, доцент С. В. Иванников 
(Рязанский филиал Московского университета МВД России  

имени В. Я. Кикотя) 
 

Коллектив авторов: 
А. С. Матвеев – б/с, б/з; 
Г. И. Степанов – кандидат педагогических наук, доцент; 
А. Ж. Кубеев – б/с, б/з; 
А. Н. Муллагалиев – б/с, б/з 

 
 
С73  Спортивные игры как элемент физического воспитания сот-

рудников органов внутренних дел : учебно-практическое пособие / 
А. С. Матвеев, Г. И. Степанов, А. Ж. Кубеев, А. Н. Муллагалиев. – 
Уфа : Уфимский ЮИ МВД России, 2022. – 48 с. – Текст : непосред-
ственный. 

 
Учебно-практическое пособие подготовлено на основе Наставления 

по организации физической подготовки в органах внутренних дел Россий-
ской Федерации и практического опыта преподавателей кафедры физиче-
ской подготовки. В работе рассмотрены вопросы физического воспитания 
сотрудников органов внутренних дел с применением спортивных игр, а 
также обеспечения высокой работоспособности в процессе служебной дея-
тельности. 

Учебно-практическое пособие предназначено для профессорско-
преподавательского состава, обучающихся образовательных организаций 
МВД России, сотрудников органов, организаций, подразделений  
МВД России. 
 

 
УДК 796.2.011.3:351.741.08(470)(076.5) 
ББК 75.5(2Рос)я73-5 
 
© Коллектив авторов, 2022 
© Уфимский ЮИ МВД России, 2022 



3 
 

 ОГЛАВЛЕНИЕ  
 

ВВЕДЕНИЕ……………………………………………………………….... 
 

4 

ГЛАВА I. АНАЛИЗ СОВРЕМЕННОГО СОСТОЯНИЯ ПРОБЛЕМЫ.... 
§ 1. Спортивные игры как средство физического воспитания сотруд-
ников органов внутренних дел Российской Федерации………………… 
§ 2. Значение занятий спортивными играми……………………………... 
§ 3. Основные понятия и термины в теории и методике спортивных 
игр…................................................................................................................ 
Практические задания……………………………………………………... 

6 
 

6 
14 

 
15 
21 

 
ГЛАВА II. МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ В СПОРТИВ-
НЫХ ИГРАХ……………………………………………………………….. 
§ 1. Методы развития физических качеств………….………..................... 
§ 2. Содержание, организация и методика проведения занятий по 
спортивным играм ………………………………………………………… 
§ 3. Комплекс упражнений………………………………………………… 
§ 4. Педагогический эксперимент для увеличения показателей ловко-
сти…………………………………………………………………………… 
Практические задания……………………………………………………... 
 
ГЛАВА III. РЕЗУЛЬТАТЫ ТЕСТИРОВАНИЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ……………………………………………………... 
§ 1. Анкетирование………………………………………………………… 
§ 2. Внутригрупповой анализ показателей ловкости в процессе педаго-
гического эксперимента…………………………………………………… 
§ 3. Межгрупповой анализ показателей ловкости в процессе педагоги-
ческого эксперимента……………………………………………………… 

 
22 
22 

 
25 
28 

 
31 
34 

 
 

35 
35 

 
37 

 
40 

Практические задания……………………………………………………... 
 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ…….………………………………………………………. 
 

43 
 

44 

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННЫХ ИСТОЧНИКОВ.................................... 
 
ПРИЛОЖЕНИЕ……………………………………..……………………… 

45 
 

46 
  

 
 
 
 

 



4 
 

ВВЕДЕНИЕ 
 

В связи с принятием Федерального закона от 7 февраля 2011 г.  
№ 3-ФЗ «О полиции»1 разработан приказ МВД России от 1 июля 2017 г.  
№ 450 «Об утверждении Наставления по организации физической подго-
товки сотрудников в органах внутренних дел Российской Федерации» (да-
лее – Наставление). 

Наставление по организации физической подготовки в органах внут-
ренних дел Российской Федерации2 определяет основы организации физи-
ческой подготовки сотрудников органов внутренних дел Российской Фе-
дерации в подразделениях центрального аппарата МВД России, террито-
риальных органах МВД России, образовательных, научных, медицинских 
(в том числе санаторно-курортных) организациях системы МВД России, 
окружных управлениях материально-технического снабжения системы 
МВД России, а также иных организациях и подразделениях, созданных для 
выполнения задач и осуществления полномочий, возложенных на органы 
внутренних дел Российской Федерации. 

В соответствии с Наставлением осуществляются занятия по физиче-
ской подготовке и возможно применение спортивных игр в физическом 
воспитании сотрудников органов внутренних дел. 

Прежде всего физическая подготовка – это здоровый образ жизни, 
физические нагрузки и спорт.  

Здоровый образ жизни – все поведенческие реакции и деятельность 
человека, которые благоприятно влияют на здоровье и способствуют его 
укреплению. Здоровый образ жизни – широкое понятие, включающее в се-
бя все основные элементы поведения индивида в его повседневной дея-
тельности3. 

Физкультура и спорт являются ценным средством повышения произ-
водительности труда. Улучшение физического состояния содействует по-
вышению выносливости4.  
                                           

1 О полиции : федеральный закон от 7 февраля 2011 г. № 3-ФЗ. – URL: https://xn-
-b1aew.xn--p1ai/Deljatelnost/work/laws/FederalnijzakonOpolicii (дата обращения: 
12.01.2022). 

2 Об утверждении Наставления по организации физической подготовки в орга-
нах внутренних дел Российской Федерации : приказ МВД России от 1 июля 2017 г.          
№ 450. – URL: https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/71647620/ (дата обращения: 
12.01.2022). 

3 Матвеев С. С. Социальная детерминация изменения биотического потенциала 
населения современного регионального социума : дис. … канд. социол. наук : 22.00.04 / 
С.С. Матвеев. – Уфа, 2007. – С. 124. 

4 Ким В. О. Особенности воспитания выносливости при подготовке к служебно-
му биатлону у обучающихся в образовательных организациях МВД России : сборник 
статей Всероссийской научно-практической конференции / отв. ред А. А. Тащиян, 
В. М. Баршай, Т. А. Степанова. – 2020. – С. 72–77. 

https://%D0%BC%D0%B2%D0%B4.%D1%80%D1%84/Deljatelnost/work/laws/Federalnij%20zakon%20O%20policii
https://%D0%BC%D0%B2%D0%B4.%D1%80%D1%84/Deljatelnost/work/laws/Federalnij%20zakon%20O%20policii
https://www.elibrary.ru/item.asp?id=42950216
https://www.elibrary.ru/item.asp?id=42950216
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Борьба с преступностью, охрана общественного порядка, защита 
прав и свобод граждан от преступных посягательств являются основными 
задачами Министерства внутренних дел Российской Федерации. Для этого 
необходимо постоянно усовершенствовать занятия по физической 
подготовке и поднимать уровень навыки физических качеств у 
сотрудников органов внутренних дел.  

Для усовершенствования занятий по физической подготовке нами 
проделана огромная работа в плане методики применения спортивных игр 
в физической подготовке сотрудников органов внутренних дел. 

Актуальность учебно-практического пособия определяется 
повышением требований к профессиональной деятельности сотрудников 
органов внутренних дел, в том числе и к поддержанию профессионально 
важных физических качеств на уровне, необходимом для успешного 
выполнения оперативно-служебных задач. 

Цель работы: обосновать эффективность методики применения 
спортивных игр в физической подготовке сотрудников органов внутренних 
дел. 

Задачи учебно-практического пособия: 
1)  изучить научно-методическую литературу по теме исследования; 
2)  изучить имеющиеся методики проведения занятий по физической 

подготовке; 
3)  усовершенствовать методику, направленную на повышение физи-

ческой подготовленности сотрудников органов внутренних дел с исполь-
зованием спортивных игр.  

Проблема, на которую направлена данная работа – повышение уров-
ня формирования физических качеств сотрудников органов внутренних 
дел. 

На занятиях по физической подготовке формируются жизненно важ-
ные качества, без которых сотрудник полиции не сможет качественно вы-
полнять свой долг. Быстрота и координационные способности – основопо-
лагающие качества сотрудника. Их формирование и совершенствование 
достигается во множестве спортивных игр, таких как футбол, баскетбол, 
волейбол и т. д. 

Учебно-практическое пособие дополняет теорию и методику прове-
дения занятий с применением спортивных игр новыми знаниями и пред-
ставлениями об организационно-методических особенностях обеспечения 
эффективности воспитания специальных физических качеств у сотрудни-
ков органов внутренних дел, освещает данную проблему и обосновывает 
эффективность методики применения спортивных игр на занятиях по фи-
зической подготовке. 
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ГЛАВА I. АНАЛИЗ СОВРЕМЕННОГО  
СОСТОЯНИЯ ПРОБЛЕМЫ 

 
§ 1. Спортивные игры как средство физического воспитания 
сотрудников органов внутренних дел Российской Федерации 

 

 
 
 

Спортивные игры широко представлены в физическом воспита-
нии в учреждениях общего и профессионального образования. В учебной 
работе – это баскетбол, волейбол, гандбол, футбол. Во время самостоя-
тельной подготовки, кроме названных, практикуется настольный теннис, 
бадминтон, хоккей, теннис и др. 

Физическая подготовка позволяет людям достигать целей, связанных 
с оздоровлением, улучшением внешнего вида или повышением спортив-
ной формы. Но для сотрудников силовых структур физическая подготов-
ленность является инструментом служебно-боевой деятельности. 

Только у этой категории людей от уровня физической подготовлен-
ности может зависеть жизнь как самого сотрудника, так и его сослуживцев 
и множества других людей. 

Физическая развитость личности сотрудников органов правопорядка 
и показатели ее сформированности зависят от того, как хорошо они вы-
полняют свои оперативно-служебные задачи, их способности умело при-
менять физическую силу, боевые приемы борьбы, специальные средства 
при пресечении противоправных действий. 
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Методы физического воспитания 

 
 

 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Спортивные игры можно с уверенностью назвать универсальным 
средством физического воспитания всех категорий населения от детей до-
школьного возраста до пенсионеров. С их помощью достигается цель - 
формирование основ физической и духовной культуры личности, повыше-

Специфические Общепедагогические 

Методы строго регла-
ментированного уп-

ражнения 

Игровой 

Соревновательный 

Словесные Наглядные 

Методы обучения 
двигательным дей-

ствиям 

Методы воспитания 
физических качеств 

1. Целостно-
конструктивного 
упражнения. 
2. Расчлененно-
конструктивного 
упражнения. 
3. Сопряженного 
воздействия 

Методы стан-
дартного уп-

ражнения 

Методы пере-
менного уп-
ражнения 

Стандартно-
непрерывного 
упражнения и 
стандартно-

интервального 
упражнения 

Переменно-
непрерывного упраж-
нения и переменно-

интервального упраж-
нения 

Круговой метод 

Описание, объ-
яснение, бесе-

да, лекция 

1. Непосредственная наглядность. 
2. Опосредственная наглядность. 
3. Направленного прочувствования 
двигательного действия 
4. Срочной информации 



8 
 

ние ресурсов здоровья как системы ценностей, активно и долгосрочно реа-
лизуемых в здоровом образе жизни.  

