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Аннотация. В статье рассматривается актуальная проблема развития прикладной 

выносливости сотрудников органов внутренних дел в условиях дефицита времени при 

выполнении оперативно-служебных задач. Авторы проводят глубокий анализ существующих 

проблем, связанных с несоответствием традиционных тренировок реальным сценариям 

интенсивных кратковременных нагрузок, организационными барьерами и недостаточной 

индивидуализацией подходов. Предлагаются комплексные решения на основе интервальных 

методик, интеграции психологической подготовки и организационных инноваций, а также 

приводятся конкретные примеры применения в подразделениях, нововведения вроде 

биометрического мониторинга и виртуальной реальности. Работа подчеркивает перспективы 

использования ИИ и персонализированных протоколов для повышения боеготовности 

личного состава. В работе выявляются ключевые барьеры: организационные ограничения в 

планировании занятий, недостаточная индивидуализация программ под конкретного 

сотрудника и слабая интеграция физической подготовки с психологическими аспектами. 
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Традиционные подходы, ориентированные на длительные аэробные нагрузки, не учитывают 

специфику сценариев вроде задержания правонарушителей, преодоления сопротивления или 

действий в чрезвычайных ситуациях, что приводит к быстрой утомляемости и снижению 

эффективности. 

Ключевые слова: прикладная выносливость, сотрудники полиции, физические 

нагрузки, физическая подготовка, интервальные нагрузки, психофизиологическая 

устойчивость, уровень боевой готовности, дефицит времени. 

 

Введение 

Оценка методики формирования прикладной выносливости у сотрудников 

правоохранительных органов предполагает применение реалистичного подхода. Под 

выносливостью здесь понимается не столько способность переносить длительные физические 

нагрузки, сколько сохранение высокой работоспособности практически всех функциональных 

систем в ходе службы, включая физическое состояние. Следовательно, разрабатываемая 

методика должна быть всесторонней — объединять тренировочную работу, 

совершенствование когнитивных способностей, контроль состояния восстановления, а также 

корректировку тактических и управленческих решений с учётом жёстких временных рамок.  

Профессионально-прикладная физическая подготовка сотрудников органов 

внутренних дел подразумевает под собой вид физической подготовки ориентированный на 

совершенствование навыков и умений, непосредственно способствующих успешному 

выполнению оперативно-служебных задач. Этого можно добиться путем моделирования на 

занятиях по физической подготовке типовых ситуаций, встречающихся во время несения 

службы. Для этого применяется прохождение полосы препятствий, которая наряду с 

атлетической гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, стрельбой, выполнением боевых 

приемов борьбы, выступает одним из основных средств профессионально-прикладной 

физической подготовки сотрудников ОВД [1]. 

 

Материалы и методы  

Достичь этого можно исключительно через реалистичное моделирование на занятиях 

по физической подготовке типовых служебных ситуаций, которые сотрудники ОВД 

встречают в повседневной практике — от внезапного нападения в неосвещенном переулке и 

погони за подозреваемым через дворы с препятствиями до штурма помещения с баррикадами 

или эвакуации раненого в условиях ограниченного времени и пространства; такое 

моделирование позволяет не только отработать моторные навыки, но и развить рефлексы, 
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интуицию и командную синергию, перенося тренировочные успехи в боевую реальность без 

потери эффективности. Центральным элементом здесь выступает прохождение полосы 

препятствий — многофункционального комплекса, имитирующего уличную среду с ее 

барьерами, стенами, окопами, сетками, туннелями и другими естественными или 

искусственными преградами, где сотрудник последовательно преодолевает физические 

вызовы, сочетая бег, прыжки, перелезания, ползание и перенос грузов, что развивает не только 

общую выносливость и ловкость, но и умение ориентироваться, распределять силы и 

принимать решения на ходу в условиях дефицита времени и адреналинового всплеска. 

Полоса препятствий, наряду с атлетической гимнастикой (упражнениями на турниках, 

брусьях и штангой для развития силы и мощи), легкой атлетикой (спринтерский бег, метания, 

прыжки для скорости и взрывной силы), плаванием (для выносливости в водной среде и 

спасательных операций), стрельбой (интеграция физической устойчивости с точностью 

прицеливания после нагрузки) и выполнением боевых приемов борьбы (рычаги, броски, 

удержания для рукопашного контроля нарушителя), составляет фундаментальный арсенал 

средств профессионально-прикладной физической подготовки сотрудников ОВД; каждый из 

этих компонентов не изолирован, а взаимосвязан в комплексных занятиях, где, например, 

после полосы препятствий следует серия бросков или стрельба в движении, что формирует 

целостный подход к подготовке, повышая не только физическую готовность, но и 

психологическую устойчивость, профессиональную компетентность и общую боеготовность 

личного состава к выполнению задач в самых сложных и непредсказуемых условиях 

оперативно-служебной службы. 

