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Аннотация: многие высшие учебные заведения Министерства внутренних дел России сталкиваются с проблемой 

недостаточной силовой подготовленности курсантов и слушателей, что затрудняет освоение программы профессио-
нальной прикладной физической подготовки. Это требует поиска новых подходов к работе с обучаемыми в части оп-
тимизации процесса физической подготовки. 

Одним из ключевых элементов оптимизации учебно-тренировочного процесса является индивидуальный подход к 
силовой подготовке обучающихся. Такой подход предполагает учёт уровня физического развития каждого курсанта и 
разработку индивидуальной программы тренировок, соответствующей его возможностям. 

Основная идея персонализации процесса силовой подготовки будущих сотрудников органов внутренних дел за-
ключается в дифференциации физических нагрузок в зависимости от уровня их физического развития. В связи со 
сложностью полной реализации на данном этапе индивидуализированного подхода нами предлагается для повышения 
эффективности силовой подготовки формировать из курсантов и слушателей группы с однородным уровнем физиче-
ского развития. Для их формирования необходимо проводить тестирование показателей физического развития обуча-
ющихся, в том числе специализированных показателей силовой подготовленности. Результаты должны заноситься в 
базу данных для последующего анализа. Для анализа полученных данных с целью дальнейшего разделения на классы 
предлагается использовать кластеризацию полученной информации, что позволит определить набор групп с однород-
ными показателями физического развития. В результате курсанты и слушатели для учебно-тренировочных занятий 
будут распределяться от векторного уровня их физического развития, и для каждого кластера будут сформулированы 
целевые задачи подготовки. Это позволит разработать программы силовой подготовки с адаптированными трениро-
вочными нагрузками для каждого кластера подготовленности, обеспечивая дифференцированный подход к обучению, 
повышая его эффективность. 
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Abstract: many higher educational institutions of the Ministry of Internal Affairs of Russia face the problem of insufficient 

strength training of cadets and trainees, which makes it difficult to master the program of professional applied physical train-
ing. This requires the search for new approaches to working with trainees in terms of optimizing the physical training process. 

 One of the key elements of optimizing the educational and training process is an individual approach to strength training of 
students. This approach involves taking into account the level of physical development of each cadet and developing an indi-
vidual training program appropriate to his capabilities. 

The main idea of personalizing the process of strength training for future law enforcement officers is to differentiate physi-
cal activity depending on their level of physical development. Due to the difficulty of fully implementing an individualized 
approach at this stage, we propose to form groups with a uniform level of physical development from cadets and trainees to 
increase the effectiveness of strength training. For their formation, it is necessary to test the indicators of physical development 
of students, including specialized indicators of strength training. The results should be entered into a database for further anal-
ysis. To analyze the data obtained in order to further divide it into classes, it is proposed to use clustering of the information 
obtained, which will allow us to determine a set of groups with homogeneous indicators of physical development. As a result, 
cadets and trainees for training sessions will be allocated based on the vector level of their physical development, and training 
objectives will be formulated for each cluster. This will make it possible to develop strength-training programs with adapted 
training loads for each fitness cluster, providing a differentiated approach to training, increasing its effectiveness. 
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Введение 
Условия современного демократического и 

правового государства мотивируют систему рос-
сийского профессионального образования на воз-
растание его продуктивности и целесообразности. 
Данная задача касается и подготовки будущих со-
трудников правоохранительных структур нашей 
страны. По объективным причинам в процессе 
специализированного обучения курсантов и слу-
шателей образовательных организаций МВД Рос-
сии пристальное внимание оказывается физиче-
ской подготовке как его императивному конститу-
енту [1]. Более того, высокие требования к данным 
профессиональным качествам будущих сотрудни-
ков полиции признаются одними из доминантных 
эталонов системы их вузовской подготовки. По 
завершении ее образовательной программы они 
должны конструктивно имплементировать пред-
писанные им конкретные оперативно-служебные 
поручения, релеванто рефлектировать на динами-
ку экстраординарных прецедентов, возникающих 
при исполнении служебной деятельности [2]. 