Велика роль спортивных игр в решении задач физического вос-
питания в широком возрастном диапазоне, таких как формирование осоз-
нанной потребности в освоении ценностей здоровья, физической культуры 
и спорта; физическое совершенствование и укрепление здоровья как усло-
вия обеспечения и достижения высокого уровня профессионализма в соци-
ально значимых видах деятельности; природосообразное и индивидуально 
приемлемое развитие физического потенциала, обеспечивающего дости-
жение необходимого и достаточного уровня физических качеств, системы 
двигательных умений и навыков; физкультурное общее образование, на-
правленное на освоение интеллектуальных, технологических, нравствен-
ных и эстетических ценностей физической культуры; актуализация знаний 
на уровне навыков проведения самостоятельных занятий и умений приоб-
щать к ним других. 

Эффективность спортивных игр в содействии гармоничному разви-
тию личности объясняется, во-первых, их спецификой, во-вторых, разви-
тием физических качеств и освоения жизненно важных двигательных на-
выков; в-третьих, доступностью для людей различного возраста и подго-
товленности (уровень физической нагрузки регулируется в широком диа-
пазоне – от незначительной в занятиях с оздоровительной направленно-
стью до предельного физического и психического напряжения на уровне 
спорта высших достижений); в-четвертых, эмоциональным зарядом, здесь 
по этому признаку все равны – «и стар и млад»; в-пятых, спортивные игры 
уникальное зрелище, по этому признаку с ними не могут сравниться дру-
гие виды спорта. 

Авторы раскрывают понятие педагогической технологии. Под «педа-
гогической технологией» понимается совокупность психолого-педагоги-
ческих установок, определяющих специальный набор и компоновку форм, 
методов, способов, приемов обучения, воспитательных средств; она есть 
организационно-методический инструментарий педагогического процесса. 
«Технология» по определению ЮНЕСКО – это «системный метод созда-
ния, применения и определения всего процесса преподавания и усвоения 
знаний с учетом технических и человеческих ресурсов и их взаимодейст-
вия, ставящий своей задачей оптимизацию форм образования1. 

В системе дополнительного образования спортивные игры представ-
лены достаточно широко: в детско-юношеских спортивных школах, спе-
циализированных детско-юношеских школах олимпийского резерва, дет-

                                           
1 Истомин А. А., Разуваева И. Ю. Педагогические технологии в системе физиче-

ского воспитания студентов с применением спортивных игр // Наука, техника и образо-
вание. – 2019. – № 11 (64). – С. 66–68. 

https://elibrary.ru/item.asp?id=41728008
https://elibrary.ru/item.asp?id=41728008
https://elibrary.ru/contents.asp?id=41727992
https://elibrary.ru/contents.asp?id=41727992
https://elibrary.ru/contents.asp?id=41727992&selid=41728008


9 
 

ско-юношеских клубах физической подготовки, различных оздоровитель-
ных клубах, на физкультурно-спортивных занятиях в местах отдыха и т.п. 

Спортивные игры широко применяются в тренировке спортсменов 
практически всех видов спорта как эффективное средство общей физиче-
ской подготовки, развития физических качеств и обогащения двигательно-
го опыта спортсменов, особенно юных. В игровых видах спорта спортив-
ные игры также включаются в число средств общей и специальной физи-
ческой подготовки. 

Спортивные игры – это индивидуальные или командные виды игр, в 
которых действия соперников направлены на овладение и действия (опре-
деляемые правилами игры) с общим для всех участников предметом игры 
с целью достижения победы над соперником. 

Средствами развития выносливости у сотрудников органов внутрен-
них дел являются упражнения, вызывающие максимальную производи-
тельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Эффективным 
средством развития специальной выносливости являются специально-
подготовительные упражнения, максимально приближенные к соревнова-
тельным по форме, структуре и особенностям воздействия на функцио-
нальные системы организма, специфические соревновательные упражне-
ния и общеподготовительные средства. 

Спортивные игры в системе физического воспитания 
В нашей стране большую популярность уже в первые годы советской 

власти набрали спортивные игры, и в частности баскетбол, они были 
включены в программу подготовки бойцов Красной Армии в организации 
Всевобуча, а несколько позже – и в программу общеобразовательных 
школ. После окончания Гражданской войны разнообразные спортивные 
игры превратились в массовые виды спорта и стали отличаться средним 
привлечением трудящихся к регулярным занятиям физической культурой 
и спортом. Через секции и детские юношеские спортивные школы к спор-
тивным играм потянулась учащаяся молодежь, так как спортивные игры 
были включены в нормативы всесоюзного комплекса ГТО. Наибольшее 
количество успехов представители игровых видов спорта начали доби-
ваться в 50-х годах и стали постоянными участниками международных со-
ревнований. Спортивные игры занимают ведущее место в стране. Они спо-
собствуют полноценному решению задач всестороннего массового воспи-
тания. С помощью спортивных игр, выполняющих роль важнейшего сред-
ства и метода, успешно реализуются воспитательно-образовательные, оз-
доровительно-гигиенические, пропагандистические задачи.  

Обучение спортивным играм позволяет значительно расширять дви-
гательные возможности занимающихся, воспитывать у них ловкость, со-
вершенствовать жизненно важные двигательные навыки. Спортивные иг-
ры – это незаменимое средство общей физической подготовки.  
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Разнообразие игровых действии, их соревновательный характер 
обеспечивают полноценное физическое развитие и способствует достиже-
нию разносторонней физической подготовленности занимающихся. Тре-
нировки и соревнования по спортивным играм, где необходимо преодолеть 
сопротивление соперника, совершенствуют способность к инициативным 
действиям.  

Коллективный характер развивает такие ценные морально-волевые 
качества, как умение подчинить личные интересы коллективу, взаимопо-
мощь, уважение к партнерам и сопернику, чувство ответственности.  

Спортивные игры отличаются прерывисто-переменным характером и 
в cвязи с этим люди способны сами регулировать степень своей активно-
сти, это создает благоприятные предпосылки для оздоровления сердечно-
сосудистой и дыхательной систем и повышает их работоспособность. Тре-
нировки и соревнования проходят в различных погодных условиях, что да-
ет закаливающий эффект и укрепляет здоровье. 

Спортивные игры традиционно популярны среди всех категорий на-
селения страны благодаря разностороннему воздействию на организм че-
ловека, в том числе эмоциональному. Они служат эффективным средством 
физического воспитания в широком возрастном диапазоне. 

Практически во всех образовательных учреждениях спортивные иг-
ры включены в учебные программы. Они широко практикуются во вне-
классной и внешкольной работе, используются в учреждениях высшего и 
среднего профессионального образования, в подготовке спортсменов. На 
основе спортивных игр сформировались игровые виды спорта, занимаю-
щие достойное место среди других видов на всех уровнях, включая Олим-
пийские игры. 

В структуре высшего образования в сфере физической культуры и 
спорта спортивные игры входят в цикл базовых физкультурно-спортивных 
дисциплин в соответствии с государственными образовательными стан-
дартами, учебными планами и программами. 

Для занятий спортивными играми необходимо постоянно развивать 
и совершенствовать физические качества, так как они требуют особое 
внимание к силе, выносливости, координационным способностям, а также 
скоростно-силовым качествам. 

Взаимосвязь в развитии физических качеств является весьма слож-
ной, формирующейся в результате суммации самых различных биологиче-
ских изменений в организме под влиянием мышечной работы. В процессе 
многолетней тренировки соотношение в развитии физических качеств пре-
терпевает значительные изменения. Например, на этапе предварительной 
подготовки развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, мышечной 
силы приводит к повышению уровня развития и других физических ка-
честв у сотрудников органов внутренних дел и особенно обучающихся об-
разовательных организаций МВД России. 
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По мере роста подготовленности обучающихся возрастает значение 
рационального подбора упражнений и их оптимального сочетания на заня-
тиях. 

Экспериментальные исследования ученых показали, что результа-
тивность процесса физического воспитания необходимо оценивать не 
только по уровню развития отдельных физических качеств и функций, но и 
по способности индивида эффективно использовать их в конкретной дви-
гательной деятельности. Это значит, что необходимо анализировать взаи-
мосвязь функций между собой и по отношению к уровню показанных ре-
зультатов. 

Важное значение имеет также решение проблемы взаимосвязи в раз-
витии физических качеств и формировании основного двигательного на-
выка. Большой интерес представляет проблема взаимосвязи скоростно-
силовых качеств и двигательных навыков у сотрудников органов внутрен-
них дел и обучающихся образовательных организаций МВД России. 

Ученые также предприняли исследование взаимосвязи скоростно-
силовых качеств и формирования двигательного навыка в возрастном ас-
пекте. 

Учет особенностей взаимосвязи скоростно-силовых качеств и фор-
мирования основного двигательного навыка во всех возрастных группах 
позволит более эффективно управлять этими сторонами двигательной дея-
тельности, достигать оптимального их соотношения. 

В процессе индивидуального развития человека (онтогенеза) проис-
ходит неравномерный прирост физических качеств. Кроме того установле-
но, что в отдельные возрастные этапы некоторые физические качества не 
только не подвергаются качественным изменениям развитию в трениро-
вочном процессе, но даже уровень их может снижаться.  

Отсюда ясно, что в эти периоды онтогенеза тренировочные воздей-
ствия на воспитание физических качеств должны строго дифференциро-
ваться. Те возрастные границы, при которых организм обучающихся наи-
более чувствителен к педагогическим воздействиям преподавателя или 
тренера, называются «сенситивными» периодами. 

Периоды стабилизации или снижения уровня физических качеств 
получили название «критических». По мнению ученых, эффективность 
управления процессом совершенствования двигательных возможностей в 
ходе подготовки будет значительно выше, если акценты педагогических 
воздействий будут совпадать с особенностями того или иного периода он-
тогенеза.  

Для решения проблем, связанных с физическими качествами, необ-
ходимо разрабатывать и использовать новые методы измерения и оценки 
уровня физических качеств человека, физической работоспособности при 
различных двигательных режимах. 
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Мышцы могут проявлять силу без изменения своей длины в зависи-
мости от вида выполняемой работы. Данный режим работы мышц называ-
ется статическим или изометрическим и с изменением длины в динамиче-
ском режиме. При уменьшении длины имеет место преодолевающий, или 
миометрический режим работы, при удлинении ‒ уступающий, или плио-
метрический. Эта информация важна для понимания того, как формируют-
ся силовые и скоростные качества на уровне физиологии. 

В связи с этим важно будет отметить, что в зависимости от действий, 
которые выполняют обучающиеся, различные группы мышц работают в 
различных режимах. 

Существует два вида режима работы мышц во время различных дей-
ствий и движений: статический и динамический преодолевающий. Так, 
например, за статический режим работы отвечают мышцы, осуществляю-
щие захваты за кимоно во время учебно-тренировочных схваток обучаю-
щихся образовательных организаций МВД России на занятиях по учебной 
дисциплине «Физическая подготовка». Пример динамического преодоле-
вающего режима: обучающийся управляет соперником, выполняя броски, 
мышцы при этом находятся в работе. 

Считается, что эффективным для воспитания скоростно-силовых ка-
честв является использование метода круговой тренировки с четко регла-
ментированным временем выполнения упражнения и отдыха. 

Спортивных игр, которые используются в тренировках, существует 
огромное множество. Одной из самых популярных игр среди спортсменов, 
занимающихся единоборствами, является регбол. 

В связи с этим на тренировках по единоборствам существует отдель-
ный игровой день, который расписан в тренировочном плане каждого 
спортсмена. 

Тренеры по единоборствам постоянно усовершенствуют спортив-
ные игры, проводимые для спортсменов, в связи с этим спортсменам при-
ходится выполнять более сложные технические элементы игровых уп-
ражнений. 

