
 
 
  



Автономия личности                                                                                      № 2 (35) 2025 

2/179 

 

 
 

 
 

 
Издается с 2012 года 
 
Свидетельство Роскомнадзора:  
ЭЛ № ФС77 – 51883 
ISSN 2413-6409 
  
Учредитель и издатель 
Межрегиональная Академия безопасности и 
выживания 
  
Адрес редакции:  
Россия, 302020, г. Орел, Наугорское ш., д. 5а 
Тел. +7 (910) 300-12-42, +7 (953) 620-92-12 
Е-mail: info@mabiv.ru 
 
Редакция журнала: 
Ртищева Т. М. – ответственный секретарь 
Рымшин С. А. – технический редактор 
Махова Н. С. – дизайн 
Коротеев А. Ю. – верстка 

Редакционная коллегия: 
Махов Станислав Юрьевич – гл. редактор 
Алтынникова Людмила Александровна 
Бойко Валерий Вячеславович 
Ветков Николай Ефимович 
Герасимов Игорь Викторович 
Копылов Сергей Александрович 
Соломченко Марина Александровна 
Щекотихин Михаил Петрович 
 
 
Сетевое издание включено в Российский 
индекс научного цитирования (РИНЦ) и 
зарегистрировано в научной электронной 
библиотеке elibrary.ru. 
 
Точка зрения редакции может не совпадать с 
мнением авторов публикуемых материалов.  
 
Размещение в Интернет 25.02.2025 г. 

 
 
 
 

Сетевое издание «Автономия личности» составлено по материалам VI Международной 
научно-практической конференции «БЕЗОПАСНОСТЬ ЛИЧНОСТИ: ИССЛЕДОВАНИЯ, ПРОЕКТЫ, 
ПРАКТИКИ» (10 февраля 2025 г. Орел). 

Предназначено для научных и педагогических работников, преподавателей, 
аспирантов, магистрантов, студентов, практикующих специалистов с целью использования в 
научной работе и учебной деятельности. 

Ответственность за содержание материалов, аутентичность (подлинность) и точность 
цитат, имен, названий и иных сведений, а также за соблюдение законов об интеллек-туальной 
собственности несут авторы публикуемых материалов. 

 
 
 
 
 
 
 

© Сетевое издание «Автономия личности», 2025 
© Межрегиональная Академия безопасности и выживания, 2025  

Сетевое издание 
№ 2 (35) 2025 

 

АВТОНОМИЯ ЛИЧНОСТИ 



Автономия личности                                                                                      № 2 (35) 2025 

3/179 

СОДЕРЖАНИЕ 

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ВОПРОСЫ ЛИЧНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ  
И ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

Кулясова А. В., Коробейникова Е. И. 
РЕАБИЛИТАЦИЯ ПОСЛЕ РОДОВ С ПОМОЩЬЮ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ  

5 

Учасов Д. С., Фролова О. Н. 
ВИТАМИНЫ-АНТИОКСИДАНТЫ В ПИТАНИИ СПОРТСМЕНОВ: ФИЗИОЛОГО-БИОХИМИЧЕСКИЕ 
И ГИГИЕНИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 

11 

Седракян С. С., Курылев С. В., Мукосеева Е. Н. 
ВЛИЯНИЕ САМОКОНТРОЛЯ И САМОДИСЦИПЛИНЫ ПРИ ЗАНЯТИИ ФИЗИЧЕСКИМИ 
УПРАЖНЕНИЯМИ И СПОРТОМ 

21 

Чернышев С. Г. 
МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКАЯ БЕЗОПАСНОСТЬ ЛИЧНОСТИ КАК ЧАСТИ БЕЗОПАСНОСТИ 
НАСЕЛЕНИЯ: 
ИДЕНТИФИКАЦИЯ ФАКТОРОВ РИСКА ЗДОРОВЬЯ НАСЕЛЕНИЯ СОТРУДНИКАМИ ПОЛИЦИИ 
И РАЗРАБОТКА КОМПЛЕКСОВ МЕРОПРИЯТИЙ ПО ЗАЩИТЕ НАСЕЛЕНИЯ ОТ ОПАСНОСТИ 

28 

Павлова И. Д., Инёв М. А. 
ПРИМЕНЕНИЕ ИННОВАЦИОННЫХ МЕТОДОВ И ТЕХНОЛОГИЙ В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ 
ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ, ВЛИЯЮЩИХ НА РАБОТОСПОСОБНОТЬ 
И ЭФФЕКТИВНОСТЬ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

34 

Овчинников Ю. Д., Герасименко И. А. 
ПРОФИЛАКТИКА СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ В ФОРМИРОВАНИИ 
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

40 

ФИЗИЧЕСКАЯ БЕЗОПАСНОСТЬ ЛИЧНОСТИ 

Махов С. Ю., Нежданов А. С. 
ЦЕННОСТНО-МОТИВАЦИОННЫЕ АСПЕКТЫ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ 
СТУДЕНТОВ 

49 

Кузнецов М. Б. 
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ МВД РОССИИ КАК ОДНО 
ИЗ СРЕДСТВ АДАПТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ К ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

60 

Нухов Р. Р., Чембарисов Т. И. 
ВЛИЯНИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ НА КУРСАНТОВ И СЛУШАТЕЛЕЙ МВД РОССИИ В СЛУЖЕБНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

66 

Гуняев Е. В. 
СРЕДСТВА ИНДИВИДУАЛЬНОЙ БРОНЕЗАЩИТЫ КАК ВАЖНЕЙШИЙ ЭЛЕМЕНТ ЛИЧНОЙ 
БЕЗОПАСНОСТИ СОТРУДНИКОВ ОВД 

71 

Ишмаев Д. Ф., Имангажинов Д. Т. 
ЗНАЧЕНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ИХ РАЗВИТИЯ В ИСТОРИИ РОССИИ 

79 

Носов С. А., Болох В. Е. 
НОРМЫ И ТРЕБОВАНИЯ ДЛЯ ПРИСВОЕНИЯ СПОРТИВНЫХ РАЗРЯДОВ И ЗВАНИЙ ПО 
СЛУЖЕБНО-ПРИКЛАДНЫМ ВИДАМ СПОРТА, ПРОФИЛИРУЕМЫМ В МВД РОССИИ 

85 



Автономия личности                                                                                      № 2 (35) 2025 

4/179 

 
Соломченко М. А., Кривых И. Ю. 
УЧЕТ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ СПОРТСМЕНОВ 16-17 ЛЕТ В ИГРОВЫХ ВИДАХ 
СПОРТА ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ ЭФФЕКТИВНОСТИ ПОДГОТОВКИ 

 
 
91 

Нухов Р. Р., Чембарисов Т. И. 
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА У КУРСАНТОВ МВД РОССИИ: ОСНОВНЫЕ АСПЕКТЫ И ЗНАЧЕНИЕ 

98 

Мирзоева А. Ф., Кузнецов М. Б. 
ВЛИЯНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ НА ОРГАНИЗМ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ МВД РОССИИ 

102 

Панов Е. В. 
ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ СИЛЫ ПРИ ЗАДЕРЖАНИИ ПРАВОНАРУШИТЕЛЯ, 
ПРЕДУСМОТРЕННЫЕ ФЕДЕРАЛЬНЫМ ЗАКОНОМ «О ПОЛИЦИИ» 

109 

Чернейкин П. П., Шакиров И. М. 
ЗНАЧЕНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ В ИСТОРИИ ЗАРУБЕЖНОГО МИРА 

114 

Иноземцев С. В. 
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СОТРУДНИКОВ ПРАВООХРАНИТЕЛЬНЫХ ОРГАНОВ И ЕЁ ВЛИЯНИЕ 
НА ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ ОБЩЕСТВА 

121 

Муфтахетдинов А. Р., Шакиров И. М. 
ФОРМИРОВАНИЕ БЫСТРОТЫ И ЛОВКОСТИ У КУРСАНТОВ И СЛУШАТЕЛЕЙ МВД РОССИИ 

126 

Пахомов В. И. 
ПУТИ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ГОСУДАРСТВЕННОЙ ПОЛИТИКИ В СФЕРЕ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ И СПОРТА, СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ 

131 

Муфтахетдинов А. Р., Новохатский Б. Н. 
ВЛИЯНИЕ КРУГОВЫХ ТРЕНИРОВОК НА КУРСАНТОВ И СЛУШАТЕЛЕЙ МВД РОССИИ 

152 

Ишмаев Д. Ф., Люковец В. П. 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

157 

ЭКОЛОГИЧЕСКАЯ БЕЗОПАСНОСТЬ 

Сапов Андрей Владимирович 
СОВРЕМЕННЫЕ АСПЕКТЫ ЭКОЛОГИЧЕСКИХ ПРОБЛЕМ И ПУТИ ИХ РЕШЕНИЯ 

163 

Тихонович М. И., Голягин К. Е. 
ПРОБЛЕМЫ И ПЕРСПЕКТИВЫ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ ОРГАНОВ ВНУТРЕННИХ ДЕЛ 
С ЭКОЛОГИЧЕСКИМИ ОРГАНИЗАЦИЯМИ 

168 

Овчинников Ю. Д., Овчинникова П. А., Рябов В. О. 
ЭКОЛОГИЧЕСКАЯ ЗАЩИТА РЕГИОНА КАК НАЦИОНАЛЬНАЯ СТРАТЕГИЯ СТРАНЫ 

173 

  



Автономия личности                                                                                      № 2 (35) 2025 

5/179 

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ВОПРОСЫ 
ЛИЧНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ И ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

 

УДК 796 
 

РЕАБИЛИТАЦИЯ ПОСЛЕ РОДОВ С ПОМОЩЬЮ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 
 

REHABILITATION AFTER CHILDBIRTH THROUGH PHYSICAL EXERCISE 
 

Кулясова Анна Владимировна 
студент 

институт технологии, экономики и сервиса 
Волгоградский государственный социально-педагогический университет 

г.Волгоград, Россия 
Kulyasova Anna Vladimirovna 

student 
institute of technology, economics and service 
Volgograd state socio-pedagogical University 

Volgograd, Russia 
 

Коробейникова Елена Ивановна 
старший преподаватель 

кафедра «Физическая культура» 
Волгоградский государственный социально-педагогический университет 

г.Волгоград, Россия 
Korobeynikova Elena Ivanovna 

senior lecturer 
department «Physical culture» 

Volgograd state socio-pedagogical University 
Volgograd, Russia 

 
Аннотация. В работе рассматривается важность и необходимость фи-

зической активности после родов, основные аспекты занятий физической 
культурой в восстановительном периоде. Анализируются различные виды 
физических упражнений, способствующие предотвращению негативных 
последствий для женского организма после родов и восстановлению здо-ровья. 
Определяется выбор правильных упражнений после родов, которые не навредят 
здоровью, т.к. всё следует делать в умеренном режиме, и женщи-на должна 
выполнять физическую нагрузку только с разрешения своего лечащего врача. 

Abstract. The paper examines the importance and necessity of physical activity after 
childbirth and the main aspects of physical education in the recovery period. The article 
analyzes various types of physical exercises that help to prevent negative consequences for 
the female body after childbirth and restore health. The choice of the right exercises after 
childbirth is determined, which will not harm woman’s health, because everything should be 
done in moderation, and a woman should perform physical activity only with the permission 
of her attending doctor. 
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Здоровье - главная ценность человека. Оно является основой жизне-

деятельности, трудовой активности, материального благополучия, а также 
творческих успехов и долголетия. Уровень здоровья зависит от многих факторов, 
но одним из самых значительных факторов является уровень дви-гательной 
активности человека. Грамотная организация занятий физкультурой 
способствует изменениям различных показателей как физического развития, так 
и функционального состояния, и психофизиологических возможностей 
организма человека. В процессе тренировочных занятий оздоровительной на-
правленности, в определенной степени, происходит формирование личност-ных 
качеств и психофизической выносливости [1, с. 6]. Физическая культура 
в жизни женщины - залог её здоровья. Выражение «движение - это жизнь» 
в полной мере отражает смысл физической культуры [2, с. 23].  Оздорови-
тельная физическая культура является важной составляющей частью физичес-
кой культуры. Она использует все формы, средства и методы физкультуры, 
обеспечивающие укрепление и сохранение здоровья, а также формирующие 
оптимальный фон для жизнедеятельности, как одного конкретного человека, 
так и общества в целом [1, с. 11]. 

Женское тело испытывает огромный стресс и изменения во время вына-
шивания ребёнка и после родов. Многие девушки не перестают заниматься 
физическими активностями во время беременности, чтобы после родов остать-
ся такой же стройной, а просто уменьшают интенсивность до разрешимой, но 
это не всегда помогает. До недавних пор многие женщины однозначно отка-
зывались от каких-либо физических нагрузок, очень многие были уверены 
в том, что чем меньше женщина двигается, тем легче и спокойнее будет про-
текать ее беременность. Доказано, что умеренная физическая подготовка улуч-
шит состояние будущей мамы и её малыша, а также подготовит к предстоящим 
родам. Беременность при условии ее нормального протекания вовсе не повод 
отказываться от физической нагрузки. Наоборот, будущим мамам и их малы-
шам контролируемое выполнение безопасных упражнений идет только на 
пользу, ведь оно не оказывает негативного влияния на здоровье женщины 
и ребенка. Послеродовой восстановительный процесс у занимающихся физи-
ческой культурой мам будет проходить намного легче и быстрее, чем у гипоак-
тивных женщин. К выбору и интенсивности физической нагрузки надо подхо-
дить очень серьезно и ответственно, так как иногда добавочная нагрузка на 
организм и активные движения могут нанести вред. Регулярные упражнения 
помогут оставаться бодрой и здоровой, по мере того как тело растет и наби-
рается вес [2, с. 25]. Во время беременности организм неизбежно прибавляет 
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к собственному весу несколько килограмм, помимо веса плода, увеличение 
объема крови, в клетках изменяется проникаемость жидкости, что приводит 
к задержке жидкости в тканях, а также жироотложению, к которым проводят 
гормональные изменения. А значит неизбежно, что после родов, женщина не 
сразу увидит, своё первоначальное тело.  

Целями исследования было рассмотреть наиболее популярные виды 
упражнений после родов, которые, не навредив организму помогут не только 
улучшить фигуру женщины, но и улучшить самочувствие и здоровье; рассмот-
реть временные отрезки, после которых можно переходить к более сложным 
физическим нагрузкам. 

Были поставлены задачи: рассмотреть отрицательные исходы неправиль-
ного выбора физических упражнений; проанализировать физические системы 
упражнений; выявить наиболее щадящие и наиболее сложные упражнения для 
женского организма; определить какие гимнастики подходят лучше в после-
родовом периоде. 

После родов женщина может заметить не только оставшийся животик, 
растяжки, но и растянутую кожу, открытый диастаз и многое другое. Многие 
решают, что они не смогут вернуть себя в первоначальный вид, без дорого-
стоящих услуг или операций, а другие после первой недели сразу начинают без 
разбора качать пресс и без консультации с врачом выполнять физические 
упражнения, которые вредят организму. Конечно, обе стороны не правы, и за 
красивой и здоровой внешностью прячутся не неделя интенсивных занятий. 

