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Аннотация. В статье рассматриваются особенности физической подготовки 

сотрудников органов внутренних дел в условиях ограниченного пространства с акцентом на 

методику скоростно-силовой работы. Раскрывается значение скоростно-силовых качеств для 

успешных действий в стесненных условиях: в помещениях, коридорах, салонах транспортных 

средств, на лестничных маршах и других ограниченных по площади объектах. Показано, что 

традиционная система физической подготовки, ориентированная преимущественно на 

выполнение нормативов в стандартных условиях просторных залов и открытых площадок, 

лишь частично отражает реальные потребности служебной деятельности. Проведен анализ 

действующих нормативно-правовых актов МВД России, регламентирующих физическую 

подготовку, выявлены пробелы, связанные с недостаточной конкретизацией задач по 

развитию скоростно-силовых качеств именно в условиях ограниченного пространства, 

отсутствием специфических контрольных испытаний, слабой регламентацией использования 

имеющихся помещений органов внутренних дел для проведения занятий, а также 
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недостаточным методическим и кадровым обеспечением. Описаны основные проблемные 

зоны: доминирование общих упражнений, не моделирующих стесненные условия; слабое 

использование ситуационного метода; недостаточная интеграция скоростно-силовой 

подготовки с тактико-специальной деятельностью; дефицит специализированных методик и 

подготовки тренеров. Предложены конкретные направления их решения: уточнение целей и 

задач физической подготовки в ведомственных документах с выделением работы в 

ограниченном пространстве; разработка и внедрение контрольных упражнений, 

имитирующих скоростно-силовую деятельность в стесненных условиях; создание типовых 

методических рекомендаций по организации занятий на малых площадях с учетом требований 

безопасности; нормативное закрепление использования внутренних помещений 

подразделений для тренировок; включение в программы повышения квалификации тренеров 

модулей по методике скоростно-силовой работы в ограниченном пространстве и научное 

сопровождение пилотных проектов. Обосновывается вывод о том, что системное развитие 

скоростно-силовых качеств сотрудников в условиях ограниченного пространства является 

важным ресурсом повышения боеготовности, безопасности и эффективности их оперативно-

служебной деятельности. 

Ключевые слова: физическая подготовка, органы внутренних дел, сотрудники 

полиции, скоростно-силовые качества, скоростно-силовая подготовка, ограниченное 

пространство, стесненные условия, оперативно-служебная деятельность, тактико-специальная 

подготовка, ситуационный метод, профессиональная готовность. 

 

Введение 

В современных условиях служебной деятельности сотрудник органов внутренних дел 

все чаще сталкивается с задачами, которые приходится решать в стесненном пространстве: 

небольшие служебные кабинеты, узкие коридоры, лестничные марши, салоны транспортных 

средств, подвальные помещения и иные ограниченные по площади объекты. В таких условиях 

решающее значение приобретают не общая силовая выносливость или умение долго бежать 

по прямой, а именно скоростно-силовые качества, позволяющие мгновенно сместиться, 

изменить уровень, совершить рывок на короткой дистанции, выполнить толчок, захват, рывок, 

бросок, резкий маневр корпусом и конечностями. Исследователи физической подготовки 

сотрудников органов внутренних дел справедливо отмечают, что взрывная сила и быстрота – 

одни из ключевых качеств в ситуациях применения физической силы и специальных средств, 

поскольку именно они обеспечивают тактическое преимущество на короткой дистанции и 
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позволяют быстро пресечь противоправные действия, не затягивая физическое 

противоборство. 

 

Материалы и методы 

Вместе с тем традиционная система физической подготовки в органах внутренних дел 

во многом формировалась в логике классической спортивной тренировки, ориентированной 

на выполнение контрольных тестов в стандартных условиях: бег на открытом воздухе или 

стадионе, подтягивания, упражнения на гимнастическом оборудовании и других, достаточно 

пространственно «комфортных» формах работы. Наставление по организации физической 

подготовки, утвержденное ведомственным приказом МВД России, закрепляет базовые 

принципы физической подготовки, определяет задачи, виды занятий, их структуру и 

контрольные нормативы, подчеркивая необходимость развития силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и координации, а также формирование двигательных навыков, 

необходимых для выполнения оперативно-служебных задач. В документе упоминаются 

различные виды упражнений, в том числе прыжковые и скоростно-силовые, однако прямого 

акцента на методику работы в условиях ограниченного пространства как особой 

профессионально важной сфере деятельности сотрудников ОВД не делается. 