Например, для дзюдоистов основной составляющей в успешной со-
ревновательной деятельности являются специальные скоростно-силовые 
качества. Высокий уровень развития быстроты позволяет выполнять слож-
ные координационные действия и технические элементы. 

Применение игровых методов в тренировочном процессе оказывает 
положительное влияние на работоспособность, показатели физической 
подготовленности. 

Конечно, помимо спортивных игр, существует множество вариантов 
подготовки сотрудников органов внутренних дел для выполнения ими 
служебно-боевых задач. 

А в современном мире, когда усложняется обстановка выполнения 
специальных задач, требования к уровню индивидуальной физической и 
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психологической подготовленности сотрудников органов внутренних дел 
существенно ужесточаются. 

Одной из дисциплин, необходимой для обучения и тренировки со-
трудников является рукопашный бой. Его прикладная значимость крайне 
велика: во время тренировочного процесса по рукопашному бою происхо-
дит изучение и совершенствование большого числа двигательных дейст-
вий, выполняемых в различных условиях и из различных положений. В ре-
зультате изучения литературы, посвященной рукопашному бою, можно 
сделать вывод, что совокупность всех возможных действий и ситуаций, в 
которых может оказаться сотрудник во время прохождения службы, явля-
ется неотъемлемой частью многих видов единоборств. 

Одним из таких единоборств является самбо. Занимаясь борьбой 
самбо, военные люди могут существенно повысить уровень своей физиче-
ской и психологической подготовки. И, что самое главное, самбо позволя-
ет развить специальные навыки, необходимые в рукопашном бое (про-
фильный вид единоборства для военных). 

Программа ситуативных уроков самбо позволяет представителям 
спецслужб изучать элементы единоборств в ситуациях, приближенных к 
реальным (моделируемым ситуациям): захваты, соблюдение дистанции, 
действия защиты и нападения и др. Данные ситуативные уроки имеют ме-
сто и в МВД России, так как все названные приемы самбо и рукопашного 
боя просто жизненно необходимы сотрудникам органов внутренних дел. 

Совокупность всех возможных действий и ситуаций, в которых мо-
жет оказаться сотрудник во время прохождения службы, является неотъ-
емлемой частью многих видов единоборств. 

Исходя из того, что самбо планируют включить в программу Олим-
пийских игр, нынешняя подготовка потребует улучшения методики подго-
товки как спортсменов – представителей основного состава сборной стра-
ны, так и сотрудников органов внутренних дел для более тщательной и ка-
чественной подготовки. После известия о планировании включения вида 
спорта «самбо» в программу Олимпийских игр стоит с уверенностью ска-
зать, что популярность его однозначно возрастет. Всем, кто так или иначе 
связан с самбо, известно, что большинство спортсменов-самбистов, высту-
пающих по самбо, также выступают по дзюдо. Представителям дзюдо лег-
че выступать по самбо, так как правила борьбы дзюдо примерно одинако-
вы с правилами борьбы самбо. Что же касается самбистов, здесь стоит от-
метить, что им выступать по дзюдо сложнее относительно своего вида 
спорта. Такая особенность вызвана тем, что правила борьбы по самбо пре-
дусматривают борьбу с захватами ног, правила захватов, а также болевые 
приемы на ноги. Спортсменам-самбистам гораздо тяжелее перестроиться 
на правила спортсменов-дзюдоистов.  
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§ 2. Значение занятий спортивными играми 
 

Спортивные игры имеют большое оздоровительное значение 
Спортивные игры имеют большое оздоровительное значение благо-

даря разнообразным естественным движениям, широкой возможности 
проведения их на свежем воздухе. Они способствуют укреплению нервной 
системы, двигательного аппарата, улучшению общего обмена веществ, 
деятельности всех органов и систем организма человека и служат полез-
ным средством активного отдыха, особенно для лиц, занятых умственной 
деятельностью. Правильно организованные занятия с детьми содействуют 
формированию растущего организма, гармоническому развитию; сохране-
нию здоровья и трудоспособности. 

Спортивные игры имеют и большое образовательно-воспитательное 
значение. Они отличаются быстрыми, разнообразными действиями участ-
ников. Обстановка, в которой происходят эти действия, постоянно изменя-
ется, что требует от игроков быстрых, самостоятельных решений. Им час-
то приходится варьировать скоростью, направлением и интенсивностью 
передвижения, использовать двигательные навыки в различных связках и 
сочетаниях.  

Спортивные игры являются хорошим средством развития у занима-
ющихся быстроты, ловкости, выносливости, ориентировки, самостоятель-
ности, инициативности и творческой активности. Действуя быстро в усло-
виях неожиданно изменяющейся обстановки, игрок должен видеть распо-
ложение своих партнеров и противников, наблюдать за движением мяча, 
шайбы, хорошо ориентироваться в отношении ворот, корзины, сетки.  

Все это требует умения концентрировать внимание, правильно рас-
пределять и быстро переключать его. Хорошо организованные занятия 
спортивными играми и соревнования способствуют воспитанию таких по-
ложительных черт, как умение подчинять личные интересы воле коллекти-
ва, уважение противника, смелость, решительность, сознательная дисцип-
лина, ответственность перед командой, трудолюбие и др. Не менее велико 
и агитационное значение спортивных игр.  

Хорошо организованные соревнования по спортивным играм явля-
ются действенным средством пропаганды спорта. На развитие спортивных 
игр большое влияние оказывает качество подготовки преподавателей, тре-
неров и особенно учителей, так как основы спортивных игр закладываются 
на уроках физической культуры и во время внеклассной работы по спор-
тивным играм в школе.  

Спортивные игры как средство физического воспитания 
Спортивные игры можно с уверенностью назвать универсальным 

средством физического воспитания всех категорий населения от детей до-
школьного возраста до пенсионеров.  
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Спортивные игры имеют широкое распространение в физическом 
воспитании и способны улучшать всевозможные физические качества че-
ловека. 

Спортивные игры широко применяются в тренировке спортсменов 
практически всех видов спорта как эффективное средство общей физиче-
ской подготовки, развития физических качеств и обогащения двигательно-
го опыта спортсменов, особенно юных. В игровых видах спорта «другие» 
(по отношению к избранной игре) спортивные игры также включаются в 
число средств общей и специальной физической подготовки. 

 
 

§ 3. Основные понятия и термины  
в теории и методике спортивных игр 

 
Спортивные игры – это состязания в игровой форме между двумя 

командами или партнерами. Каждый вид соревнований подразумевает со-
блюдение свода правил. В нем описывается положение игроков на поле, 
правила ведения игры, критерии допуска экипировки, правила проведения 
соревнований и многое другое. 

Правила разрабатываются спортивной федерацией, которой принад-
лежит тот или иной вид спорта. 

В большинстве случаев одна спортивная федерация контролирует 
один вид спорта. Однако существуют исключения, когда одной федерации 
принадлежит сразу несколько смежных видов спорта. Например, футбол и 
мини-футбол, правила для которых сформулированы FIFA (Международ-
ной федерацией футбола). 

Разные спортивные игры подходят для разных категорий возрастов и 
необходимы разные методы физического воспитания, которые описаны 
выше. 

Особенностью спортивных игр является и ступенчатый характер 
достижения спортивного результата. В видах спорта с единичными сорев-
новательными действиями (например, прыжки, метания) оптимальное со-
четание двух факторов – двигательного потенциала и рациональной техни-
ки (в принципе даже при однократной попытке) приводит к фиксации 
спортивного результата. 

Для характеристики возможностей человека выполнять двигатель-
ные действия в максимальном темпе применяется термин «скоростные ка-
чества». Скоростные качества постоянно необходимо воспитывать, выводя 
возможности организма на более высокий уровень. Но возможность орга-
низма повышать скоростные качества весьма ограничена. В процессе вос-
питания скоростных качеств и скорости движения максимальная скорость 
достигается не только воздействием на данное физическое качество, но и 
другими путями – посредством воспитания силовых и скоростно-силовых 
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способностей, а также скоростной выносливости и совершенствования 
техники движений1. 

Характеристика спортивных игр, их специфические признаки 
Спортивные игры сформировались на основе игровой деятельности, 

присущей человеку. Игра занимает большое место в жизни человека. В 
детском возрасте игра – основной вид деятельности, средство подготовки к 
жизни, к труду, эффективное средство физического воспитания. Игры, свя-
занные со спортом, базирующиеся на соревновании, выделились в отдель-
ную группу – спортивные игры, или игровые виды спорта. 

Особенности спортивных игр определяются спецификой соревнова-
тельной деятельности, которая и отличает их от других видов спорта. 

Соревновательное противоборство в игре происходит по установ-
ленным правилам с использованием присущих только конкретной игре со-
ревновательных действий – приемов игры (техники). При этом обязатель-
ным является наличие соперника. В командно-игровых видах цель каждого 
фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состязания 
(мяч, шайбу и пр.) в определенное место площадки соперников и не допус-
тить такового в отношении себя. Это определяет единицу состязания – 
блок действий типа «защита-нападение», который включает также дейст-
вия по разведке, дезинформации, конспирации и т.п. 

В командных играх выигрывает и проигрывает команда в це-
лом, а не отдельные спортсмены. Как бы хорошо ни играл отдельный 
спортсмен, если команда проиграла, то проиграл и он. И наоборот, как бы 
плохо спортсмен ни играл, если команда выиграла, то выиграл и он. Таким 
образом, спортивная команда является такой же целостной спортивной 
единицей, как и спортсмен в индивидуальных видах спорта. 

Такая специфика командных игр определяет ряд требований к спорт-
сменам, их взглядам, установкам, личностным качествам, характеру дейст-
вий в состязании. В идеале основной психологической установкой спорт-
смена на игру должно быть стремление к полному подчинению собствен-
ных действий интересам команды (даже вопреки личному благополучию 
может быть и «во вред себе» в том или ином отношении). При отсутствии 
такой установки у каждого спортсмена команды не может быть и сильной, 
слаженной команды в целом даже в том случае, если она состоит из инди-
видуально хорошо технически, физически и тактически подготовленных 
игроков. 

Воспитание коллективизма, способности жертвовать собственными 
интересами ради командной победы, желание видеть и понимать коллек-

                                           
1 Матвеева Л. М., Матвеев С. С. Воспитание скоростных способностей в процес-

се физической подготовки студентов на занятиях по физической культуре и спорту : 
сборник статей Всероссийского круглого стола / ред. С. Н. Баркалов [и др.]. – 2020. – 
С. 117–123. 

https://elibrary.ru/item.asp?id=43972594
https://elibrary.ru/item.asp?id=43972594
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тивный интерес в каждый данный момент состязания есть одна из важ-
нейших задач процесса подготовки в командных играх. 

Сложный характер соревновательной игровой деятельности создает 
постоянно изменяющиеся условия, вызывает необходимость оценки си-
туации и выбора действий, как правило, при ограниченном времени. Важ-
ным фактором является наличие у спортсмена широкого арсенала технико-
тактических действий, который бы давал возможность оптимизировать 
стратегии, обеспечивающие эффективность действий команды по дости-
жению результата в условиях конфликтных ситуаций. 

Важная особенность спортивных игр состоит в большом количестве 
соревновательных действий – приемов игры. Необходимо выполнять эти 
приемы многократно в процессе соревновательной деятельности. Особен-
ностью спортивных игр является и ступенчатый характер достижения 
спортивного результата. В видах спорта с единичными соревновательными 
действиями (например, прыжки, метания) оптимальное сочетание двух 
факторов – двигательного потенциала и рациональной техники (в принци-
пе даже при однократной попытке) приводит к фиксации спортивного ре-
зультата (высота прыжка, дальность метания и т. д.). Наряду со специфи-
кой игровой и соревновательной деятельности спортивные игры имеют ряд 
других особенностей. Игровые виды спорта широко представлены в про-
граммах Олимпийских игр, при этом с участием мужчин и женщин. 

