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Развитие силовой выносливости сотрудников полиции на основе использования 

элементов полосы препятствий 

В статье рассматривается проблема поиска эффективных методов и средств развития силовой выносливости со-

трудников полиции. Ведущей идеей исследования было предположение, что использование на занятиях по физиче-

ской подготовке элементов полосы препятствий будет способствовать развитию силовой выносливости сотрудников 

полиции. В исследовании использовались следующие методы: анализ и обобщение научных источников; педагогиче-

ский эксперимент, тестирование, метод математической статистики. В результате использования упражнений с эле-

ментами полосы препятствий на занятиях по физической подготовке сотрудников полиции уровень развития силовых 

способностей у представителей экспериментальной группы в конце периода обучения оказался выше на 10 % чем у 

представителей контрольной группы. Автор на основе результатов исследования обосновал эффективность использо-

вания элементов полосы препятствий для развития силовой выносливости сотрудников полиции. 

Ключевые слова: сотрудники полиции, физическая подготовка, силовая выносливость, полоса препятствий. 

 

Alexander Sergeevich Andreev 
Tyumen 

Development of strength endurance of police officers based on the use of obstacle course 

elements 

The article deals with the problem of finding effective methods and means of developing the strength endurance of police 

officers. The leading idea of the study was the assumption that the use of obstacle course elements in physical training classes 

would contribute to the development of strength endurance of police officers. The research used the following methods: anal-

ysis and generalization of scientific sources; pedagogical experiment, testing, method of mathematical statistics. As a result of 

the use of exercises with elements of an obstacle course in physical training classes for police officers, the level of development 

of strength abilities among the representatives of the experimental group at the end of the training period turned out to be 10 

% higher than among the representatives of the control group. Based on the results of the study, the author substantiated the 

effectiveness of using the elements of the obstacle course for the development of the strength endurance of police officers. 
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Физическая подготовка сотрудников полиции 

является компонентом кадровой политики и системы 

профессионального образования в МВД России. Це-

лью физической подготовки является формирование 

готовности сотрудников полиции к действиям в экс-

тремальных ситуациях, в которых возникает необхо-

димость применения физической силы, а в зависимо-

сти от степени агрессивных действий правонаруши-

теля – боевых приемов борьбы. Высокий уровень фи-

зической подготовленности сотрудников способ-

ствует сохранению длительное время профессио-

нальной работоспособности, а также устойчивости к 

утомляемости и различным психологическим 

нагрузкам [8, С. 347]. Одной из задач физической 

подготовки сотрудников полиции является развитие 

профессионально-востребованных физических ка-

честв, в частности – силовой выносливости.  

Высокий уровень развития силовой выносли-

вости также позволяет сотруднику эффективно пре-

следовать правонарушителя, преодолевая при этом 

различные препятствия, успешно выполнять сило-

вое задержание с применением боевых приемов 

борьбы, уверенно вступать в противоборство с пра-

вонарушителем. Сотрудник должен быть подготов-

лен к результативному применению физической 

силы после значительных физических нагрузок, 

сложно переоценить значение данного физического 

качества для профессиональной деятельности поли-

цейского. Необходимо отметить, что ежегодное 

итоговое тестирование физической подготовленно-

сти полицейских во многом проходит на основе ис-

пользования тестов, выявляющих уровень их сило-

вой выносливости. Силовая выносливость является 

профессионально-востребованным физическим ка-

чеством для сотрудников полиции. В настоящее 

время все острее встает вопрос о профессиональном 

долголетии полицейских, однако известно, что с 

возрастом уровень развития физических качеств все 

сложнее поддерживать на уровне, необходимом для 

выполнения своих обязанностей.  

Вопросы использования различных средств и 

методов развития силовой выносливости представ-

лены в различных научных исследованиях. Исследо-

ватель В.А. Хажироков считает необходимым актив-

ного использования на занятиях по физической под-

готовке полицейских различных упражнений при-

кладной гимнастики и атлетической подготовки 

[9, С. 126]. Авторы А.Г. Галимова, М.Д. Кудрявцев, 

Г.Я. Галимов, А.Л. Колегов, М.Б. Кузнецов в своих 
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исследованиях обосновывают необходимость ис-

пользования на занятиях по физической подготовке 

полицейских системы «кроссфит» для развития си-

ловой выносливости [1, С. 76; 2, С. 98; 3, С. 106]. 

