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курсантов и слушателей образовательных организаций МВД России средствам циклических видов спорта.  Цель рабо-
ты: поиск эффективных средств и методов развития выносливости курсантов и слушателей образовательных органи-
заций МВД России средствами циклических видов спорта, на примере легкой атлетики. Авторами в работе определе-
но значение самостоятельной физической подготовки в процессе совершенствования выносливости. Охарактеризова-
ны основные методы, средства и принципы совершенствования выносливости. Выработаны рекомендации совершен-
ствования выносливости средствами легкой атлетики в рамках самостоятельной физической подготовки курсантов и 
слушателей образовательных организаций МВД России. Выявлено, что легкоатлетические упражнения являются 
наиболее доступными средствами тренировки общей и специальной выносливости. Использование таких легкоатле-
тических упражнений как бег, ходьба в течение дня будет способствовать повышению работоспособности сотрудни-
ков ОВД, что на прямую влияет на эффективность выполнения ими оперативно-служебных задач. 
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means and principles of improving endurance are characterized. Recommendations have been developed for improving endur-
ance by means of track and field within the framework of independent physical training of cadets and students of educational 
institutions of the Ministry of Internal Affairs of Russia. It has been revealed that track and field exercises are the most acces-
sible means of training general and special endurance. The use of such track and field exercises as running and walking during 
the day will help to increase the performance of police officers, which directly affects the efficiency of their operational and 
service tasks. 
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Введение 
В рамках становления и совершенствования 

профессионального мастерства сотрудников ОВД 
важнейшую роль играет не только уровень владе-
ния сотрудниками боевых приемов борьбы, но и 
уровень развития профессионально важных физи-
ческих качеств. Среди таких качеств необходимо 
выделить выносливость, так как данное качество 
напрямую влияет на общую работоспособность 
сотрудников ОВД. Одним из самых распростра-
ненных способов повышения выносливости явля-
ется использование средств циклических видов 
спорта, к таковым следует отнести легкоатлетиче-
ский кросс, плавание, лыжные гонки и др. [1, 4]. 

В научно-методической литературе недоста-
точно представлено информации об использова-
нии средств циклических видов спорта для повы-
шения выносливости сотрудников ОВД. Вышеиз-
ложенные обстоятельства и объективная необхо-
димость разработки и внедрения методики само-
стоятельной физической подготовки курсантов и 
слушателей образовательных организаций МВД 
России на основе средств циклических видов 
спорта определили актуальность проведения ис-
следования. 

Материалы и методы исследований 
Цель работы: поиск эффективных средств и ме-

тодов развития выносливости курсантов и слуша-
телей образовательных организаций МВД России 
средствами циклических видов спорта, на примере 
легкой атлетики. 

Задачи исследования: рассмотреть общую ха-
рактеристику выносливости как физическое каче-
ство, охарактеризовать физиологические механиз-
мы развития выносливости; выявить эффективные 
средства для развития выносливости курсантов 
образовательных организаций МВД России в рам-
ках самостоятельных занятий по физической под-
готовке. 

Методы исследования: анализ научно-
методической литературы по проблеме исследова-
ния; сравнительно-сопоставительный анализ; си-
стемный анализ, проектирование. 

Результаты и обсуждения 
В образовательных организациях МВД России 

физическая подготовка направлена, на совершен-
ствование профессионально важных физических 
качеств, в том числе выносливости, которая под-
разделяется на общую выносливость, силовую и 
др. Как правило, проявление выносливости тесно 
связано с работоспособностью сотрудников ОВД в 
процессе служебной деятельности [2, 6, 7]. 

Основными средствами развития выносливости 
сотрудников ОВД, в том числе курсантов и слу-
шателей образовательных организаций МВД Рос-
сии, являются циклические виды спорта, к кото-
рым относятся следующие: легкая атлетика, пла-
вание, велоспорт, лыжные гонки и др. 