Скоростно-силовая подготовка сотрудников полиции в научной и методической 

литературе рассматривается как целенаправленное развитие способности проявлять 

значительные мышечные усилия в минимально короткий промежуток времени, то есть 

способность к взрывным, резким движениям в режиме дефицита времени. Для служебной 

деятельности это проявляется в умении быстро начать преследование на коротком отрезке, 

совершить рывок к правонарушителю, совершить захват, оттолкнуть, сместиться с линии 

атаки, преодолеть небольшое препятствие, изменить положение тела в вертикальной и 

горизонтальной плоскости. Исследования показывают, что значительная часть сотрудников 

полиции видит приоритет в развитии именно скоростно-силовых качеств, поскольку на 

практике при применении физической силы именно сила и быстрота «решают момент» и 

позволяют выполнить задачу быстро, минимизируя риск получения травм и длительного 

силового противоборства [1]. 

Особенность служебных ситуаций состоит в том, что большинство реальных 

задержаний и силовых контактов происходят в условиях, далёких от просторного зала: в 

подъезде, в тесной комнате, в салоне автомобиля, на лестничной площадке, возле лифта, в 

коридоре, в помещении с большим количеством мебели и иных препятствий. В таких условиях 

возможности для разгона, разбега, выполнения классических легкоатлетических упражнений 

mailto:human.progress@yandex.ru


Журнал «Human Progress»                                                                                     http://progress-human.com/  

Том 12 Выпуск 2 (февраль 2026)                                                                             human.progress@yandex.ru 
_________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

©Долгих Д.Ю., Инюхин Г.В., Антоненко А.Э.  4 DOI 10.46320/2073-4506-2026-2a-22 

или даже развернутых тактико-специальных приемов ограничены. Требуется высокая 

плотность движений, умение работать корпусом и конечностями в компактной амплитуде, 

быстро менять направление усилия на коротких траекториях, удерживать равновесие и 

устойчивость при внезапных столкновениях и толчках в ограниченном пространстве. 

Методика скоростно-силовой работы в этих условиях должна учитывать, что у сотрудника нет 

«лишнего» пространства ни для разбега, ни для массивных маховых движений, а каждое 

действие выполняется рядом с потенциальными препятствиями и опасными для травм 

объектами. 

Нормативно-правовая база, определяющая организацию физической подготовки в 

органах внутренних дел, создает общие рамки, но пока не в полной мере отражает специфику 

работы в ограниченном пространстве. Наставление по организации физической подготовки, 

утвержденное приказом МВД России, детализирует задачи физической подготовки, 

описывает виды занятий, требования к учебно-материальной базе, указывает на 

необходимость использования открытых и закрытых спортивных сооружений, залов, 

стадионов, полос препятствий и других объектов. Вместе с тем в документе лишь в общем 

виде говорится о необходимости моделирования условий оперативно-служебной 

деятельности, не выделяя специально работу в ограниченных по площади помещениях как 

отдельное методическое направление. Нормативы физической подготовленности и 

контрольные испытания ориентированы преимущественно на бег на стандартные дистанции, 

челночный бег, подтягивания, отжимания, упражнения на гибкость и выносливость, что слабо 

отражает способность сотрудника эффективно действовать в стесненных условиях. 

 

Результаты и обсуждение 

Проблема действующей нормативной базы заключается в недостаточно конкретном 

учетом пространственного фактора при планировании и оценке физической подготовки. 

Документально закрепляется необходимость формирования двигательных навыков, но не 

указывается, что часть этих навыков должна в обязательном порядке формироваться именно 

в условиях ограниченного пространства и высокой плотности препятствий. Фактически 

остается на усмотрение преподавателей и тренеров, в какой мере они будут включать в занятия 

отработку скоростно-силовых действий в узких коридорах, малых залах, в условно 

«загроможденной» обстановке. Отсутствие четких требований к такому формату подготовки 

приводит к тому, что он зачастую воспринимается как факультативный или 

«дополнительный», особенно если учебно-материальная база не располагает большим 

количеством специализированных помещений [2]. 
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Челночный бег, классический спринт, подтягивания, отжимания, прыжки в длину и 

иные общеразвивающие упражнения необходимы как база, однако они слабо диагностируют 

способность сотрудника выполнять резкие, взрывные действия в стесненных условиях, 

быстро менять направление движения на коротком отрезке, использовать силу корпуса и ног 

в очень ограниченной амплитуде, работать с партнером на короткой дистанции. В результате 

реальные скоростно-силовые навыки, востребованные в подъезде или комнате, остаются «за 

кадром» аттестации и не получают системной обратной связи. 