Одним из ключевых педагогических процессов 
развития прикладных физических качеств высту-
пает силовая подготовка обучающихся. Её опти-
мизация играет немаловажную роль в процессе 
общей и специальной физической подготовки и 
связана с практической деятельностью будущих 
сотрудников правоохранительных органов [3]. Во 
время учёбы в образовательных организациях 
МВД России необходимо создать психофизиче-
ские предпосылки и готовность курсантов к уско-
рению обучения в избранной профессии для 
успешного выполнения служебных профессио-
нальных функций [4]. В связи с этим решение 
проблемы повышения уровня силовой подготов-
ленности курсантов за счёт использования сфор-
мированного комплекса физических упражнений, 
учитывающего ограничения, накладываемые 
уровнем физического развития и текущим состоя-
нием обучающихся, представляется актуальной 
[5]. 

Курсанты и слушатели, посещающие занятия 
по физической подготовке, демонстрируют широ-



Modern Humanities Success 2025, № 4                                                                 ISSN 2618-7175 
Успехи гуманитарных наук                             2025, Iss. 4                                                       https://mhs-journal.ru 
   

 

260 

кий спектр уровней физической подготовленно-
сти, что затрудняет разработку эффективных 
учебно-тренировочных программ для всей группы 
[6]. Одним из возможных решений этой проблемы 
является индивидуализация силовой подготовки 
обучающихся, которая предполагает адаптацию 
тренировочных нагрузок к индивидуальным осо-
бенностям каждого учащегося [7]. Это позволяет 
оптимизировать выбор тренировочных средств и 
интенсивности тренировок. В связи со сложно-
стью на данном этапе реализовать полностью ин-
дивидуализированный подход, нами предлагается 
для повышения эффективности силовой подготов-
ки формировать из курсантов и слушателей груп-
пы с однородным уровнем физического развития. 
Формирование таких групп детерминирует задачу 
дифференцирования силовых нагрузок обучаемых 
в корреспонденции с тесситурой их физической 
подготовленности. 

Вместе с тем изложенная выше задача, в свою 
очередь, диктует предпочтительное избрание кри-
териев, способствующих рациональной фильтра-
ции обучающихся в образовательных организаци-
ях МВД России на гомогенные физкультурные 
группы [8]. И данная процедура далеко не проста, 
поскольку попытки селектировать обучающихся 
на группы по индексам двигательных качеств, ан-
тропометрических атрибутов или функциональ-
ному потенциалу породили образование нерента-
бельного количества подгрупп, что дезорганизо-
вало бы проведение учебно-физкультурных заня-
тий [9]. Поэтому для преодоления возникшей про-
блемы мы прибегли к кластерному методу, позво-
лившему эвристически фракционировать сумму 
объектов по принципу их конгениальности. Как 
правило, данный анализ инициируется в ограни-
ченных обстоятельствах вероятности сгруппиро-
вать объекты, в нашем случае – при отсутствии 
предварительно идентифицированных критериев 
[10]. Он являет из себя алгоритмический ассорти-
мент каталогизации, который санкционирует ор-
ганизацию имеющихся данных в наглядные струк-
туры и используется в описательных исследовани-
ях, когда нет априорных гипотез о классификации 
объектов. Кластерный анализ позволяет опреде-
лить наиболее значимое решение при системати-
зации большого объёма информации. 

Материалы и методы исследований 
В нашем исследовании объектами кластерного 

анализа стали показатели физического развития 
курсантов, посещающих практические занятия по 
физической подготовке. У каждого из них был ди-
агностирован комплект характеристик, по кото-
рым осуществлялась кластеризация. Комплекта-
ция необходимых сведений производилась исходя 

из индексов, предпочтенных авторитетными экс-
пертами по вопросах силовой подготовки. В об-
следованиях за трехлетний период (2022-2024 гг.) 
участвовали 250 курсантов 1-4 курсов УЮИ МВД 
России, их тестирование и сбор информативных 
данных производились в учебных группах на 
практических занятиях физической подготовкой. 

