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Аннотация: в настоящее время актуальным вопросом в образовательном процессе физической подготовки являет-

ся повышение уровня выносливости для успешной сдачи общей физической подготовки и выполнения дальнейших 

служебных обязанностей в служебной деятельности. Создание и формирование физического качества – выносливость 

имеет своеобразную форму развития и зависит от количественного и качественного показателя выполнения физиче-

ских упражнений, которые направлены на формирование данного качества. 

В рамках образовательной среды, обучающиеся обязаны развивать как общую, так и специальную выносливость, 

тем самым увеличивая результативность выполнения упражнений как общей так и специальной физической подго-

товки в рамках которой рассматриваются боевые приемы борьбы. В статье рассматриваются факторы появления 

утомляемости и усталости, а также виды энергии, применяемые при выполнении физической нагрузки. 

В исследовательской части рассматриваются способы и виды упражнений с помощью которых обучающиеся мо-

гут совершенствовать выносливость, даны рекомендации по техники выполнения определенного рода упражнений. В 

ходе обучения у курсанта, как у будущего сотрудника ОВД должна сформироваться готовность к успешному выпол-

нению всех оперативно-служебных задач, а также навыки грамотного применения не только боевых приемов борьбы, 

но и физической силы, которая как правило отражается в физических качествах. 
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Abstract: currently, an urgent issue in the educational process of physical training is to increase the level of endurance for 

the successful completion of general physical training and the performance of further official duties in official activities. Crea-

tion and formation of physical quality – endurance has a peculiar form of development and depends on the quantitative and 

qualitative performance of physical exercises that are aimed at the formation of this quality. 
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Within the framework of the educational environment, students are required to develop as a common one. As well as spe-

cial endurance, thereby increasing the effectiveness of performing exercises of both general and special physical training, with-

in the framework of which combat techniques of wrestling are considered. The article discusses the factors of fatigue and fa-

tigue, as well as the types of energy used in physical activity. 

The research part examines the ways and types of exercises by which students can improve endurance, and provides rec-

ommendations on techniques for performing certain types of exercises. During the course of training, the cadet, as a future 

employee of the Department of Internal Affairs, should develop a willingness to successfully perform all operational and offi-

cial tasks, as well as skills in the competent application of not only combat techniques, but also physical strength, which is 

usually reflected in physical qualities. 

Keywords: physical fitness, anaerobic energy, aerobic energy, fatigue, fatigue, general endurance, special endurance, phys-

ical activity, physical qualities 
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Введение 

Физическая подготовка – это процесс, который 

влияет на уровень работоспособности в служебной 

деятельности сотрудника. Задачи физической под-

готовки – это поддержание высокого уровня фи-

зических качеств, которые повлияют на успешное 

выполнение, оперативно-служебных задач [1]. 

При рассмотрении условий профессиональной 

деятельности курсантов, можно установить факт 

влияния физической культуры и воспитания на 

общую работоспособность организма в ходе вы-

полнения специальных служебных поручений или 

задач [2]. Для того чтобы эффективно выполнять 

образовательные цели и задачи, которые приме-

няются на занятиях по физической подготовке и 

увеличивать готовность к профессиональному вы-

полнению служебных обязанностей, необходимо 

на высоком уровне развивать и совершенствовать 

физические качества [3]. 

Одним из важных качеств, которое применяет-

ся в рамках общей и специальной физической под-

готовки (изучение боевых приемов борьбы) явля-

ется выносливость, которая влияет на скорость 

наступления утомляемости и усталости, что озна-

чает при низком уровне – неспособность долго и 

эффективно выполнять служебную деятельность 

[4]. 

