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Аннотация. Статья посвящена описанию методов и упражнений, применимых при отработке физических 
качеств, необходимых сотрудникам органов внутренних дел для успешной подготовки в индивидуальном 
порядке к преодолению полосы препятствий. Полоса препятствий — это активный способ формирования 
определённых двигательных умений и навыков профессионально-прикладной направленности для сотруд-
ника полиции. На занятиях по преодолению полосы препятствий осуществляется комплексное совершен-
ствование всех основных физических качеств, тренируется дисциплинированность, целеустремлённость, 
смелость в принятии решений. Она оказывает существенное влияние на психологическую устойчивость 
сотрудников к различным стрессовым ситуациям, помогает справиться со страхом, прорабатывает уме-
ния и навыки.
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Abstract. The article is devoted to a description of methods and exercises applicable in developing the physical 
qualities necessary for employees of internal affairs bodies to successfully prepare individually for overcoming 
an obstacle course. An obstacle course is an active way to develop certain motor skills and professional skills for 
a police officer. In classes on overcoming an obstacle course, a comprehensive improvement of all basic physical 
qualities is carried out, discipline, determination, and courage in decision-making are trained. It has a significant 
impact on the psychological resistance of employees to various stressful situations, helps to cope with fear, and de-
velops skills and abilities.
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При профессиональной подготовке сотрудни-
ков органов внутренних дел предъявляются вы-
сокие требования к уровню их физической под-
готовки.

В соответствии с Наставлением по организа-
ции физической подготовки в органах внутрен-
них дел Российской Федерации целью физической 
подготовки является формирование физической 
готовности сотрудников к успешному выполне-
нию оперативно-служебных и служебно-боевых 
задач, умелому применению физической силы, 
в том числе боевых приёмов борьбы, а также обе-
спечение высокой работоспособности в процессе 
служебной деятельности1.

В связи с этим особое внимание уделяется раз-
витию двигательных умений и  навыков, необ-
ходимых для решения профессиональных задач 
в различных условиях, а также при обеспечении 
личной безопасности граждан, если это необхо-
димо при решении служебных задач. Для этого 
необходимо развивать двигательные способности 
сотрудников, силовые, скоростные, скоростно-
силовые, двигательно-координационные способ-
ности, общую и специфическую выносливость. 
Данные задачи разрешимы при проведении заня-
тий по преодолению полосы препятствий.

Использование средств и методов преодоления 
препятствий в системе физической и психологи-
ческой подготовки сотрудников органов внутрен-
них дел занимает важное место. Личный состав, 
хорошо обученный приёмам преодоления препят-
ствий, отличается физической закалкой, самооб-
ладанием, чувством физического и психологиче-
ского превосходства над противником, постоян-
ной боевой активностью и более качественным 
выполнением своих функциональных обязанно-
стей [7, с. 100–101].

Многие учёные, занимающиеся исследованием 
вопросов обучения преодолению препятствий 

1	 Об утверждении Наставления по организации 
физической подготовки в органах внутренних дел 
Российской Федерации  : приказ МВД России от 
13.11.2012 № 1025 // Информ.-правовой портал Га-
рант.ру. URL: https://www.garant.ru/products/ipo/
prime/doc/71647620/ (дата обращения: 10.01.2024).

(Блахин Г. Н. Подготовка военнослужащих к ве-
дению боевых действий средствами военного 
троеборья [5]; Дмитриев Г. Г. Подготовка мото-
стрелков к преодолению инженерных загражде-
ний, применяемых в армиях иностранных госу-
дарств [8] и др.), отмечают проблему неэффектив-
ности содержания обучения. Разработке новых 
упражнений на  полосе препятствий посвящено 
большое количество исследований.

Новизна данного исследования заключается 
в том, что, несмотря на значительное количество 
работ в рамках этой тематики, в которых выделены 
и описаны отдельные или взаимосвязанные груп-
пы упражнений, комплексное описание упражне-
ний по преодолению полосы препятствий в инди-
видуальном порядке пока не осуществлялось.

