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Аннотация. Актуальность исследования интервальных тренировок обусловлена особенно-

стями подготовки сотрудников органов внутренних дел (ОВД), которые обязаны иметь вы-

сокий уровень физической подготовки и быть готовыми к длительному периоду физической 

активности. Охрана общественного порядка и обеспечение общественной безопасности за-

частую требуют от сотрудника немалых физических усилий, так как есть необходимость в 

преследовании и задержании правонарушителя, преступника, в том числе применении бое-

вых приемов борьбы. Для всего вышеперечисленного необходимо быть не только подго-

товленным технически, тактически, но и физически развитым, обладающим такими качест-

вами, как сила, быстрота и ловкость. Это обусловливает необходимость разработки интер-

вальных тренировок и показывает их преимущества в развитии данных качеств в обучении 

сотрудника органов внутренних дел. Целью представленного исследования является анализ 

особенностей интервальных тренировок и их преимуществ в развитии физической силы, 

скорости и ловкости в обучении сотрудников органов внутренних дел. Методическую осно-

ву исследования составляет методика физической подготовки сотрудников органов внут-

ренних дел на основании содержания Приказа МВД России от 1 июля 2017 г. № 450, кото-

рым утверждено наставление по порядку организации занятий с сотрудниками ОВД РФ в 

целях повышения их уровня физической подготовки, а также результаты наблюдений за хо-

дом применения методики интервальных тренировок для наиболее качественного повыше-

ния уровня физического развития в силовых и скоростных показателях на протяжении трех 

месяцев. Авторами обращается внимание на порядок отработки ряда силовых качеств, та-

ких как: сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания), сгибание и разгибание рук в 

висе на перекладине (подтягивание), жим гири и т. д., а также на методику выполнения уп-

ражнений на скорость, быстроту и ловкость, различные виды челночного бега на разнооб-

разные дистанции, на интервалы, установленные для выполнения данных упражнений. Но-

визной исследования является объединение упражнений по повышению физической вынос-

ливости в единый комплекс, включающий в себя упражнения разнонаправленного характе-

ра и временные рамки, в период которых выполняются упражнения в различных темповых 

задачах и учитывается корректное время для восстановления. Немаловажным фактом явля-

ется и то, что время на данные интервальные тренировки выделяется не более 15 минут, а 

объем выполнения весьма значительный. 
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Abstract. The relevance of interval training study is due to the peculiarities of training employees 

of internal affairs bodies, who are required to have a high level of physical fitness and be ready for 

a long period of physical activity. Protecting public order and ensuring public security often re-

quire considerable physical effort from an employee, as there is a need to prosecute and detain the 

offender, the criminal, and, in particular, the use of combat techniques. For all of the above, it is 

necessary not only to be technically and tactically trained, but also physically developed, possess-

ing such qualities as strength, speed and agility. This necessitates the development of interval 

training and shows their advantages in the development of these qualities in the training of an em-

ployee of the internal affairs bodies. The purpose of the presented research is to analyze the fea-

tures of interval training and their advantages in the development of physical strength, speed and 

agility in the training of internal affairs employee. The methods base of the study is the method of 

physical training of internal affairs employees on the basis of order content of the Ministry of In-

ternal Affairs of Russia of July 1, 2017 no. 450, which approved the instruction on the organiza-

tion of classes with the internal affairs bodies of the Russian Federation in order to improve their 

physical fitness level, as well as the results of observations methods of interval training for the 

most qualitative increase in the level of physical indicators in the power and speed indicators for 

three months. We draw attention to the order of working out a number of power qualities, such as: 

bending and unbending arms in the supine position (push-ups), bending and unbending arms in 

hanging on the crossbar (pulling up), pressing weights, etc., as well as the method of exercise for 

speed, quickness and agility, various types of shuttle running for various distances, for intervals set 

to perform these exercises. The novelty of the study is to combine exercises on physical endurance 

increase into a single complex, which includes exercises of multidirectional nature and the time 

frame during which the exercises are performed in different tempo tasks, and the correct time for 

recovery is taken into account. An important fact is that the time for these interval workouts is no 

more than 15 minutes, and the amount of accomplishment is very significant. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Из содержания современных требований, 

предъявляемых к сотрудникам органов внут-

ренних дел, вытекает особенность всесто-

роннего развития, которая подразумевает 

необходимость иметь не только физическую 

силу, но и функциональную и скоростную 

выносливость
1
. Это само по себе делает дей-

                                                                 
1 О полиции: федеральный закон Российской Фе-

дерации от 07.02.2011 № 3-ФЗ (ред. от 02.07.2013). 

