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Аннотация. Рассматривается возможность использования смешанного передвижения на занятиях физической 
подготовкой как средства развития функциональных возможностей обучающихся образовательных учреждений 
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В современном мире физическая подготовка ка-
дров для правоохранительных органов имеет суще-
ственное значение в эффективности выполнения, 
возложенных на них обязанностей. Так, в системе 
подготовки кадров для замещения должностей в орга-
нах внутренних дел Российской Федерации большое 

значение уделяется именно развитию физической вы-
носливости обучающихся, в частности, это закрепле-
но приказом МВД России от 2 февраля 2024  г. № 44 
«Об утверждении Порядка подготовки кадров для за-
мещения должностей в органах внутренних дел Рос-
сийской Федерации» [1].
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Под физической выносливостью в теории физиче-
ской подготовки подразумевается комплексное поня-
тие, которое помогает организму противостоять утом-
лению и поддерживать работоспособность в течение 
длительного времени, когда человек может выполнять 
определенные физические упражнения. Таким об-
разом, выносливость приобретает важное значение 
в различных сферах повседневной жизни. Принято 
выделять два вида выносливости: общая – это способ-
ность длительно выполнять физическую работу уме-
ренной интенсивности, и специальную – способность 
эффективно выполнять работу и противостоять утом-
лению в определенном виде деятельности. Развиваясь 
параллельно в процессе физической подготовки, улуч-
шение одного вида влияет положительно на развитие 
другого. 

Так, Э.  В.  Губанов считает, что физическая вы-
носливость заключается в способности противостоять 
утомлению, вызываемому длительными нагрузками, 
что является базовым навыком, необходимым сотруд-
нику правоохранительных органов [3].

Одним из наиболее успешных упражнений, по-
зволяющих развивать физическую выносливость, 
является циклические виды, такие как бег, лыжи, 
плавание, езда на велосипеде, быстрая ходьба на раз-
личные дистанции. Подготовка сотрудников органов 
внутренних дел предусматривает общую физическую 
подготовку для развития физических качеств (сила, 
быстрота, выносливость, ловкость, гибкость) и спе-
циальную физическую подготовку (боевые приемы 
борьбы, преодоление различных полос препятствий). 
Программой обучения в образовательных учрежде-
ниях МВД России предусмотрена сдача контроль-
ных нормативов в беге на различные дистанции (1, 3, 
5 и более километров). Помимо этого, для сотрудни-
ков полиции предусмотрены нормативы в челночном 
беге 10 * 10, 4 * 20 для развития скоростно-силовых 
качеств и общефизической подготовки. Для успеш-
ного освоения программы обучающимся необходи-
мо не только соблюдать правильную технику бега, 
но и также использовать определенную методику бега, 
которая позволит избежать получения травм и наибо-
лее эффективно повысить физические возможности  
сотрудника.

В теории физической подготовки тренировочный 
процесс подготовки к бегу на длинные дистанции пре-
дусматривает следующие методики подготовки:

1. Для повышения общей выносливости аэробный 
бег на длинные дистанции в пределах 1 ч 20 мин – 1 ч 
40 мин.

Такая тренировка может заключаться в повторяю-
щемся беге со сменой на быструю ходьбу меняя вре-
менные отрезки бега и ходьбы, а также скоростной ре-
жим внутри отрезков.

Основная цель – подготовка занимающегося к дли-
тельным нагрузкам.

2. Интервальный бег.

Включает чередование интенсивности бега на по-
вторяющихся отрезках с достижением максимального 
уровня пульса.

3. Скоростная тренировка. Целью данной трени-
ровки будет улучшение скоростных движений не толь-
ко в беге, но и видах спорта (игровых, единоборствах), 
где скорость (быстрота) играет важную роль. 

4. Повторная тренировка представляет собой 
многократное выполнение какого-либо упражнения 
через интервалы отдыха, когда происходит достаточно 
полное восстановление работоспособности. 

Одной из наиболее базовых методик дистанцион-
ных тренировок, позволяющих развивать функцио-
нальные возможности обучающихся, является смешан-
ное передвижение.

Такой подход позволяет организму потреблять 
большее количество кислорода, тренировка способ-
ствует расширению капилляров, потреблению больше-
го запаса питательных веществ.

При этом исследователи отмечают, что дистан-
ционные тренировки должны составлять более 70  % 
процесса подготовки обучающихся [4]. Применение 
смешанного передвижения позволяет снизить пульс 
на определенных отрезках, сокращая выделение молоч-
ной кислоты, что в свою очередь, позволяет восстано-
виться и преодолеть большее расстояние, нежели чем 
при тренировке без перехода на ходьбу. При этом потеря 
времени в общем соотношении при переходе на ходьбу 
незначительна, так как данная форма передвижения по-
зволяет бегуну отдохнуть и увеличить темп во время 
передвижения бегом.

Помимо этого в результате чередования бега и ходь-
бы значительно снижается нагрузка на опорно-дви-
гательный аппарат обучающихся, что в свою очередь 
сокращает вероятность получения травм, которые вы-
званы избыточной нагрузкой на мышцы и суставы.

Как отмечают Р.  А.  Кашапова и З.  Ф.  Хаматова, 
быстрая ходьба – самостоятельный и наиболее при-
вычный вид передвижения человека [2]. При занятиях 
быстрой ходьбой также развивается физическая вы-
носливость, увеличиваются показатели сердечно-со-
судистой системы, риск же получения травм в этом 
случае минимален [5].

Важным аспектом в повышении эффективности 
функционального развития обучающегося является по-
стоянное повышение нагрузки. Так, в случае смешан-
ного передвижения рационально менять промежутки 
отдыха и бега – увеличение или уменьшение одного 
должно вести к уменьшению или увеличению другого. 
Это позволяет решать разные задачами данной формой 
передвижения.

Кроме того, необходимо постепенно увеличивать 
темп бега, ходьбы и общей длины дистанции. Такой 
подход позволит подготовить обучающихся к преодоле-
нию длинных дистанций, повысить физическую вынос-
ливость, что позволит минимизировать риск получения 
травм и деформаций мышц и суставов.
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 Не менее важным в вопросе функциональной 
подготовки обучающихся системы МВД России яв-
ляется психологический аспект – преодоление длин-
ных дистанций с возможностью восстановления 
пульса на участках ходьбы позволяет снизить страх 
перед длинными дистанциями, повысить уверенность 
в своих силах.

Таким образом, подводя итог вышесказанному, 
можно заключить: смешанное передвижение – это пер-
спективное направление в развитии функциональных 
навыков обучающихся образовательных учреждений 
МВД России. Учитывая, что передвижение на длинные 
дистанции должно составлять свыше 70 % всего объема 
занятий, то применение такой техники позволит наибо-
лее эффективно повысить общую физическую подго-
товленность обучающихся, снизить риск травматизма 
мышц и суставов и преодолеть психологический страх 
перед длинными дистанциями.
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