Работа написана на основе теоретических тру-
дов по физической подготовке (Матвеев Л. П. Ос-
новы спортивной тренировки [10]; Ашмарин Б. А. 
Теория и методика педагогических исследований 
в физическом воспитании [3]; Годик М. А. Кон-
троль тренировочных и соревновательных нагру-
зок  [6]; Зациорский В. М. Физические качества 
спортсмена: основы теории и методики воспита-
ния [9]; Дзюба А. С. Актуальные аспекты подго-
товки курсантов образовательных организаций 
системы МВД России по  преодолению препят-
ствий [7]; Алексеенков А. Е., Максимова Е. Н. Ме-
тодика организации занятия по преодолению по-
лосы препятствий [1] и др.), в ней обобщён и скон-
центрирован наработанный практический опыт. 
В этом заключается теоретическая значимость 
нашего исследования.

Цель статьи — рассмотреть вопросы организа-
ции, содержания и методики проведения занятий 
по преодолению полосы препятствий в индивиду-
альном порядке в процессе физического воспита-
ния сотрудников органов внутренних дел.

Достижение поставленной цели осуществляет-
ся решением следующих задач:

1)  развитие и  поддержание профессионально 
важных физических качеств на должном уровне;

2) обеспечение совершенного владения двига-
тельным действием в условиях его практического 
применения;
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3) планомерная и систематическая подготовка 
организма к предстоящей интенсивной физиче-
ской нагрузке;

4) обучение преодолению отдельных элементов 
полосы препятствий различными способами;

5) воспитание решительности и психологиче-
ской устойчивости.

Для решения поставленных задач в рамках на-
стоящей работы используется комплекс методов, 
методик и методических приёмов тренировок:

–  методы воспитания силы: методы повторных 
и максимальных усилий;

–  методика воспитания быстроты двигатель-
ной реакции;

–  повторный метод воспитания быстроты;
–  метод непрерывного упражнения с нагрузкой 

умеренной и переменной интенсивности;
–  метод повторного интервального упражнения;
–  метод круговой тренировки;
–  методические приёмы на  проработку лов-

кости: применение необычных исходных поло-
жений; «зеркальное» выполнение упражнений; 
изменение скорости или типа движений; смена 
способов выполнения упражнений; усложнение 
упражнения дополнительными движениями;

–  методика использования упражнений с уве-
личенной амплитудой движения.

Во время проведения занятий по преодолению 
полосы препятствий в  индивидуальном поряд-
ке отрабатывается техника выполнения данного 
вида комплексной физической нагрузки. В связи 
с этим из сотрудников важно формировать груп-
пы спортивного совершенствования, которые бу-
дут заниматься по программе 4–5 комплексных 
занятия в неделю. На этих учебно-тренировочных 
занятиях каждый сотрудник в достаточной мере 
должен освоить технику преодоления отдельных 
видов препятствий [4, с. 69].

При отборе кандидатов в  группу спортивно-
го совершенствования по  преодолению полосы 
препятствий следует учитывать необходимый 
уровень развития таких физических качеств, как 
сила, быстрота, выносливость, ловкость, гиб-
кость. Кратко охарактеризуем вышеперечислен-
ные физические качества, укажем методы, приме-
няемые при их тренировке, и приведём примеры 
конкретных упражнений на формирование каж-
дого из перечисленных физических качеств.

Сила — это двигательное качество человека, 
его способность преодолевать внешнее сопротив-
ление или противодействовать ему за счёт мы-

шечных усилий. Для тренировки силы важно при-
менять методы повторных и максимальных уси-
лий. При использовании метода повторных уси-
лий обязательно выполнение упражнений до ясно 
выраженного утомления. Метод максимальных 
усилий при индивидуальной тренировке можно 
рассматривать как основной. При соответствую-
щих условиях он лучше способствует образова-
нию тех нервно-координационных отношений, 
которые обеспечивают рост силы [9, с. 15].