Доступ из СПС КонсультантПлюс. 

ствительно важным в максимально короткое 

время тренировок всесторонне развивать не 

одно качество, а сразу несколько, с учетом 

указанных требований, в условиях короткого 

промежутка времени для профессионального 

обучения ввиду последующей занятости со-

трудника при выполнении служебных обя-

занностей [1]. Также немаловажным является 

внедрение положительного опыта трениро-

вок и исключение травматизма, поскольку 

исключены сложные элементы и происходит 

только формирование навыка, необходимого 

для развития физической силы, быстроты и 
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ловкости, причем сотрудник сам выбирает 

необходимые для него виды упражнений, 

которые есть в списках требований, предъяв-

ляемых в нормативных правовых актах, – 

согласно Приказу МВД России от 1 июля 

2017 г. № 450 «Об утверждении наставления 

по организации физической подготовки в 

органах внутренних дел Российской Федера-

ции»
2
, Приказу МВД России от 5 мая 2018 г. 

№ 275 «Об утверждении порядка организа-

ции подготовки кадров для замещения долж-

ностей в органах внутренних дел Российской 

Федерации»
3
.  

Основные критерии рекомендуемых уп-

ражнений для сотрудников ОВД: 

1) сила: 

 сгибание и разгибание локтей в упоре 

лежа; 

 сгибание и разгибание локтей в висе 

на перекладине; 

 жим гири 24 кг; 

 сгибание и разгибание локтей в упоре 

на брусьях; 

 поднимание прямых ног в висе на пе-

рекладине; 

2) скорость и ловкость (быстрота): 

 челночный бег 10×10 м; 

 челночный бег 4×20 м; 

 бег на дистанцию 100 м. 

 

МЕТОДИКА 

 

В основу методики интервальных трени-

ровок положена подготовка спортсменов по 

функциональному многоборью. Виды трени-

ровок данных спортсменов разнообразны, 

некоторые из них заключаются в выполне-

нии большого объема тренировок, другие же 

направлены на тренировку различных ка-

честв в короткий промежуток времени [2]. 

Авторами было принято решение о практи-

ческом внедрении отдельных видов трениро-

вок в подготовку слушателей профессио-

нального обучения и организации наблюде-

ния, в рамках которого осуществлялось 

                                                                 
2 Об утверждении Наставления по организации 

физической подготовки в органах внутренних дел Рос-

сийской Федерации: приказ МВД России от 01.07.2017 

№ 450. Доступ из СПС Гарант. 
3 Об утверждении Порядка организации подго-

товки кадров для замещения должностей в органах 

внутренних дел Российской Федерации: приказ МВД 

России от 05.05.2018 № 275. Доступ из СПС Гарант. 

сравнение полученных результатов двух 

подгрупп, в которых применяемые методы 

разнились. Группа В – это группа, в которой 

применялась методика интервальных трени-

ровок, группа А – это группа, в которой ме-

тодика была стандартной, согласно планам 

практических занятий (табл. 1). 

Схема интервальных тренировок заклю-

чается в следующих действиях: выбираются 

два вида нагрузок, направленных на силу и 

быстроту, устанавливаются временной ин-

тервал, при котором будет поступать нагруз-

ка, и время для восстановления [3]. Примеча-

тельно, что на первых этапах тренировок 

времени на восстановление дается практиче-

ски столько же, сколько и на работу, однако, 

с повышением тренированности время отды-

ха сокращается до половины от времени, 

предоставленного на нагрузку (табл. 2).  

Пример интервальных тренировок на ос-

нове сгибания и разгибания локтей в упоре 

лежа.  

1. Начальный этап А: 1 минута работы, 

при которой выполняются 10 сгибаний и раз-

гибаний локтей в упоре лежа (отжиманий от 

пола), количество раз варьируется согласно 

уровню подготовленности тренируемого. 