Научные работы, посвященные скоростно-силовой подготовке сотрудников полиции, 

подчеркивают, что традиционные средства и методики, предусмотренные действующими 

программами, не всегда обеспечивают должное развитие скоростно-силовых качеств и 

навыков, необходимых для борьбы с правонарушителями. Предлагаются различные 

комплексы упражнений для развития взрывной силы, в том числе выполняемые без отрыва от 

служебной деятельности, однако большинство описанных методик рассчитано на стандартные 

условия залов или открытых площадок. Специальные исследования, направленные именно на 

отработку скоростно-силовых действий в условиях сильно ограниченного пространства, пока 

немногочисленны, а их результаты слабо интегрированы в официальные учебные программы. 

На практике это приводит к тому, что даже прогрессивные тренеры используют элементы 

скоростно-силовой работы в тесных помещениях фрагментарно, опираясь на личный опыт, а 

не на единые ведомственные рекомендации [3]. 

Нормативно-правовые акты регулирующие физическую подготовку предполагают 

наличие залов, спортивных площадок, полос препятствий, стандартного оборудования. 

Однако не все подразделения располагают возможностью регулярно использовать большие 

спортивные объекты. В реальности значительная часть занятий переносится в небольшие 

помещения, коридоры, помещения дежурных частей, актовые залы, а иногда и вовсе 

фактически не проводится из-за нехватки подходящих площадей. При этом в нормативных 

документах слабо описаны варианты организации полноценных скоростно-силовых 

тренировок в условиях дефицита пространства, когда необходимо строить занятие таким 

образом, чтобы оно вписывалось в габариты небольшого помещения, не снижая при этом 

интенсивности и специфики нагрузки. 

Для разработки и проведения эффективных скоростно-силовых тренировок в 

ограниченном пространстве требуется тренер, который понимает особенности биомеханики 

движений в компактной амплитуде, умеет моделировать служебные ситуации в тесных 

помещениях, грамотно дозировать нагрузку и обеспечивать безопасность при высокой 

плотности участников и препятствий. В программах повышения квалификации тренеров по 
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физической подготовке тема работы в ограниченном пространстве чаще всего 

рассматривается лишь фрагментарно, как частный случай тактико-специальной подготовки 

или отработки отдельных приемов рукопашного боя, без системного раскрытия скоростно-

силовой методики именно в таких условиях. 

Еще один важный аспект – связь скоростно-силовой подготовки с реальной тактико-

специальной деятельностью. Ряд авторов указывает на перспективность ситуационного 

метода в физической подготовке, когда упражнения строятся на моделировании типовых 

служебных эпизодов, требующих проявления скоростно-силовых качеств. Однако на уровне 

нормативных документов такой подход пока не закреплен как обязательный элемент, 

особенно в привязке к ограниченному пространству. В результате многие занятия по 

физической подготовке проходят по стандартной схеме «разминка – бег – силовые 

упражнения – растяжка», а работа в тесных помещениях остается уделом отдельных тактико-

специальных или огневых занятий, не всегда интегрированных с задачами скоростно-силового 

развития. 

Решение обозначенных проблем требует, прежде всего, уточнения и расширения задач 

физической подготовки в действующих и перспективных нормативных документах МВД 

России. В наставлениях и ведомственных приказах целесообразно прямо зафиксировать, что 

одной из ключевых задач является развитие скоростно-силовых качеств, обеспечивающих 

эффективные действия в условиях ограниченного пространства: в помещениях, транспортных 

средствах, на лестничных маршах и других стесненных участках. В формулировки целей и 

задач физической подготовки можно включить указание на необходимость формирования 

навыков выполнения взрывных, кратковременных усилий на коротких дистанциях, быстрой 

смены направления движения и положения тела в пространстве, сохранения устойчивости и 

координации при внезапных воздействиях в стесненных условиях. 

Следующим шагом является адаптация системы контроля и нормативных испытаний. 