Командные и лично-командные спортивные игры имеют различия по 
характеру взаимоотношений участников игры: партнерами – между игро-
ками одной команды; между соперниками – игроками противоборствую-
щих команд. 

Определение понятий и терминов имеет важное значение для прове-
дения занятий по спортивным играм на должном профессиональном уров-
не в образовательных организациях, в тренировке спортсменов-игровиков, 
для взаимопонимания специалистов-преподавателей и тренеров, научных 
работников. В понятиях и терминах раскрывается предмет изучения и пре-
подавания любой дисциплины, в них концентрируются накапливаемые 
наукой знания. Понятие считается полным, если в нем сформулированы 
критерии отличия одного понятия от других, способы его повторения и 
употребления. 

Игровая деятельность – управляемая сознанием внутренняя (пси-
хическая) и внешняя (физическая) активность спортсменов, направленная 
на достижение победы над соперником в условиях противоборства специ-
фическими средствами и при соблюдении установленных правил. 

Соревновательная деятельность – игровая деятельность спорт-
сменов в условиях официальных соревнований. 

Прием игры – обусловленное правилами двигательное действие 
(технический прием) для ведения игровой и соревновательной дея-
тельности. Выделяют приемы нападения и приемы защиты. 
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Техника игры – совокупность приемов игры для осуществления 
игровой и соревновательной деятельности с целью достижения вы-
игрыша, победы. Выделяют технику нападения (атаки) и технику защиты 
(обороны). 

Техническая подготовка – педагогический процесс, направленный 
на совершенное освоение спортсменами приемов игры и обеспечивающий 
надежность навыков в игровой и соревновательной деятельности. 

Тактическое действие – рациональное использование приемов иг-
ры, метод организации соревновательной деятельности спортсменов для 
победы над соперником. Выделяют индивидуальные, групповые и команд-
ные тактические действия в нападении и защите. 

Тактика игры – теоретические основы и совокупность тактических 
действий – индивидуальных и коллективных (групповых и командных), 
направленных на достижение победы над соперником. 

Тактическая подготовка – педагогический процесс, направленный 
на совершенное освоение спортсменами теории тактики и тактических 
действий, обеспечивающих высокую эффективность в игровой и соревно-
вательной деятельности. 

Тактическая комбинация – групповое действие с четким опреде-
лением сюжета для участвующих игроков. Типична для нападения, каждая 
комбинация имеет кодовое название, жест. 

Система игры – командное действие, когда конкретизированы дей-
ствия всех игроков команды в определенный момент игры в нападении или 
защите. 

Стиль игры – характерные отличительные особенности игры ко-
манды, отдельного игрока, их «почерк». 

Физические способности спортсменов – индивидуальные особен-
ности личности, создающие условия для успешного овладения и осу-
ществления ими игровой и соревновательной деятельности. В зна-
чительной мере предопределены генетически. 

Физические качества – отдельные качественные проявления фи-
зических способностей (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибко-
сти, скоростно-силовых, координационных). 

Физическая подготовка – педагогический процесс, направленный 
на развитие физических способностей и повышение функциональных воз-
можностей, укрепление опорно-двигательного аппарата, обеспечивающих 
эффективное овладение навыками игры и способствующих высокой на-
дежности игровых действий. 

Психологическая подготовка – воспитание нравственных, волевых 
и тех психических качеств, которые адекватны специфике спортивной иг-
ры и содействуют формированию личности спортсменов и высокой на-
дежности соревновательной деятельности. 
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Теоретическая (интеллектуальная) подготовка – вооружение 
спортсменов специальными знаниями, повышающими эффективность обу-
чения спортивным играм, решение задач тренировочной и соревнователь-
ной деятельности. 

Интегральная подготовка – педагогический процесс, направлен-
ный на интеграцию тренировочных воздействий технической, тактической, 
психологической, интеллектуальной и физической подготовки в целост-
ный эффект игровой и соревновательной деятельности. 

Система подготовки – совокупность взаимосвязанных элементов, 
образующих целостное единство и ориентированных на достижение цели; 
комплекс мероприятий, направленных на подготовку спортсменов, отве-
чающих модельным характеристикам сильнейших спортсменов мира (в 
конкретной игре) и способных показывать наивысшие спортивные дости-
жения. 

Тренировка – составная часть системы подготовки спортсменов, 
педагогический процесс, направленный на обучение приемам игры, такти-
ке и тактическим действиям, совершенствование технико-тактического 
мастерства, развитие физических способностей, воспитание психических, 
моральных и волевых качеств, освоение системы знаний, создание условий 
для высоких спортивных достижений. 

Тренировочная деятельность – совместная деятельность тренера, 
спортсменов, коллектива специалистов по успешному достижению целей 
тренировки. 

Структура тренировки – исходным компонентом структуры яв-
ляется тренировочное задание, комплекс заданий составляет тре-
нировочное занятие; два тренировочных занятия и более образуют малый 
цикл (микроцикл), несколько малых циклов образуют средний цикл (мезо-
цикл); средние циклы образуют годичный цикл (макроцикл), несколько го-
дичных циклов образуют многолетний цикл. 

Тренировочная нагрузка – составная часть (компонент) трени-
ровки, отражает количественную меру воздействий на спортсменов в про-
цессе тренировочных занятий. 

Спортивные соревнования – составная часть системы подготовки 
спортсменов в игровых видах; с одной стороны, они служат целью трени-
ровки и критерием ее эффективности, с другой - являются эффективным 
средством специальной соревновательной подготовки. 

Соревновательная деятельность – совместная деятельность спорт-
сменов, тренеров и специалистов по эффективной реализации тренировоч-
ных эффектов в условиях официальных соревнований. 

Структура соревновательной деятельности – набор атакующих и 
оборонительных действий и операций, которые выполняют спортсмены 
обеих команд в специфических условиях противоборства.  
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Соревновательная нагрузка – объем соревновательной деятель-
ности в определенный промежуток времени, выражается в количестве игр 
(календарных и контрольных). 

Структура соревнований по спортивной игре – разнообразные ви-
ды соревнований, упорядоченные иерархически по определенным призна-
кам: масштабу, уровню мастерства и возрастному цензу. 

Управление – процесс по обеспечению достижения цели системы 
подготовки спортсменов на основе получения, передачи и переработки 
информации, выработки и принятия решений. 

Планирование и контроль – основные функции управления. Пла-
нирование есть процесс выбора направления движения (траектории) сис-
темы подготовки спортсменов и определения средств и методов достиже-
ния конечной цели. 

Контроль – процесс, направленный на обеспечение совпадения хода 
подготовки спортсменов с плановым заданием, координацию и коррекцию 
компонентов системы подготовки по достижению цели на основе получа-
емой информации. 

Отбор спортсменов – составная часть системы подготовки спорт-
сменов, комплекс мероприятий по выявлению лиц, обладающих высоким 
уровнем способностей к конкретной игре и свойствами организма, обеспе-
чивающими эффективность тренировочной и соревновательной деятельно-
сти в спортивной игре. 

Максимальная сила – основная способность, лежащая в основе 
других форм силы. Она оказывает положительное влияние на скоростную 
силу и силовую выносливость. Как произвольный регулируемый макси-
мальный показатель силы она демонстрирует реальную работоспособность 
мышечной системы и является наибольшей силой, которую способна соз-
дать нервно-мышечная система. 

Скоростная сила – способность человека преодолевать умеренное 
сопротивление с большей скоростью. От уровня развития скоростной силы 
мышц ног будет зависеть длина шагов в беге. При одной и той же скорости 
бега у квалифицированных спортсменов длина шагов больше, чем у менее 
квалифицированных. У бегунов одной квалификации скорость бега воз-
растает в довольно тесной взаимосвязи с возрастанием длины шагов. 

Силовая выносливость – способность человека как можно дольше 
и эффективно преодолевать умеренное внешнее сопротивление. Человек 
выполняет физические упражнения и тратит энергию с помощью нервно 
мышечного аппарата. Наибольший перенос силовой выносливости наблю-
дается в упражнениях, подобных по характеру работе нервно-мышечного 
аппарата. 

Взрывная сила – способность человека проявлять наибольшее уси-
лие за более короткое время. Она имеет решающее значение в двигатель-
ных действиях, требующих большой мощности напряжения мышц. Это в 

http://sportwiki.to/%D0%A1%D0%B8%D0%BB%D0%B0_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86
http://sportwiki.to/%D0%92%D0%B7%D1%80%D1%8B%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D0%BB%D0%B0
http://sportwiki.to/%D0%92%D0%B7%D1%80%D1%8B%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D0%BB%D0%B0
http://sportwiki.to/%D0%92%D0%B7%D1%80%D1%8B%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D0%BB%D0%B0
http://sportwiki.to/%D0%A1%D0%B8%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F_%D0%B2%D1%8B%D0%BD%D0%BE%D1%81%D0%BB%D0%B8%D0%B2%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C
http://sportwiki.to/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D1%80%D0%B0%D0%B1%D0%BE%D1%82%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C
http://sportwiki.to/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D1%80%D0%B0%D0%B1%D0%BE%D1%82%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C
http://sportwiki.to/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D1%80%D0%B0%D0%B1%D0%BE%D1%82%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C
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первую очередь разнообразные прыжки и метания. Большое значение име-
ет взрывная сила в нанесении эффективного удара в боксе, выводе сопер-
ника из равновесия в борьбе. 

 
Практические задания 

1. Подберите подвижную спортивную игру, служащую эффективным 
средством физического воспитания в широком возрастном диапазоне. 

2. Выучите определение понятий и терминов спортивных игр. 
3. Придумайте по одной игре для оздоровительного значения и для 

физического воспитания сотрудника полиции. 
4. Охарактеризуйте спортивную игру, используя различные класси-

фикации: 
а) баскетбол; 
б) футбол; 
в) волейбол; 
г) хоккей; 
д) гандбол. 
5. Придумайте свой свод правил для любой спортивной игры. 
6. Дайте определение спортивным играм. 
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ГЛАВА II. МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ  
В СПОРТИВНЫХ ИГРАХ 

 
§ 1. Методы развития физических качеств 

 

 
 
Методы развития силы и скоростно-силовых качеств 
Метод кратковременных усилий характеризуется выполнением 

упражнения, при котором обучаемый проявляет силу, наибольшую для не-
го в данном тренировочном занятии. 

Метод непредельных усилий – 30–50 % от максимальных, про-
являемых при предельной скорости выполнения упражнений. Число по-
вторений 10–16, число подходов 3–5, интервал отдыха – 2–3 мин. 

Метод сопряженного (совмещенного) воздействия. Характе-
ризуется развитием силы и скоростно-силовых качеств в рамках структуры 
технического приема или его звеньев. Например, выполнение приема игры 
с отягощением всего тела. 

Круговая тренировка. Организуется 6–12 «станций». Упражнения 
подбирают так, чтобы в работу последовательно вовлекались основные 
группы мышц. Задания индивидуальны для каждого обучаемого (по коли-
честву раз, величине отягощения, по времени). Вначале начинают с 50–
60 % максимальной нагрузки; по мере повышения уровня подготовленно-
сти нагрузку увеличивают. По направленности круговая тренировка быва-
ет силовая, скоростно-силовая и на сочетание скоростно-силовой и техни-
ческой подготовки. 
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Вопросы подготовки сотрудников органов внутренних дел в настоя-
щее время являются одними из наиболее актуальных в построении занятий 
по физической подготовке. 

