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На сегодняшний день в связи с большой служебной загруженностью со-

трудники правоохранительных органов не имеют возможности регулярно за-
ниматься физической культурой и спортом. Это непосредственно сказывается 
на общем уровне физической подготовленности и на формировании навыков 
прикладной направленности. 

Также отмечается низкий уровень сдачи контрольных нормативов у кур-
сантов первого года обучения. В связи с этим по итогам педагогического тести-
рования в начале учебного года с целью улучшения показателей контрольных 
нормативов были сформированы группы, включившие курсантов, которым 
необходимы дополнительные занятия по физической подготовке. Помимо по-
вышения осознания всей важности занятия физической подготовкой, важной 
задачей является формирование стремления к повышению функционального 
уровня своего организма [1]. 

Предлагается программа интервальной тренировки, которая позволит 
курсантам подготовиться к сдаче норматива по бегу на 3 км. 

Лучше всего подготовку к сдаче норматива по бегу осуществлять сред-
ними или длинными интервалами, то есть отрезками бега, отдых между кото-
рыми не будет превышать время работы в этом интервале. 

Главная задача — набрать этими интервалами объем, равный или боль-
ший по дистанции, чем тот, который необходимо будет сдавать. То есть, ес-
ли нужно бежать 3 км, то интервалами нужно набирать минимум 3 км, а лучше 
4 или 4,5. Если нужно бежать 5 км, то нужно набирать от 5 до 7 км интервалами 
в зависимости от длины интервала из теста. Чем короче будет интервал, тем 
меньше нужен будет объем, так как интервал будет быстрее [2]. 

Попробуем на конкретном примере показать, как разбить три километра 
на три разных интервала. 
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1. Самый длинный интервал — 1,5 км — мы будем пробегать на скоро-
сти, с которой мы планируем бежать 3 км. При этом интервал отдыха между 
этими полутора километрами по времени будет столько, сколько заняли эти 
1,5 км либо чуть меньше. Мы будем делать 3 таких интервала, то есть у нас по-
лучится 4,5 км общего объема нагрузки. 

2.  Второй интервал — 1 км. Таких отрезка будет четыре. 1 км по време-
ни мы должны пробегать на 7 % быстрее, чем планируем показать на тесте 
3 км, который мы планируем сдавать. И таким образом мы набираем 4 км. 

3. Интервал уже более быстрый, и соответственно нагрузка выше и ин-
тервал равен 500 м. Мы будем выполнять шесть таких интервалов, набирая 
объем равный трем километрам. Бежать мы будем со скоростью на 15 % выше 
той, с которой мы собираемся бежать 3 км [3]. 

Отдых на километровых интервалах строится по тому же принципу, что и 
на полуторакилометровых, а вот на дистанции 500 м можно попробовать ис-
пользовать два принципа: либо такой же, то есть отдыхать ровно столько, 
сколько времени необходимо на эти 500 метров; либо отдыхать ровно в два ра-
за меньше, чем интервал, и это будет являться достаточно мощной тренировкой 
для развития выносливости. 
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