Оставшееся от 1 минуты время отводится на 

отдых. Ключевая особенность заключается в 

том, что количество раз в отжиманиях берет-

ся минимальным, сотрудник не должен до-

водить мышцы до включения гликолетиче-

ских волокон, так как время на отдых мини-

мально. Таких интервалов 10. 

2. Начальный этап В: 1 минута работы, 

при которой выполняется челночный бег на 

выбор по дистанции 10×10 или 4×20 м. Осо-

бенность заключается в том, что бег выпол-

няется в легком темпе без лишнего ускоре-

ния, продолжительность не более 30 секунд, 

оставшееся время тратится на восстановле-

ние дыхания, отдых. 

3. Финальный этап А+В: за основу бе-

рем 20 секунд непрерывного сгибания и раз-

гибания локтей в упоре лежа, затем отдых  

10 секунд на восстановление дыхания. Вы-

полняется 8 повторов. Далее следует 20 се-

кунд челночного бега в среднем темпе, затем 

10 секунд на восстановление дыхания и от-

дых. Выполняется в совокупности 5 кругов. 
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Таблица 1  

Сдача нормативов в начале внедрения методики (и при применении традиционной методики) 

 

Ф.И.О. 

Челночный бег  

10×10 м, с 

Сгибание  

и разгибание рук  

в упоре лежа, раз 

Жим гири  

весом 24 кг, раз 

Подтягивание  

на перекладине, раз 

А В А В А В А В 

Слушатель 1 27,3 28,0  26 33    

Слушатель 2 27,9 27,0 22 29     

Слушатель 3 26,8 27,1 31   29   

Слушатель 4 28,9 26,5 33 31     

Слушатель 5 27,9 29,0 35 26     

Слушатель 6 28,5 27,7 40 38     

Слушатель 7 27,3 27,8 34 39     

Слушатель 8 27,4 26,9 41 42     

Слушатель 9 26,9 27,3 49   33   

Слушатель 10 27,1 26,7  32 25    

Слушатель 11 26,9 28,0  42 27    

Слушатель 12 27,8 27,9  32   12  

Слушатель 13 27,6 26,5  33   14  

Слушатель 14 27,5 27,7    29 10  

Слушатель 15 27,1 28,0   32   10 

Слушатель 16 27,7 26,4   40 36   

Слушатель 17 27,3 27,7   36   11 

Слушатель 18 26,6 27,0 33    11  

Слушатель 19 26,1 26,5 38    8  

Слушатель 20 27,9 26,8 42    10  

 

 

 

Таблица 2  

Сдача нормативов по завершении внедрения методики интервальных тренировок 

 

Ф.И.О. 

Челночный бег  

10×10 м, с 

Сгибание  

и разгибание рук  

в упоре лежа, раз 

Жим гири  

весом 24 кг, раз 

Подтягивание  

на перекладине, раз 

А В А В А В А В 

Слушатель 1 26,4 25,9  43 41    

Слушатель 2 26,5 25,6 36 39     

Слушатель 3 26,0 26,0 39   41   

Слушатель 4 26,2 25,7 41 44     

Слушатель 5 26,7 25,9 39 39     

Слушатель 6 26,0 25,5 44 46     

Слушатель 7 26,5 25,9 42 47     

Слушатель 8 26,3 25,7 48 45     

Слушатель 9 26,1 26,0 52   40   

Слушатель 10 26,3 25,4  39 37    

Слушатель 11 25,9 26,1  42 39    

Слушатель 12 26,3 26,7  38   15  

Слушатель 13 26,9 25,8  33   16  

Слушатель 14 26,7 25,9    36 13  

Слушатель 15 26,2 27,1   37   14 

Слушатель 16 26,8 25,8   44 43   

Слушатель 17 27,0 26,6   43   15 

Слушатель 18 25,7 26,3 33    16  

Слушатель 19 26,1 25,5 38    11  

Слушатель 20 26,9 25,5 42    13  
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Таким образом, на начальном этапе за 

одно учебное занятие дополнительно тратит-

ся всего 10 минут. Финальный этап составля-

ет 8–10 минут.  