При воспитании силы важно выполнять сило-
вые упражнения, такие как упражнения с внеш-
ним сопротивлением: с  использованием веса 
предметов, противодействия партнёра, сопротив-
ления упругих предметов, сопротивления внеш-
ней среды и упражнения с отягощением, равным 
весу собственного тела [10, с. 43].

Примеры упражнений на  проработку силы: 
сжимание теннисного мячика на каждый счёт; 
упор на кончиках пальцев о стену, стоя наклонно 
к стене; отталкивание кистями от стены с упором 
прямыми руками о стену, стоя от неё на рассто-
янии шага; подтягивание в висе на перекладине, 
кольцах, брусьях; перемещение тела попеременно 
в упор, лёжа на левой или правой руке; прыжки 
на руках в упоре лёжа с хлопком; разгибание рук 
вверх из положения гантелями к плечам; сведе-
ние прямых рук за спиной рывком; стоя на коле-
нях с опорой головой о ладони (на мягкой опо-
ре) перекаты со лба на затылок; ходьба на носках; 
подскоки на двух и одной ноге на месте и с про-
движением; ходьба в полуприседе и прыжки в по-
луприседе; лёжа на  животе, прогибание, руки 
вверх и др. [2].

Быстрота — это способность человека совер-
шать двигательные действия в  минимальный 
для данных условий отрезок времени, при этом 
не должно возникать утомления. Здесь примени-
ма методика воспитания быстроты двигательной 
реакции (для простых и сложных реакций). При 
использовании данного метода быстрая реакция 
тренируется повторным, возможно более бы-
стрым реагированием на внезапно появляющий-
ся сигнал или изменение окружающей ситуации. 
Воспитание быстроты тесно связано с воспита-
нием других физических качеств. Быстроту вос-
питывают при помощи скоростных упражнений. 
Повторный метод здесь можно считать ведущим, 
заключающимся в стремлении превысить свою 
максимальную скорость, т. е. превысить, улуч-
шить свой предыдущий результат. Данный метод 
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характеризуют такие показатели, как длина дис-
танции, интенсивность выполнения упражнения, 
число повторений, длительные интервалы отды-
ха, способствующие восстановлению, продолжи-
тельность выполнения упражнения и др.

Примеры скоростных упражнений на  прора-
ботку быстроты: боковые плиометрические 
прыжки; упражнения с координационной лестни-
цей; прыжки с точки на точку; плиометрические 
запрыгивания на ящик; высокие прыжки на ме-
сте; бег по лестнице и др.

Выносливость — это способность к длитель-
ному выполнению какой-либо деятельности без 
снижения её эффективности; это способность 
противостоять утомлению. Мерилом выносливо-
сти является время, в течение которого человек 
способен поддерживать заданную интенсивность 
деятельности. Выносливость в каком-либо сило-
вом упражнении обычно характеризуется числом 
возможных повторений этого упражнения (пре-
дельным количеством подтягиваний, приседаний 
на одной ноге и др.) [9, с. 149].

Методами воспитания выносливости при ин-
дивидуальной подготовке к преодолению поло-
сы препятствий являются: метод непрерывного 
упражнения с нагрузкой умеренной и переменной 
интенсивности; метод повторного интервального 
упражнения; метод круговой тренировки и др.

Примеры упражнений на проработку выносли-
вости: продолжительный бег; бег по пересечён-
ной местности; передвижение на  лыжах; бег 
на коньках; езда на велосипеде; плавание и др.