Исследование состояло из нескольких последо-
вательных ступеней: 

1. Оптирование параметров силовой подготов-
ленности обучаемых с целью последующей кла-
стеризации при физкультурном тренинге. 

2. Формирование расписания тестирования в 
учебных группах. 

3. Осуществление в соответствии с составлен-
ным графиком тестинга курсантов по избранным 
параметрам. 

4. Документирование полученных тестовых ре-
зультатов в адаптированном для культивации 
формате – пакета Statisticа 6.0. 

5. Непосредственное осуществление кластер-
ной процедуры по физической подготовленности 
курсантов. 

6. Итоговое экспертное заключение собранных 
реакций кластерного ранжирования силовой под-
готовленности обучаемых. 

7. Идентификация гомологичных значений ат-
рибутов по экспертному заключению кластериза-
ции учебно-физкультурных групп курсантов. 

8. Осуществление экспериментальных испыта-
ний в целях аргументации предложенной гипотезы 
тестирования в контрольной учебно-физкульт-
урной группе. 

Результаты и обсуждения 
В ходе исследования был проведён анализ по-

казателей физического развития курсантов. Для 
этого были использованы различные тесты, кото-
рые позволили оценить антропометрические, 
биоимпедантные и силовые параметры обучаю-
щихся: 

1. Соматометрические измерения – такие, как 
длина тела (рост стоя, сидя), окружность грудной 
клетки, конечностей, таза, масса тела и другие. 

2. Биоимпедантные измерения, которые прово-
дились с использованием специального оборудо-
вания – сканера биоимпедансных показателей Tan-
ita Inner Scan BC-1000. 

3. Динамометрия силы кисти и тяги становой в 
изометрическом режиме. 

4. Тесты, оценивающие силовые качества, – та-
кие, как силовая выносливость, абсолютная и 
взрывная сила. Среди таковых следующие физи-
ческие упражнения: 1) прыжок в длину с места; 2) 
предельное количество подтягиваний в висе на 
перекладине; 3) сгибание и разгибание рук в упоре 
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лёжа; 4) констатирование максимального отяго-
щения: а) в приседаниях со штангой на плечах, б) 
жиме штанги лёжа на горизонтальной скамье и в) 
тяге становой с помоста. 

После сбора данных о физическом развитии 
курсантов необходимо было произвести их фрак-
ционирование по учебным группам соответствен-
но полученным генеральным характеристикам для 
дальнейшего проектирования целевых задач раз-
вития их силовых способностей, для оптимизации 
которого, в свою очередь, – продуцировать диф-
ференцированные учебно-тренировочные нагруз-
ки и комбинации тренингов. 

В результате кластерного анализа методом са-
моорганизующихся карт Кохонена, который поз-
воляет разделить объекты на группы на основе их 
сходства, были образованы пять кластеров. По за-
вершении консультативной коммуникации с экс-
пертами для каждого автономного класса диагно-
стированы следующие генеральные характеристи-
ки. 

Первая группа состояла из курсантов, обладав-
ших относительно невысокими силовыми показа-
телями, низким уровнем динамометрии, ограни-
ченным объёмом мышечной массы, медианным 
содержанием жировой ткани и таковым же весо-
ростовым показателем. Ее численность составила 
19,2% по отношению к общему количеству кур-
сантов. 

Вторая группа организовалась курсантами с 
дефицитом массы тела и средними показателями: 
уровня силового развития, динамометрии кисти, 
содержанием жировой массы тела; ограниченным 
содержанием мышечной массы. В эту группу во-
шли 23,1% студентов от общего числа участников 
кластеризации. 

В третью группу были включены курсанты с 
высокими показателями: индекса Кетле, динамо-
метрии кисти; медианными величинами: тяги ста-
новой, мышечной и жировой массы тела; низким 
показателем коэффициента Вилкса. В процентном 
соотношении данная группа равнялась 27,1% об-
щего количества кластеризованных. 