Таким образом, благодаря определенным 

упражнениям в ходе обучения курсантов дисци-

плине «Физическая подготовка» формируются 

навыки и умения в силовых и атлетических 

упражнениях [5]. Происходит физическое разви-

тие в виде легкоатлетического и силового совер-

шенствования, которое позволяет решить кон-

кретные задачи, например, развитие работоспо-

собности, координации, силовые показатели раз-

личных видов групп мышц, показатель макси-

мальной прикладной силы [6]. При успешном 

освоении курсантом, слушателем учебной дисци-

плины «Физическая подготовка», появляется уве-

ренность в правильности выполнения отдельных 

действий [7]. Например, применение основ общей 

физической подготовки и боевых приемов борьбы 

в экстренных оперативных ситуациях. 

Материалы и методы исследований 

Авторами статьи рассматриваются упражнения, 

которые являются источниками аэробной и анаэ-

робной энергии. Эта энергия помогает организму 

развить выносливость – способность организма 

совершать двигательные действия с определенной 

интенсивностью на протяжении длительного вре-

мени при этом оказывая сопротивление как внеш-

ним, так и внутренним факторам. 

Аэробная энергия теряется во время длитель-

ной физической активности, например, во время 

изучения обучающимися учебных тем по при-

кладной гимнастике и атлетической подготовке 

или легкой атлетики и ускоренному передвиже-

нию [8]. В этих темах применяются различные 

упражнения, в которых отрабатываются умения и 

навыки по вырабатыванию выносливости бега на 

длинные и средние дистанции или отработке под-

водящих беговых скоростных упражнений для 

челночного бега. 

Аэробные возможности организма сказываются 

на объеме перекачивания крови в сердце, так как 

появляется необходимость снабжать мышцы кис-

лородом и в большом количестве «перекачивать» 

кровь для транспортировки её по всему организму. 

При прекращении физических аэробных упражне-

ний эффективность сердечно-сосудистой системы 

может снизиться, тем самым организм будет 

больше подвергаться усталости и утомлению [9]. 

Анаэробная энергия вырабатывается путем за-
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пасов гликогена и применяется для кратковремен-

ных интенсивных вспышек физической активно-

сти. Выносливость может определяться, как спо-

собность организма противостоять наступающему 

утомлению и усталости [10]. 

Утомление – это состояние, которое появляется 

во время выполнения длительной деятельности, 

как правило снижается работоспособность орга-

низма и у человека может возникнуть чувство 

усталости. Чаще всего утомление характеризуется 

уменьшением силы и выносливости одновременно 

возможно ухудшение выполнения физических 

действий и не только, затрудняется сосредоточен-

ность и внимание. Организм из-за повышенной 

напряженной деятельности не может продолжить 

деятельность в привычном рабочем темпе и эф-

фективностью. 

Усталость – это процесс ощущения организмом 

признаков утомления. Данный процесс может воз-

никнуть как в момент утомления, так и после как 

следствие напряженной работы. Всего выделяют 

четыре типа утомления: 

1) умственное (решение логических задач с по-

мощью мыслительных действий; 

2) сенсорное – происходит из-за утомления 

анализаторов (утомление зрительного анализато-

ра); 

3) эмоциональное; 

4) физическое, как результат мышечной дея-

тельности. 

Существует две фазы выполнения двигатель-

ных действий до момента полного утомления: 

Компенсированное утомление – это фаза в ко-

торой несмотря на увеличение нагрузки на орга-

низм человек способен сохранять интенсивность 

работы путем изменения биомеханики двигатель-

ных действий; 

Декомпенсированное утомление – это фаза не-

возможности сохранения интенсивности для вы-

полнения последующей работы. В данном состоя-

нии если попытаться продолжить работу, то орга-

низм может сработать «в отказ». 

Выносливость, несмотря на соотношение дан-

ных фаз может проявляться как одинаково, так и 

различаться в зависимости от индивидуальных 

способностей организма. Основным показателем 

меры выносливости является время в течение ко-

торого возможна двигательная активность опреде-

ленного характера с соответствующим объемом 

работы и интенсивностью. Степень выносливости 

характеризуется по внешним и внутренним пока-

зателям организма. 