О.С. Панова, Д.Г. Овечкин, Э.Б. Настуев выявили вы-

сокую эффективность использования тренажеров 

для развития силовой выносливости сотрудников по-

лиции и обосновали последовательность применения 

кардиотренажеров в процессе тренировочного заня-

тия [5, С. 244; 4, С. 106]. Анализируя эффективные 

методы и средства физической подготовки сотрудни-

ков полиции, применяемые для развития силовых 

способностей, А.А. Сысоев и В.А. Разницын указы-

вают на необходимость комплексного использова-

ния различных упражнений с отягощениями, упраж-

нений с весом собственного тела, тренажеров, особо 

выделяя прыжковые и специально-беговые упражне-

ния [6, С. 388]. Также выявлена высокая эффектив-

ность использования круговой тренировки для раз-

вития силовой выносливости на занятиях со слуша-

телями, обучающимися по программам профессио-

нальной подготовки [7, С. 171]. 

В настоящее время выявлены основные методы 

и средства эффективного развития силовой выносли-

вости у сотрудников полиции. Однако практико-ори-

ентированная направленность всего процесса физи-

ческой подготовки сотрудников полиции обусловли-

вает поиск исследователями способов развития фи-

зических качеств, позволяющих моделировать обста-

новку реальной деятельности сотрудников: пресле-

дование правонарушителя, преодолевая различные 

препятствия. При этом все чаще образовательный 

процесс подготовки сотрудников полиции рассмат-

ривается с позиции интеграции различных тем физи-

ческой подготовки, а также интеграции различных 

учебных дисциплин, позволяющих на одном занятии 

решать разные образовательные задачи. Например, 

на занятиях на полосе препятствий целесообразно 

обучать преодолению препятствий, развивать физи-

ческие качества и моделировать различные ситуации 

профессиональной деятельности сотрудников. Од-

нако в настоящее время практически отсутствует 

теоретическое обоснование применения полосы пре-

пятствий или ее элементов для достоверного и эф-

фективного развития физических качеств у предста-

вителей силовых структур. 

В связи с этим возникла необходимость в науч-

ном исследовании возможности использования 

упражнений, выполняемых на полосе препятствий 

для развития такого важного для профессиональной 

подготовленности сотрудников полиции физиче-

ского качества как силовая выносливость. 

Исследование проводилось в Тюменском инсти-

туте повышения квалификации сотрудников МВД 

России в период с ноября 2019 года по февраль 2020 

года. В исследовании было задействовано 20 слушате-

лей: 10 слушателей в экспериментальной группе (ЭГ) 

и 10 слушателей в контрольной группе (КГ) первой 

возрастной группы, данные слушатели участвовали в 

тестировании. Ведущей идеей научного исследования 

было предположение, что активное использование на 

учебных занятиях по физической подготовке элемен-

тов полосы препятствий будет способствовать разви-

тию силовой выносливости слушателей за период 

обучения в институте. В исследовании применялись 

следующие научные методы: анализ и обобщение 

научных источников; педагогический эксперимент, 

тестирование, метод математической статистики – t-

критерий Стьюдента. 

В экспериментальной группе на каждом заня-

тии в начале основной его части использовались 

упражнения с элементами полосы препятствий: «за-

бор» и «рукоход». Упражнения использовались в те-

чение четырех месяцев. В контрольной группе про-

водились занятия в соответствии с методическими 

рекомендациями, утвержденным в институте. 

В начале и в конце периода использования упражне-

ний с элементами полосы препятствий проводилось 

исходное тестирование уровня развития силовой вы-

носливости у слушателей экспериментальной и кон-

трольной групп. Для тестирования применялись сле-

дующие общедоступные и распространенные тесты: 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа, поднимание 

туловища из положения лежа на спине, подтягивание 

на перекладине. 