Стремление выглядеть хорошо после родов, приводит к поиску таких спо-
собов в интернете, и почти в каждом источнике говорится о том, что перед вы-
полнением каких-либо физических упражнений надо обратиться к врачу за кон-
сультацией, часто это врач гинеколог и хирург. Зачастую женщины пренебре-
гают этим, ведь они заняты уходом за ребёнком, у них нет времени сидеть 
в очередях и бегать по врачам, но это большая ошибка [3, с. 15]. 

После родов у 52-60 % женщин наблюдается диастаз, и если не выявить его 
вовремя, выполнять неправильные физические упражнения, то это может 
привести к наибольшему расширению диастаза, а именно расхождению пря-
мых мышц живота. Тем самым приведёт к эстетическому дефекту, утрате «оси-
ной талии», но и возникает опасность для здоровья. В интернете есть много 
статей, которые объясняют, как вычислить диастаз самим, но стоит отметить, что 
есть большая вероятность, что их писали некомпетентные люди в области 
хирургии. Надо учитывать, что органы после родов не сразу становятся на свои 
первоначальные места вследствие несостоятельности мышц тазового дна. 

Так же нужно помнить, что восстановление после кесарева сечения за-
нимает значительно больше времени, чем при естественных родах. Если вос-
становление организма при естественных родах занимает 6-8 недель, то вос-
становление при кесарево сечении происходит в течении 9-12 месяцев. Так же 
считается, что чем интенсивнее нагрузки на организм у женщины, тем меньше 
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поступает молоко в молочные железы, поэтому стоит правильно распределять 
физическую нагрузку. 

В любом случае дополнительную физическую нагрузку надо согласовать 
с врачом. Если врач разрешил начинать дополнительные физические нагрузки, 
то стоит выбрать соответствующие упражнения. Анализируя информацию, 
которая предоставлена в сети Интернет, можно выявить несколько видов 
занятий, рекомендуемых после родов, которые рассматриваются далее. 

Самое распространенное и менее опасное, это дыхательная гимнастика. 
Считается, что, начиная именно с неё организм, не подвергаясь дополнитель-
ным угрозам, начинает свое восстановление. Выполнение дыхательных упраж-
нений рекомендуется через 5-6 часов после родов через естественные родовые 
пути и через 1 сутки после родов путём операции кесарева сечения. Эти упраж-
нения помогут нормализовать внутрибрюшное давление, снять спазм и восста-
новить работу дыхательной диафрагмы, улучшить лимфодренаж и кровообра-
щение, вернуть чувствительность передней брюшной стенки и начать работу 
с мышцами тазового дна. Эти упражнения считаются безопасными и не имеют 
риска навредить организму [4, с. 28]. 

Следующее, что идёт по интенсивности, это йога. Йога - это, не просто набор 
упражнений, а целая система, которая отличается от традиционных занятий 
физической культурой. Её уникальность заключается в том, что она не отнимает 
силы, а, напротив, мягко растягивает и тонизирует всё тело, даря заряд энергии 
и бодрости. Многие женщины и во время беременности занимались йогой и уже 
знакомы с такими упражнениями, но стоит помнить, что организм не готов ещё 
к сильным нагрузкам. Обычно рекомендуется начинать заниматься йогой не 
раньше, чем через 6-8 недель при естественных родах без осложнений и через 
8-10 недель после кесарева сечения. Это связано с тем, что в период 
послеродового восстановления в организме женщины происходит ряд 
физиологических процессов, а также заживление послеродовых ран и разрывов. 
В некоторых источниках указано, что для первых упражнений стоит выбрать 
асаны, которые не содержат в себе нахож-дение тела вниз животом, опираясь 
на том, что именно такие упражнения могут открыть диастаз, но это не доказано 
профессионалами. После родов стоит начинать с лёгких и мягких асан, 
постепенно увеличивая нагрузки и слож-ность. Йога помогает восстановить 
мышцы, которые были подвергнуты растя-жению во время беременности, она 
укрепляет тазовое дно, спину, улучшает координацию движений и гибкость 
тела, способствует расслаблению и улуч-шает психическое состояние. 

Как во время беременности, так и после родов занятия акваэробикой 
позволяют держать организм в тонусе. Акваэробика – это система физических 
упражнений, которая основывается на упражнениях в воде. Аквааэробика как 
раз носит оздоровительный характер и чаще всего рекомендуется специалис-
тами, как необходимая форма двигательной активности мамам. После родов 
многие женщины испытывают боль в спине, из-за постоянного ношения и ука-
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чивания ребёнка. Если роды прошли хорошо, без осложнений, то после кон-
сультации с врачом занятия можно начинать уже спустя 2 месяца после родов. 
Занятия в воде снимают нагрузку с позвоночника, уменьшая асимметричную 
работу межпозвоночных мышц. Это значительно облегчает выполнение 
движений, снижая давление на тела позвонков. Здоровая спина - это красивая 
осанка, а значит красивое тело, к которому стремятся все девушки  [5]. 

Есть упражнения, в которых задействуется ребёнок. Эти упражнения наи-
более сложные и тяжёлые для организма. Есть мнение, что после родов нельзя 
поднимать ничего тяжелее ребёнка, но даже вес ребёнка является большой 
нагрузкой для организма мамы. Занятие с ребёнком на руках стоит начинать 
только после того, как организм полностью восстановится. Для таких упражне-
ний можно использовать слинг, он поможет разгрузить руки и правильно 
распределить нагрузку на позвоночник. Упражнения укрепят спину, помогут 
укрепить и другие мышцы, а также это будет некоторой игрой с ребёнком, и он 
получит дополнительное внимание. 

Но тяжёлые нагрузки, такие как поднятие штанг и в принципе занятия 
тяжёлой атлетикой, запрещены в первые полгода после родов, даже если не 
было осложнений после родов, и они были естественные [4, с. 28]. 

В первые недели после родов, запрещаются какие-либо физические на-
грузки, а значит, и упражнения стоит начинать делать, постепенно увеличивая 
интенсивность и сложность. Следовательно, все из перечисленных упражне-ний, 
имеют место быть после родов. Но необходимо помнить, что на первом месте 
должно быть здоровье, а не красота, и если организм не готов к физичес-кой 
активности, лучше подождать и вернуться к упражнениям позже, главное 
бережно относится к телу, которое перенесло большой стресс, и не навредить 
ему [6, с. 17-18]. 

Подводя итоги, хочется отметить, что занятия физическими упражнениями 
после родов нельзя начинать сразу, а постепенно, со временем дополняя и за-
меняя друг другом и постоянно консультируясь с врачом, чтобы не навредить 
своему организму. Организму нужны не только силовые упражнения и упраж-
нения на гибкость, но и совмещённые, чтобы организм равномерно восстанав-
ливался и развивался. Нельзя сказать однозначно, какие упражнения после 
родов лучше, ведь всё индивидуально, но можно отметить, что каждые упраж-
нения по-своему полезны для организма. Стоит начинать с самых лёгких упраж-
нений, таких как дыхательная гимнастика и со временем усложняя и дополняя 
их. Надо помнить, что главное не красота тела, а здоровье и преждевременные 
физические упражнения не только не сделают ваше тело красивее, но и ис-
портят здоровье, и исправление этой ошибки может продлиться не один ме-сяц. 
Любые упражнения должны быть систематичными, только благодаря регу-
лярным упражнениям можно восстановить здоровье и вернуть красивую 
фигуру. 
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Аннотация. В статье представлен анализ данных современной научной ли-
тературы о биологической роли и гигиеническом значении витаминов-антиокси-
дантов А, Е, С в питании спортсменов. Обеспеченность организма этими вита-
минами является фактором, влияющим на антиоксидантный и метаболический 
статус, иммунную систему, физическую работоспособность человека. Дефицит 
витаминов-антиоксидантов может негативно отразиться на уровне физической 
работоспособности спортсменов. Приём избыточных доз этих биологически 
активных веществ не повышает эффективность тренировок, но может приво-
дить к нежелательным последствиям для организма спортсменов.  

Abstract. The article presents an analysis of data from modern scientific literature on 
the biological role and hygienic significance of antioxidant vitamins A, E, and C in the 
nutrition of athletes. The body's supply of these vitamins is a factor affecting the antioxidant 
and metabolic status, the immune system, and physical performance of a person. Deficiency 
of antioxidant vitamins can negatively affect the level of physical performance of athletes. 
Taking excessive doses of these biologically active substances does not increase the 
effectiveness of training, but it can lead to undesirable consequences for the body of athletes. 



Автономия личности                                                                                      № 2 (35) 2025 

12/179 

Ключевые слова: витамины-антиоксиданты; антиоксидантная система; 
витамин Е; витамин С; физическая работоспособность; питание спортсменов. 

Keywords: vitamins-antioxidants; antioxidant system; vitamin E; vitamin C; physical 
performance; nutrition of athletes.  

 
Обязательным условием жизнедеятельности организма человека является 

адекватное обеспечение его клеток молекулярным кислородом (О2), который 
расходуется преимущественно на окисление углеводов, жиров и белков с обра-
зованием энергии. В нормальных условиях на окислительный метаболизм этих 
субстратов и выработку энергии в дыхательной цепи митохондрий исполь-зуется 
95–98 % вдыхаемого кислорода. При этом молекулярный кислород 
подвергается полному четырёхэлектронному восстановлению до воды (Н2О) без 
образования промежуточных продуктов. Остальная часть потребляемого 
кислорода (2–5 %) подвергается неполному одно-, двух-, трёхэлектронному 
восстановлению с образованием промежуточных продуктов в виде активных 
форм кислорода (АФК), которые обладают высокой реакционной способностью 
и при избыточной генерации могут повреждать клеточные структуры. К числу 
активных форм кислорода относят свободные радикалы – молекулы или 
фрагменты молекул, имеющие на внешней оболочке неспаренный электрон, 
например, супероксидный анион-радикал (•О2

_), гидроксильный радикал (•ОН), 
а также не являющиеся свободными радикалами пероксид водорода (Н2О2), 
синглетный кислород 1О2 [1]. Постоянно образуясь в клетках организма, осо-
бенно в фагоцитах, активные формы кислорода играют важную роль в защите от 
патогенных микроорганизмов, в детоксикации ксенобиотиков, межклеточном 
взаимодействии, метаболизме белков, нуклеиновых кислот, липидов, процессах 
дифференцировки и роста клеток, в регуляции процессов апоптоза. Однако они  
способны оказывать прямое повреждающее воздействие на структурные ком-
поненты клеток, а также инициировать реакции свободнорадикального окисле-
ния липидов, белков и других органических соединений, что приводит к де-
струкции клеточных структур, особенно биологических мембран, вплоть до 
гибели клетки. Чрезмерная активация свободнорадикальных процессов, обу-
словленная избыточным образованием активных форм кислорода преиму-
щественно радикальной природы или истощением запасов антиоксидантов, 
приводит к дисбалансу между окислителями и антиоксидантами в пользу оки-
слителей - окислительному стрессу [2], который в настоящее время рассматри-
вается как звено патогенеза многих заболеваний [3]. Кроме того, окисли-
тельный стресс, вызванный избыточным образованием активных форм кисло-
рода и усилением свободнорадикального окисления липидов, может служить 
одним из ключевых биохимических механизмов, приводящих к развитию 
утомления при интенсивных физических нагрузках [4]. Активация процессов 
свободнорадикального окисления является универсальной реакцией организ-
ма на воздействие стресс-факторов различной природы, в том числе на чрез-
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мерные физические нагрузки и психоэмоциональное напряжение, сопряжён-
ные со спортивной деятельностью. При этом окислительный стресс, индуциро-
ванный продолжительными и интенсивными спортивными нагрузками, может 
являться фактором риска возникновения ряда патологий у спортсменов, 
включая заболевания сердечно-сосудистой системы [5].  

Для предотвращения накопления избыточного количества активных форм 
кислорода и защиты клеток от повреждающего действия свободных радикалов 
и токсичных продуктов свободнорадикального окисления в организме чело-
века в ходе эволюции сформировалась сложная многокомпонентная антиокси-
дантная система. В состав этой системы входят антиоксидантные ферменты 
(супероксиддисмутаза, каталаза, пероксидаза, глутатионпероксидаза, глута-
тионредуктаза) и неферментные соединения различной химической природы 
(восстановленный глутатион, ретинол, каротиноиды, аскорбиновая кислота, 
токоферол, полифенолы, билирубин, цистеин, метионин и др.) [2]. Жирораство-
римые антиоксиданты (витамин Е, β-каротин, убихинон и др.) локализуются 
в липидах биологических мембран, водорастворимые антиоксиданты (антиок-
сидантные ферменты, глутатион, витамин С и др.) действуют внутри клетки. 
Некоторые соединения, обладающие антиоксидантными свойствами, локали-
зуются во внеклеточном пространстве (церулоплазмин, трансферрин, витамин С 
и др.) [6]. Одни антиоксиданты синтезируются в организме человека (напри-мер, 
антиоксидантные ферменты, глутатион, билирубин), а другие должны поступать 
с пищей (витамины А, Е, С, каротиноиды, полифенолы).  

Среди большого количества антиоксидантов, различающихся по происхож-
дению, химической структуре, механизму действия и точкам приложения, осо-
бый интерес при организации питания спортсменов представляют такие экзо-
генные соединения с антиоксидантными свойствами как витамины-антиок-
сиданты А, Е и С.  

Витамин А (ретинол) – это группа близких по химическому строению 
веществ, в которую входят ретинол, его метаболиты ретиналь и ретиноевая 
кислота, и эфиры ретинола. Метаболическими предшественниками (провита-
минами) витамина А, из которых он образуется в организме,  являются кароти-
ноиды. При этом наиболее высокой биологической активностью обладает β-ка-
ротин. Витамин А и, особенно каротиноиды, ингибируют процессы свободнора-
дикального окисления липидов в биологических мембранах [7], участвуют 
в нормализации структурно-функциональных свойств мембран клеток. Кароти-
ноиды являются эффективными гасителями синглетного кислорода и служат 
индукторами продукции антиоксиданта глутатиона в клетке [8].  

Витамин А играет важную роль в обеспечении сумеречного и цветного 
зрения; необходим для формирования и роста костей, синтеза хондроитинсуль-
фатов, являющихся компонентами хрящевой ткани, дифференцировки эпите-
лиальных клеток, особенно эпидермиса и железистого эпителия; оказывает 



Автономия личности                                                                                      № 2 (35) 2025 

14/179 

стимулирующее действие на иммунную систему за счёт ускорения пролифе-
рации лимфоцитов и активизации фагоцитоза [7].  