Ловкость — это способность овладевать новы-
ми движениями; способность быстро перестраи-
вать двигательную деятельность в соответствии 
с требованиями меняющейся обстановки. Данное 
сложное комплексное качество измеряется по ко-
ординационной сложности задания, точности 
и времени его выполнения. Для улучшения лов-
кости важно овладевать новыми разнообразными 
двигательными умениями и навыками. В упраж-
нениях для развития ловкости всегда должны 
присутствовать элементы новизны, иначе эффек-
тивность данного средства заметно снижается. 
Здесь важно использовать упражнения, связанные 
с мгновенным реагированием на внезапно меняю-
щуюся обстановку. Л. П. Матвеев предлагает сле-
дующие методические приёмы, стимулирующие 
проявление двигательной координации, которые 
мы считаем полезными при активной тренировке 
ловкости в ходе подготовки к преодолению поло-

сы препятствий в индивидуальном порядке на за-
нятиях по физической подготовке. Данные приё-
мы дополнены нашими примерами:

–  применение необычных исходных положе-
ний (прыжок в длину стоя спиной к направлению 
прыжка; выполнение упражнения в обратном по-
рядке с движениями рук; соединение различных 
видов шагов в арифметической прогрессии: «ле-
вый бок» — «правый бок»; сочетание различных 
танцевальных шагов (острый, высокий, широ-
кий, приставной шаг); сочетание различных ви-
дов прыжков (открытый, закрытый, перекидной); 
бег коротким и длинным шагом; сочетание ша-
гов с различным циклом движения: 6 «высоких» 
и 12 «мягких»; чередование видов бега в медлен-
ном и ускоренном темпе с короткими ускорения-
ми рывками; ускорение с продвижением; движе-
ние отрезками с открытыми/закрытыми глазами 
под условный сигнал; бег и остановка под услов-
ные сигналы (хлопок, свист, взмах руки и др.); 
движения с  остановками в  различных положе-
ниях (в приседе, с разведением рук в  стороны, 
в выпаде, с прогибом в спине назад, в «ласточ-
ке», с наклоном вперёд); подбрасывание предме-
тов на низком бревне; перешагивание предметов 
на низком бревне; упражнения на подбрасывание 
и ловлю мяча при передвижении по прямой ли-
нии; проскакивание через обруч, прокатываю-
щийся по полу; быстрое и медленное передвиже-
ние на четвереньках; быстрое и медленное пере-
движение на получетвереньках; бег со скакалкой 
перешагиванием; бег со скакалкой с прыжками 
с высоким перешагиванием; бег прыжками с ноги 
на ногу; выполнение упражнений с ассиметрич-
ными движениями и др.);

–  «зеркальное» выполнение упражнений (игра 
в настольный теннис левой рукой (для правшей); 
смена толчковой и маховой ноги в прыжках в вы-
соту и длину с разбега; попеременное подпрыги-
вание на правой и левой ноге по кругу; прыжок 
вверх с поворотов влево/вправо; прыжки с про-
движением вперёд в стойке поперёк со сменой ног; 
поворот кругом в приседе и др.);

–  изменение скорости или типа движений 
(выполнение упражнений в  ускоренном темпе; 
выполнение упражнений в  замедленном темпе; 
«растянутое» по времени выполнение упражне-
ний; бег на короткие отрезки дистанции (10–15 м); 
прыжки вперёд/назад через гимнастическую ска-
мейку; прыжки со  скакалкой в  быстром/мед-
ленном темпе; быстрое/медленное продвижение 
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на четвереньках; вращение вперёд / назад прямых 
рук; попеременное / одновременное поднимание 
лёгких гантелей от бёдер вверх; вращение мяча 
вокруг туловища; прыжки через линию боком; бо-
ковые и перекрёстные подскоки и др.);

–  смена способов выполнения упражнений 
(прыжки в высоту разными способами с разбега: 
«перешагивание», «перекат», «волна», «перекид-
ной, «фосбери-флоп»);

–  усложнение упражнения дополнительными 
движениями (опорный прыжок с  дополнитель-
ным поворотом перед приземлением; подгиба-
ние или выпрямление рук в упражнении «лодоч-
ка на  спине»; подгибание или выпрямление ног 
в упражнении «лодочка на спине»; вис на турнике 
углом; жим штанги с задержкой в верхнем/сред-
нем/нижнем положении; замедление при выпрям-
лении рук при работе с  гантелями; выполнение 
упражнений на нестабильных поверхностях и др.).