Специальные физические качества напрямую влияют на дальней-
ший рост обучающихся, так как если заранее не распределить правиль-
ную нагрузку в период всего обучения, то в дальнейшем существует 
большая вероятность ухода со службы, так как в период обучения реша-
ется не только правильный подход преподавателей, но и процесс техни-
ческой подготовленности, который позволяет достичь результатов на бо-
лее высоком уровне.  

В настоящее время определить готовность сотрудника к предстоя-
щему выполнению служебных задач позволяет постоянный пристальный 
контроль преподавателей, а так же комплексный анализ эксперименталь-
ных методов исследования.  

Тема физической культуры и спорта во все времена была актуальная 
для человечества, в современном мире спорт стал неотъемлемой частью 
международных отношений. В настоящее время существует достаточно 
обширный перечень проблем в области физической культуры и спорта, од-
нако сейчас одной из самых острых является повсеместная пандемия  
COVID-19. 

При этом важно обратить внимание на то, что пандемия COVID-19 
затронула также профессиональный спорт: спортсменов, тренеров, инст-
рукторов, административный персонал (сотрудники спортивных организа-
ций), волонтеров, должностных лиц, задействованных в соревнованиях 
(судьи, члены делегаций), предприятия, в особенности микро- и малый 
бизнес (фитнес-клубы, тренажерные залы, розничные торговцы, организа-
торы мероприятий, маркетинговые агентства, производители спортивной 
продукции). 

На основании вышеуказанного можно сделать вывод о том, что в 
долгосрочной перспективе общая схема организации образовательного 
процесса не должна как-либо измениться в связи с пандемией, однако те-
кущая ситуация отчетливо показала зависимость деятельности преподава-
телей от желания посещать занятия по физической подготовке. 

Для обучающихся занятия по физической подготовке в дистанцион-
ном формате проходят довольно тяжело, так как не хватает практики и 
усидчивости. Чтобы освоить весь материал занятия, нужно, помимо основ-
ного усвоения, много времени уделять самостоятельной подготовке, но не 
все этим обеспокоены, так как не хватает мотивации для данных занятий. 

А для развития физических и скоростных качеств, которые так необ-
ходимы для сотрудников органов внутренних дел, особенно не хватает 
практических занятий. 

На основании вышеуказанного можно сделать вывод о том, что не-
посредственно после пандемии возможен заметный рост интереса к сфере 
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спорта в связи с накопившимся спросом со стороны органов внутренних 
дел и повышенным вниманием граждан к состоянию своего здоровья.  

Методы развития быстроты 
Повторный метод. Суть его сводится к выполнению упражнений с 

околопредельной, максимальной и превышающей ее скоростью. Учитывая 
большую роль быстроты реакции в спортивных играх, следует раздельно 
выполнять задания в ответ на сигнал (преимущественно зрительный) и на 
быстроту выполнения отдельных движений и заданий. Продолжительность 
выполнения задания такая, в течение которой поддерживается максималь-
ная быстрота – от 5 до 15–20 с. Период отдыха между упражнениями дол-
жен подготовить спортсмена к работе - он колеблется от 30 с до 5 мин в 
зависимости от характера упражнений и состояния обучаемого. 

Увеличение скорости движущегося объекта. Например, при обу-
чении задерживанию мяча (шайбы) вратарем.  

Увеличение внезапности появления объекта. Например, прием 
мяча в волейболе, когда противоположная площадка закрыта шторой. Вна-
чале мяч посылают передачей и по высокой траектории; затем траекторию 
снижают, а скорость полета мяча увеличивают; в дальнейшем мяч направ-
ляют подачей и, наконец, нападающим ударом. 

Сокращение расстояния до движущегося объекта. Например, 
обучаемый ловит мяч на большом расстоянии; затем расстояние уменьша-
ется, а скорость полета увеличивается. 

Увеличение числа возможных изменений обстановки. Вначале 
обучаемый реагирует на два сигнала двумя ответными действиями, затем 
на три тремя и т. д. Здесь незаменимы специальные устройства со свето-
выми сигналами и т. п. 

Метод сопряженного воздействия. Например, перемещения с отя-
гощением и т. п. 

Выполнение упражнений в затрудненных условиях. Например, 
стартовый рывок из необычного исходного положения, с отягощением, бег 
или прыжки с преодолением сопротивления амортизатора и т. п. 

Выполнение упражнений в облегченных условиях с более вы-
сокой скоростью. Например, бег под уклон. 

Круговая тренировка. Упражнения подбирают так, чтобы в работе 
участвовали основные группы мышц и суставы, чтобы проявлялись быст-
рота реакции, скорость одиночного сокращения и частота движений. 

Игровой метод. Выполнение упражнения на быстроту в подвижных 
играх и специальных эстафетах. 

Соревновательный метод. Выполнение заданий с предельной ско-
ростью в условиях соревнования. 

Методы развития гибкости 
Направлены на развитие подвижности в тех суставах, которые участ-

вуют в выполнении приемов игры, на растягивание мышц и сухожилий. 
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Упражнения выполняют с большой амплитудой: различные наклоны, вра-
щения, взмахи и т. д. 

Упражнения для развития гибкости делят на активные и пассивные: 
активные выполняют без отягощений и с отягощениями, пассивные – с по-
мощью партнера или с отягощениями. Упражнения проводят сериями по 
4–5 движений, постепенно увеличивая амплитуду. Наряду с освоением уп-
ражнений, для развития гибкости необходимо учить обучаемых умению 
расслабляться. 

При выборе средств и методов физической подготовки необходимо 
учитывать возрастные особенности обучаемых и уровень их подготовлен-
ности. 

   
§ 2. Содержание, организация и методика проведения занятий  

по спортивным играм 
 

Секционные занятия по видам спорта в системе образования прово-
дят преподаватели физической подготовки при областных региональных 
центрах физической культуры и спорта. Преподаватель спортивно-
секционной подготовки, в отличие от тренера узкой специализации по 
боксу, дзюдо, футболу, тхэквондо и т. д., является спортивным специали-
стом широкого профиля. Наряду со знаниями физического воспитания, он 
должен владеть базовыми знаниями по игровым видам спорта и едино-
борств, в совершенстве владеть методикой преподавания с учетом возрас-
тной психологии, физиологии человека. 

Спортивно-секционная подготовка по видам спорта проводится по 
учебным программам и учебным планам. 

Техническая подготовка и техническая подготовленность 
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена тех-

нике движений и доведение их до совершенства. 
Спортивная техника – это способ выполнения спортивного дейст-

вия, который характеризуется определенной степенью эффективности и 
рациональности использования спортсменом своих психофизических воз-
можностей. 

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова. 
Выделяют четыре группы видов спорта со свойственной им спортивной 
техникой. 

1. Скоростно-силовые виды (спринтерский бег, метания, прыжки, 
тяжелая атлетика и др.). В этих видах спорта техника направлена на то, 
чтобы спортсмен мог развить наиболее мощные и быстрые усилия в веду-
щих фазах соревновательного упражнения, например, во время отталкива-
ния в беге или в прыжках в длину и высоту, при выполнении финального 
усилия в метании копья, диска и т. д. 
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2. Виды спорта, характеризующиеся преимущественным проявлени-
ем выносливости (бег на длинные дистанции, лыжные гонки, велоспорт и 
др.). Здесь техника направлена на экономизацию расхода энергетических 
ресурсов в организме спортсмена. 

3. Виды спорта, в основе которых лежит искусство движений (гим-
настика, акробатика, прыжки в воду и др.). Техника должна обеспечить 
спортсмену красоту, выразительность и точность движений. 

4. Спортивные игры и единоборства. Техника должна обеспечить 
высокую результативность, стабильность и вариативность действий спорт-
смена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. 

Под технической подготовленностью следует понимать степень ос-
воения спортсменом системы движений (техники вида спорта), соответст-
вующей особенностям данного вида спорта и направленной на достижение 
высоких спортивных результатов. 

В структуре технической подготовленности важно выделить: 
Базовые движения, к ним относятся движения и действия, состав-

ляющие основу технической оснащенности данного вида спорта, без кото-
рых невозможно эффективное осуществление соревновательной борьбы с 
соблюдением существующих правил. Освоение базовых движений являет-
ся обязательным для спортсмена, специализирующегося в том или ином 
виде спорта. 

Дополнительные движения и действия – это второстепенные дви-
жения и действия, элементы отдельных движений, которые характерны 
для отдельных спортсменов и связаны с их индивидуальными особенно-
стями. Именно они и формируют индивидуальную техническую манеру, 
стиль спортсмена. 

По степени освоения приемов и действий техническая подготовлен-
ность характеризуется тремя уровнями: 

•наличием двигательных представлений о приемах и действиях и по-
пытками их выполнения; 

•возникновением двигательного умения; 
•образованием двигательного навыка. 
Двигательное умение отличают нестабильные и не всегда адекват-

ные способы решений двигательной задачи, значительная концентрация 
внимания при выполнении отдельных движений, отсутствие автоматизи-
рованного управления ими. 

Характерными особенностями двигательного навыка, напротив, яв-
ляется стабильность движений, их надежность и автоматизированность. 

Достаточно высокий уровень технической подготовленности назы-
вают техническим мастерством. Критериями технического мастерства яв-
ляются: 

Объем техники – общее число технических приемов, которые умеет 
выполнять спортсмен. 
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Разносторонность техники – степень разнообразия технических 
приемов. Так, в спортивных играх – это – соотношение частоты использо-
вания разных игровых приемов. 

Эффективность владения спортивной техникой характеризуется сте-
пенью близости техники спортивного действия к индивидуально опти-
мальному варианту. 

Освоенность техники движений. Этот критерий показывает, как за-
учено, закреплено данное техническое действие. Для хорошо освоенных 
движений типичны: 

а) стабильность спортивного результата и ряда характеристик техни-
ки движения при его выполнении в стандартных условиях; 

б) устойчивость (сравнительно малая изменчивость) результата при 
выполнении действия (при изменении состояния спортсмена, действий 
противника в усложненных условиях); 

в) сохранение двигательного навыка при перерывах в тренировке; 
г) автоматизированность выполнения действий. 
Баскетбол является универсальной подготовкой в физическом воспи-

тании, и многие авторы утверждают, что «на достижение победы должны 
быть направлены согласованные действия всех игроков команды»1. 

В целях формирования физического воспитания с применением бас-
кетбола нами разработан оптимальный комплекс упражнений: 

1. Ведение двух мячей, по свистку обучающийся подбрасывает оба 
мяча, делает разворот на 360° и ловит оба мяча. 

2. Передачи мяча у стены в парах со сменой мест. Выполняются од-
ним мячом. 

3. Игра в «чехарду» с ведением мяча каждым игроком. Во время 
прыжка игрок берет мяч в руки. 

4. Штрафные броски в парах, один игрок совершает рывок до цен-
тральной линии и обратно к линии штрафной совершая бросок в прыжке, 
второй подбирает мяч и отдает его партнеру, мяч не должен коснуться по-
ла (по 2 броска каждый). 

5. Передачи мяча в парах: игрок должен поймать мяч в прыжке, раз-
вернуться на 360° приземлиться и сделать передачу. 

6. Упражнение в тройках: серийные прыжки через скакалку, вра-
щающие скакалку после каждого прыжка совершают разворот на 360°. 