Физиологическая потребность в витамине А составляет 900 мкг/сутки 
у мужчин, 800 мкг/сутки у женщин, в β-каротине – у взрослых людей обоего пола 
– 5,0 мг/сутки [9]. Источниками витамина А являются продукты животного 
происхождения: печень кур, печень говяжья, печень свиная, печень трески, 
рыбий жир, желток яйца, масло сливочное, твёрдые сыры. В продуктах расти-
тельного происхождения, прежде всего в овощах и плодах жёлто-красного цвета 
(морковь, шиповник, красный сладкий перец, абрикосы, рябина черно-плодная, 
тыква, томаты и др.), а также в зелени содержится β-каротин [7].  

Ретинол хорошо всасывается в тонком кишечнике. Каротиноиды всасы-
ваются хуже, чем ретинол: усваивается  не более 1/6 общего количества β-ка-
ротина [7]. При этом всасывание и расщепление β-каротина тем выше, чем хуже 
обеспеченность организма витамином А и наоборот [10].   

Дефицит витамина А сопровождается нарушением адаптации глаз к усло-
виям пониженного освещения («куриная слепота»), сухостью кожи, орогове-
нием кожных покровов, сухостью и тусклостью волос, снижением устойчивости 
к инфекционных заболеваниям [7]; снижением абсорбции железа и уменьше-
нием его вовлечения в эритропоэз, что повышает риск развития железодефи-
цитной анемии [11].  

Витамин А способен накапливаться в клетках печени, и запасов его у взрос-
лого человека может хватить на 2–3 года. Организм человека не обладает 
эффективными механизмами выведения избыточного количества ретинола. 
Поэтому при использовании высоких доз витамина А, существенно превышаю-
щих физиологическую потребность организма в этом микронутриенте, возмож-
но возникновение острого и хронического гипервитаминоза А, в то числе с раз-
витием тяжёлых токсических нарушений. Основными клиническими проявле-
ниями гипервитаминоза А являются: зуд и гиперемия кожи, шелушение кожи, 
выпадение волос; потеря аппетита, головная боль, раздражительность, спутан-
ность сознания, двоение в глазах, сонливость или бессонница, слабость, повы-
шение внутричерепного давления; кровоточивость дёсен, тошнота, рвота, диа-
рея, увеличение печени и селезёнки; кальциноз связок у взрослых, боль и отёк 
вдоль трубчатых костей у детей. При избытке β-каротина, обусловленном 
обильным потреблением моркови, тыквы и других продуктов, богатых кароти-
ноидами, возможно появление желтушной окраски кожи (но не слизистых 
оболочек) – псевдожелтухи, проходящей после коррекции рациона питания [7].  

Витамин Е (токоферолы) – это группа близких по структуре и биохими-
ческим свойствам природных жирорастворимых соединений, которую состав-
ляют четыре токоферола и четыре токотриенола [7]. Наибольшей биологичес-
кой активностью обладает α-токоферол. В организме человека и животных 
витамин Е входит в состав всех клеточных мембран и в комплексе с витамином 
А принимает участие в их защите от повреждающего действия активных форм 
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кислорода и других прооксидантов. Витамин Е нейтрализует пероксильные 
радикалы жирных кислот (LOO•), ингибируя процесс свободнорадикального 
окисления липидов биомембран; стабилизирует клеточные мембраны, делая их 
более устойчивыми к воздействию активных форм кислорода [12]; совмест-но с 
аскорбиновой кислотой способствует присоединению селена к активному 
центру антиоксидантного фермента глутатионпероксидазе; повышает биологи-
ческую активность витамина А [7], увеличивает интенсивность биосинтеза 
липофильного антиоксиданта убихинона (коэнзима Q), который обладает мем-
браностабилизирующим действием и участвует в тканевом дыхании [6]; ней-
трализует синглетный кислород; защищает от окисления сульфгидрильные 
группы белков, взаимодействуя с липидными радикалами [8]; влияет на обмен 
белков и нуклеиновых кислот; стимулирует фосфорилирование креатина, на-
копление гликогена, деятельность мышц; способствует усвоению жиров и жи-
рорастворимых витаминов А, D; активирует синтез гемоглобина, миоглобина; 
повышает устойчивость организма к гипоксии; необходим для нормального 
функционирования миокарда, половых желез [13]. 

Физиологическая потребность в витамине Е у взрослых людей составляет 15 
мг/сутки [9]. Пищевыми источниками этого витамина  являются растительные 
масла (соевое, хлопковое, кукурузное, подсолнечное, оливковое), бобовые, 
кукуруза, крупы (гречневая, перловая, овсяная, кукурузная) [7]. 

Витамин Е всасывается в тонком кишечнике. В организме находится во всех 
тканях, особенно в жировой ткани, центральной нервной системе, мышцах и 
печени [7]. 

Недостаток витамина Е оказывает негативное влияние на антиоксидант-ный 
статус организма; ведёт к возникновению тканевой гипоксии в органах 
с высокой потребностью в кислороде, повреждению мышечных волокон, нерв-
ных клеток, гепатоцитов, эпителия нефронов, зародышевых тканей. При этом 
клиническими проявлениями гиповитаминоза Е могут быть: мышечная сла-
бость, снижение тонуса мышц; снижение потенции у мужчин, склонность к вы-
кидышам у женщин; гемолиз эритроцитов из-за нарушения стабильности их 
мембран; нарушение координации движений, снижение сухожильных реф-
лексов [7]. 

При бесконтрольном использовании лекарственных препаратов α-токофе-
рола и биологически активных добавок возможно развитие гипервитаминоза Е, 
при котором могут отмечаться: тромбоцитопения, риск кровотечения, тошнота, 
диарея, повышенная утомляемость, слабость, головная боль, мышечные 
судороги [7]. 

Витамин С (аскорбиновая кислота) – водорастворимый витамин с выра-
женными антиоксидантными свойствами. Аскорбиновая кислота обладает спо-
собностью ингибировать процессы свободнорадикального окисления в водной 
фазе клетки, а также является важным антиоксидантом плазмы крови. Она 
обезвреживает супероксидный анион-радикал, гидроксильный, гидроперок-
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сильный, пероксидный радикалы, синглетный кислород, гипохлорит; препят-
ствует окислению и разрушению других антиоксидантов (витамин Е, глутатион), 
восстанавливает их, возвращая им антиоксидантные свойства; способствует 
включению железа плазмы крови в состав основного внутриклеточного депо 
железа – ферритина, что уменьшает количество свободных ионов железа, спо-
собных катализировать генерацию высокореактивных свободных радикалов [8]; 
взаимодействует с антиоксидантами, вырабатываемыми в самом организме: 
антиоксидантными ферментами (каталазой, глутатионперо-ксидазой, 
супероксиддисмутазой), глутатионом, мочевой кислотой, билируби-ном; 
участвует в синтезе гормонов коры надпочечников, синтезе и метаболиз-ме 
гормонов щитовидной железы, метаболизме катехоламинов; образовании 
коллагена; улучшает всасывание железа в кишечнике [7]; способствует усвоению 
организмом белков; повышает прочность и эластичность стенок кро-веносных 
сосудов; участвует в обмене холестерина; стимулирует регенерацию и 
заживление тканей; способствует созданию запасов гликогена в печени, 
повышает её антитоксическую функцию [13]; улучшает иммунный статус орга-
низма за счёт повышения активности Т-лимфоцитов и фагоцитарной активности 
нейтрофилов [7].  

Физиологическая потребность в аскорбиновой кислоте у взрослых людей 
составляет 100 мг/сутки [9]. Пищевыми источниками витамина С являются: ши-
повник, перец красный сладкий, чёрная смородина, петрушка, капуста брюс-
сельская, укроп, капуста цветная, белокочанная и краснокочанная, апельсины, 
земляника, лимоны, киви, смородина белая, мандарины, редис, лук зелёный [7, 
13].  

Аскорбиновая кислота является неустойчивым соединением. Она разру-
шается под воздействием высокой температуры; окисляется кислородом (при 
неправильном хранении и приготовлении пищи), а также при контакте с посу-
дой из железа или меди. Её лучшему сохранению способствуют кислая реакция 
продукта, сахар, крахмал [13].  

При недостатке витамина С могут наблюдаться: контактная кровоточивость 
дёсен, выпадение зубов; геморрагическая сыпь на коже; частые простудные 
заболевания; гипохромная анемия; гипотермия; слабость, повышенная 
утомляемость, снижение работоспособности [7].  

Согласно данным литературы потребность организма спортсменов в вита-
минах-антиоксидантах выше, по сравнению с таковой у людей, не занимаю-
щихся спортом. В частности, витамин С спортсменам рекомендуется потреблять 
в дни обычных тренировок по 150–200 мг/сутки, а в период соревнований 
и последующие 2-3 дня – по 200–300 мг/сутки. Суточная потребность спортсме-
нов в витамине А составляет 2,0–4,0 мг, в витамине Е – 20–40 мг [13]. Повышен-
ная потребность организма спортсменов в витаминах-антиоксидантах может 
быть обусловлена ролью этих микронутриентов в метаболических процессах, 
в поддержании структурно-функциональной целостности клеточных мембран, и 
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необходимостью поддержки антиоксидантного статуса спортсменов в усло-виях 
интенсивных физических нагрузок и нервно-эмоционального напряжения, 
сопровождающихся активизацией процессов свободнорадикального окисления 
с возможным развитием окислительного стресса.  

Сведения о содержании витаминов-антиоксидантов в рационах спортсме-
нов и об обеспеченности их организма этими микронутриентами неоднознач-
ны. В одних случаях исследователи отмечали дефицит этих витаминов-антиок-
сидантов в рационах и/или в сыворотке крови спортсменов. В других случаях, 
уровень исследуемых витаминов (всех или отдельных) был в пределах нормы. 
Иногда содержание отдельных витаминов-антиоксидантов в рационе и/или 
сыворотке крови превышало рекомендуемые величины.  

Так, результаты исследований Р. М. Раджабкадиева с соавторами, прове-
дённых с участием высококвалифицированных бобслеистов, биатлонистов 
и спортсменов, занимающихся пулевой стрельбой обоего пола [n=159] показа-
ли, что базовый рацион питания большинства спортсменов был дефицитен по 
содержанию витаминов А, Е и С. В рационе всех спортсменок не достигало 
адекватного уровня содержание каротина. Наибольший дефицит витаминов 
наблюдался в рационах женщин, занимающихся бобслеем. Дополнительное 
потребление биологически активных добавок, содержащих весомые дозы 
витаминов, позволило повысить их поступление с рационом до рекомендуе-
мого уровня. После этого содержание витаминов А и С в сыворотке крови 
большинства спортсменов находилось в пределах нормы. В тоже время у 35,9 % 
спортсменов было выявлено более высокое по сравнению с верхней гра-ницей 
нормы содержание витамина А, у 15,6 % – содержание витамина С. 
У 17,4 % обследованных выявлен дефицит витамина Е. При этом у 22,3 % 
спортсменов содержание этого витамина в сыворотке крови превышало верх-
нюю границу нормы. Сопоставив данные о потреблении витаминов А, Е и С и их 
уровнем в сыворотке крови авторы, пришли к выводу о том, что для поддер-
жания оптимального витаминного статуса организма спортсмена нецелесооб-
разно использовать избыточные дозы этих витаминов [14].  

В другом исследовании Р. М. Раджабкадиева с соавторами, проведённом 
с участием 22 профессиональных футболистов, у 86,0 % обследованных выявле-
но сниженное по сравнению с рекомендуемым уровнем потребление витами-
на А и β-каротина, у 63,6 % – витамина С.  В сыворотке крови каждого второго 
футболиста отмечен дефицит β-каротина. При этом содержание витаминов А, Е 
и С находилось в пределах нормы [15].    

Результаты исследования Р. В. Тамбовцевой с соавторами, проведённого 
с участием высококвалифицированных спортсменов-гиревиков [n=19], показа-
ли, что у обследованных спортсменов имел место достаточно большой индиви-
дуальный разброс по содержанию витаминов в сыворотке крови. При этом 
у большинства спортсменов отмечен дефицит витаминов А, Е и С. Дополнитель-
ное использование витаминного комплекса способствовало повышению содер-
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жания витаминов-антиоксидантов в сыворотке крови спортсменов, а так-же 
снижению уровня молочной кислоты в крови после физической нагрузки [16]. 

По данным Н. Н. Потолицыной с соавторами, у высококвалифицированных 
спортсменов, представителей шести видов спорта (баскетбол, биатлон, лыж-ные 
гонки, велоспорт, лёгкая атлетика, тхэквондо) независимо от вида спорта, 
наблюдается высокий риск возникновения дефицита витаминов, особенно 
тиамина и токоферола. При этом наибольшее число лиц с гиповитаминозами 
было среди лыжников, биатлонистов и тхэквондистов. Сравнительный анализ 
витаминной обеспеченности спортсменов и лиц, не занимающихся спортом, 
показал, что у женщин-спортсменок дефицит витаминов встречается чаще, чем 
у женщин, не занимающихся спортом. При этом у мужчин-спортсменов частота 
встречаемости гиповитаминозов практически такая же, как у мужчин-неспорт-
сменов [17]. 

Н. К. Артемьева с соавторами, проанализировав 1540 рационов питания 
спортсменов велосипедистов-шоссейников в разные сезоны года в условиях 
учебно-тренировочных сборов, установила, что содержание витаминов в ра-
ционах спортсменов подвержено сильным сезонным колебаниям. Особенно это 
касается витамина С, существенный дефицит которого был выявлен в зим-не-
весенний период [18]. 

Дефицит витаминов у спортсменов сопровождается снижением работо-
способности, потребления кислорода, выносливости, мышечной силы; повыше-
нием уровня молочной кислоты в крови; снижением скорости восстановления 
после больших физических нагрузок. При этом дополнительный приём витами-
нов на фоне субклинических проявлений гиповитаминозов сопровождается по-
вышением работоспособности. В этой связи спортсменам рекомендуется до-
полнительный приём витаминов в виде обогащённых продуктов или сбаланси-
рованных витаминно-минеральных комплексов при содержании витаминов не 
выше 100 % от суточной нормы [19]. С другой стороны, данные литературы сви-
детельствуют, что использование повышенных доз витаминов у исходно аде-
кватно обеспеченных этими пищевыми веществами спортсменов, не оказывает 
заметного влияния на физическую силу, выносливость, скорость восстанов-
ления после нагрузки, эффективность тренировочного процесса, спортивные 
результаты. При этом существует потенциальная возможность повреждающего 
действия чрезмерных доз витаминов-антиоксидантов при применении в тече-
ние длительного времени. Поэтому их применение рекомендуется ограничи-
вать [20]. 

В спортивной практике распространено избыточное потребление отдель-
ных витаминов, например, витамина С в составе напитков, содержащих этот 
витамин в количестве в 1,5–2 раза превышающем рекомендуемую суточную 
норму потребления [19]. Однако витамины С, Е и β-каротин в избыточных до-зах, 
существенно превышающих физиологическую потребность организма 
в этих биологически активных веществах, могут проявлять не только антиокси-
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дантный, но и прооксидантный эффект. Данное обстоятельство может служить 
причиной отсутствия в ряде исследований положительного влияния витами-нов-
антиоксидантов, применяемых в чрезмерных дозах в течение длительного 
времени [20]. 