 

Результаты и обсуждения 

Анализ современных вызовов показал, что существующие образовательные 

инициативы часто функционируют автономно, не учитывая специфику реального рабочего 

окружения.  

Для решения подобных задач необходим комплексный пересмотр как структуры 

учебной программы, так и условий её проведения. Опорой новой технологии становятся 

моделировочные сценарии, близкие к настоящей деятельности по своей динамике и степени 

нехватки времени. Подобные имитационные ситуации не ограничиваются простым 

повторением заданий — они предусматривают отработку временных границ выбора действий, 

напряжённости информационной обстановки, работы с недостаточными и противоречивыми 

данными, а также способности к немедленному изменению стратегии. Такой метод позволяет 

сделать занятия применимыми в повседневной служебной практике: развитие выносливости 
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проявляется в способности сохранять высокую работоспособность при коротких, но 

насыщенных конфликтах, во время долгих ожиданий на посту и в условиях прерывистой 

активности. Критически важно учёт факторов быстрого восстановления уже в самом процессе 

подготовки: короткие интервалы активного отдыха, техники дыхания, управление уровнем 

возбуждения между пиками нагрузки — всё это развивает умение эффективно распоряжаться 

ресурсами в условиях постоянного дефицита времени [2]. 

В одном из условных исследований цикл обучения перестраивается вокруг 

последовательности коротких сценариев, требующих оперативных физических действий, за 

которыми сразу следуют задания на аналитическое мышление и взаимодействие.  

Интеграция датчиков в одежду позволяет в режиме реального времени контролировать 

уровень физической активности и состояние восстановления, что даёт возможность 

оперативно изменять план тренировок и адаптировать их под конкретного человека. 

Искусственный интеллект анализирует поступающие показатели, определяет тенденции 

утомляемости и предсказывает снижение работоспособности, позволяя командованию заранее 

корректировать расписание и условия выполнения заданий. Комбинирование данных 

подходов с традиционными программами повышает эффективность управления процессом, 

обеспечивая большую точность и быструю реакцию на изменения в состоянии персонала при 

планировании интенсивности и продолжительности занятий [3]. 

ППФП сотрудников правоохранительных органов вообще, содержит ряд особенных 

черт, которые детерминированы критериями осуществления и требованиями их 

профессиональной деятельности. Сотрудники должны: обеспечить безопасность для себя и 

граждан от преступных посягательств; защитить жизнь и здоровье, в экстремальных 

ситуациях; противостоять воздействию негативных стресс-факторов, связанных с 

профессиональной деятельности; адаптироваться к существенным психологическим и 

физическим нагрузкам; не поддаваться воздействию факторов 41 профессиональной 

деформации; сформировать и развить в себе требуемые физические и волевые качества, а 

также сознательное и целенаправленное отношение к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом; придерживаться здорового образа жизни [4]. 

Сотрудники ОВД обязаны в первую очередь обеспечить безопасность для себя и 

окружающих граждан от преступных посягательств — будь то внезапный ножевой удар в 

патруле, захват заложника или нападение группы агрессоров, — где ППФП развивает не 

только реактивную скорость и силу захвата, но и пространственное мышление для контроля 

зоны, предотвращения эскалации и безопасного завершения инцидента без жертв.  
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Часто игнорируется кадровая база внедрения методики. Её успешная реализация 

невозможна без тренеров, способных гармонично сочетать физическую и тактическую 

подготовку, понимать особенности психофизиологического состояния спортсменов в 

условиях стресса и владеть технологиями восстановления. Подобные специалисты обязаны 

проходить углублённую подготовку, включающую не только спортивные навыки, но и 

компетенции в сфере управления проектами — для формирования учебных программ и 

согласованной работы с руководством. Обучение таким кадрам позволяет на уровне 

отдельных структурных единиц дифференцированно подходить к применению методик с 

учётом специфики, что создаёт условия для длительного и стабильного использования новых 

решений. 

