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Аннотация 

Статья посвящена поиску эффективных программ самостоятельной физической подготовки 

курсантов полиции, в период действия строгих ограничительных мер, связанных с пандемией 

COVID-19. Две группы курсантов (мужчины, средний возраст – 19,36±0,29 лет) в течение 3,5 месяцев 

самостоятельно занимались по двум различным программам физической подготовки. Программы 

были составлены с учетом актуальных рекомендаций специалистов в области физической подго-

товки курсантов и сотрудников полиции. Программа А (выполнение упражнений с весом собствен-

ного тела); программа Б (высокоинтенсивные функциональные тренировки). Фитнес-тестирование 

определенных показателей физической подготовленности показало, что программа А способствует 

развитию силы верхних и нижних конечностей, а программа Б позволяет существенно повысить кар-

диореспираторную выносливость курсантов. Обе программы могут использоваться в практике 
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Abstract  

This article is devoted to the search for effective programs of self-dependent physical training of 

police cadets, during the period of strict restrictive measures related to the COVID-19 pandemic. Two groups 

of cadets (males, mean age – 19,36±0,29 years old) for 3,5 months self-dependently engaged in two different 

physical training programs. These programs were compiled taking into account the current recommenda-

tions of experts in the field of physical training of cadets and police officers. Program A (performing exer-

cises with your own body weight); Program B (high-intensity functional training). Fitness testing of certain 

indicators of physical fitness has shown that program A promotes the development of upper and lower limb 

strength, and program B can significantly increase the cardiorespiratory endurance of cadets. Both programs 

can be applied of self-dependent training of police cadets, during quarantine measures. 

Keywords: COVID-19, functional training, fitness tests, Burpee. 

ВВЕДЕНИЕ 

Известно, что некоторые профессии, особенно связанные с выполнением служеб-

ных обязанностей по защите граждан, предъявляют довольно высокие требования к 

уровню физической подготовки работников. Сотрудники ОВД должны обладать достаточ-

ным уровнем физической подготовки, поскольку статистические данные указывают, что 

недостаточный уровень физической подготовки полицейских оказывает негативное влия-

ние на их работоспособность и существенно угрожает их собственной безопасности [8]. 

Однако исследователи отмечают, что большинство программ физической подготовки кур-

сантов – будущих офицеров и сотрудников полиции, не позволяют обеспечить должный 

уровень физической и функциональной подготовленности будущих полицейских к эффек-

тивному выполнению своих служебных обязанностей [3]. Эксперты указывают, что кур-

санты и сотрудники полиции должны уделять внимание повышению уровня своей физи-

ческой подготовки, при этом качественные программы физической подготовки для 

курсантов и сотрудников полиции должны включать в себя упражнения аэробного и анаэ-

робного характера, направленные на развитие мышечной силы, мощности и выносливости 

[2, 4, 5]. 

Вспышка эпидемии коронавируса в 2019 году, привела к объявлению пандемии и 

введению довольно строгих мер социального дистанцирования и карантина, что оказало 

значительное влияние на уровень повседневной физической активности, следовательно и 

физической подготовленности, огромного числа людей, включая и сотрудников полиции в 

большинстве стран мира. Ученые указывают на значительное снижение показателей физи-

ческой подготовленности курсантов и сотрудников полиции, в период действия строгих 

ограничительных мер, связанных с пандемией COVID-19. Зафиксировано довольно суще-

ственное снижение показателей физической подготовленности, связанных с кардиореспи-

раторной пригодностью у мужчин и силой верхних конечностей у женщин [8]. Для 
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сохранения должного уровня физической и функциональной подготовленности курсантов 

и сотрудников полиции специалисты рекомендуют обратить особое внимание на возмож-

ность организации самостоятельных занятий по физической подготовке у данного контин-

гента, в период действия ограничительных мер, связанных с пандемией COVID-19 [6]. 

Цель данного исследования: разработать эффективную программу самостоятельной 

физической подготовки для курсантов полиции, находящихся в режиме онлайн-обучения, 

в период действия строгих ограничительных мер, связанных с пандемией COVID-19. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Данное исследование проводилось на базе Сибирского юридического института 

МВД России, в период действия ограничительных мер, связанных с противодействием 

пандемии COVID-19 (февраль-май, 2020 г.). В этот период все сотрудники, курсанты и слу-

шатели института находились в режиме действия ограничительных мер: отмена посеще-

ния очных занятий, самоизоляция и обучение в онлайн-режиме. Участники исследования 

(n=42) – молодые мужчины (средний возраст – 19,36±0.29 лет) – курсанты 2-го курса обу-

чения. Все участники не имели каких-либо травм или заболеваний, способных оказать зна-

чимое влияние на результаты исследования. Все участники исследования подписали 

форму информированного согласия на участие в исследованиях. Случайным способом 

всех участников разделили на две равные группы: группа А (n=21) и группа Б (n=21).  