Таким образом, обеспеченность организма витаминами А, Е и С является 
значимым фактором, влияющим на антиоксидантный и метаболический статус, 
иммунную систему и физическую работоспособность спортсмена. Дефицит этих 
витаминов-антиоксидантов может негативно отразиться на уровне физической 
работоспособности спортсменов. Приём избыточных доз витаминов с ан-
тиоксидантными свойствами не повышает эффективность тренировок, но мо-
жет приводить к нежелательным последствиям для организма спортсмена. 
Основным способом профилактики дефицита витаминов-антиоксидантов в ор-
ганизме спортсменов является рациональное питание. Дополнительный приём 
этих микронутриентов в виде витаминных препаратов, витаминно-минераль-
ных комплексов, биологически активных добавок к пище целесообразно 
проводить после предварительного биохимического исследования уровня 
обеспеченности организма спортсмена витаминами-антиоксидантами.   
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Аннотация. В статье анализируется то, что в современном обществе все 

больше людей осознают важность физической активности для здоровья и благо-
получия. Однако, просто начать заниматься спортом недостаточно. Для дости-
жения устойчивых результатов и избегания негативных последствий необходимо 
обладать самоконтролем и самодисциплиной. Без должного самоконтроля легко 
перегрузить организм, что приводит к перетренированности, травмам и сниже-
нию эффективности тренировок. Самоконтроль помогает спортсмену адекватно 
оценивать свои возможности и избегать рискованных ситуаций.Многие люди, 
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начав заниматься спортом, бросают это дело из-за недостатка мотивации и си-
лы воли. Самодисциплина помогает преодолеть эти трудности и придержи-ваться 
тренировочного режима на длительное время.Самоконтроль позволяет 
спортсмену отслеживать динамику своих результатов, корректировать трени-
ровочный план, повышая его эффективность и адаптируя к индивидуальным 
особенностям организма.Спорт - это не только физическая нагрузка, но и сложная 
психологическая работа. Самоконтроль и самодисциплина помогают управлять 
стрессом, контролировать эмоции и повышать уверенность в себе. 

Abstract. The article analyzes the fact that in modern society more and more people 
realize the importance of physical activity for health and well-being. However, just starting 
to exercise is not enough. To achieve sustainable results and avoid negative consequences, 
it is necessary to have self-control and self-discipline. Without proper self-control, it is easy 
to overload the body, which leads to overtraining, injuries and a decrease in the effectiveness 
of training. Self-control helps an athlete to adequately assess their capabilities and avoid 
risky situations. Many people, having started playing sports, give up this business due to lack 
of motivation and willpower. Self-discipline helps to overcome these difficulties and stick to 
a training regime for a long time. Self-control allows an athlete to track the dynamics of his 
results, adjust the training plan, increasing its effectiveness and adapting it to the individual 
characteristics of the body. Sport is not only a physical activity, but alsodifficult psychological 
work. Self-control and self-discipline help to manage stress, control emotions and increase 
self-confidence. 

Ключевые слова: самоконтроль; самодисциплина; здоровье; сила воли; спорт.  
Keywords: self-control; self-discipline; health; willpower; sports. 

 
Для эффективного мониторинга здоровья и оценки физической подготовки 

студентов необходим комплексный подход, включающий как врачебный, так 
и самостоятельный контроль. Регулярные медицинские осмотры, позволяющие 
определить антропометрические показатели, группу здоровья и дать рекомен-
дации по занятиям спортом, важны для обеспечения безопасности и эффектив-
ности тренировочного процесса. Параллельно, ведение личного дневника са-
моконтроля, отражающего самочувствие и переносимость нагрузок, крайне по-
лезно для учащихся. Принцип «не навреди» является основополагающим. Такой 
двусторонний контроль (врачебный и самоконтроль) позволит оптимизи-ровать 
процесс физического развития и улучшить общее состояние здоровья студентов. 
Исследование видов самоконтроля, доступных студентам, является актуальной 
задачей для создания оптимальной системы контроля здоровья 
и физического развития во время занятий физкультурой. 

Самоконтроль здоровья и физического развития – ключевой инструмент 
для эффективных тренировок. Он позволяет отслеживать изменения, вызван-
ные занятиями спортом и физкультурой, обеспечивая тренирующий эффект без 
вреда для организма. Анализ результатов самоконтроля позволяет оценить 
реакцию организма на физическую активность до и после тренировок, позво-ляя 
корректировать нагрузку и поддерживать оптимальное состояние. Регуляр-ный 
самоконтроль – незаменимый элемент для всех, кто стремится к эффектив-ному 
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и безопасному развитию физических навыков и поддержанию здоровья. 
Контроль собственных реакций обеспечивает уверенность в благоприятном 
воздействии тренировок. 

Самоконтроль и самодисциплина – тесно связанные понятия, которые 
играют ключевую роль в успехах любого спортсмена. Они представляют собой 
способность человека управлять своими эмоциями, поведением и стремле-
ниями для достижения поставленных целей, особенно в области спортивных 
тренировок. 

Самоконтроль – это способность управлять своими эмоциями, желаниями 
и импульсами, особенно в ситуациях стресса, усталости или разочарования. 
В спорте это выражается в умении сохранять спокойствие и концентрацию во 
время тренировок и соревнований, преодолевать эмоциональные всплески, со-
хранять позитивное отношение к неудачам и справляться с давлением. Это 
включает в себя контроль над реакцией на критику, мотивацию, настрой, фокус. 

Самодисциплина – это способность выполнять свои задачи, планы, режим, 
несмотря на трудности и искушения. В спорте это проявляется в постоянном 
соблюдении тренировочного графика, сбалансированном питании, строгом вы-
полнении рекомендаций тренера, преодолении чувства усталости и сохране-
нии мотивации даже в сложных условиях. Это включает в себя настойчивость, 
целеустремленность и способность к отказу от нежелательных действий в поль-
зу достижения цели [1]. 

Самоконтроль и самодисциплина тесно переплетены. Самодисциплина ле-
жит в основе самоконтроля. Если у вас нет самодисциплины, чтобы придер-
живаться тренировочного графика, то самоконтроль будет сложнее применять. 
Сильный самоконтроль поможет вам преодолеть искушение, например, про-
пустить тренировку, когда вы устали, что, в свою очередь, укрепляет самодис-
циплину [2]. 

Самоконтроль помогает сосредоточиться на технике выполнения упражне-
ний, а самодисциплина – на выполнении полного объема работы. Сознатель-
ный контроль над эмоциями и стремлениями помогает сохранять мотивацию на 
протяжении всего тренировочного процесса.Самоконтроль помогает 
контролировать интенсивность тренировок и предотвращать перетренирован-
ность, что минимизирует риск травм.Умение управлять эмоциями и поведе-
нием во время соревнований помогает спортсмену сохранять концентрацию 
и повышает стрессоустойчивость.В конечном счете, самоконтроль и самодис-
циплина напрямую связаны с улучшением спортивных результатов, так как они 
позволяют более эффективно использовать свои ресурсы и потенциал. 

Развитие этих качеств требует постоянной работы над собой. Это не 
быстрый процесс, а постоянная практика, включающая: 

• Установление целей. Ясные, конкретные, измеримые и реалистичные 
цели – фундамент самодисциплины. 
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• Планирование и структурирование. Составление расписания трениро-
вок и соблюдение его – основа развития самодисциплины. 

• Анализ результатов. Оценка эффективности своих действий, выявление 
слабых мест и корректировка стратегии – важно для развития самоконтроля. 

• Работа с эмоциями. Практика осознанности, техники релаксации и уп-
равления стрессом – важны для улучшения самоконтроля. 

• Постоянная практика. Регулярное применение этих навыков в трени-
ровочном процессе – лучший способ их развития. 

Самодисциплина помогает преодолевать лень, отвлекающие факторы 
и желание пропустить тренировку. Регулярные занятия – основа прогресса. 
Самоконтроль же помогает удерживать выбранный режим тренировок, не 
отклоняясь от плана, и соблюдать его даже в сложных ситуациях [3]. 

Самоконтроль позволяет следить за собственным самочувствием, реак-
цией организма на тренировки и избегать перетренированности. Самодисцип-
лина необходима, чтобы не перегружать себя, сдерживать желание трениро-
ваться слишком интенсивно или долго, когда это нецелесообразно. Также он 
помогает сосредоточиться на технике выполнения упражнений, замечать 
ошибки и корректировать их. Самодисциплина заставляет уделять достаточно 
времени и внимания совершенствованию техники, даже если это не всегда 
приятно. 

Спорт – это область, где эмоции играют важную роль. Самоконтроль помо-
гает сохранять спокойствие и сосредоточенность в ситуациях стресса, пораже-
ния или победы. Самодисциплина помогает избегать импульсивных действий, 
необоснованных реакций и неразумного поведения. 

Самоконтроль и самодисциплина помогают поддерживать мотивацию на 
протяжении длительного времени. Они помогают фокусироваться на долго-
срочных целях, а не на краткосрочном удовлетворении. 

Самоконтроль помогает избежать травм, предупреждая перегрузки и чрез-
мерные нагрузки на организм. Самодисциплина способствует соблюдению 
правил тренировок, здорового питания и образа жизни. 

Как развить самоконтроль и самодисциплину: 
1. Постановка реалистичных целей: Не пытайтесь достичь слишком мно-

гого сразу. Начните с небольших целей, которые вы можете достичь, и посте-
пенно увеличивайте сложность. 

2. Планирование и структура: Составляйте план тренировок, питания и от-
дыха. Структура поможет вам лучше организовать свой день и выполнить наме-
ченные задачи. 

3. Разработка четких правил и их соблюдение: Создайте правила, кото-рые 
вы будете соблюдать при тренировках и вне их. Например, «не пропускать 
тренировки без уважительной причины», или «есть здоровую пищу до и после 
тренировки». 
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4. Мониторинг прогресса: Ведите дневник тренировок, записывайте свои 
результаты и следите за своим прогрессом. Визуальный контроль помогает 
увидеть свои успехи и поддерживает мотивацию. 

5. Развитие осознанности: Обращайте внимание на свои мысли и чувства. 
Понимание собственных реакций помогает в управлении ими. 

6. Поиск поддержки: Найдите сообщество единомышленников, тренера 
или наставника. Поддержка со стороны других людей может помочь в сохране-
нии мотивации. 

7. Наказание и вознаграждение: Вводя систему поощрения за достиже-
ние целей и наказание за невыполнение (в рамках разумного) можно повысить 
мотивацию. Важно избегать слишком жестких мер, что может привести к обрат-
ному эффекту. 

8. Управление стрессом: Практикуйте методы релаксации, медитации или 
йоги. Это поможет вам лучше справляться со стрессом и сохранять спокой-ствие 
во время тренировок. 

9. Позитивное мышление: Фокусируйтесь на своих успехах и достиже-
ниях. Позитивный настрой помогает поддерживать мотивацию и преодолевать 
трудности. 

10. Постепенное изменение привычек: Не пытайтесь все изменить сразу. 
Внедряйте новые привычки постепенно, чтобы они стали частью вашего образа 
жизни. 

Развитие самоконтроля и самодисциплины – это постоянный процесс, тре-
бующий терпения и настойчивости. Будьте готовы к трудностям, но помните, что 
результаты того стоят. 

В целом, изучение влияния самоконтроля и самодисциплины на занятия 
физическими упражнениями и спортом является актуальным и важным направ-
лением, поскольку способствует повышению эффективности тренировок, сни-
жению риска травматизма, улучшению спортивных результатов и укреплению 
здоровья. Результаты таких исследований могут быть использованы для разра-
ботки эффективных программ тренировок и методик воспитания самодис-
циплины и самоконтроля у спортсменов различного уровня подготовки. 

Для того, чтобы подтвердить наши выдвинутые гипотезы и значимость 
приведенных рекомендаций мы провели исследование [1]. 

В исследовании приняли участие 150 человек в возрасте от 16 до 40 лет, 
в том числе и студенты ВИУ РАНХиГС, занимающихся различными видами 
физической активности (фитнес, командные виды спорта, индивидуальные тре-
нировки). Анкетирование включало вопросы о частоте тренировок, методах 
самоконтроля, уровне самодисциплины (оценивалось по шкале от 1 до 5), на-
личии проблем со здоровьем, связанных с физической активностью, и субъек-
тивной оценке эффективности тренировок. Результаты показали следующее: 

Участники с высоким уровнем самоконтроля (оценка 4-5) демон-
стрировали значительно более высокую частоту тренировок (более 4 раз в не-
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делю) по сравнению с теми, у кого уровень самоконтроля был низким (оценка 1-
2) Группа с умеренным самоконтролем (оценка 3) занималась с частотой, 
промежуточной между этими двумя группами. 

Сильная положительная корреляция была выявлена между уровнем само-
дисциплины и соблюдением тренировочного плана. Участники с высоким уров-
нем самодисциплины реже пропускали тренировки и чаще выполняли запла-
нированный объем нагрузки. 

Субъективная оценка эффективности тренировок (улучшение физической 
формы, достижение целей) была значительно выше у участников с высоким 
уровнем самоконтроля. Эти участники чаще использовали методы самоконтро-
ля, такие как ведение дневника тренировок, мониторинг пульса и самочувст-вия 
[4]. 

Участники с низким уровнем самодисциплины чаще сообщали о травмах, 
связанных с физическими упражнениями. Это может быть связано с их склон-
ностью к перетренированности или пренебрежению техникой безопасности. 

Наиболее распространенными методами самоконтроля были: ведение 
дневника тренировок (85% участников), мониторинг пульса (60%), контроль ве-
са (55%), оценка самочувствия (98%). Участники с высоким уровнем самокон-
троля чаще использовали комбинацию нескольких методов. 

Была обнаружена слабовыраженная, но статистически значимая отрица-
тельная корреляция между возрастом и уровнем самодисциплины. Это может 
указывать на необходимость разработки специализированных программ для 
поддержания самодисциплины у людей старшего возраста. 

Полученные результаты подтверждают значительное влияние самокон-
троля и самодисциплины на эффективность занятий физическими упражне-
ниями и спортом. Развитие этих качеств играет важную роль в достижении 
спортивных целей, профилактике травм и поддержании мотивации на протя-
жении длительного времени. Дальнейшие исследования могут быть направле-
ны на разработку методик для повышения уровня самоконтроля и самодисцип-
лины у спортсменов. 
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Аннотация. В данной статье раскрывается важность сохранения медико-
биологической безопасности и защиты личности как части населения, являющейся 
важным аспектом в работе сотрудников полиции, который напрямую связан 
с обеспечением безопасности и здоровья граждан, а также с улучшением качества 
жизни в обществе. Обеспечение медико-биологической безопасности сотрудни-
ками полиции носит в себе как обеспечительный фактор, так и предварительный. 
Вместе с тем упоминается необходимость в проведении образовательных меро-
приятий для создания осознанного общества. 