Важнейшее место в развития выносливости в 
рамках физической подготовки полицейских уде-
ляется легкой атлетике [5]. Прежде всего это свя-
зано с доступностью данного вида спорта, так как 
для проведения занятий бегом не требуется специ-
ального оборудования и места проведения. 

Кроссовый бег является одним из основных 
средств развития выносливости. Кросс – это бег в 
условиях природной среды: в парке, лесу, поле; по 
грунтовой дороге, пашне, по песку и т.д. 

В образовательных организациях МВД России 
особое внимание уделяют контролю уровня разви-
тия выносливости. К таким нормативам относятся: 
бег на 5000 м, у мужчин, бег на 3000, 1000 м, как у 
мужчин, так и у женщин курсантов. Изучая стати-
стику выполнения курсантами указанных норма-
тивов, следует обратить внимание на то, что, зача-
стую обучающиеся испытывают серьезные труд-
ности. Поэтому необходимо совершенствовать 
выносливость в рамках самостоятельной физиче-
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ской подготовки курсантов и слушателей образо-
вательных организаций МВД России. 

Самостоятельная физическая подготовка – одна 
из форм профессиональной подготовки курсантов 
и слушателей, которая направленна на развитие и 
улучшение физических профессионально значи-
мых качеств курсантов [8]. 

Поскольку бег, как и ходьба, являются врож-
денной двигательной способностью человека, по-
этому в большей мере следует говорить не об обу-
чении их техники, а об ее совершенствовании. При 
этом педагогический процесс должен быть в 
большей мере направлен на коррекцию отдельных 
элементов бега, учитывая индивидуальный уро-
вень владения техникой бега, а также уровень фи-
зической подготовленности обучаемых. 

Главным способом повышения результативно-
сти в беге на выносливость является совершен-
ствование техники бега обучающихся, что позво-
ляет значительно повысить экономичность двига-
тельных действий. Экономичность отражает оп-
тимальную производительность двигательных 
действий. Курсант, обладающий экономичной 
техникой бега, при равных функциональных воз-
можностях будет бежать быстрее. Для того чтобы 
бежать быстрее средние и длинные дистанции, 
целесообразно не увеличивать длину каждого ша-
га, а наращивать частоту беговых шагов. Повыше-
ние темпа шагов уменьшает время и траекторию 
полета ОЦМТ, т. е. позволяет минимизировать 
перемещение тела бегуна в вертикальном направ-
лении движений и максимизировать его в гори-
зонтальном. Спортсмены высокой квалификации в 
минуту делают не менее 180 шагов, т. е. 3 шага за 
1 с. 

При совершенствовании техники бега на сред-
ние и длинные дистанции первоначально необхо-
димо обратить внимание на осанку. Так, туловище 
должно иметь оптимальный наклон вперед (около 
5°). Больший наклон приведет к сокращению дли-
ны бегового шага. Плечи расправлены, таз чуть 
подан вперед так, чтобы в пояснице был неболь-
шой прогиб. Голова держится прямо, взгляд 
направлен вперед, мышцы плеча, шеи и лица не 
напряжены. Для проверки правильности осанки 
бег необходимо записать на видео и оценить ее по 
ходу просмотра. Если будут обнаружены ошибки, 
то их следует устранить путем сознательного кон-
троля осанки во время выполнения любых упраж-
нений, и особенно бега. 

Следующим элементом повышения экономич-
ности бега будет совершенствование работы рук. 
Руки бегуна выполняют возвратно-поступательное 
движение вперед-назад по амплитуде, несколько 
меньшей, чем у бегунов на короткие дистанции. 

Особенно это касается движения руки вперед, ко-
гда она почти касается груди спортсмена. Оценить 
правильность работу рук также можно при помо-
щи видеосъемки. Внести коррективу в технику 
движения рук можно при помощи имитационных 
упражнений, выполняемых у зеркала. После усво-
ения правильной техники движений можно пере-
ходить к сознательному контролю работы рук во 
время бега. Со временем их движения станут ав-
томатизированными, и не будут требовать участия 
сознательного контроля. 