 

ОБСУЖДЕНИЕ 

 

Начальный этап интервальных трениро-

вок направлен на формирование базовой фи-

зической силы без чрезмерных нагрузок на 

мышцы и сердце [4]. При этом, если взять 

стандартный вариант интервальной нагрузки, 

можно заметить, что, выполняя незначитель-

ную нагрузку в 10 отжиманий за одну мину-

ту (в среднем это 20 секунд работы и 40 от-

дыха), в сумме мы получаем за 10 минут ра-

боты 100 отжиманий. В совокупности это 

составляет значительный объем нагрузки для 

сотрудника органов внутренних дел. Анало-

гично в отношении жима гири и подтягива-

ния – для примера можно взять испытуемого, 

который желает повысить свой уровень под-

готовленности при выполнении упражнения 

на сгибание и разгибание в висе на перекла-

дине [5]. Предположим, что начальный уро-

вень подготовленности составляет 3 подтя-

гивания. Исходя из этого, разбиваем данный 

комплекс на следующие действия в течение 

трех занятий: вначале выполняется по 1 под-

тягиванию в минуту в течение 10 минут, что 

в сумме дает уже не 3, а 10 подтягиваний без 

излишнего включения в работу гликолитиче-

ских волокон. Далее, после 4 подобных тре-

нировок, количество раз повышается до  

2 подтягиваний в течение минуты и 10 минут 

в целом на комплекс интервальной трени-

ровки, что приводит к высокому количеству 

разовых повторений за весьма короткий 

срок. Та же система применяется и с жимом 

гири, главное при этом индивидуально по-

добрать количество повторений на началь-

ном этапе, чтобы мышцы тренируемого не 

перегружались [6]. 

Тренировка быстроты в интервальных 

тренировках направлена на правильное фор-

мирование техники и тренированности сер-

дечно-сосудистой системы, чтобы в итоге 

обеспечить максимальное ускорение без по-

следствий для организма. Скорость началь-

ного этапа минимальная, не перегружающая 

организм тренируемого, с учетом работы в 

10 минут. 

 

 
 

Рис. 1. Сравнительные результаты реализации предлагаемой методики 
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ВЫВОДЫ 

 

При анализе прошедших тренировок за 

период в 3 месяца можно отметить положи-

тельный результат, заключающийся в при-

росте в показателях силы и быстроты испы-

туемых. Показатели группы В практически 

на 35 % выше, чем в начале внедрения мето-

дики, а показатели группы А – 19 % (резуль-

тат отображен на рис. 1). В группе В с уче-

том сокращения времени, уделяемого на раз-

витие физических качеств, результат в изу-

чении боевых приемов борьбы также вырос, 

что положительно сказывается на дальней-

шем обучении сотрудников органов внут-

ренних дел.  

Положительный опыт внедрения интер-

вальных тренировок и их преимуществ в раз-

витии физической силы, скорости и ловкости 

в обучении сотрудника органов внутренних 

дел очевиден и должен быть внедрен как в 

процесс обучения, так и в процесс профес-

сиональной подготовки и переподготовки 

сотрудника органов внутренних дел [7]. 

Приказом МВД России от 1 июля 2017 г. 

№ 450 «Об утверждении Наставления по ор-

ганизации физической подготовки в органах 

внутренних дел Российской Федерации»
4
 

определено, что физическая подготовка со-

трудника не просто необходима, а должна 

быть на высоком профессиональном уровне. 

Исходя из этого, процесс подготовки и тре-

нировки качеств, таких как сила и скорость, 

быстрота и ловкость, требует совершенство-

вания и поиска наиболее эффективной мето-

дики преподавания. Следовательно, методи-

ка подготовки обязательна к исследованию, 

анализу и постоянному улучшению в целях 

совершенствования профессиональных на-

выков, необходимых для качественного вы-

полнения служебных обязанностей, возло-

женных на сотрудника органов внутренних 

дел по охране общественного порядка и 

обеспечения общественной безопасности. 
                                                                 
4 Об утверждении Порядка организации подго-

товки кадров для замещения должностей в органах 

внутренних дел Российской Федерации: приказ МВД 

России от 05.05.2018 № 275. Доступ из СПС Гарант. 
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