Abstract. This article reveals the importance of preserving medical and biological safety 
and protecting individuals as part of the population, which is an important aspect of the work 
of police officers, which is directly related to ensuring the safety and health of citizens, as 
well as improving the quality of life in society. The provision of medical and biological safety 
by police officers carries both a security factor and a preliminary one. At the same time, it 
mentions the need for educational activities to create a conscious society. 

Ключевые слова: население; безопасность личности; сотрудник полиции; меры 
безопасности. 

Keywords: population; security of person; policeman; security measures. 
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Медико-биологическая безопасность личности является неотъемлемой 
частью общей безопасности населения. Она охватывает широкий спектр меро-
приятий и действий, направленных на защиту здоровья и жизни человека от 
воздействия различных биологических факторов. 

В современном мире, где с каждым днем возрастает угроза распро-
странения инфекционных заболеваний и пандемий, важно обеспечить макси-
мальную защиту личности от возможных угроз. Медико-биологическая безо-
пасность включает в себя не только профилактику и борьбу с инфекционными 
заболеваниями, но и контроль за качеством пищевых продуктов, воды и воз-
духа, а также за соблюдением санитарных норм и правил.  

Одним из важных аспектов медико-биологической безопасности является 
защита личности от воздействия вредных химических веществ, радиации и дру-
гих физических факторов. Для этого проводятся специальные мероприятия по 
контролю за использованием опасных веществ и технологий, а также обучение 
населения правилам безопасного поведения [1]. 

В рамках своей деятельности сотрудники полиции не только занимаются 
борьбой с преступностью, но и заботятся о безопасности граждан. Одной из 
важных задач, которой они придерживаются, является контроль за использова-
нием опасных веществ и технологий. Для этого проводятся специальные меро-
приятия, направленные на предотвращение возможных угроз для общества.  

Важно отметить, что сотрудники полиции не только контролируют соблю-
дение правил безопасности, но и сами являются примером для населения. Они 
строго соблюдают все необходимые меры предосторожности при работе 
с опасными веществами и технологиями, чтобы не подвергать себя и окружаю-
щих опасности. 

Кроме того, сотрудники полиции также активно работают над обучением 
населения правилам безопасного поведения. Ведь часто люди не осознают 
опасность, которую могут представлять определенные вещества или техноло-
гии, и не знают, как правильно себя вести в случае возникновения чрезвычай-
ной ситуации. 

Поэтому полицейские проводят различные информационные кампании, 
тренинги и семинары, на которых рассказывают о возможных опасностях и как 
им можно предотвратить. Также они делятся с населением полезными сове-
тами и рекомендациями, которые помогут избежать непредвиденных ситуаций. 

Сотрудники полиции активно работают над повышением безопасности 
в школах, проводя обучающие мероприятия для школьников. Одной из важ-
нейших целей таких мероприятий является обучение детей умению действо-
вать в критических ситуациях. Ведь в случае возникновения чрезвычайной 
ситуации, каждая секунда может иметь значение. Поэтому важно, чтобы дети 
уже с раннего возраста знали, как правильно реагировать и действовать в экс-
тремальных ситуациях. 
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Кроме того, сотрудники полиции также учат школьников оказывать пер-вую 
медицинскую помощь. Ведь в случае травмы или неожиданной болезни, 
правильные действия в первые минуты могут спасти жизнь человека. Поэтому 
важно, чтобы дети знали, как оказать первую помощь и не боялись делать это. 

Такие обучающие мероприятия помогают школьникам не только научить-
ся оказывать первую медицинскую помощь, но и развивают в них ответствен-
ность и умение принимать решения в сложных ситуациях. Не менее важно, что 
подобные организованные мероприятия позволяют детям лучше понимать роль 
полиции в обществе и устанавливают доверительные отношения между 
сотрудниками полиции и молодыми гражданами. 

Подобные мероприятия в школах имеют весомый вклад в будущее, так как 
обеспечивает безопасность и здоровье детей и подготавливает их к возмож-ным 
чрезвычайным ситуациям. Такие жизненно важные знания и навыки, по-
лученные в раннем возрасте, помогут сформировать в каждом ребенке взрос-
лого человека, который в будущем сможет спасти жизнь себе и людям вокруг. 

Благодаря специальным мероприятиям и обучению населения, сотруд-
ники полиции делают все возможное для обеспечения безопасности и защиты 
граждан от потенциальных угроз. И каждый из нас должен помнить о важности 
соблюдения правил безопасного поведения, чтобы сделать нашу жизнь более 
защищенной и безопасной. 

Медико-биологическая безопасность личности является важной состав-
ляющей общей безопасности населения и требует постоянного внимания и уси-
лий со стороны государства, медицинских организаций и каждого человека. 
Только совместными усилиями мы можем обеспечить надежную защиту здо-
ровья и жизни каждого человека и обеспечить безопасное будущее для нашего 
общества [2].  

Идентификация факторов риска здоровья населения, связанных с деятель-
ностью преступности, является необходимым шагом для разработки комплек-
сов мероприятий по защите населения от опасности. Это может быть связано 
с использованием оружия, химических веществ, физической силы и других 
средств, которые могут негативно повлиять на здоровье людей [3]. 

Для этого необходимо проводить систематические исследования и ана-
лизы, чтобы выявить наиболее значимые и опасные факторы риска. Также важ-
но учитывать особенности различных групп населения, так как уязвимыми мо-
гут быть не только взрослые, но и граждане, требующие особого внимания, 
например, дети, беременные женщины, пожилые люди, инвалиды и другие. 

Для сотрудников полиции очень важно разрабатывать комплекс меро-
приятий, направленных на защиту населения от опасности. Это может быть 
обучение населения сотрудниками полиции правилам безопасного обращения 
с оружием и химическими веществами, использование специальной защитной 
экипировки, проведение профилактических мероприятий и т. д. 
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Кроме того, важно также обеспечить медицинскую помощь пострадавшим 
в случае несчастных случаев или профессиональных заболеваний, связанных 
с деятельностью полиции. Для этого необходимо разработать соответствующие 
программы и механизмы, которые позволят быстро и эффективно оказывать 
помощь пострадавшим, так как сотрудникам полиции не только важно обеспе-
чивать безопасность и порядок в обществе, но и заботиться о здоровье граж-дан. 
В ходе своей службы они могут столкнуться с различными несчастными 
случаями, связанными с их деятельностью, поэтому необходимо, чтобы сотруд-
ники полиции имели возможность оказывать медицинскую помощь пострадав-
шим в любой ситуации. 

Процесс оказания первой медицинской помощи сотрудниками полиции 
в критической ситуации является важным и неотъемлемым элементом их про-
фессиональной деятельности. В случае возникновения чрезвычайной ситуации, 
когда каждая секунда может иметь решающее значение для спасения челове-
ческой жизни, сотрудники полиции должны быть готовы к оказанию первой по-
мощи пострадавшим. 

Первая медицинская помощь, оказываемая сотрудниками полиции, вклю-
чает в себя неотложные меры, направленные на предотвращение угрозы жиз-
ни и здоровью пострадавшего. Это может быть остановка кровотечения, искус-
ственное дыхание, сердечно-легочная реанимация и другие манипуляции, ко-
торые могут спасти жизнь человека. 

Однако, помимо непосредственного оказания первой помощи, сотрудники 
полиции также должны уметь оценить состояние пострадавшего и принять 
решение о необходимости вызова скорой медицинской помощи. В случае кри-
тической ситуации, когда пострадавший нуждается в специализированной ме-
дицинской помощи, сотрудники полиции должны быстро и правильно органи-
зовать транспортировку пострадавшего в ближайшее медицинское учреж-
дение. 

Кроме того, сотрудники полиции должны иметь актуальные знания о пра-
вилах оказания первой помощи и постоянно поддерживать свои навыки в этой 
области. Это позволит им эффективно действовать в критических ситуациях и 
спасти человеческие жизни. Процесс оказания первой медицинской помощи 
сотрудниками полиции в критической ситуации является важным и ответст-
венным звеном в системе обеспечения безопасности граждан [4]. 

Для этого в учебных заведениях, обучающих сотрудников ОВД, разрабо-
таны специальные программы и механизмы, которые позволяют обучиться 
навыкам быстро и эффективно оказывать медицинскую помощь пострадав-шим. 
Для сотрудников в рамках повышения квалификации организуется про-
хождение специальных медицинских курсов, где они смогут получить необхо-
димые знания и навыки для оказания первой помощи. Также не менее важно 
обеспечить наличие необходимого медицинского оборудования и препаратов в 
полицейских участках. 
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Некоторые виды медицинского оборудования и препаратов, которые 
должны быть в полицейских участках: 

- набор для оказания первой помощи, к который входят кровоостанав-
ливающий жгут, стерильный перевязочный пакет, медицинские перчатки, сте-
рильный бинт, бактерицидный и рулонный лейкопластырь, гипотермический 
пакет, спасательное изотермическое покрывало, антисептические салфетки 
и другие средства; 

- набор защиты при угрозе возникновения и распространения массовых 
инфекционных заболеваний. В него входят медицинская нестерильная трёх-
слойная маска или респиратор не ниже типа FFP2, медицинские нестерильные 
смотровые перчатки, антисептическое средство на основе спиртов или спирт 
этиловый 70%. 

Согласно постановлению Правительства Российской Федерации от 15 де-
кабря 2018 г. N 1563, сотрудники органов внутренних дел при оказании ме-
дицинской помощи в амбулаторных условиях бесплатно обеспечиваются ле-
карственными препаратами и медицинскими изделиями аптечными организа-
циями МВД России или медицинскими организациями ведомства, к которым 
они прикреплены. 

Кроме того, для защиты и обеспечения безопасности населения создается 
сотрудничество с медицинскими учреждениями и службами скорой помощи, 
чтобы в случае необходимости, пострадавшие могли быстро получить квалифи-
цированную медицинскую помощь. Также разрабатываются специальные 
протоколы и инструкции для сотрудников полиции, которые помогут им 
правильно и оперативно реагировать в различных критических ситуациях. 

Важно понимать, что здоровье сотрудников полиции и граждан – это залог 
успешной и безопасной работы полиции. Поэтому необходимо уделять долж-
ное внимание организации медицинской помощи и постоянно совершенст-
вовать ее качество. Только так возможно обеспечить безопасность и здоровье 
всех граждан, а также поддержать и защитить тех, кто каждый день рискует 
своей жизнью для нашего благополучия [5]. 

Таким образом, идентификация факторов риска здоровья населения и раз-
работка комплексов мероприятий по защите от опасности являются важными 
задачами для обеспечения медико-биологической безопасности. Это позволит 
снизить риск негативного воздействия на здоровье населения и обеспечить его 
защиту в условиях повышенной опасности. 
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Аннотация. В статье исследуется взаимосвязь между физической актив-

ностью и профессиональной успеваемостью с помощью внедрения инновационных 
методов и технологий. Рассматриваются научные исследования, демонстри-
рующие положительное влияние регулярной физической активности на улучшение 
психофизиологического состояния человека, повышение уровня энергии, снижение 
стресса и повышение уровня концентрации. Также в статье рассматриваются 
практические методы интеграции инновационных методов и технологий для 
физической активности в рабочую среду и меры, которые могут быть приняты 
работодателями для содействия здоровью и благополучию сотрудников. Внедре-
ние современных устройств и программного беспечения позволяет точно мони-
торить физиологические параметры спортсменов и анализировать данные, что 
способствуют индивидуализировать тренировочные программы, делая ее более 
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динамичной и увлекательной, что улучшает мотивацию и технику выполнения 
упражнений. 

Abstract. The article explores the relationship between physical activity and 
professional performance through the introduction of innovative methods and technologies. 
It reviews scientific studies demonstrating the positive impact of regular physical activity on 
improving a person’s psychophysiological state, increasing energy levels, reducing stress, 
and enhancing concentration. It also discusses practical methods for integrating innovative 
methods and technologies for physical activity into the work environment and measures that 
can be taken by employers to promote the health and well-being of employees. The 
introduction of modern devices and software allows for accurate monitoring of athletes’ 
physiological parameters and data analysis, which helps to individualize training programs, 
making them more dynamic and exciting, which improves motivation and exercise technique. 

Ключевые слова: инновационные методы; тренировочный процесс; спортив-
ная выносливость; легкая атлетика; методы и технологии; работоспособность; 
эффективность профессиональной деятельности; здоровье; физическая нагрузка; 
спорт. 

Keywords: innovative methods; training process; athletic endurance, athletics; 
methods and technologies; efficiency; efficiency of professional activity; health; physical 
activity; sports. 

 
В современном мире, где профессиональная деятельность требует все 

большего уровня эффективности и продуктивности, физическая активность 
становится ключевым фактором, влияющим на работоспособность и успеш-
ность в работе. Однако, несмотря на это, вопросы, связанные с влиянием физи-
ческой активности на профессиональную деятельность, до сих пор остаются 
недостаточно исследованными. Изучение этой связи имеет важное практичес-
кое значение для организаций и работников, а также для общества в целом. 
Устойчивый интерес к исследованию влияния физической активности на рабо-
тоспособность продиктован необходимостью поиска эффективных решений для 
оптимизации рабочего процесса. 

Физическая активность является ключевым элементом здорового образа 
жизни и одним из факторов, способствующих успешной профессиональной 
деятельности. Недостаток физической активности приводит к снижению вынос-
ливости, ухудшению когнитивных функций, увеличение риска заболеваемости и 
как следствие, снижению рабочей эффективности. 

В области влияния физической активности на работоспособность и эффек-
тивность профессиональной деятельности было проведено множество иссле-
дований [1, с. 633]. Некоторые из них выявили следующие важные результаты: 

− Физическая активность оказывает положительное влияние на физиоло-
гическое здоровье, включая улучшение сердечно-сосудистой системы, увеличе-
ние выносливости и снижение риска развития хронических заболеваний. Это 
может приводить к повышению работоспособности и энергетического уровня 
у сотрудников. 
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− Физическая активность способствует выработке эндорфинов и других 
нейромедиаторов, которые улучшают настроение, снижают уровень стресса 
и повышают психологическую благополучность. Это может положительно ска-
зываться на психологической работоспособности и эффективности. 

− Регулярная физическая активность связана с улучшением когнитивных 
функций, таких как концентрация, внимание, память и принятие решений. Это 
может способствовать более эффективному выполнению профессиональных 
задач, особенно тех, которые требуют высокой когнитивной нагрузки. 

− Некоторые исследования показали, что перерывы на физическую ак-
тивность в течение рабочего дня могут улучшать продуктивность и сокращать 
периоды усталости и падения работоспособности. 

Факторы, ограничивающие или стимулирующие использование физичес-
кой активности в рабочей среде, могут быть разнообразными. Рассмотрим 
некоторые из них: 

− Недостаток времени: Занятость и высокая нагрузка на работе могут 
ограничивать доступное время для физической активности. 

− Ограниченные физические возможности: Некоторые профессии могут 
быть связаны с физическими ограничениями или рисками травмирования, что 
делает сложным или невозможным заниматься интенсивными видами физи-
ческой активности. 