В дополнение к существующим тестам на выносливость, силовую подготовку и быстроту 

целесообразно разработать и внедрить контрольные задания, имитирующие скоростно-

силовую работу в ограниченном пространстве. Это могут быть короткие перемещения с 

изменением направления в «коридоре» фиксированной ширины, прыжковые и силовые 

упражнения на минимальной площади, элементы работы с партнером на короткой дистанции, 

требующие резкого включения мышечных групп при малой амплитуде движения. 

Нормативные документы должны описывать не только сами упражнения, но и требования к 

условиям их выполнения: размеры площадки, размещение условных препятствий, расстояния 
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между объектами. Это создаст объективную базу для оценки реальной готовности 

сотрудников к действиям в стесненных условиях. 

Особое значение имеет разработка специализированной методики скоростно-силовой 

работы в ограниченном пространстве. Научные статьи уже предлагают варианты комплексов 

упражнений для развития взрывной силы и скоростных характеристик, в том числе без отрыва 

от служебной деятельности. На этой основе ведомственным научно-методическим центрам 

целесообразно подготовить типовые методические рекомендации, в которых будут описаны: 

структура занятия (разминка с учетом тесного помещения, основная скоростно-силовая часть, 

завершающий этап), принципы подбора упражнений с учетом малой площади, варианты 

имитации служебных ситуаций в коридоре, комнате, салоне автомобиля, лестничном пролете. 

Важно, чтобы методика включала как упражнения с собственным весом тела, так и работу с 

минимальным оборудованием, реально доступным большинству подразделений 

(гимнастические маты, невысокие скамейки, манекены, простые утяжелители), а также 

элементы парной работы. 

При разработке методики необходимо уделить внимание вопросам безопасности. 

Работа в стесненном пространстве сопряжена с повышенным риском столкновений, падений 

на твердые поверхности, ударов о предметы обстановки. Поэтому в методических 

рекомендациях должны быть четко прописаны требования к организации пространства: 

минимальные расстояния между участниками, размещение матов и мягких ограждений в 

потенциально травмоопасных зонах, правила использования мебели и подручных предметов 

как имитаторов препятствий. Отдельно следует описать критерии недопустимых действий и 

ошибок, которые могут привести к травмам, а также алгоритмы постепенного усложнения 

упражнений по мере роста подготовленности сотрудников. 

С учетом того, что не все подразделения располагают полноценными спортивными 

залами, нормативные документы и методические материалы должны предусматривать 

варианты проведения скоростно-силовых тренировок буквально «на местах» — в имеющихся 

помещениях органов внутренних дел. Это могут быть дежурные части, коридоры 

административных зданий в неслужебное время, небольшие классы и актовые залы. В 

наставлении и рекомендациях стоит предусмотреть порядок использования таких помещений 

для занятий: требования к времени проведения, к освобождению пространства от лишних 

предметов, к ответственности должностных лиц за подготовку и восстановление помещений 

после занятий. Это позволит легализовать и упорядочить практику, которая нередко уже 

существует неформально, но не всегда соответствует требованиям безопасности. 
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Не менее важно усилить роль ситуационного метода в скоростно-силовой подготовке. 

В ряде работ показано, что моделирование типичных служебных ситуаций, требующих 

проявления скоростно-силовых качеств, способствует формированию более осмысленных и 

устойчивых двигательных навыков, чем выполнение абстрактных упражнений. В методике 

подготовки сотрудников органов внутренних дел в условиях ограниченного пространства 

целесообразно закрепить использование упражнений, построенных вокруг условных 

сценариев: внезапное нападение в коридоре, попытка прорыва в дверь, сопротивление в узком 

помещении, эвакуация человека по лестнице и т.п. При этом скоростно-силовые действия 

(рывок, толчок, бросок, перемещение, изменение уровня) интегрируются в связный 

поведенческий алгоритм, максимально приближенный к реальным задачам [4]. 

Важным направлением является повышение квалификации тренерского состава. В 

системе дополнительного профессионального образования для тренеров по физической 

подготовке и преподавателей вузов МВД России целесообразно предусмотреть отдельные 

курсы и модули, посвященные методике скоростно-силовой работы в условиях ограниченного 

пространства. В рамках таких курсов обучающиеся должны получать знания о биомеханике 

движений в компактной амплитуде, специфике работы мышечных групп при резких действиях 

на малой дистанции, особенностях организации пространства и безопасности, методах 

интеграции скоростно-силовых упражнений с тактико-специальной и огневой подготовкой. 