На практике отмечают проявление двух форм 

выносливости: общей и специальной. С помощью 

методов исследования такие как, наблюдение, 

эксперимент и анализ литературных источников 

были выделены отдельные виды упражнений, ко-

торые целесообразно применять как на занятиях 

физической подготовки, так и на занятиях само-

стоятельной подготовки в качестве основных 

упражнений для выработки анаэробной и аэроб-

ной энергии. С помощью данных упражнений 

возможно развитие выносливости и возможность 

развития длительной работоспособности организ-

ма к моменту появления усталости и утомляемо-

сти. 

Результаты и обсуждения 

На базе Уфимского юридического института 

МВД России были сформированы две группы 

обучающихся в количестве 30 человек в каждой. 

Группа А – занималась в обычном распорядке по 

количеству занятий физической подготовки, в са-

мостоятельных занятиях применяли комплекс 

упражнений, которые были хаотично направлены 

сразу на все группы мышц. 

Группа В – помимо занятий по физической 

подготовке применяла упражнения для самостоя-

тельного развития в соответствии с рекомендаци-

ями, которые указаны ниже. Спустя 3-4 месяца 

самостоятельных упорядоченных тренировок в 

комбинации с анаэробной и аэробной направлен-

ностью отметились улучшения в качественных и 

количественных показателях нормативов по об-

щей физической подготовке, боевые приемы борь-

бы выполнялись в темпе выше среднего при этом 

скоростно-силовая реакция была выражена лучше, 

чем у первой группы. 

Авторами рекомендовано выполнение упраж-

нений, которые направлены на развитие двух ви-

дов выносливости, тем самым повышая физиче-

ские качества и аэробные возможности организма. 

Контрольные упражнения – двигательные дей-

ствия, стандартизированные по содержанию, фор-

ме и условиям выполнения, применяемые с целью 

определения физического состояния занимающих-

ся на данный период контроля. 

Тренировочный процесс для развития вынос-

ливости как физического качества – это не только 

сам бег, но и большое количество подводящих и 

общих упражнений, которые развивают опорно-

двигательный аппарат и способствуют развитию 

скоростно-силовых качеств. 

Для того чтобы обучающиеся развивали все 

виды выносливости необходимо помимо анаэроб-

ных упражнений выполнять аэробные, так как 

данные виды упражнений комбинируют и допол-

няют друг друга сменой специально-

подготовительных беговых упражнений на ком-

плекс силовых упражнений. 

Для достижения высокого уровня выносливо-
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сти, которая нужна, как правило, при сдаче норма-

тивов в беге на 100 метров и 1000 метров необхо-

димо овладеть хорошей техникой и скоростью в 

беге. В подготовке используется интервальный бег 

с высокой скоростью. Все упражнения необходи-

мо выполнять на ровной поверхности, на расстоя-

нии до 300-400 метров. 

Ниже приведены несколько видов беговых 

упражнений, направленные на развитие и совер-

шенствование скоростно-силовой выносливости: 

Бег с захлестыванием голени назад. Упражне-

ние выполняется при наклоненном туловище впе-

ред, при этом руки согнуты в локтевых суставах и 

работают вдоль туловища. При выполнении «за-

хлеста» голенью, пятка ноги тянется к ягодицам 

при этом носок ступни оттянут в вверх. Необхо-

димо соблюдать частоту шагов, с продвижением 

вперед на 1-2 метра, с ускоренным движением 

толчка ступни назад. 

Так же развитие выносливости возможно с 

применением различных методов усилий и напря-

жения. В таких методах основными элементами 

будут выступать не аэробные упражнения, а сило-

вые, то есть с анаэробной направленностью. В 

комбинации с предыдущими видами упражнений 

развиваются и совершенствуются не только сило-

вые показатели, но показатели выносливости, ко-

торая может быть, как общей, так и специальной. 

Далее рассмотрим методы упражнений на си-

ловое отягощение, которые так же способствуют 

увеличению выносливости как физического каче-

ства человека. Максимальное силовое напряжение 

в мышцах может быть создано различными путя-

ми. 