Выбор продолжительности бега зависит от фи-
зической подготовленности курсанта или слуша-
теля. Важное значение имеет соблюдение извест-
ных принципов развития аэробной и анаэробной 
выносливости, что обеспечивает повышение эф-
фективности совершенствования аэробных и анаэ-
робных источников энергообеспечения и исклю-
чает возможность отрицательных воздействий на 
организм занимающихся [3, 5]. 

Принципы эффективного развития общей 
аэробной выносливости: 

1. Началу годичной подготовки предшествует 
всеобъемлющий врачебный контроль, включая 
обследование опорно-двигательного аппарата за-
нимающегося. 

2. Опорно-двигательный аппарат должен быть 
подготовлен средствами атлетической гимнасти-
ки, чтобы до минимума снизить опасность его по-
вреждений во время взаимодействия с опорой при 
беге. 

3. Правильный подбор дозировки позволит 
снизить перетренированность и будет способство-
вать планомерному повышению аэробной вынос-
ливости. 

4. Первоначальное развитие аэробной выносли-
вости осуществляется при малой интенсивности. 
Увеличение объема предшествует увеличению 
интенсивности. После достижения необходимого 
уровня аэробной выносливости интенсивность 
возрастает. 

5. Развитие аэробной выносливости осуществ-
ляется в течении всего года с учетом соответству-
ющего акцентирования в отдельных периодах. 

6. Следует часто менять местность, на которой 
проводится продолжительный бег, варьировать. 

7. Обращать внимание на экономичность бега. 
Предлагаем следующий алгоритм занятий са-

мостоятельной физической подготовкой с исполь-
зованием средств легкой атлетики. Прежде всего 
необходимо проконсультироваться с преподавате-
лем и обозначить цели и средства самостоятель-
ной физической подготовки. Обязательно необхо-
димо вести тренировочный дневник. Нагрузку 
необходимо планировать исходя из индивидуаль-
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ных возможностей курсанта. Оптимальное коли-
чество тренировочных занятий 3-4 занятия, без 
учета практических занятий по дисциплине «Фи-
зическая подготовка». Первые две-три недели за-
нятий целесообразно планировать занятия кроссо-
вым бегом с постепенным повышением объема. 
Далее можно включать в тренировочный процесс 
специально-беговые и специально-прыжковые 
упражнения. В последующем можно использовать 
интервальный метод тренировки. В зависимости 
от уровня подготовленности объем нагрузки сле-
дует увеличивать постепенно, например на 
начальном этапе подготовки целесообразно соче-
тать бег с ходьбой, придерживаясь оптимального 
пульса, далее исключаем постепенно сокращаем 
периоды ходьбы и постепенно увеличивает темп 
бега. Вариативность места проведения самостоя-
тельных тренировочных занятий, например: до-
рожка стадиона, лес, парк, также будет способ-
ствовать повышению функциональных возможно-
стей организма занимающихся. 

Выводы 
Таким образом, проведенное нами исследова-

ние следует о том, что существует прямая взаимо-

связь между развитием общей выносливостью и 
общей работоспособностью сотрудников ОВД, в 
том числе, курсантов и слушателей образователь-
ных организаций МВД России. Наиболее эффек-
тивным средством повышения общей выносливо-
сти является кроссовый бег, что является универ-
сальным средством, не только для сотрудников 
ОВД, курсантов, слушателей, но и для членов 
сборных команд по служебно-прикладным видам 
спорта. 

В рамках данной работы всесторонне охаракте-
ризована выносливость как физическое качество, 
определены и охарактеризованы основные сред-
ства развития выносливости. Охарактеризованы 
легкоатлетические средства и методы развития 
выносливости курсантов и слушателей, основные 
методические рекомендации для самостоятельных 
занятий бегом. Считаем, что использование ре-
зультатов исследования позволят повысить уро-
вень физической подготовленности курсантов и 
слушателей образовательных организаций МВД 
России в целом, и в частности уровень выносливо-
сти, тем самым повысить уровень работоспособ-
ности в процессе служебной деятельности. 
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