− Недостаток мотивации: Отсутствие интереса к физической активности 
или низкая мотивация могут быть препятствиями для ее интеграции в рабочую 
среду [1, с. 633-634]. 

Традиционные методы тренировок зачастую оказываются недостаточно 
эффективными для достижения высоких результатов. 

Повышение уровня физической активности посредством внедрения инно-
вационных методов и технологий в тренировочный процесс представляет со-бой 
ключевой фактор, оказывающий многогранное воздействие на человека. Это не 
только способствует улучшению физического состояния, но и значитель-но 
повышает работоспособность и эффективность в профессиональной дея-
тельности. 

В последние годы наблюдается значительный рост интереса к иннова-
ционным методам и технологиям в сфере физической активности. 

Применение инновационных методов тренировок может привести к улуч-
шению общего физического здоровья, повышению выносливости и уровня 
энергии. Это, в свою очередь, способствует увеличению продуктивности как 
в повседневной жизни, так и в профессиональной деятельности. 

Кроме того, высокая физическая активность способствует улучшению кро-
вообращения, обмена веществ и общего самочувствия. Это благоприятно ска-
зывается на когнитивных функциях, таких как память, концентрация внимания и 
продуктивность в работе.  
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Регулярные тренировки помогают снижать уровень стресса, укрепляют 
иммунитет и снижают риск развития различных заболеваний, что важно для 
поддержания высокой работоспособности [2, с. 165-166]. 

Использование передовых технологий и методов, таких как виртуальные 
тренировки, биометрический анализ для персонализации программ трениро-
вок, помогает сделать тренировки более увлекательными и эффективными, по-
вышая мотивацию и результативность. Некоторые из этих технологий вклю-
чают: 

− Интернет вещей (IoT) - использование датчиков и устройств для сбора 
данных о физической активности и производительности тренировок. Эти дан-
ные могут быть проанализированы с помощью алгоритмов машинного обуче-
ния для оптимизации тренировочного процесса и улучшения физической фор-
мы. 

− Виртуальная реальность (VR) - применение виртуальных сред для соз-
дания реалистичных тренировок, которые могут быть более увлекательными 
и эффективными для повышения физической активности. VR может исполь-
зоваться для тренировок выносливости, координации, силы и других физи-
ческих качеств. 

− Дополненная реальность (AR) - использование технологий, которые до-
полняют реальную среду с виртуальными элементами для улучшения трени-
ровок и обучения. Например, AR может быть использована для показа инфор-
мации о технике выполнения упражнений или для предоставления обратной 
связи во время тренировок [5, с. 59-60]. 

− Биомеханика - применение технологий для измерения и анализа био-
механических параметров, таких как сила, скорость, ускорение, и их влияние на 
производительность и эффективность тренировок.   

− Роботизированные тренажеры - использование роботизированных уст-
ройств для выполнения упражнений, которые позволяют точно контролировать 
нагрузку и интенсивность тренировки. 

− Высокоинтенсивные интервальные тренировки (HIIT) - это короткие, но 
интенсивные тренировки, которые способны значительно повысить уровень 
физической активности и улучшить работоспособность. 

− Генетическое тестирование - определение генетического профиля 
спортсмена для оптимизации тренировок и питания, что может улучшить фи-
зическую активность и работоспособность. 

− Технологии отслеживания и анализа данных - использование програм-
много обеспечения и мобильных приложений для сбора, анализа и интерпре-
тации данных о физической активности, питании и отдыхе [4, с. 216]. 

− Кросс-дисциплинарный подход к физической активности, включающий 
элементы психологии и физиологии, позволяет разработать более эффектив-ные 
стратегии для повышения производительности на рабочем месте. Напри-мер, 
внедрение кратковременных, но интенсивных тренировок в рабочий гра-фик 
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может способствовать быстрому восстановлению и улучшению работоспо-
собности, что особенно актуально в условиях высокой нагрузки. 

Точный мониторинг физиологических параметров и анализ данных позво-
ляет индивидуализировать тренировочные программы, что способствует улуч-
шению общей физической подготовки и снижению риска травм. 

Виртуальная реальность и дополненная реальность делают тренировоч-
ный процесс более динамичным и увлекательным, повышая мотивацию и улуч-
шая технику выполнения упражнений. 

Интеграция современных технологий в тренировочный процесс является 
неотъемлемой частью современного спорта и профессиональной деятель-
ности. Сочетание традиционных методов с инновационными технологиями 
позволяет достичь максимальной эффективности и долгосрочного успеха. 

Важным аспектом успешного внедрения инновационных методов в трени-
ровочный процесс является формирование культуры физической активности на 
рабочем месте. Руководству организаций следует активно поддерживать 
и поощрять сотрудников к занятиям спортом, создавая условия для физической 
активности. Например, можно организовать групповые тренировки, спортив-
ные события и конкурсы, что способствуют улучшению коллективному духу 
и повышению мотивации к тренировкам и работе. 

Также стоит отметить значимость индивидуального подхода в разработке 
программ тренировок. Учитывая разнообразие потребностей работников, важ-
но предоставить возможность выбора форматов нагрузок, что позволит каждо-
му адаптировать программу под свои физические возможности и цели. Это уве-
личит вероятность регулярных занятий положительно скажется на результатах. 

Интеграция физической активности в повседневную жизнь работников 
требует комплексного подхода, где ключевую роль играют как технологические 
инновации, так и элементы управления и мотивации. Последовательный мони-
торинг результатов и обратная связь помогут улучшать программы, способствуя 
формированию здоровых и продуктивных привычек. 

В итоге, применение инновационных методов и технологий в тренировоч-
ном процессе для повышения физической активности не только способствует 
укреплению здоровья, но и является ключевым фактором в повышении работо-
способности, эффективности профессиональной деятельности и общего качест-
ва жизни [3, 4]. Нужно активно внедрять современные методы и технологии, так 
как они очень помогают в повседневной жизни и профессиональной дея-
тельности. Любые нововведения должны применяться разумно и под контро-
лем специалистов. Только тогда они смогут принести максимальную пользу 
и способствовать достижению поставленных целей. 

Не стоит забывать про баланс между физической активностью и отдыхом, 
чтобы достичь оптимальных результатов! 
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Аннотация. Авторы выделяют одну главных проблем в здоровье человека- 

сердечно-сосудистые заболевания. Для предупреждения сердечно-сосудистых забо-
леваний необходимо проводить профилактическую работу в формате здоровье-
сберегающего образования в образовательных учреждениях. Предложена форма 
пропагандисткой и образовательной деятельности в общеобразовательной школе 
к «Всемирный День Сердца». 

Abstract. The authors identify one of the main problems in human health - 
cardiovascular diseases. To prevent cardiovascular diseases, it is necessary to carry out 
preventive work in the format of health-saving education in educational institutions. The 
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form of propaganda and educational activities in secondary schools for "World Heart Day" 
is proposed  

Ключевые слова: день сердца; профилактика сердечно-сосудистых заболева-
ний; здоровьесберегающее образование; физическая активность; правильное 
питание; сахарный диабет 

Keywords: heart day; prevention of cardiovascular diseases; health-saving education; 
physical activity; proper nutrition; diabetes mellitus 

 
Здоровьесберегающее образование является актуальным направлением 

в формировании концепции не только культуры здоровья, но и разработке 
научной концепции профилактики предупреждения и физической и социаль-
ной реабилитации после перенесенных заболеваний. В образовательных учре-
ждениях различного типа получили развитие здоровьесберегающие техно-
логии пропагандистского и профилактического характера, направленного на 
развитие здорового образа жизни [1, 2]. Однако следует отметить, что в об-
щеобразовательных школах они носят абстрактный, театрализованный харак-
тер лишенный научного и практического смысла не защищающее индивидуаль-
ное здоровье. А между тем дети страдают неизлечимыми заболеваниями, 
и все больше приобретают вредных привычек: курение, алкоголь, запрещен-ные 
вещества, вредное питание, виртуальные игры и зависание в социальных сетях 
приводит к истощению организма, возникновению хронических забо-леваний 
уже в детском периоде жизни [3].  

Следует отметить, что сердце является одним из самых важных органов 
человека, сбои в его работе ведут к необратимым последствиям в организме [4]. 

29 сентября ежегодно отмечается особый день на планете - День сердца 
(рисунок 1).  

 

 
Рис. 1. Формы пропагандистской работы в общеобразовательной школе. 

ПЛАКАТ «Всемирный День Сердца». 
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С 28 по 30 сентября Всероссийское общественное движение «Волонтеры-
медики» проводит акцию «Оберегая сердца», посвященную сохранению 
здоровья сердца. 

Статистика показывает, что болезни сердечно-сосудистой системы каждый 
год становятся причиной смерти 17,9 млн человек в мире и на эту серьезную 
проблему указывают многие ученые [5].  

Необходимо проводить профилактические мероприятия по сбережению 
сердечно-сосудистой системы не только среди взрослого населения, но и ак-
тивно в образовательных учреждениях различного типа. К сожалению, такая 
оздоровительная работа ведется эпизодически. Как показал анализ информа-
ционных материалов мероприятия проводятся в игровой форме, с конкурсами 
плакатов и рисунков или графической схемы вредных привычек (рисунок 2).  

 

 
Рис. 2. Пример графической схемы, используемой 

в мероприятиях общеобразовательных школ 

 
Игровая форма вряд ли поможет понять сложность ситуации с заболе-

ваниями сердца, в первую очередь страдают дети. Это не только врожденные 
патологии, но и приобретенные в процессе жизни заболевания в детском 
возрасте, в том числе из-за вредных привычек. Необходимо понимать и вос-
принять суть не только проблемы, но и изменений, происходящих в организме 
и конкретном органе человека, его сердце. 

На уроках биологии и химии, учащиеся изучают схему работы сердца, но 
может быть пишут рефераты о вредных привычках, возникающих заболеваниях 
и далее на практике не включается механизм здорового образа жизни, помо-
гающего иметь здоровое сердце в раннем детстве и глубокой старости. Следует 
заметить, что многие дети в начальной школе едят вредную не правильную еду 
и страдают ожирением и сахарным диабетом [6]. Ведут мало подвижный образ 
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жизни потому что на первом месте смартфон, компьютер и телевизор. В дет-
ском образе жизни не присутствуют подвижные игры, умеренная физическая 
работа в домашнем хозяйстве, выполняющая социальную функцию воспита-ния, 
спорт как норма жизни. Спорт не только делает части тела скоординиро-
ванными, но и позволяет укрепить сердечную мышцу [7]. 

Следует отметить, что профилактическая работа проводится в рамках 
национального проекта «Здравоохранение» реализуется региональный проект 
«Борьба с сердечно-сосудистыми заболеваниями». Цель проекта — снижение 
смертности от болезней системы кровообращения и улучшение качества жизни 
населения. 

В это время проходят публичные мероприятия на них все желающие полу-
чают рекомендации о том, как предотвратить проблемы с сердцем, распознать 
сердечно-сосудистые катастрофы, оказать первую помощь человеку, которому 
стало плохо. В больницах проводятся бесплатные медицинские осмотры. Как 
и во всем мире, общественные организации России устраивают просветитель-
ские и спортивные акции, где рассказывают о важности здорового образа жизни 
и предлагают комплексы упражнений, ежедневное выполнение которых сможет 
минимизировать угрозу сердечно-сосудистых заболеваний (табли-ца № 1). 

Таблица № 1 
Факторы опасности для сердца 

опасно 
преобладание 

в рационе 
жиров и 

продуктов 

повышенный уровень 
холестерина и 
триглицеридов 

атеросклеротические 
бляшки, 

Стресс, вредные 
привычки 

Повышается 
холестерин 

Ожирение различной 
степени 

Возникает тромбоз, Формируют 
зависимость и 

нарушение 
работы всех 

органов 

Инфаркт миокарда 

Принципы образа жизни человека для здорового сердца 

Здоровое 
питание 

Соблюдение баланса 
белков, жиров, 

углеводов 

Нормализация массы тела Двигательная 
активность 

 
В образовательных учреждениях начинать надо формирование здоровье-

сберегающего образования, в котором бы формировалась концепция защиты 
индивидуального здоровья: 

1. ПИТАНИЕ- потребление калорий соответствовало их расходу. 
Рассчитать школьники и студенты могут с помощью специального прило-

жения, установленного на смартфон (таблица № 2): 
 

Таблица № 2 
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Алгоритм программы здорового питания в приложении смартфона 
указываете свой 
рост, вес, пол, 
возраст, уровень 
активности, цель 

сохранить вес, 
набрать, похудеть 

Программа 
рассчитает норму 
калорий для каждого 
человека 

Контроль 
соотношения 
белков, жиров и 
углеводов. Доля 
белков должна 
составлять от 10 до 
15 % рациона, жиров 
– от 15 до 30 %, а 
углеводов – от 55 до 
75 % – 
Сбалансированный 
рацион 

Первый шаг Второй шаг Третий шаг Четвертый шаг 

 
Необходимо в течении дня есть фрукты и овощи, разделив их на порции [8]. 
Не во всех образовательных учреждениях в столовых введен режим сба-

лансированного питания. Наиболее близки к рациону здорового питания 
общеобразовательные школы, тем более которые сами готовят блюда, чтобы 
ученики потребляли здоровую и безопасную еду. Существует перечень про-
дуктов и блюд, которые запрещены к продаже в целях безопасности здоровья 
школьников. 

2. ВИДЫ АКТИВНОСТИ. 
Самым распространенным видом активности является ходьба с прохожде-

нием 2800-3000 шагов в день, постепенно увеличивая темп от медленного к бо-
лее быстрому [9]. Этот двигательный режим позволит снизить риск сердечно-
сосудистых заболеваний. Освоив ходьбу можно перейти к легкому бегу (таблица 
№ 3). 

 
Таблица № 3 

Виды активности в концепции индивидуального здоровья 

быстрая 
ходьба 

легкий 
бег 

езда на 
велосипеде 

плавание танцы Спортивные 
игры 

фитнес 

 
В рамках здоровьесберегающего образования в общеобразовательных 

школах можно реализовывать концепцию индивидуального здоровья ученика 
на уроках. 

Следует отметить, что во всех общеобразовательных школах Красно-
дарского края открыты школьные спортивные клубы, включающие в себя не-
сколько видов спорта, чтобы как можно больше привлечь к занятиям избран-
ным видам спорта детей разных возрастов. Школьные спортивные клубы могли 
бы активно участвовать в профилактических мероприятиях сердечно-сосу-
дистых заболеваний, взаимодействуя с различными учреждениями, отвечаю-
щими за безопасность здоровья детей. 
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Таблица № 4 

Межпредметная связь в обеспечении здорового образа жизни школьника 

Химии 
Анализ вредных 

привычек по 
химическим 

составляющим 

Биологии 
Рацион питания 

Физкультуры 
Формы активности 

Школьный спортивный клуб- обеспечение здорового образа жизни 

 
К ДНЮ СЕРДЦА общеобразовательная школа не только показывает резуль-

таты здоровья детей за летний период, а целый временной цикл с сентября по 
сентябрь. Это целое научное исследование. Необходимо проводить кардио-
грамму сердца, а в некоторых ситуациях УЗИ сердца чтобы контролировать 
изменения и лечить вовремя заболевания. Кардиограмму и УЗИ сердца необ-
ходимо делать не только детям, но и учителям, так как они испытывают серьез-
ную физическую и психоэмоциональную перегрузку. 