– увеличение сопротивления, оказываемого че-

рез внешние усилия; 

– применение максимальных усилий, включает 

упражнения с предельным уровнем отягощения 

(гири, штанга); 

– повторные усилия, упражнения выполняются 

без пауз с максимальным количеством повторе-

ний. 

То есть вышеуказанные виды упражнений от-

носятся к силовым, а именно – отжимания, пресс, 

приседания, жим штанги лежа. 

Частота движений. (частота беговых движений 

– это последовательная и строго регламентиро-

ванная (с точки зрения механики и техники) сла-

женная работа рук и ног спортсмена, характери-

зующаяся высокой интенсивностью, способно-

стью мышечной системы производить максималь-

ное количество движений (циклов) в наикратчай-

ший промежуток времени). Элементарные формы 

проявления быстроты относительно независимы 

друг от друга. 

Скорость полного движения характеризует 

быстроту человека не полностью, поэтому в каче-

стве развития элементарных форм появления 

быстроты применяют упражнения, которые можно 

выполнять с максимальной скоростью. 

Так же в тренировочном подготовительном 

процессе должны быть не только упражнения 

аэробной направленности, но и так же анаэробной, 

включая комплекс силовых упражнений и работы 

как с собственным весом, так и с дополнительным 

отягощением. 

Тренирующемуся человеку в аэробной направ-

ленности, не нужна большая мышечная масса, по-

этому наилучший вариант тренировки мышц – это 

выполнение упражнений, комбинируя скоростной 

и силовой комплекс, в равном значении и соотно-

шении в плане нагрузки на организм, не экспери-

ментируя с тяжелым весом и (или) длительных 

беговых занятий, (например, марафон более чем 

10 км.) если раннее человек не занимался профес-

сиональным видом спорта вышеуказанной 

направленности. 

Выводы 

Общая выносливость – это способность орга-

низма продолжительно выполнять любой вид дея-

тельности с умеренной интенсивностью и невысо-

кой интенсивностью с помощью аэробных источ-

ников. Во время этого вида выносливости возни-

кает адаптация к нагрузкам неспецифического ха-

рактера и происходит переход тренированности в 

специфический. Например, способность человека 

выдерживать бег длительное время в умеренном 

темпе. Основным фактором является формирова-

ние и развитие аэробных возможностей. 

Специальная выносливость – это способность 

выполнения работы во время любого вида дея-

тельности, при этом не обращая внимание на 

утомление. Данный вид можно характеризовать 

как противостояние утомлению во время нагрузки 

для достижения максимальной работоспособно-

сти. Вышеуказанные упражнения помогают кур-

сантам и слушателям развить адаптацию к повы-

шенным аэробным и анаэробным нагрузкам, темп 

самым доказывается эффективность их примене-

ния в образовательном процессе на занятиях по 

физической подготовке, так и во время выполне-

ния самостоятельных физических упражнений. 

Авторами отмечается, что вышеуказанные 

упражнения являются не полным перечнем 

упражнений, направленных на развитие физиче-

ского качества – выносливость. Так как существу-

ет полный комплекс как легкоатлетических 

упражнений, направленных на выносливость для 

бега на длинные и средние дистанции, так и спе-

циально-силовой комплекс в качестве дополнения 
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для выработки силовой выносливости. Данные 

упражнения больше является подводящими к ос-

новным, так как направлены на подготовку обу-

чающихся к основной нагрузке аэробной направ-

ленности. 

Таким образом, подводя итог вышесказанному 

основы и методы применения упражнений для 

развития выносливости являются основополагаю-

щим звеном в физической подготовке обучаю-

щихся образовательных организаций МВД России. 

Развитие и совершенствование этого качества спо-

собствует увеличению результативности как в 

трудовой, так и в повседневной деятельности, уве-

личивая общую работоспособность организма. 
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