Анализ полученных результатов тестирования 

слушателей в начале обучения в эксперименталь-

ной и контрольной группах, выявило отсутствие 

статистически достоверных различий во всех пока-

зателях, определяющих уровень развития силовой 

выносливости. Слушатели – представители экспе-

риментальной и контрольной групп в момент тести-

рования исходного уровня силовой выносливости 

являются однородными во всех используемых в 

данном исследовании тестах. 

В конце периода обучения также было прове-

дено тестирование с использованием вышеперечис-

ленных тестов. В результате данного тестирования 

были выявлены изменения в показателях уровня раз-

вития силовой выносливости у слушателей – пред-

ставителей экспериментальной и контрольной групп 

(таблица 1).  

В результате анализа выполнения теста «Сги-

бание и разгибание рук в упоре лежа (раз)», отража-

ющего уровень развития силовой выносливости у 

участников эксперимента была получена величина t 

= 2,84. При сравнении выявленного значения с дан-

ными таблицы обнаружено, что полученное значе-

ние t оказалось больше граничного значения t-кри-

терия Стьюдента для 5-процентного уровня значи-

мости при числе степеней свободы f = 10 (t < 0,05). 

Следовательно, на основе полученных данных 

можно утверждать, что различия между средне-

арифметическими значениями выявленных показа-

телей развития силовой выносливости у представи-

телей исследуемых групп достоверны. 
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Таблица 1. 

Результаты тестирования уровня развития силовой выносливости у слушателей – представителей экспе-

риментальной и контрольной групп в конце периода обучения 

 

Тесты 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (раз) 

Поднимание туловища из поло-

жения лежа на спине (раз) 

Подтягивание на пе-

рекладине (раз) 

группы ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ 

 31,5 34,1 32,6 35,5 11 12,8 

σ 1,7 2,28 2,45 2,46 1,56 1,22 

M  0,56 0,72 0,77 0,78 0,49 0,38 

t 2,84 2,63 2,86 

Ро <0,05 <0,05 <0,05 

 

В тесте «Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (раз)», также отражающего уровень 

развития силовой выносливости у участников экс-

перимента была получена величина t = 2,63. Как и 

в результатах предыдущего теста, выявленное зна-

чение t больше граничного значения t-критерия 

Стьюдента для 5-процентного уровня значимости 

при числе степеней свободы f = 10 (t < 0,05). Оче-

видно, что различия между среднеарифметиче-

скими значениями результатов тестирования слу-

шателей – представителей исследуемых групп 

также достоверны. 

В результате анализа итогов выполнения теста 

«Подтягивание на перекладине (раз)» была полу-

чена величина t = 2,86. Полученные значения t как 

и в предыдущих тестах больше граничного значе-

ния t-критерия Стьюдента для 5-процентного 

уровня значимости при числе степеней свободы f = 

10 (t <0,05). Различия в полученных значениях, от-

ражающих уровень развития искомого физического 

качества у представителей исследуемых групп, 

также достоверны. 

На наш взгляд, выявленные значительные из-

менения в уровне развития силовой выносливости у 

обследуемых слушателей – представителей экспе-

риментальной группы произошли вследствие систе-

матического и многократного использования 

упражнений на полосе препятствий по своей биоме-

ханической структуре сходных с тестовыми упраж-

нениями. Результаты уровня развития силовой вы-

носливости слушателей – представителей экспери-

ментальной группы превзошли результаты слуша-

телей – представителей контрольной группы в те-

стах: сгибание и разгибание рук в упоре лежа – на 

7,63 %; поднимание туловища из положения лежа 

на спине – на 8,2 %; подтягивание на перекладине – 

на 14,1 %. В среднем уровень развития силовых 

способностей у слушателей ЭГ в конце периода 

обучения оказался выше на 10 %, чем в КГ, что под-

тверждает гипотезу исследования о том, что ис-

пользование полосы препятствий на занятиях по 

физической подготовке способствует развитию си-

ловой выносливости сотрудников полиции. Изуче-

ние возможностей использования элементов по-

лосы препятствий для развития профессионально-

востребованных физических качеств позволяет бо-

лее активно использовать полосу препятствий в 

учебном процессе, реализовывая тем самым прак-

тико-ориентированный подход в профессиональ-

ном обучении сотрудников полиции. 
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