Четвёртая группа состояла из курсантов с вы-
сокими показателями: индекса Кетле, коэффици-
ента Вилкса, состава мышечной массы, тяги ста-
новой в изометрическом режиме; медианными ве-
личинами: динамометрии кисти; низкими величи-
нами жировой ткани. В эту группу вошли 13,4% 
студентов. 

Наконец, в пятую группу были включены кур-
санты с низкими показателями: индекса массы те-
ла, коэффициента Вилкса, динамометрии кисти и 
тяги; медианными величинами состава мышечной 

и жировой массы тела. В эту группу вошли 17,2% 
курсантов. 

Для каждого из выделенных кластеров были 
определены целевые задачи учебно-тренировоч-
ного процесса силовой подготовки, методы разви-
тия силовых качеств и разработаны тренировоч-
ные программы. 

Для первого кластера была разработана трени-
ровочная программа, направленная на увеличение 
мышечной массы тела, повышения уровня силы 
крупных мышечных групп. В тренировочном 
плане использовался повторно-серийный метод, 
отличающийся многократным тренингом анало-
гичных по своему тренирующему воздействию 
упражнений. Интенсивность силовой нагрузки 
была установлена в диапазоне 70-85% от макси-
мального достижения; физическая работа ориен-
тирована на активизацию морфологических пере-
строек в организме обучаемых. 

Для второго кластера был также использован 
повторно-серийный метод многократных напря-
жений, который заключается уже в увеличении 
максимальной силы за счёт роста мышечного по-
перечника. И его тренирующее воздействие было 
нацелено главным образом на активацию процес-
сов, сопряженных с рабочей гипертрофией мышц. 
Специфика примененного метода в этом случае 
заключается в том, что инструментом основного 
тренирующего эффекта является не столько коли-
чественные индексы отягощающей массы, сколько 
предельная длительность выполнения силового 
упражнения. В серии выполняются упражнения с 
преодолением сопротивлений не менее 70% от 
максимального достижения, а число повторений 
доводится до отказа. У занимающихся, помимо 
развития максимальной силы, также развивается 
силовая выносливость. 

Для третьего кластера была разработана про-
грамма тренировок, основанная на использовании 
аэробно-силового варианта повторно-серийного 
метода. Особенностью аэробно-силового варианта 
является то, что в условиях скоростно-силового 
режима тонус мышечных волокон при выполне-
нии упражнений – как анаэробной, так и аэробной 
направленности – способен содействовать парал-
лельному наращению силовых параметров и спе-
циальной работоспособности. 

Для четвёртого кластера был применён метод 
повторных кратковременных максимальных 
напряжений, включающий в себя упражнения с 
использованием значительных отягощений, со-
ставляющих от 85 до 100 % предельного достиже-
ния обучаемых. Его тренировочный эффект в дан-
ной группе сконцентрирован на оптимизации по-
тенциала центральной моторной зоны продуциро-
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вать мощный поток стимулирующих импульсов 
для мотонейронов и механизмов энергообеспече-
ния мышечного редуцирования. Следствием ите-
ративных предельных усилий является регулиро-
вание внутримышечной координации тренирую-
щегося, содействующей ответному приросту его 
максимальной силы без значимого изменения 
мышечной и общей массы тела. 

Для пятого кластера предлагается план трени-
ровочных нагрузок, основанный на применении 
кругового метода. Он представляет вариацию ин-
тервального метода, в отличие от которого гаран-
тирует многоцелевое стимулирование организма 
обучаемых. Такой разносторонний эффект вероя-
тен благодаря практикованию упражнений широ-
копрофильной тренировочной векторности и сни-
женной интенсивности работы мышц, а именно в 
диапазоне 30-60 %. Данная методическая вариация 
ориентирована на усиление мощности источников 
энергообеспечения, совершенствование функцио-

нальных ресурсов разных групп мускул и улучше-
ния функционального состояния сердечно-
сосудистой системы тренирующихся; кроме того, 
при ее применении уменьшается вес и активизи-
руется позитивная морфологическая реструктури-
зация их организма. 