7. Ведение мяча зигзагом, по свистку выполняют кувырок вперед с 
мячом в руке. 

8. Ведение мяча зигзагом спиной вперед, по свистку кувырок назад с 
мячом в руках. 

                                           
1 Платунов А. И. Баскетбол как средство физического воспитания // Проблемы 

педагогики. – 2020. – № 1 (46). – С. 86–88. 

https://elibrary.ru/item.asp?id=42457998
https://elibrary.ru/contents.asp?id=42457960
https://elibrary.ru/contents.asp?id=42457960
https://elibrary.ru/contents.asp?id=42457960
https://elibrary.ru/contents.asp?id=42457960&selid=42457998
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Возможно применять даже хоккей в качестве физического воспита-
ния сотрудников. Хоккей – тяжело-функциональная командная игра, для 
нее необходимо обладать крепким строением тела и быть физически под-
готовленным. 

Содержание игровых действий определяется местом, занимаемым 
игроком в команде, и его функциями. В течение игры хоккеисты выполня-
ют большой объем физической работы, игровая деятельность требует от 
спортсменов большого нервного напряжения. Об этом свидетельствует тот 
факт, что при физической нагрузке игроки теряют до 5 кг веса. 

Хоккей предъявляет высокие требования к восприятию, вниманию, 
мышлению, памяти, эмоционально-волевой сфере, скорости реакции 
спортсмена, требует от хоккеистов исключительной точности и избира-
тельности движений. 

С помощью правильно подобранных упражнений и методов можно 
влиять на анатомическое и физиологическое развитие организма. 

 
§ 3. Комплекс упражнений  

 
Задачи комплексов: 
I. Совершенствование координационных способностей. 
II. Развитие двигательных качеств. 
Комплекс 1 (волейбол) 
1. Из низкого приседа прыжки с продвижением вперед. 
2. Стоя боком к баскетбольному щиту на расстоянии 8–10 м, метание 

теннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита с после-
дующей ловлей теннисного мяча. 

3. Верхняя передача волейбольного мяча двумя руками над собой, на 
месте. 

4. Из основной стойки без отрыва ног и сгибания коленей переход в 
упор лежа с последующим возвращением в исходное положение. 

5. Верхняя передача волейбольного мяча двумя руками с помощью 
стенки на высоте 2–3 м. 

6. Лежа на животе, поочередная ловля и подбрасывание теннисного 
мяча (жонглирование). 

7. Темповые прыжки на гимнастическую скамейку и со скамейки с 
последующим поворотом на 180° и повторением упражнения. 

8. Стоя руки за головой, переход через сед перекатом назад на спину 
с последующим возвращением в исходное положение. 

9. Из упора о стенку бег на месте, с высоким подниманием коленей 
на носках, в быстром темпе. 

10. Стоя спиной к гимнастической стенке (взявшись руками на уров-
не плеч), прогибание спины с отведением рук вверх-назад за счет по-
очередного выпада вперед. 
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11. Нижняя передача волейбольного мяча двумя руками с помощью 
стенки на уровне головы. 

12. Стоя в 1 м от стенки, переход в упор на пальцах о стенку с после-
дующим отталкиванием и переходом в исходное положение. 

13. Подбрасывание волейбольного мяча вверх над собой, верхняя 
подача мяча в стенку с последующей ловлей и повторением упражнения.  

Комплекс 2 (волейбол) 
1. Сидя на полу в упоре сзади, поднимать прямые ноги до прямого 

угла. 
2. Броски по баскетбольному кольцу одной рукой от плеча в преде-

лах штрафной площадки. 
3. Ходьба с сохранением равновесия по узкой части перевернутой 

двойной скамейки. 
4. Стоя на месте, жонглирование одновременно двумя теннисными 

мячами. 
5. Опираясь руками на гимнастическую палку, поочередно выпол-

нять равновесие на правой и левой ноге. 
6. Сидя на скамейке, поднимать вверх и опускать через стороны вниз 

прямые руки с гантелями. 
7. Челночный бег на отрезках прямой с ускорением к середине. 
8. Переход из основной стойки в упор лежа через упор присев и на-

оборот.  
9. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз при помощи рук и 

ног. 
10. Из положения лежа на спине, руки в упоре за головой вставать на 

«мост» и возвращаться в исходное положение. 
11. Вращение вокруг туловища волейбольного мяча, чередуя враще-

ние в правую и левую стороны. 
12. Броски волейбольного мяча правой или левой рукой (в парах). 
13. Выполнять один или несколько кувырков вперед и назад слитно. 
14. Подбрасывание волейбольного мяча вверх на прямых руках. 
Комплекс 3 (футбол)  
1. Из высокого старта челночный бег с ускорением до середины от-

резка. 
2. Верхняя передача в парах двумя руками из-за головы. 
3. Ходьба на внутренней и внешней стороне стопы.  
4. Нижняя передача футбольного мяча в паре между партнерами. 
5. Стоя лицом друг к другу (взявшись руками вверху), вращение в 

правую и левую стороны. 
6. Передача мяча в парах пасом головы. 
7. Сидя в упоре сзади, игра с футбольным мячом ногами между парт-

нерами. 
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8. Стоя спиной друг к другу, захватом рук в локтевых суставах вы-
талкивание партнера за линию. 

9. В прыжке с разбега доставание рукой баскетбольного щита. 
10. Бег прыжками по кочкам на отрезках прямой с повторением за-

дания. 
11. Партнеры лежат на спине (первый держит за ноги второго), по-

очередные наклоны туловища первого, сгибание и разгибание ног второго 
партнера.  

12. Удерживать футбольный мяч между ног, передача мяча вперед 
партнеру броском обеих ног. 

13. Ведение футбольного мяча с обводкой 3–4 стоек и пасом парт-
неру. 

14. Бег партнеров два раза по 50-метровому кругу в противополож-
ных направлениях на опережение. 

15. Жонглирование футбольным мячом при помощи стопы, бедра 
между партнерами.  

Комплекс 4 (баскетбол) 
1. Прыжки в шаге с ноги на ногу через линейки на отрезках прямой 

10–20 м. 
2. Стоя ноги на ширине плеч, передача баскетбольного мяча вокруг 

себя. 
3. Переход через упор присев в упор лежа, с последующим возвра-

щением в основную стойку. 
4. Ведение баскетбольного мяча на месте вокруг себя со зрительным 

контролем за мячом и без него. 
5. Из высокого старта челночный бег с ускорением на отрезках 20 м 

с повторением 4–6 раз. 
6. Сжимание и разжимание кистевого эспандера одновременно обе-

ими руками. 
7. Стоя боком к баскетбольному щиту на расстоянии 8–10 м, метание 

теннисного мяча на дальность отскока с преследующей ловлей и повторе-
нием упражнения. 

8. Броски по кольцу с близких точек одной рукой от плеча. 
9. Вышагивание с мячом без отрыва носка ноги, касаясь им угла сте-

ны справа и слева. 
10. Из низкого приседа передвижение «гусиным шагом» вперед или 

по кругу. 
11. Верхняя передача баскетбольного мяча двумя руками при помо-

щи стенки. 
12. Бросок мяча по кольцу в прыжке после удара мяча о пол с вы-

полнением двух прыжковых шагов. 
13. Лежа на животе, теннисный мяч в правой руке, поочередное под-

брасывание и ловля теннисного мяча (жонглирование). 
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14. Ведение баскетбольного мяча с продвижением вперед, чередуя 
двумя прыжковыми шагами с мячом в руках. 

15. Передача двумя руками баскетбольного мяча от груди в стенку. 
Комплекс 5 (баскетбол) 
1. Броски баскетбольного мяча одной рукой от плеча по кольцу в 

пределах штрафной площадки. 
2. Подбрасывание и ловля малого мяча по замкнутому кругу в одну и 

другую стороны. 
3. Перенос мяча поочередно правой и левой рукой, поднимая и опус-

кая его. 
4. Верхняя передача волейбольного мяча над собой на высоту 1–2 м, 

стоя на месте. 
5. Стоя на месте, поднимать и опускать прямые руки с гантелями 

вверх через стороны. 
6. Медленное ведение баскетбольного мяча без зрительного контро-

ля по прямой. 
7. Стоя правой (левой) ногой на скамейке, темповые прыжки над ска-

мейкой со сменой толчковой ноги в безопорном положении. 
8. Верхняя передача мяча с отскоком от стенки на высоте 2–3 м. 
9. Вышагивание с мячом в различных направлениях, имитируя пере-

дачу. 
10. Стоя, руки за головой, ложиться перекатом на спину и вставать 

качем вперед, ноги скрестно. 
11. Ходьба выпадами вперед с набивным мячом в руках. 
12. Лежа на животе, броски и ловля мяча с отскоком от стенки. 
13. Из полуприседа руки сзади прыжок с места в длину. 
14. Броски теннисного мяча в баскетбольный щит или мишень на 

дальность отскока и ловля его. 
15. Стоя на месте, подбрасывание теннисной ракеткой мяча. 
 

§ 4. Педагогический эксперимент для увеличения  
показателей ловкости 

 
Ловкость как двигательное качество есть возможность быстро и 

своевременно совершать точные движения и двигательные действия, ха-
рактеризующее координированность человека (способность осуществлять 
согласованные и соразмерные движения) и во многом зависящее от разви-
тия двигательной и вестибулярной сенсорных систем. 

Ловкость является самым сложным и комплексным качеством, кото-
рое трудно измерить, поэтому специалисты дают разные ее определения, в 
которых нет противоречий, они лишь дополняют друг друга. 

Важность воспитания ловкости определяется тем, что ловкость как 
физическое качество воспитывается медленно, объемы выполняемой рабо-
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ты большие, а результаты незначительные, поэтому чтобы стать по-
настоящему ловким надо научиться и уметь выполнять целый каскад 
сложных по исполнению двигательных действий, следовательно, воспита-
ние ловкости – это многолетний тренировочный процесс. 

Ловкость необходима в той или иной мере при выполнении любой 
физической деятельности, и именно она определяет конечный результат, 
поэтому проблема воспитания у сотрудников органов внутренних дел лов-
кости с каждым годом становится особенно актуальной. 

Следующим компонентом, обуславливающим ловкость, является 
точность движений. Поскольку движения характеризуются различными 
параметрами (протяженностью, временем движения, развиваемыми уси-
лиями), то точность движений целесообразно рассматривать по отноше-
нию к каждому из этих параметров. 

Итак, подытоживая вышесказанное, предлагаются следующие поня-
тия: ловкость – психофизическое качество, под которым понимаются спо-
собность находчиво (рационально, быстро), точно совершать движения и 
адекватные двигательные действия. В координационные способности це-
лесообразно включить понятия «двигательная обучаемость» и представить 
понятие следующим образом: координационные способности – это спо-
собность быстро и надежно осваивать, воспроизводить и изменять элемен-
тарные и сложные двигательные акты. 

Ловкость у многих сотрудников органов внутренних дел проявляется 
в эмоциональной активности движений, но в умениях и навыках точно вы-
полнять сложные двигательные действия присутствуют технические 
ошибки и брак, связанные с физическими особенностями и процессом вос-
питания и обучения. 

Развитие способности быстро перестраивать свою деятельность при 
изменении обстановки во многом сводится к совершенствованию быстро-
ты реакций и быстроты последующего движения. Для этого широко ис-
пользуются разнообразные упражнения с быстро меняющейся обстанов-
кой, связанные с постоянной оценкой игровых ситуаций, выбором места на 
поле. 