Это позволит создать базу специалистов, способных не просто «усилить» тренировку, а 

целенаправленно развивать нужные качества в реальных условиях подразделений. 

Для повышения эффективности внедрения новой методики необходимо научное 

сопровождение. Практика подготовки сотрудников органов внутренних дел уже неоднократно 

становилась объектом научных исследований, в которых анализировалась эффективность 

различных форм силовой и скоростно-силовой подготовки, влияние тренировок на готовность 

к борьбе с правонарушителями и выполнение оперативно-служебных задач. На этой основе 

целесообразно организовать пилотные проекты в отдельных образовательных организациях и 

территориальных подразделениях, где методика скоростно-силовой работы в ограниченном 

пространстве будет внедрена в учебный процесс и служебную подготовку с последующим 

мониторингом: динамики скоростно-силовых показателей, успешности выполнения тактико-

специальных задач в стесненных условиях, снижения травматизма на занятиях и при реальном 

применении физической силы. Результаты таких проектов должны стать основанием для 

корректировки нормативных документов и расширения практики на всю систему органов 

внутренних дел. 
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Заключение 

Таким образом, особенности физической подготовки сотрудников органов внутренних 

дел в условиях ограниченного пространства требуют переосмысления существующей 

методики с акцентом на скоростно-силовую работу. Научные данные и практический опыт 

показывают, что традиционные программы, ориентированные главным образом на 

стандартные упражнения в просторных залах и на открытых площадках, не обеспечивают в 

полной мере развитие тех качеств, которые определяют успешность и безопасность действий 

сотрудника в стесненных условиях. Нормативно-правовая база задает общие ориентиры, но 

пока слабо конкретизирует требования к подготовке к работе в ограниченном пространстве и 

не закрепляет системно методику скоростно-силовой работы в таких условиях. Преодоление 

этих пробелов через уточнение задач физической подготовки, обновление системы 

нормативов, разработку специализированных методических рекомендаций, 

совершенствование учебно-материальной базы и подготовку тренерских кадров позволит 

создать более реалистичную и эффективную систему подготовки. В результате скоростно-

силовая подготовка в условиях ограниченного пространства станет не эпизодическим 

элементом, а устойчивой и управляемой частью профессионального становления сотрудника 

органов внутренних дел, повышающей боеготовность, безопасность и качество выполнения 

служебных задач. 
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Abstract. The article examines the features of the physical training of law enforcement 

officers in conditions of limited space, with an emphasis on the methodology of speed and strength 

work. The importance of speed and strength qualities for successful actions in cramped conditions is 

revealed: in rooms, corridors, vehicle interiors, staircases and other limited-area facilities. It is shown 

that the traditional system of physical training, focused mainly on meeting standards in standard 

conditions of spacious halls and outdoor areas, only partially reflects the real needs of professional 

activity. The analysis of the current normative legal acts of the Ministry of Internal Affairs of Russia 

regulating physical training has been carried out, gaps have been identified related to insufficient 

specification of tasks for the development of speed and strength qualities in conditions of limited 

space, lack of specific control tests, weak regulation of the use of existing premises of internal affairs 

bodies for conducting classes, as well as insufficient methodological and personnel support. The main 

problem areas are described: the dominance of general exercises that do not simulate cramped 

conditions; poor use of the situational method; insufficient integration of speed and strength training 

with tactical and special activities; lack of specialized techniques and training of trainers. Specific 

directions for their solution are proposed: clarifying the goals and objectives of physical training in 

departmental documents, highlighting work in a confined space; developing and implementing 

control exercises that simulate speed and strength activities in cramped conditions; creating standard 

methodological recommendations for organizing classes in small areas, taking into account safety 

requirements.; regulatory consolidation of the use of the internal premises of the units for training; 

the inclusion of modules in the training programs for trainers on the methodology of speed and 

strength work in a confined space and scientific support of pilot projects. The conclusion is 

substantiated that the systematic development of the speed and strength qualities of employees in 

conditions of limited space is an important resource for improving combat readiness, safety and 

efficiency of their operational activities. 

Key words: physical training, law enforcement agencies, police officers, speed and strength 

qualities, speed and strength training, limited space, cramped conditions, operational and service 

activities, tactical and special training, situational method, professional readiness. 
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