Чтобы оценить эффективность предлагаемого 
метода организации учебно-тренировочного про-
цесса силовой подготовки, мы провели педагоги-
ческий эксперимент. Были сформированы две 
группы – экспериментальная и контрольная. В 
первую группу вошли 42 курсанта. Согласно 
предложенному подходу организация учебных 
занятий силовой подготовкой должна произво-
диться с акцентированием уровня их физической 
подготовленности. Поэтому на основе кластерного 
анализа рассмотренных выше индексов физиче-
ского развития они были дифференцированы, в 
свою очередь, на подгруппы по его уточненным 
величинам в целях их гомогенности (табл. 1). 

 
Таблица 1 

Фрагмент атрибуции курсантов экспериментальной группы к подгруппам по уровню физического разви-
тия. 

Table 1 
A fragment of attribution of cadets of the experimental group to subgroups according to the level of physical devel-
opment. 

Ф.И.О. 1 2 3 4 5 
Х.Г.Г. 0,080 0,570 0,000 0,144 0,206 
Ч.М.Н. 0,000 0,000 0,031 1,000 0,007 
С.Д.А. 0,043 0,021 0,000 0,010 0,951 
В.И.А. 0,877 0,089 0,000 0,023 0,021 
М.Р.Р. 0,000 0,000 0,000 0,998 0,011 
У.Н.И. 0,023 0,000 0,670 0,096 0,031 
И.Д.И. 0,004 0,090 0,045 0,007 0,950 
С. Д.Р. 0,017 0,123 0,023 0,035 0,978 
М.В.И. 0,011 0,095 0,018 0, 750 0,000 
У.Н.Н. 0,036 0,900 0,023 0,000 0,123 
     … 

 
В первую подгруппу вошли 7 человек, во вто-

рую – 8, в третью – 12, в четвёртую – 5, в пятую – 
10. Затем для каждой из них были сгенерированы 
планы силовой подготовки, корреспондирующие с 
установленным уровнем подготовленности обуча-
емых и целевыми задачами того или иного выде-
ленного кластера. 

В ходе эксперимента каждая подгруппа зани-
малась по методикам, соответствовавшим целям 
кластеров силовой подготовленности, к которым 

они были отнесены. Курсанты контрольной груп-
пы, объединившей 35 человек, тренировались по 
традиционной методике в рамках учебной про-
граммы. В начале и окончании эксперимента, про-
должавшегося четыре месяца, была осуществлена 
контрольная диагностика двух востребованных 
параметров функционального физического состо-
яния курсантов, а именно – динамика априорного 
уровня их силовой подготовленности по критерию 
Вилкса и индексу массы тела Кетле (табл. 2). 
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Таблица 2 
Динамика показателей эффективности проведенного эксперимента. 

Table 2 
Dynamics of performance indicators of the conducted experiment. 

Группы Показатели до эксперимента Показатели по окончании эксперимента 
Вилкс Кетле Вилкс Δ Вилкс,% Кетле Δ Кетле, % 

Э
кс

пе
ри

ме
-

та
ль

ны
е 

1 194,3 20,3 223,8 +15,2 22,3 +10,0 
2 221,2 18,5 249,0 +12,6 21,6 +16,4 
3 200,4 27,8 235,4 +17,5 24,0 -13,4 
4 237,6 24,8 268,7 +13,1 26,6 +9,4 
5 182,1 17,8 209,0 +14,8 21,0 +18,2 