Развивая и совершенствуя ловкость, необходимо добиваться хороше-
го выполнения движений в обе стороны, обеими ногами. Воспитание лов-
кости и ее совершенствование необходимо вырабатывать на протяжении 
всего многолетнего учебного процесса, начиная со школьного возраста, 
учебы в образовательной организации МВД России, до прохождения 
службы в органах внутренних дел. 

В связи с этим воспитывая у обучающихся физическое качество лов-
кости, мы должны научить осваивать новые движения быстро, от этого за-
висит в дальнейшем, в многолетнем учебном процессе быстрота пере-
строения (изменения) в связи с быстроменяющейся ситуацией в игровых 
условиях. 
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Преподаватель, исходя из возрастных и физических особенностей 
обучающихся, должен целенаправленно применять средства и методы для 
эффективного воспитания их ловкости. 

Молодые сотрудники более быстро осваивают элементы техники и 
приемы и выполняют на более качественном уровне от занятия до занятия. 

Объем упражнений на воспитание ловкости на одном учебно-
тренировочном занятии для возрастных сотрудников небольшой, это свя-
зано с быстрой эмоциональной возбудимостью и утомляемостью, но зато 
это можно компенсировать за счет проведения упражнений на каждом за-
нятии вначале, когда еще организм не устал от нагрузок. 

В первый день недельного микроцикла обучающимися выполнялись 
задания для совершенствования физических качеств, необходимых со-
трудникам: силы, ловкости, выносливости, быстроты, а также задания для 
развития оперативного мышления.  

Во второй и третий дни недельного микроцикла обучающиеся вы-
полняли задания для совершенствования только на силу и ловкость, а так-
же задания для развития оперативного мышления. 

В каждый четвертый день недельного микроцикла обучающиеся 
участвовали в условных боях с противниками (спарринги). Отработка так-
тических действий проходила в условиях, максимально приближенных к 
реальным. 

Для решения задачи экспериментальной проверки эффективности 
применения разработанной методики совершенствования физических 
качествво время занятий были проведены: межгрупповой анализ 
показателей до и после педагогического эксперимента, сравнительный 
анализ средних арифметических показателей до и после педагогического 
эксперимента. 

Выводы 
1. Ловкость может развиваться при применении различных видов 

спортивных игр, например, при применении футбола в физическом воспи-
тании сотрудников органов внутренних дел. Футбол является игровым ви-
дом спорта, поэтому игра имеет свои требования к обучающимся, в про-
цессе игры надо уметь выполнять упражнения, технические элементы, де-
лать это точно. По тому, насколько это удается обучающемуся, можно оп-
ределить уровень его развития ловкости и координационных действий. 
Ловкость – специфическое качество, функция ловкости, в отличие от дру-
гих физических качеств, более выражена в процессе подготовки при вы-
полнении упражнений на быстроту реакций, на точность выполнения 
сложных элементов техники. Воспитание ловкости – это многолетний тре-
нировочный процесс, но при условии всестороннего развития и системати-
ческих занятий и правильного подбора физических упражнений. 

2. Средства, эффективные для воспитания ловкости у сотрудников 
органов внутренних дел – это упражнения и подвижные игры. Упражнения 
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должны быть разнообразные и с элементами новизны, а также упражнения 
в движении с мячом и без мяча. 

Методы воспитания ловкости для сотрудников органов внутренних 
дел: самым оптимальным является игровой метод, также имеет место зер-
кальный метод выполнения упражнений, контрольный метод проверки 
уровня воспитания ловкости и координационных способностей. 

3. Ловкость возрастных сотрудников зависит от следующих факто-
ров: эмоциональности, двигательной активности, быстрой утомляемости 
под воздействием физических упражнений, недостатка силы и выносли-
вости. 

 
Практические задания 

1. Расскажите, какие именно методы развития силы и скоростно-
силовых качеств подходят конкретно вам и дайте им характеристику. 

2. Придумайте свои методы развития гибкости. 
3. Сделайте картотеку комплексов упражнений, не менее пяти для 

любой спортивной игры. Каждый комплекс упражнений оформите на от-
дельной карточке, указав цель и варианты проведения комплекса упраж-
нений. 
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ГЛАВА III. РЕЗУЛЬТАТЫ ТЕСТИРОВАНИЯ  
ОБУЧАЮЩИХСЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 
§ 1. Анкетирование 

 

 
 

Благодаря анкетированию, мы получали информацию от респонден-
тов путем письменных ответов. Это позволило нам изучить их мнения для 
установления текущего состояния интеллектуального компонента на учеб-
но-тренировочных занятиях. Нами были составлены вопросы, побуждаю-
щие опрашиваемых дать полные и правдивые ответы по волнующей нас 
проблеме  (приложение 1).   

Метод математической статистики. Первичная обработка получен-
ных данных анкетирования произведена, принятыми в педагогических ис-
следованиях методами математической статистики вычислялось среднее 
арифметическое значение и процентное соотношение.  

В  результате анкетирования были получены следующие результаты 
(таблица 1). 

Таблица 1 
Результаты анкетирования 

 

№ вопроса А Б В 
 

Г 
 

 
Д 

1 10 % 70 % 10 % 10 % – 
2 50 % 20 % 30 % – – 
3 40 % 30 % 30 % – – 
4 50 % 10 % 10 % 10 % 20 % 
5 20 % 10 % 30 % 20 % 20 % 
6 60 % 20 % 20 % – – 
7 10 % 20 % 70 % – – 
8 20 % 20 % 60 % – – 
9 90 % 10 % – – – 
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По мнению 70 % опрашиваемых, для воспитания скоростных спо-
собностей эффективнее использовать соревновательный метод, 10 % счи-
тают, что повторный метод, 10 %  считают, что игровой метод, 10 % при-
меняют переменный метод.   

По мнению 50 %, для воспитания скоростных способностей необхо-
димо использовать спринтерский бег, 30 % считают, что игры с выражен-
ными моментами ускорений, и 20 %  склоняются к применению прыжко-
вых упражнений.   

По мнению 40 %, наиболее благоприятным периодом для воспитания 
скоростных качеств является возраст 18–20 лет. 

Виды скоростных способностей, необходимые сотрудникам органов 
внутренних дел, по мнению 50 % респондентов являются быстрота реак-
ции, по мнению 20 %, – скоростная выносливость, 10 % считают, что ско-
рость выполнения отдельных движений, 10 % склоняются к улучшению 
частоты движений, 10 % – к улучшению стартовой скорости.    

По мнению 30 %, наибольшее внимание необходимо уделять воспи-
танию частоты движений, 20 % считают, что быстроте реакции, 20 % –
улучшению стартовой скорости, 20 % считают, что скоростной выносли-
вости, 10 % полагают, что скорости выполнения отдельных движений. 

Для воспитания реакции на движущийся объект, по мнению 60 %, 
необходимо постепенно увеличивать скорость движения объекта, по мне-
нию 20 %, необходимо сокращать дистанцию между объектом и занимаю-
щимися, а 20 % считают, что уменьшать размеры движущегося объекта. 

Для воспитания скорости выполнения одиночного движения, по 
мнению 70 % респондентов, необходимо применять быстрые движения 
руками и ногами, 20 % считают, что необходимо применить бег с отяго-
щениями, 10 % – что бег под горку. 

Для воспитания скоростных способностей необходимо использовать, 
по мнению 60 % тестируемых, упражнения, направленные на отдельные 
компоненты скоростных качеств, 20 % считают – что упражнения ком-
плексного характера, 20 % склоняются к тому, что упражнения на скоро-
стные и другие качества, 90 % респондентов полагают, что наиболее эф-
фективнее развивать скоростные качества в первый день микроцикла, 
10 % – что во второй день.  

Выводы 
1. В ходе анализа научно-методической литературы было выявлено, 

что развитие быстроты имеет отличия в связи с возрастными особенностя-
ми. Для развития быстроты подходящим периодом будет являться возраст  
18–20 лет. Для воспитания и совершенствования скоростных качеств важ-
но использовать оптимальные методы воспитания: методы строго регла-
ментированного упражнения; соревновательный метод; игровой метод.     

2. После выявления средств и методов воспитания скоростных спо-
собностей было установлено, что для сотрудников органов внутренних дел 
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самый эффективный метод для воспитания скоростных качеств – это со-
ревновательный метод, считают 70 % опрашиваемых. По мнению 50 %, 
для воспитания скоростных способностей необходимо использовать 
спринтерский бег. Необходимым видом скоростных способностей для со-
трудников, по мнению 50 % респондентов, является быстрота реакции. Для 
воспитания реакции на движущийся объект, по мнению 60 %, необходимо 
постепенно увеличивать скорость движения объекта, 90 % считают, что 
наиболее эффективнее развивать скоростные способностей в первый день 
микроцикла. 

 
§ 2. Внутригрупповой анализ показателей ловкости  

в процессе педагогического эксперимента 
 

В таблице 2 представлены результаты челночного бега 3×10 м в на-
чале и по окончанию эксперимента в контрольной и экспериментальной 
группах. 

 
     Таблица 2 

Результаты выполнения челночного бега (3×10 м)  
до и после эксперимента в контрольной и экспериментальной группах (х±δ) 

 
Ср. 

арифм. 
Контрольная группа 

(сек.) 
Экспериментальная группа 

(сек.) 
НЭ (сек.) КЭ (сек.) НЭ (сек.) КЭ (сек.) 

11,1+0,4 10,4+0,2  11,0+0,4 9,4+0,2 

p p> 0,05 p< 0,05 
 

Примечание: НЭ – начало эксперимента; КЭ – конец эксперимента;  
p – достоверность исследований; х – среднее арифметическое значение;  
δ – стандартное отклонение; р – уровень статистической достоверности.  

Анализируя результаты челночного бега 3×10 м (представлены в таб-
лице 2, диаграмме 1) видим, что до начала и после эксперимента результаты 
в контрольной группе были недостоверны (р>0,05). В экспериментальной 
группе при втором тестировании результаты были лучше, и между экспери-
ментами существуют достоверно значимые различия (р<0,05). До экспери-
мента показан результат 11,0±0,4, после эксперимента – результат  9,4±0,2.  
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Диаграмма 1. Изменение результатов выполнения челночного бега (3×10 м) 

 до и после эксперимента в контрольной и экспериментальной группах 
 
Примечание: 1 – результаты до эксперимента; 2 – результаты после 

эксперимента. 
В таблице 3 представлены результаты выполнения подтягиваний на 

перекладине в начале и по окончанию эксперимента в контрольной и экспе-
риментальной группах. 

 
 Таблица 3 

Результаты выполнения подтягиваний на перекладине до и после экс-
перимента в контрольной и экспериментальной группах (х±δ) 

 
Ср. 

арифм. 
Контрольная группа 

(кол-во раз) 
Экспериментальная группа 

(кол-во раз) 
НЭ 

(кол-во раз) 
КЭ 

(кол-во раз) 
НЭ 

(кол-во раз) 
КЭ 

(кол-во раз) 
 

4,5+1,5 
 

5,1+1,5 
 

4,3+1,4 
 

8,2+1,2 
p p> 0,05 p< 0,05 

 
Примечание: НЭ – начало эксперимента; КЭ – конец эксперимента;  
p – достоверность исследований; х – среднее арифметическое значение;  
δ – стандартное отклонение; р – уровень статистической достоверности. 
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Результаты анализа (представлены в таблице 3, диаграмме 2) в кон-
трольной группе показали, что до эксперимента и после эксперимента в 
данной группе достоверно значимых различий не было выявлено (р>0,05). 
До эксперимента результат составлял 4,5±1,5, после эксперимента –  
5,1±1,5. В экспериментальной группе при втором тестировании результаты 
были лучше, и между экспериментами существуют достоверно значимые 
различия (р<0,05). До эксперимента показан результат 4,3±1,4, после экс-
перимента – результат  8,2±1,2.  