Постараемся кратко и понятным языком написать об ЭКГ и ЭхоКГ. 
Электрокардиограмма (ЭКГ) регистрирует данные с поверхности тела 

и разницу в электрическом потенциале, генерируемом сердцем. Регистри-
руемый сигнал определяется потенциалами действия, генерируемыми миллио-
нами отдельных клеток, и последовательностью их активации. ЭКГ является 
чрезвычайно полезным методом оценки состояния структуры, функции и ритма 
сердца. 

Эхокардиография (ЭхоКГ) использует ультразвуковые волны для получения 
изображения сердца, сердечных клапанов и крупных сосудов [10].  

Ультразвуковые волны отражаются или «отдаются эхом» от структур сер-
дца. Эти волны отправляются на компьютер, который может создавать движу-
щиеся изображения на экране стенок и клапанов сердца. Эхокардиография 
помогает оценить толщину стенки сердца и движение, а также предоставляет 
информацию, например, об ишемии и инфаркте. ЭхоКГ можно использовать для 
оценки систолической (насосной) функции, а также диастолической функ-ции 
левого желудочка, что может помочь в оценке гипертрофии левого желу-дочка, 
кардиомиопатий, перикардитов [11].  

Она также используется для оценки структуры и функции сердечных кла-
панов, обнаружения клапанных вегетаций и внутрисердечных тромбов, оценки 
давления в легочной артерии.  

ЭКГ является более быстрым и простым тестом, чем ЭхоКГ, и часто исполь-
зуется в качестве теста первой линии для скрининга проблем с сердцем. Если 
ЭКГ показывает отклонения, может быть использована ЭхоКГ для получения 
более подробной информации о структуре и функции сердца. Однако обе 
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методики важны для комплексной оценки функции сердца и являются взаимо-
дополняющими, а ни в коем случае не взаимоисключающими [12].  

Представляем скан ЭКГ и скрин с экрана УЗ-аппарата при выполнении ЭхоКГ 
для иллюстраций, выполненный в клинике «Солнечная» город Краснодар 
(рисунок 3). 

 
Рис. 3. Скан ЭКГ и скрин с экрана УЗ-аппарата при выполнении ЭхоКГ 

 
Данная методика позволит ученикам лучше понять работу сердца в реаль-

ных условиях жизнедеятельности человека и первоначального знакомства 
с новыми медицинскими технологиями, тем более, что во многих общеобра-
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зовательных классах открыты профильные классы обучения, например, 
медицинские классы. 

Важно понимать, что необходимо создавать на практике здоровый образ 
жизни через здоровьесберегающее образование в школе, колледже, вузе. Каж-
дый ученик в общеобразовательной школе должен научиться задавать себе 
вопрос, «Что я знаю о своем организме?» Какими методами могу сохранить 
индивидуальное (личное) здоровье? 
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На современном этапе развития нашего общества наблюдается сущест-
венное ухудшение состояния здоровья, работоспособности и уровня физичес-
кой подготовленности наших граждан. Данная ситуация в значительной степени 
обуславливается снижением социальной эффективности физкультурно-спортив-
ной деятельности в части воспитания детей и молодежи, формированием поло-
жительных примеров и ориентиров в обществе. 
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Научно-технический прогресс изменил образ жизни людей, способствуя 
снижению двигательной активности. Основная причина гиподинамии – мало-
подвижный образ жизни вследствие многих причин (автоматическое оснаще-
ние производства, чрезмерное пользование автотранспортом, высокие нагруз-
ки у учащихся, препятствующие активному образу жизни, время, проводимое 
у экранов телевизоров и компьютерных мониторов). 

Занятия по физической подготовке проводятся в разнообразных формах, 
которые дополняют друг друга и представляют собой единый процесс физичес-
кой подготовки.  

Самостоятельная подготовка студентов является важной составной частью 
учебно-воспитательного процесса, одной из форм обучения и видов занятий, 
и имеет целью закрепление и углубление знаний, умений и навыков, получен-
ных на практических занятиях. Формирует у студентов способности к организа-
ции самостоятельной деятельности. Кроме того, самостоятельные занятия фи-
зическими упражнениями решают задачи: 

1. Повышение и поддержание общего уровня функциональных возмож-
ностей организма. 

2. Развитие всех основных физических качеств — силы, быстроты, вынос-
ливости и ловкости. 

3. Устранение недостатков в физическом развитии. 
Самостоятельные занятия физическими упражнениями и спортом прово-

дятся, в том числе по индивидуальным заданиям преподавателей. Данные 
занятия преследуют цель усилить воздействие средств физической подготовки, 
осуществляемое на учебных занятиях, конкретизировать их с учетом инди-
видуального уровня развития профессионально значимых качеств и способ-
ностей студентов, их личных спортивных интересов, а также обеспечить разно-
стороннюю физическую подготовленность и достижение должного уровня 
физического и функционального развития обучающихся [1]. 

Наряду с широким развитием и дальнейшим совершенствованием органи-
зованных форм занятий по физической подготовке, самостоятельные занятия 
физическими упражнениями имеют важное значение в повышении подготов-
ленности обучающихся. Всестороннее физическое развитие с помощью органи-
зованной двигательной активности (физической тренировки) помогает сосре-
доточить все внутренние ресурсы организма на достижении поставленной цели, 
повышает работоспособность, укрепляет здоровье. Кроме того, система-
тическое, правильно организованное использование физических нагрузок – 
один из обязательных факторов здорового образа жизни. 

Здоровый образ жизни и его составляющие 
Одним из важных условий и факторов, обусловливающих уровень здоровья, 

выступает здоровый образ жизни. Здоровый образ жизни – это образ жизни 
человека, направленный на сохранение здоровья, профилактику болез-ней и 
укрепление человеческого организма. Главными элементами здорового образа 
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жизни выступают: 
1. Отказ от курения. «Табачная эпидемия – одна из самых больших угроз 

общественному здравоохранению, с которой когда-либо сталкивался мир». По 
оценкам Всемирной организации здравоохранения от курения каждый год 
умирает около 6 млн. человек, каждый десятый из которых является пассивным 
курильщиком. Вред курения, прежде всего, причиняется составом сигарет. Более 
чем четыре тысячи вредных веществ содержится в её составе. Во время курения 
они все оседают в организме. Самые известные – это смола, никотин и токсичные 
газы. Каждое вещество оставляет свой след на здоровье. Курение сигарет влияет 
на все органы тела. 

2. Правильное питание. Питание – это залог здоровья любого человека. 
При составлении рациона необходимо придерживаться здоровой диеты, бога-
той фруктами, овощами и продуктами с низким содержанием насыщенных жи-
вотных жиров. При формировании питания необходимо найти правильный 
баланс между БЖУ. БЖУ – это общепринятое сокращение начальных букв 
«белки, жиры, углеводы». В совокупности эти вещества называются нутриен-
тами. Нутриенты – основные составляющие нашего организма. От них во мно-
гом зависит и внешний вид, и здоровье человека. Каждый из нутриентов обла-
дает своими свойствами и ролью в нашей жизни.  

Белки. Они формируют мышцы, поддерживают иммунитет, а также способ-
ствуют росту клеток. Белки содержатся в яйцах, мясе, сыре, рыбе, бобовых 
и других продуктах. Кроме того, нужно следить за тем, чтобы в рационе при-
сутствовали и животные, и растительные белки. Хотя последние содержат 
меньше незаменимых аминокислот, они обладают антисклеротическим дейст-
вием, то есть нормализуют работу сосудов. 

Жиры. Являются второстепенными, но не менее важными источниками 
энергии, повышают эластичность стенок сосудов, в результате чего ткани полу-
чают больше питательных веществ из крови. Их недостаток в организме при-
водит к заболеваниям печени и почек, задержке жидкости и проблемам с ко-
жей. Именно жиры влияют на уровень холестерина в нашей крови, поэтому их 
избыток часто становится причиной атеросклероза. Содержатся жиры в расти-
тельной (подсолнечное, кукурузное и другие масла) и животной (мясо, рыба, 
сливочное масло) пище. Рекомендуемое соотношение растительных и живот-
ных жиров в рационе – 3:7. 

Углеводы. Это первостепенный источник энергии. Диетологами принято 
делить углеводы на простые (быстрые) и сложные (медленные). К первой груп-
пе относятся моносахариды и дисахариды. Самый распространенный пример - 
обычный столовый сахар, но простые углеводы также содержатся в фруктах 
и сладостях. Быстрыми они называются из-за скорости расщепления и усвоения 
в организме. Их функции - регуляция уровня сахара в крови, питание мышц 
и мозга. Сложные углеводы содержатся в макаронах, крупах, овощах и белом 
хлебе, долго расщепляются, благодаря чему насыщают организм энергией 
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и практически не влияют на уровень сахара. Избыточные углеводы способны 
переходить в разряд жиров, из-за чего опять же растет уровень холестерина 
и развивается атеросклероз. Чтобы нутриенты правильно выполняли все выше-
перечисленные функции, они должны поступать в нужных количествах и про-
порциях. Это и является целью расчета БЖУ – узнать, сколько нутриентов каж-
дого типа нужно употреблять для достижения той или иной цели.  

Диетологами рассчитаны нормы потребления нутриентов. Они позволяют 
узнать, за какие рамки при составлении рациона лучше не выходить, ведь 
серьезные отклонения от нормы (что часто встречается в псевдоэффективных 
диетах) ведут к развитию заболеваний и истощению организма. Итак, ежеднев-
но человеку нужно потреблять примерно: 

- 1.5-2 г белка на 1 кг веса, точная цифра зависит от уровня активности; 
- 0.8-1.5 г жиров на 1 кг веса; 
- 2 г углеводов на 1 кг веса (при занятия спортом можно увеличивать эту 

норму).  
Для здорового питания. Стандартом считается соотношение 3/3/4, то есть 

по 30 % рациона составляют белки и жиры, и 40% – углеводы. 
Принимать пищу рекомендуется 5-6 раз в небольших порциях, последний 

прием пищи должен быть не позднее чем за три часа до сна. Если в вашем ра-
ционе мало микроэлементов (минералов и витаминов), тогда имеет смысл при-
нимать поливитамины и минеральные добавки. При выборе препарата лучше 
проконсультироваться с врачом. 

3. Регулярные физические нагрузки. Для сохранения уровня физического 
развития, здоровья необходимо поддерживать достаточный уровень физичес-
кой активности. Систематические занятия физическими упражнениями улуч-
шают здоровье сердечно-сосудистой системы, способствует снижению арте-
риального давления, помогают контролировать массу тела и защищают от мно-
жества заболеваний. Это происходит, в том числе, за счет того, что во время 
тренировок улучшается кровообращение, и вещества, которые необходимы для 
правильного функционирования клеток иммунной системы, доставляются 
в клетки быстрее. Но в этом вопросе важно знать меру: чрезвычайно интенсив-
ные тренировки могут привести к повышенной восприимчивости к инфекциям. 

Тренироваться необходимо с умеренной интенсивностью, избегая слиш-
ком высоких нагрузок. Умеренные нагрузки вызывают благоприятное воздей-
ствие на иммунную систему и снижают частоту заболеваний верхних дыхатель-
ных путей. Во время упражнений повышается циркуляция иммуноглобулинов, 
нейтрофилов и естественных клеток-киллеров, которая сохраняется до 3 часов 
после тренировки. Это увеличение иммунных клеток, вызванное физическими 
упражнениями, является временным, но улучшает общий контроль организма за 
патогенными микроорганизмами. 

Рекомендуется тренироваться 3-5 раз в неделю, выполняя комбинацию 
аэробных и силовых упражнений с умеренной интенсивностью. В дни отдыха 
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стоит поддерживать активность простым и эффективным способом – побольше 
ходить. 

4. Поддержание веса тела в норме. Сегодня уже все знают, что ожирение – 
это не вредная привычка, а болезнь, которая может спровоцировать развитие 
таких тяжелых патологий, как сахарный диабет, атеросклероз, болезни сердца 
и опорно-двигательного аппарата, патологии ЖКТ и так далее. Для поддержа-
ния веса тела в норме необходимо придерживаться суточной нормы калорий-
ности. Суточная норма калорий – это количество энергии, необходимое для 
поддержания работоспособности организма. Ключевые факторы, влияющими 
на норму калорий в день – это пол, возраст, рост, вес и уровень физической 
активности. При понижении нормы калорий на 15-20% вес тела постепенно на-
чинает снижаться, а долговременное понижение на 25-30% ведет к дистрофии и 
смерти. Повышение дневной нормы калорий на 10-15% ведет к увеличению веса 
и может вызвать ожирение. Усредненная норма калорий в день (для лю-дей 
возраста 17-60 лет, со стандартной комплекцией тела и со средним уровнем 
физической активности): 

- для мужчин – 2400-2800 ккал; 
- для женщин – 1800-2200 ккал. 
Чтобы рассчитать калорийность, можно воспользоваться формулой Харри-

са-Бенедикта. 
Формула расчета базовой нормы калорий (БНК): 
для мужчин:  
БНК = 88.36 + (13.4 x вес, кг) + (4.8 х рост, см) - (5.7 х возраст, лет) 
для женщин:  
БНК = 447.6 + (9.2 x вес, кг) + (3.1 х рост, cм) - (4.3 х возраст, лет) 
 
Для определения суточной потребности организма в калориях нужно 

умножить БНК, соответствующий вашему полу, возрасту и весу, на коэффициент 
активности. В свою очередь, этот коэффициент определяется в зависимости от 
уровня физической активности в конкретный день. 

Формула Харриса-Бенедикта для расчета суточной нормы калорий опреде-
ляет пять типов физической активности. Минимальный уровень (без нагрузок), 
низкий уровень (физические нагрузки 1-3 раза в неделю), средний уровень (3-5 
дней в неделю), высокий уровень (6-7 раз) и очень высокий уровень (трени-
ровки чаще, чем раз в день) [1, 2]. 

Однако именно в коэффициенте активности скрывается ключевая пробле-
ма любой формулы расчета калорий. После точного вычисления БНК (напри-мер, 
1765 ккал) необходимо умножить цифру на ваш коэффициент активности, 
варьирующийся от 1.2 до 1.9. Итоговый результат составит от 2118 ккал до 3354 
ккал — разница в 1236 ккал. 

Коэффициенты активности при расчете нормы калорий: 
Минимальный уровень активности – 1.2 
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Низкий уровень активности – 1.375 
Средний уровень активности – 1.55 
Высокий уровень – 1.725 
Очень высокий – 1.9. 
5. Отказ от алкоголя, либо потребление в небольших дозах. 
Алкоголизм одна из самых распространенных проблем среди населения. За 

последние десятилетия отмечается резкий рост количества потребляемых 
спиртных напитков. Тенденция усугубляется в результате напряжённого образа 
жизни современного человека. Вопреки сложившемуся стереотипу, что алко-
голь – проблема людей так называемого социального дна, эта беда не обходит 
стороной и тех, кто пользуется высоким статусом в обществе. 