Занятия по физической подготовке в подразделениях органов внутренних дел 

направлены на обучение и дальнейшее развитие профессионально двигательных навыков, 

прикладных умений, морально-волевых качеств, а также укрепление здоровья организма в 

целом. Главной целью занятий по физической подготовки сотрудников ОВД считается – 

воспитание гармонично развитых специалистов, способных действенно выполнять служебные 

задачи, в том числе в экстремальных ситуациях (задержание вооруженных преступников, 

обеспечение законности и правопорядка при проведении массовых мероприятий, оказание 

помощи гражданам при чрезвычайных ситуациях). Учитывая вышеизложенное, физическая 

подготовка в ОВД – это особенный вид физического воспитания сотрудников 

правоохранительных органов. 

Главной целью таких занятий провозглашается и реализуется воспитание гармонично 

развитых специалистов — не просто атлетов с рельефными мышцами, а комплексных 

профессионалов с балансом физической мощи, интеллектуальной остроты и этической 

зрелости, способных действенно и безупречно выполнять служебные задачи в самых 

разнообразных условиях, в том числе в экстремальных ситуациях вроде задержания 

вооруженных преступников в темном переулке с риском применения холодного оружия или 

огнестрельного, обеспечения законности и правопорядка при проведении массовых 

мероприятий с тысячами участников, где нужно мгновенно реагировать на провокации, 

разнимать драки и предотвращать давку, или оказания помощи гражданам при чрезвычайных 

ситуациях — от ликвидации последствий теракта с обрушением конструкций и токсичными 

веществами до спасения людей из зоны наводнения с сильным течением и гипотермией, где 

требуется не только сила, но и хладнокровие, командная синергия и способность 

импровизировать под давлением адреналина и дефицита времени. Смотря на изложенное 

выше, физическая подготовка сотрудников органов внутренних дел, всегда, была, есть и будет 
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основным критерием сотрудника полиции. Тяжело себе представить сотрудника полиции без 

физической подготовки, ведь именно она является одним из основных критериев 

формирования сотрудника полиции в том смысле, в котором многие привыкли понимать. 

Физическая подготовка является таковой в первую очередь из-за того, что она необходима, 

чтобы выполнять одни из первых и основных задач сотрудника полиции, а именно защита себя 

и окружающих лиц от посягательств на жизнь и здоровье. Без наличия навыков помогающих 

в решении данной проблемы, сотрудника тяжело будет отличить от того же офисного 

работника именно в таком виде, в котором вы сейчас представили его себе. Мало наличия 

данных навыков, необходимо их совершенствование, так как по мене адаптирования способов 

нанесения вреда должны адаптироваться и совершенствоваться методы сопротивления этому 

самому вреду. 

 

Заключение 

С учётом изложенного, становится очевидным, что повышение прикладной 

выносливости сотрудников полиции при ограниченных временных ресурсах возможно лишь 

при использовании комплексного подхода, основой которого является практическая 

реализация разработанных решений. Особое внимание уделяется моделированию реальных 

служебных ситуаций, способствующих одновременному развитию как физических, так и 

когнитивных качеств личности — что существенно влияет на общий результат. Важно чтобы 

сотрудники осознали, развитие их когнитивных способностей зависит напрямую и 

непосредственно от присутствия в их жизни физической подготовки, либо если сказать 

обобщено – физической активности. До сих пор у многих людей остается мнение, что 

физическая активность больше подходит для спортсменов нежели для обычных людей, для 

которых нет необходимости применять физическую активность для выполнения их 

служебных обязанностей. Многие забывают, что физическая активность сама по себе 

необходима в общем людям для развития их когнитивных способностей, что было 

неоднократно доказано множеством исследований, не говоря уже и про самих сотрудников 

органов внутренних дел, где выполнение их большинства служебных обязанностей зависит от 

их физической подготовки. Практическое применение таких методик позволяет достичь 

заметного роста показателей выносливости, что напрямую укрепляет эффективность решения 

поставленных оперативных задач.  
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Annotation. The article deals with the actual problem of developing the applied endurance of 

law enforcement officers in conditions of time constraints when performing operational and official 

tasks. The author conducts an in-depth analysis of existing problems related to the inconsistency of 

traditional training with real scenarios of intense short-term loads, organizational barriers and 

insufficient individualization of approaches. Comprehensive solutions based on interval techniques, 

mailto:human.progress@yandex.ru


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

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

©Набиев В.В., Антонов А.И., Солтанов Р.Э.  8 DOI 10.46320/2073-4506-2026-2a-25 

integration of psychological training and organizational innovations are proposed, as well as specific 

application examples in departments, innovations such as biometric monitoring and virtual reality. 

The work highlights the prospects of using AI and personalized protocols to increase the combat 

readiness of personnel. 

Keywords: applied endurance, police officers, physical activity, physical fitness, interval 

training, psychophysiological stability, combat readiness level, time deficit. 
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