 

 
 

Диаграмма 2. Изменение результатов выполнения подтягиваний на перекладине  
до и после эксперимента в контрольной и экспериментальной группах 

 
Примечание: 1 – результаты до эксперимента; 2 – результаты после 

эксперимента. 
В таблице 4 представлены результаты выполнения ведения мяча (сла-

лом) вокруг стоек 30 м в начале и по окончанию эксперимента в контроль-
ной и экспериментальной группах. 

 
     Таблица 4 

Результаты выполнения ведения мяча (слалом) вокруг стоек 30 м  
до и после эксперимента в контрольной и экспериментальной группах (х±δ) 

 
Ср. 

арифм. 
Контрольная группа 

(сек.) 
Экспериментальная группа 

(сек.) 
НЭ (сек.) КЭ (сек.) НЭ (сек.) КЭ (сек.) 

7,0+0,3 6,4+0,2  7,1+0,2 5,5+0,2 

p p> 0,05 p< 0,05 

4,5 5,14,3
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Примечание: НЭ – начало эксперимента; КЭ – конец эксперимента;  
p – достоверность исследований; х – среднее арифметическое значение;  
δ – стандартное отклонение; р – уровень статистической достоверности. 

 

 
 

Диаграмма 3. Изменение результатов выполнения ведения мяча (слалом) вокруг стоек 
30 м до и после эксперимента в контрольной и экспериментальной группах 
 

Примечание: 1 – результаты до эксперимента; 2 – результаты после 
эксперимента. 

 
Анализируя результаты выполнения ведение мяча (слалом) вокруг 

стоек 30 м (представлены в таблице 4, диаграмме 3), видим, что до начала и 
после эксперимента результаты в контрольной группе были недостоверны 
(р>0,05). В экспериментальной группе при втором тестировании результаты 
были лучше и между экспериментами существуют достоверно значимые 
различия (р<0,05). До эксперимента показан результат 7,1±0,2, после экспе-
римента – результат  5,5±0,2.  

 
§ 3. Межгрупповой анализ показателей ловкости  

в процессе педагогического эксперимента 
 

До начала педагогического эксперимента в контрольной и экспери-
ментальной группах было проведено первое тестирование, результаты кото-
рого представлены в таблице 5. 
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Таблица 5 
Результаты тестирования  

до начала  педагогического эксперимента 
 

Тесты ЭГ 
х±δ 

КГ 
х±δ 

Достоверность 
р 

Челночный бег 3×10 м/сек 11,0±0,4 11,1±0,4 p>0,05 

Подтягивания на перекла-
дине (кол-во раз) 

 
4,3±1,4 

 
4,5±1,5 

 
p >0,05 

Ведение мяча (слалом) 
вокруг стоек 30 м /сек 

 
7,1±0,2 

 
7,0±0,3 

 
p>0,05 

 
Условные обозначения: ЭГ – экспериментальная группа; КГ – контрольная 
группа; х – среднее арифметическое значение; δ – стандартное отклонение; 
р – уровень статистической достоверности. 

 
Анализируя полученные данные (представлены в таблице 5) можно 

судить о недостоверности различий между контрольной и эксперименталь-
ной группой (p>0,05).  

В таблице 6 представлены результаты тестирования уровня воспи-
тания ловкости у сотрудников органов внутренних дел после эксперимен-
та в контрольной и экспериментальной группах. 

 
Таблица 6 

Результаты тестирования по окончании  
педагогического эксперимента 

 
Тесты ЭГ 

х±δ 
КГ 
х±δ 

Достоверность 
р 

Челночный бег 3×10 м/сек. 9,4±0,2 10,4±0,4 p<0,05 

Подтягивания на перекла-
дине (кол-во раз) 

 
8,2±1,2 

 
5,1±1,5 

 
p <0,05 

Ведение мяча (слалом) во-
круг стоек 30 м/сек. 

 
5,5±0,2 

 
6,4±0,2 

 
p<0,05 

 
Условные обозначения: ЭГ – экспериментальная группа; КГ – контрольная 
группа; х – среднее арифметическое значение; δ – стандартное отклонение; 
р – уровень статистической достоверности. 

 
Из таблицы 6 видно, что после педагогического эксперимента, в ко-

тором тестировался челночный бег 3×10 м, подтягивание на перекладине, 
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ведение мяча (слалом) вокруг стоек 30 м, результаты между контрольной 
группой и экспериментальной группой достоверны (р<0,05). 

 
Таблица 7 

Корреляционный анализ между специальными физическими качествами  
и функциональным состоянием  

экспериментальной и контрольной групп (rs) 
 

 экспериментальная контрольная 
Скоростная Скоростно-

силовая 
Скоростная Скоростно-

силовая 
Гарвардский 
степ-тест 

0,34 0,6 0,99 0,99 

МПК 0,5 0,4 0,95 0,96 
Проба Штанге – 0,28 0,25 0,80 0,94 
Проба Генча – 0,17 0 0,79 0,89 

 
Примечание: (rs) – коэффициент корреляции Спирмэна, проба с за-

держкой дыхания – проба Штанге и проба Генча. 
 
Из таблицы 7 видно, что средняя корреляционная взаимосвязь обна-

ружена только между показателем скоростно-силовой выносливости и   
физической работоспособностью (гарвардский степ-тест). 

При рассмотрении показателей функционального состояния и специ-
альных физических качеств в экспериментальной группе можно наблю-
дать, что структура корреляционных показателей функционального со-
стояния и специальных физических качеств изменилась.  

Анализ структуры корреляционных показателей между функцио-
нальным состоянием и специальными физическими качествами позволил 
выявить слабые статические взаимосвязи и, в одном случае, cильную ста-
тическую взаимосвязь. 

При рассмотрении тех же показателей в контрольной группе можно 
наблюдать, что структура корреляционных показателей функционального 
состояния и специальных физических качеств состоит из сильных статиче-
ских взаимосвязей. 

Анализ структуры показателей взаимосвязи  между функциональным 
состоянием и  специальными  физическими  качествами  позволил выявить 
все сильные статические  взаимосвязи. 

Выявленные статические значимые взаимосвязи свидетельствуют о 
том, что  результаты в целом зависят от функционального состояния орга-
низма. 
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Выводы 
Были определены тесты на функциональные состояния: на    физи-

ческую работоспособность (гарвардский степ-тест); на основной показа-
тель, отражающий функциональные возможности ведущих систем орга-
низма, общий  уровень  подготовленности  (проба с задержкой дыхания). 
Были выявлены тесты для определения специальных физических качеств: 
для определения скоростно-силовой выносливости и скоростной вынос-
ливости. 

При рассмотрении показателей состояния организма  были выявлены  
слабые взаимосвязи  между функциональным  состоянием  и  специальны-
ми физическими качествами и в одном случае сильная  статическая  взаи-
мосвязь у экспериментальной группы. 

У контрольной группы показатели состояния организма позволили 
выявить все сильные статические  взаимосвязи. 

 
Практические задания 

1. Составьте анкету для проведения опроса среди обучающихся, не 
менее десяти вопросов. 

2. Проведите тестирование с целью выявления наивысшего показа-
теля одного из физических качеств. 

3. Составьте план-конспект проведения спортивной игры. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

Нами были подготовлены оптимальные комплексы упражнений для 
формирования физического воспитания в органах внутренних дел. Усо-
вершенствована методика проведения занятий по физической подготовке с 
применением спортивных игр. 

Обоснована эффективность методики применения спортивных игр в 
физической подготовке сотрудников органов внутренних дел. 

Решены следующие задачи:  
1. Изучена научно-методическая литература по данной теме. 
2.  Изучены имеющиеся методики проведения занятий по физиче-

ской подготовке. 
3. Усовершенствована методика, направленная на повышение физи-

ческой подготовленности сотрудников органов внутренних дел с исполь-
зованием спортивных игр.  

Решена проблема повышения уровня формирования физических ка-
честв сотрудников органов внутренних дел – различные методы для повы-
шения уровня формирования физических качеств расписаны во второй 
главе. Важно при выборе средств и методов учитывать возрастные особен-
ности обучаемых и уровень их подготовленности. А также необходимо 
увеличить количество практических занятий. 

В результате рассмотрения данной проблемы обоснована эффек-
тивность методики применения спортивных игр на занятиях по физиче-
ской подготовке. 

Педагогический эксперимент показал, что занимающиеся по нашей 
методике достигли больших физических показателей. 

Полученные результаты подтвердили необходимость совершенство-
вания у сотрудников органов внутренних дел физической подготовки и да-
ли основание считать целесообразным использование данного учебно-
практического пособия в образовательном процессе по дисциплине «Фи-
зическая подготовка». 

Таким образом, широкий выбор упражнений  для совершенствования 
физической готовности и методические возможности занятий спортивны-
ми играми позволяют в рамках физической подготовки, помимо общих за-
дач гармоничного физического развития и силового совершенствования, 
решать множество частных задач: коррекцию фигуры, развитие общей и 
локальной работоспособности, развитие силы отдельных мышечных 
групп, развитие максимальной силы или другого ее проявления, развитие 
выносливости, ловкости, гибкости и другие, которые необходимы обу-
чающимся образовательных организаций МВД России и сотрудникам ор-
ганов внутренних дел. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 
 

АНКЕТА 
 

1. Какой метод, по вашему мнению, лучше всего использовать для 
воспитания скоростных способностей: 

а) повторный; 
б) соревновательный; 
в) игровой; 
г) переменный? 
 
2. Какие, по вашему мнению,  упражнения эффективнее  всего ис-

пользовать для воспитания скоростных способностей: 
а) спринтерский бег; 
б) прыжковые упражнения; 
в) игры с выраженными моментами ускорений? 
 
3. Какие, по вашему мнению, возрастные периоды наиболее благо-

приятны для воспитания скоростных качеств у сотрудников органов внут-
ренних дел: 

а) 18–20 лет; 
б) 20–22года; 
в) 22–25 лет? 
 
4. Какие виды скоростных качеств необходимы сотрудникам органов 

внутренних дел: 
а) быстрота реакции; 
б) скорость выполнения отдельных движений; 
в) улучшение частоты движений; 
г) улучшение стартовой скорости; 
д) скоростную выносливость? 
 
5. Каким видам скоростных качеств необходимо больше уделять 

внимание: 
а) быстрота реакции; 
б) скорость выполнения отдельных движений; 
в) улучшение частоты движений; 
г) улучшение стартовой скорости; 
д) скоростную выносливость? 
 
6. По вашему мнению, что необходимо для воспитания реакции на 

движущийся объект: 
а) постепенно увеличивать скорость движения объекта; 
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б) сокращать дистанцию между объектом и занимающимися; 
в) уменьшать размеры движущегося объекта? 
 
7. Какие средства наиболее целесообразно применять в тренировоч-

ном процессе для воспитания скорости: 
а) бег под горку; 
б) бег с отягощениями; 
в) быстрые движения руками и ногами? 
 
8. Что целесообразнее использовать для воспитания скоростных ка-

честв: 
а) упражнения, направленные на отдельные компоненты скоростных  

качеств; 
б) упражнения комплексного характера; 
в) упражнения на скоростные и другие качества? 
 
9. В какой день микроцикла эффективнее всего применять упражне-

ния для развития скоростных качеств: 
а) в первый; 
б) во второй; 
в) в третий? 
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