Контрольная 200,3 20,1 205,7 +2,7 20,97 +0,8 
 
Экспертиза априорных и экспериментальных 

индексов силовой подготовленности респондентов 
засвидетельствовала следующие результаты. У 
занимавшихся в первой группе, характеризовав-
шихся релятивно низким уровнем силовой подго-
товленности, показатели коэффициента Вилкса 
повысились медиально на 15,2%. Во второй, объ-
единившей обучаемых с дефицитом собственного 
веса тела и медианным уровнем силовой подго-
товленности, они возросли на 12,6%. В третьей, в 
которой были курсанты с избыточным весом, – на 
17,5%. В четвёртой, состоящей из обучающихся с 
высокими параметрами силовой подготовленно-
сти, – на 13,1%. В пятой, состоящей из курсантов с 
недостаточной массой тела и низкими показателя-
ми силовой подготовленности, – на 14,8%. Индекс 
Кетле вырос в первой группе на 10% и во второй – 
на 16,4%, а в третьей сократился на 13,4%, в чет-
вёртой и пятой повысился соответственно на 9,4% 
и 18,2%. У респондентов контрольной группы, 
тренировавшихся по традиционному алгоритму 
организации учебно-физкультурного процесса си-
ловой подготовки, величины коэффициента Вилк-
са повысились в среднем на 2,7%, а индексы мас-
сы тела Кетле достоверно не изменились. 

На первоначальном этапе исследований после 
тестирования курсантов и анализа полученных 
данных о показателях их физического развития 
был осуществлен кластерный анализ характери-
стик, отражающих уровень физического развития, 
с определением пяти кластеров с однородными 
признаками. Для сформированных кластеров был 
разработан целенаправленный план силовой под-
готовки с дифференцированными тренировочны-
ми нагрузками, а именно – учитывающим в каж-
дом из них уровень физической подготовленности 
занимающихся. 

На следующем этапе исследований был прове-
ден педагогический эксперимент с целью под-
тверждения гипотезы о том, что эффективность 
учебно-тренировочного процесса силовой подго-

товки будет выше при дифференциации трениро-
вочных нагрузок согласно уровню текущего физи-
ческого состояния курсантов. Таким образом, на 
основе выявленных кластеров, ранжирующих под-
готовленность курсантов, были сформированы 
экспериментальная группа с пятью подгруппами с 
однородными признаками физического развития, 
и контрольная группа, которая формировалась 
обычным групповым списочным способом. Эти 
группы в течение четырёх месяцев тренировались 
по разработанным планам силовой подготовки, 
соответствующим каждому кластеру для экспери-
ментальной группы, и согласно обычной методике 
учебно-тренировочного процесса в контрольной 
группе. В экспериментальной группе произошли 
значительные положительные изменения кон-
трольных параметров, показывающих увеличение 
силовой подготовленности курсантов, в контроль-
ной группе изменения были небольшие либо не-
значимые. 

Таким образом, осуществленный педагогиче-
ский эксперимент аргументировал эффективность 
позиционированного методического алгоритма к 
структурации учебно-тренировочного процесса с 
дифференцированием силовой подготовки курсан-
тов соответственно квалификационному уровню 
их физического развития. 

Выводы 
Эффективность физической подготовки буду-

щих сотрудников правоохранительных органов – 
одна из ключевых задач образовательных органи-
заций Министерства внутренних дел России, 
успешное решение которой требует оптимизации 
управления учебно-тренировочным процессом 
физической подготовки курсантов. Мы считаем, 
что существующая система последней не в полной 
мере соответствует современным требованиям. 
При организации физической подготовки будущих 
сотрудников правоохранительных органов необ-
ходимо учитывать особенности их перспективной 
специфицированной деятельности, отличающейся 
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повышенными требованиями к уровню их физиче-
ской работоспособности. Реализация названных 
квалификационных императивов не представляет-
ся вероятной без генерации инновационных мето-
дик построения учебно-тренировочного процесса 
в рамках профессионально-прикладной физиче-
ской культуры (ППФК). Такие методики позволят 
эффективно развивать необходимые физические 
качества курсантов, рационально квалифицируя 
ассортимент дифференцированных средств и ме-

тодов в соотношении с целями развития их вос-
требованных силовых способностей. По нашему 
экспериментально подтвержденному убеждению, 
архитектура современных образовательных техно-
логий должна основываться именно на разработке 
дифференцированных маршрутов, которые позво-
лят перейти к целенаправленному и программиро-
ванному процессу построению физической подго-
товки курсантов с использованием инновацион-
ных технологий. 
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