Гибкость — это способность выполнять дви-
жения с большой амплитудой. Максимальная ам-
плитуда движения считается измерителем гибко-
сти. Она зависит от эластичности мышц и связок. 
Для воспитания гибкости используются упраж-
нения с  увеличенной амплитудой движения. 
Данные упражнения на  растягивание делятся 
на 2 группы:

–  активные движения:
‣ простые движения: наклоны головы; растяж-

ка трицепсов; растяжка плеч и  мышц спины; 
упражнение «Полумесяц»; боковая растяжка; пе-
ревёрнутая растяжка спины; упражнение «Ло-
дочка»; скручивание позвоночника; вис на пере-
кладине; широкое разведение ног в стороны; поза 
лягушки; глубокий выпад в бок; поза бабочки; 
растяжка предплечья; растяжка шеи; глубокий 
выпад с  коленом; растяжка разгибателей пред-
плечья; растяжка икроножной мышцы; продоль-
ный шпагат; растяжка обратной стороны бедра 
и коленей; глубокое приседание; растяжка голени 
с упором и др.;

‣ пружинистые движения: глубокий выпад 
из наклона; из наклона в приседание; выпады вбок 
с разворотом корпуса; растяжка квадрицепса; на-
клон с разворотом корпуса; упражнение «Скор-
пион»; развороты в  приседе; раскрытие груди 
в приседе; растяжка в выпаде; растяжка икронож-
ных мышц; разворот плеч; наклон к ноге; наклон 
со скрещёнными ногами; растяжка бока в обрат-

ной планке; поворот из приседа на полу; упражне-
ние «Гусеница»; раскрытие бёдер и др.);

‣ маховые движения: махи ногами вперёд/на-
зад; махи ногами из стороны в сторону; «передний 
мах», «боковой мах», «круговые махи», упражне-
ние «Коробок»; взмахи руками; движение руками, 
как при беге; скрещивание рук и др.);

–  пассивные движения:
‣ упражнения с самозахватами: растяжка пе-

редней части плеч; растяжка средней части плеч; 
растяжка задней части плеч; растяжка мышц-раз-
гибателей спины; растяжка квадрицепса лёжа;

‣ упражнения с внешней помощью: вытяжение 
грудных мышц стоя; вытяжение грудных мышц 
спиной к спине; наклоны туловища стоя; выталки-
вание партнёра в горке; вытяжение сидя с широ-
кой постановкой ног; наклоны в сторону; прогиб 
лёжа на животе и др.

После существенной проработки основных фи-
зических качеств каждого сотрудника, важно от-
рабатывать навыки коллективных действий. За-
нятия по  преодолению препятствий проводят-
ся в форменном обмундировании на местности, 
оборудованной естественными и искусственны-
ми препятствиями. В  подготовительную часть 
занятия должны включаться ходьба, бег различ-
ными способами, а также с попутным преодоле-
нием несложных препятствий, общеразвивающие 
упражнения, прыжковые упражнения. На успеш-
ное выполнение данной части существенное влия-
ние оказывает качественная индивидуальная под-
готовка, рассмотренная выше.

Предложенные упражнения способны форми-
ровать определённые двигательные умения и на-
выки профессионально-прикладной направленно-
сти, необходимые сотрудникам органов внутрен-
них дел для выполнения их служебных обязан-
ностей.

В  процессе тренировки совершенствуются 
точность и  быстрота выполнения упражнений, 
направленных на отработку необходимых приё-
мов, общая и скоростная выносливость. Наряду 
с этим важно помнить, что любой метод при его 
однообразном использовании станет привычным 
и будет оказывать со временем всё меньший эф-
фект, поэтому их необходимо использовать в ком-
плексной взаимосвязи, заранее продумать возмож-
ную взаимозаменяемость методов, способствую-
щих достижению запланированного результата.
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