Для участников исследования было разработано две программы физической подго-

товки: программа А (основанная на упражнениях с весом собственного тела: ходьба и бег 

на месте, прыжки, приседания, отжимания, выполнение различных комбинаций ударов ру-

ками и ногами) и программа Б (основанная на базе использования функциональных трени-

ровок высокой интенсивности). Программы тренировок были разработаны с учетом реко-

мендаций отечественных и иностранных специалистов в области физической подготовки 

полицейских [1, 2, 3]. Подбор упражнений, продолжительность и интенсивность нагрузки 

представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Программы самостоятельной физической подготовки для участников исследо-

вания 
Программа А  Программа Б 

Продолжительность 

45–60 мин.; 3 дня в неделю 30–40 мин.; 3 дня в неделю 

Упражнения  

Бег на месте – 5 мин. (ЧСС – 120–140 уд./мин.) Прыжки «Джеки» – 2-3 мин. (ЧСС – 130–150 уд./мин.) 

Круговая тренировка: отжимания – 20–30 раз; приседа-

ния – 30–40 раз; приседания с махами («воздушные 

приседания») – 20 раз; удары руками и ногами – 20 уда-

ров руками, 20 ударов ногами; отдых – 2-3 мин.  

Интервальная тренировка: интервал работы – 1 мин., 

интервал отдыха – 1-2 мин. Выполнение функциональ-

ных упражнений: берпи; «динамическая планка»; 

прыжки вверх из приседа и т. д.  

Бег на месте – 5 мин. (ЧСС – 120–140 уд./мин.) Прыжки «Джеки» – 1-2 мин. (ЧСС – 125–145 уд./мин.) 

Показатели физической и функциональной подготовленности участников данного 

исследования оценивались с помощью батареи фитнес-тестов и 3-минутного теста Burpee. 

Для оценки уровня физической подготовленности участников исследования использова-

лись тесты: сгибания рук в положении упор лежа (отжимания) – общее кол-во раз; подъемы 

туловища в положении лежа на спине (пресс) за 1 мин.; приседания – общее кол-во раз. 

Для оценки уровня функциональной подготовленности участников исследования исполь-

зовался 3-минутный тест Burpee [7]. Все участники выполнили фитнес-тестирование два-

жды (в феврале и мае 2020 г.). Полученные результаты были обработаны с помощью про-

граммы IBM SPSS Statistics. Все результаты были представлены в виде средних 

значений±стандартных отклонений. Распределение полученных данных на нормальность 

было проверено с помощью критерия нормальности Колмогорова-Смирнова. Независимые 

t-тесты использовались для сравнения измеряемых показателей между группами участни-

ков исследования. Уровень значимости результатов был установлен на уровне р<0,05. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Проведенное в феврале фитнес-тестирование не выявило достоверно значимых раз-

личий между исследуемыми показателями физической и функциональной подготовленно-

сти между двумя группами участников исследования. Однако, повторное фитнес-тестиро-

вание (май, 2020) позволило обнаружить достоверно (р<0,05) значимые различия в 

результатах тестов: отжимания, приседания и Burpee, между исследуемыми участниками. 

Обнаружено, что определенные показатели физической подготовленности, характеризую-

щие силу мышц нижних и верхних конечностей, оказались достоверно (р<0,05) выше у 

курсантов из группы А, самостоятельно занимавшихся по программе круговых трениро-

вок, с использованием веса собственного тела. В тоже время, показатели, характеризующие 

уровень кардиореспираторной выносливости оказались достоверно (р<0,05) выше у кур-

сантов из группы Б, занимавшихся по программе интенсивных функциональных трениро-

вок. Лишь в результатах фитнес-теста, характеризующего уровень развития силы мышц 

туловища (пресс), не было выявлено значимых различий между участниками данного ис-

следования. Общие результаты проведенного фитнес-тестирования представлены в таб-

лице 2. 

Таблица 2 – Показатели физической подготовленности участников исследования 

Показатели 
Участники (n=42) 

p< 
Группа А (n=21) Группа Б (n=21) 

Февраль, 2020 г. 

Отжимания 42.36±12.17 40.79±11.52 0,729 

Пресс 46.09±7.25 45.34±8.16 0,857 

Приседания 56.72±11.13 58.23±9.40 0,764 

Burpee 54.51±14.27 52.80±12.43 0,693 

Май, 2020 г.  

Отжимания 47.85±8.60 44.18±9.22  0,048* 

Пресс 47.64±8.17 48.04±7.32 0,759 

Приседания 64.35±10.11 60.17±8.25  0,045* 

Burpee 57.61±13.09 61.93±11.47  0,043* 

Примечание: уровень значимости (р<0,05). 

Следует признать, что полученные результаты имеют ограничения, связанные с об-

щим небольшим количеством участников исследования (менее ста человек). Также не 

было собрано объективных данных об уровне ежедневной двигательной активности участ-

ников, помимо выполнения ими программ самостоятельной физической подготовки, в пе-

риод проведения исследования.  

ВЫВОДЫ 

Полученные результаты свидетельствуют о существенном влиянии программ само-

стоятельных тренировок на определенные показатели физической подготовленности кур-

сантов полиции, проходящих онлайн-обучение, в период действия ограничительных мер, 

связанных с пандемией COVID-19. Было обнаружено, что программа А, эффективно вли-

яет на увеличение показателей физической подготовленности, связанных с силой мышц 

верхних и нижних конечностей тела, а программа Б, позволяет существенно увеличить по-

казатели физической и функциональной подготовленности, связанные кардиореспиратор-

ной выносливостью. Для организации эффективного противодействия различным эпиде-

миям, необходимы новые научные исследования, позволяющие оценить влияние 

различных программ физической подготовки на показатели физической и функциональной 

подготовки курсантов и сотрудников полиции.  
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