Алкоголь содержит в своём составе вредные примеси – эфиры, сивушные 
масла, альдегиды, свободные кислоты. Эти компоненты отрицательно влияют на 
здоровье человека. Чрезмерное и продолжительное злоупотребление алко-
гольными напитками приводит к интоксикации организма и формированию ал-
когольной зависимости, сопровождающейся серьезными негативными послед-
ствиями. Как правило, происходит этот процесс незаметно. Регулярное употре-
бление алкоголя ведёт к нарушению регуляции сахара в крови. Повышение или 
понижение его показателей может привести к диабету, проблемам с сосудами, 
нарушению работы нервной системы и разрушению клеток мозга. 

В небольших количествах алкоголь улучшает настроение, придаёт энергию, 
замедляет реакцию на раздражители, повышает самооценку и веру в собствен-
ные силы. Любое вещество может быть ядом и лекарством одновременно. Как 
точно заметил Теофраст Бомбаст фон Гогенгейм: «Все есть яд, и ничто не яв-
ляется ядом. Только доза определяет, что какое-то вещество не яд». 

6. Правильный сон. Правильный сон – залог здорового образа жизни. Он 
восстанавливает силы, замедляет обмен веществ, работу внутренних органов. 
Нормализуется функция головного мозга. 

Абсолютным большинством исследований доказано: здоровому взрос-
лому человеку необходимо спать 7-8 часов – это оптимальное время для вос-
становления организма. Существуют простые методы, нормализующие пра-
вильный режим сна:  

- Свежий воздух. Наилучшая температура для сна – 22-25 градусов. 
Поэтому перед сном необходимо хорошо проветрить спальню, а еще лучше – 
оставить на ночь открытую форточку. 

- Не сытый желудок. Полноценный ужин должен быть не позже, чем за 4 
часа до сна. В противном случае, еда заставит работать вашу пищеварительную 
систему ночью, и это не даст вам возможности нормально выспаться. 

Также нежелательно перед сном употреблять тонизирующие и содержа-
щие кофеин продукты – кофе, крепкий чай, какао, шоколад. Они могут привести 
к бессоннице, и, как результат – к разбитому самочувствию наутро. 

- Удобная постель. Это значит, что кровать не должна быть ни очень мяг-
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кой, ни слишком твердой. Матрац должен хорошо поддерживать позвоночник. 
Если постель будет чересчур мягкой, мышцы не смогут расслабиться, а если 
чересчур жесткой – произойдет излишнее давление на скелет и мышцы. 

Также правильно должна быть подобрана подушка – маленькая и не слиш-
ком мягкая. Если подушка выбрана неверно, напрягаются шея и верхняя часть 
спины, нарушается кровоснабжение мозга, результатом чего являются головная 
боль и усталость с самого утра. 

- Физические нагрузки. Ученые утверждают, что активный образ жизни 
является лучшей профилактикой стресса. Полезнее всего заниматься с 17 до 20 
часов. Но непосредственно перед сном сильно активничать не стоит – излиш-нее 
возбуждение организма не даст вам уснуть. 

- Правильно подобранная одежда. Одежда должна быть не сильно обле-
гающей и сшитой из натуральных тканей, лучше всего – из хлопка или льна. 
Необходимо избегать носков и спальных шапочек, даже если в спальне про-
хладно. 

ЗОЖ – это очень гибкая система. Не обязательно с первого дня соблюдать 
все правила и вырабатывать жесткий график. Выберите те пункты, которые 
нравятся вам. Большинству людей легче всего начать с правильного питания 
и занятий спортом (например, ежедневных утренних пробежек). Это требует 
минимальных усилий и уже через 2-3 недели даёт ощутимый эффект в виде 
заметного улучшения самочувствия и настроения [2]. 

 
Ценностно-мотивационные аспекты самостоятельных физкультурных 

занятий 
Мотивация – это слово, которое постоянно на слуху. Вокруг столько разго-

воров о мотивации и её поисках, что многие привыкли считать её решением всех 
проблем. Как будто речь о каком-то чудесном заклинании, благодаря которому 
всё решится само собой, поэтому гонятся за ней, читают книги 
и статьи о том, как найти и разбудить мотивацию, но не концентрируются на са-
мом важном, то есть на действиях. А между тем это просто уровень желания, 
с которым человек подходит к выполнению какой-либо задачи. К сожалению, 
быть замотивированным на что-то, ещё не значит сделать это. Необходимо не 
искать мотивации, вдохновения и силы воли, а сфокусироваться на делах. 
Составить план, как добиться желаемой цели, и немедленно приступать к его 
выполнению. Энтузиазм и увлечённость своим делом приходят после того, как 
мы поставили цель и начали действовать [3]. 

Ещё важно работать над правильными привычками. Привычка – это хоро-
шо усвоенное действие, в выполнении которого человек испытывает постоян-
ную потребность Доведя какое-то действие до автоматизма, можно больше не 
заботиться о мотивации, потому что на него не тратится энергия, не направ-
ляется внимание и не требуется сила воли. Другими словами, это что-то, что мы 
делаем, не прилагая больших усилий, каждый день и очень хорошо. 
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Мотивацию к занятиям физическими упражнениями можно охарактери-
зовать как желание личности, направленное на повышение уровня физической 
подготовленности и работоспособности и достижение других физкультурно-
оздоровительных целей.  

Мотивацию можно разделить на кратковременную и долговременную. 
В физкультурно-спортивной деятельности под кратковременной мотивацией 
следует понимать первоначальное желание, которое побуждающее человека 
поменять свой образ жизни и начать занятия физической культурой.  

Особенностью данного вида мотивации является то, что она долго не хра-
нится и представляет лишь ежеминутное желание, связанное, в основном, с на-
строением. Такая мотивация может быть использована только для начала тре-
нировочной деятельности. Со временем данная мотивация угаснет, и соответ-
ственно, постепенно пропадет желание выполнять физические упражнения. Для 
регулярных занятий необходима долговременная мотивация, которая поз-волит 
сохранить желание заниматься и сделать тренировки своей привычкой. Для 
долговременной мотивации помимо интереса к занятиям, должна быть 
поставлена конкретная цель. 

Специалисты выделяют следующие основные группы долговременных мо-
тивов к занятиям физической культурой и спортом: 

- эстетические мотивы –- основаны на желании улучшить свой внешний 
вид, выглядеть красиво и производить впечатление на окружающих;  

- оздоровительные мотивы – это возможность укрепить иммунитет 
и здоровье, поддерживать свой организм в тонусе, уменьшить вероятность за-
болеваний, в том числе и профессиональных; лечебное воздействие физи-
ческих упражнений при травмах и заболеваниях;  

- познавательно-развивающие мотивы – заключаются в желании макси-
мально использовать физические возможности своего организма, улучшить свое 
физическое состояние и повысить физическую подготовленность; 

- соревновательно-конкурентные мотивы – основаны на стремлении 
улучшить собственные спортивные достижения, достичь определенного спор-
тивного уровня, победить в соревнованиях, быть лучше других в конкретных 
упражнений или виде спорта;  

- профессионально-ориентированные мотивы – направлены на развитие 
профессионально важных двигательных качества для повышения уровня подго-
товленности к предстоящей профессиональной деятельности; 

- коммуникативные мотивы – связаны с получением удовольствия от 
групповых занятий и содействуют улучшению коммуникации между социаль-
ными и половыми группами; 

- административные мотивы – направлены на выполнение контрольных 
упражнений, получение положительных оценок, своевременную сдачу зачета 
или экзамена; 

- воспитательные мотивы – развивают навыки самодисциплины, способ-
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ствуют развитию морально-волевых качеств; 
- психолого-значимые мотивы – связаны с получением удовольствия не от 

достижения результата, а от самого процесса, способствуют снятию эмоцио-
нального и умственного напряжения, предупреждению развития стрессовых 
состояний, восстановлению психической работоспособности.  

Стимулировать к занятиям физическими упражнениями или конкретным 
видом спорта может каждый из этих мотивов либо их совокупность – это напря-
мую зависит от огромного количества факторов: жизненной ситуации, физичес-
ких и психических качеств личности, характера и т. д. Но понятие долговремен-
ной мотивации не означает то, что эта мотивация – постоянная и бесконечная. 
Можно потерять желание заниматься физическими упражнениями под воздей-
ствием совсем другого типа мотивации: негативной мотивации.  

Негативная мотивация – это совокупность факторов и определенных неу-
добств, осознанных личностью и препятствующих реализации определённых 
действий. Тренирующийся может столкнуться с негативной мотивацией при 
занятиях физической культурой, если: Тренировки не приносят удовольствие, не 
являются желанными, посещение происходит скорее в принудительном по-
рядке. Требования к выполнению каких-либо упражнений и достижению кон-
кретных результатов завышены или, наоборот, занижены. Занятия не приносят 
никакого осязаемого результата. Мотивация является одним из основных 
компонентов занятий физической культурой. Необходимо активное формиро-
вание внутренней мотивации физкультурно-спортивной деятельности с учётом 
эмоциональной направленности личности, физиологических и психологических 
характеристик и личностных особенностей [3]. 

На мотивацию влияет множество факторов, из которых можно отметить 
основные принципы ее повышения к тренировкам. 

1. Постановка цели. Польза постановки целей, не является новостью. 
Однако процесс, с помощью которого мы ставятся и достигаются цели, очень 
важен мотивации. Конечные цели должны быть ориентированы на конечный 
результат. Это может быть, как потеря лишнего веса, приобретение красивой 
фигуры, так и достижение лучших показателей в выполнении различных 
физических упражнений. 

Но, преследуя их, не стоит забывать и о промежуточных целях. Они не менее 
важны для достижения позитивного результата. Например, если конеч-ная цель 
состоит в том, чтобы к началу лета сбросить десять килограмм, то 
промежуточной целью будет необходимость сбрасывать по два килограмма 
каждую неделю. Согласитесь, не получиться сбросить десять килограмм, если 
сначала вы не сбросите два. Поэтому, необходимо контролировать свой про-
гресс, и ставить реально достижимые цели. 

2. Подбор упражнений. Многие начинающие атлеты ошибочно полагают, 
что им нужно страдать во время тренировки, чтобы она была эффективной. Это 
совсем не обязательно, ведь занятия спортом и фитнесом, приносят положи-
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тельный результат только тогда, когда тренировочный процесс доставляет 
удовольствие. 

Мотивация прийти на тренировку будет гораздо выше, если нравится то, 
чем вы занимайтесь. Достаточно важно подобрать для себя те упражнения, 
которые будут не только соответствовать вашим целям, но и приносить удо-
вольствие во время их выполнения. Если не нравится ходить в зал или фитнес-
клуб, или не хватает времени, совсем не обязательно это делать. Всегда есть 
возможность найти альтернативные варианты. Можно организовать трени-
ровку дома или побегать на свежем воздухе, сходить в бассейн или совершить 
велопрогулку. Попробуйте различные виды занятий и тренировок и определите 
то, что вам больше всего нравится. 

3. Обязательный минимум. Это минимальный набор упражнений, кото-
рый необходимо выполнить каждый день обязательно. Минимум должен укла-
дываться в 5-10 минут, пока привычка не устойчива, а вероятность срыва очень 
высока. 

4. Хорошее самочувствие. Придерживаться регулярного графика трениро-
вок очень важно, но не стоит заставлять себя идти в зал или проводить домаш-
ний тренинг, если есть чувство усталости, упадок сил, или просто плохое на-
строение. Занятия спортом в таком состоянии не принесут желаемых резуль-
татов, а только заставят почувствовать себя загнанным в угол. 

В такой ситуации необходимо взять перерыв для отдыха, просто посмот-
реть телевизор дома, почитать книгу, сходить в кино. Главная задача отвлечься 
от тренировок. Период упадка обязательно пройдет и позволит вернуться к тре-
нировкам с новыми силами. При организации самостоятельных занятиях по фи-
зической подготовке необходимо разработать определенную программу, чтобы 
тренировки проходили эффективнее. 

Условиями эффективности организации самостоятельных тренировок при 
наличии определенной программы являются:  

1. Теоретическая подготовка к самостоятельным занятиям.  
3. Составление плана конспекта индивидуального занятия.  
4. Непосредственное проведение тренировки.  
5. Выбор упражнений для избранного направления подготовки.  
6. Самостоятельная подготовка к выполнению контрольных нормативов.  
8. Выполнение контрольных нормативов, проверка физического уровня 

физической подготовленности за определенный период времени. 
Постановка перед собой реальных достижимых целей, удовольствие от 

тренировок, своевременный и правильный отдых. При соблюдении этих пра-
вил, физически активные занятия превратятся в привычку и станут неотъем-
лемой частью образа жизни. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается влияние занятий физической 
подготовкой курсантов и слушателей в аспекте адаптации их к служебной дея-
тельности. Адаптация курсантов образовательных организаций Министерства 
Внутренних Дел Российской Федерации к особенностям их профессиональной дея-
тельности существенным образом отличается от адаптации студентов граж-
данских вузов. Курсанты образовательных организаций МВД России с первых дней 
своего обучения уже приступают к выполнению своих служебных обязанностей, 
таких как суточные наряды, строгий распорядок дня, подчинение уставу обра-
зовательной организации, повышенные физические нагрузки, изучение и отра-
ботка боевых приемов борьбы. Именно от физических показателей и качеств 
курсантов зависит успешное обучение в образовательной организации и дальней-
шая служба. Физическая подготовка – дисциплина, которая сопровождает курсан-
тов с начала обучения и до выпуска, то есть с 1- го по 5-ый курс. Именно физи-ческая 
подготовка помогает курсантам развить все необходимые для служебной 
деятельности качества, что подчеркивает ее ключевую роль в образовательном 
процессе и не только. 

Abstract. This article examines the impact of physical training of cadets and trainees in 
terms of their adaptation to professional activities. The adaptation of cadets of educational 
institutions of the Ministry of Internal Affairs of the Russian Federation to the specifics of 
their professional activities differs significantly from the adaptation of students of civilian 
universities. From the first days of their training, cadets of educational organizations of the 
Ministry of Internal Affairs of Russia have already begun to perform their official duties, such 
as daily outfits, strict daily routines, subordination to the charter of the educational 
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organization, increased physical exertion, study and practice combat techniques of wrestling. 
Successful training in an educational organization and further service depend on the physical 
characteristics and qualities of cadets. Physical training is a discipline that accompanies 
cadets from the beginning of their studies to graduation, that is, from the 1st to the 5th year. 
It is physical training that helps cadets develop all the qualities necessary for professional 
activity, which emphasizes its key role in the educational process and beyond. 

Ключевые слова: физическая подготовка; адаптация; психологический ас-
пект; комплексность подготовки; эмоциональный комфорт; курсант; сотрудник. 

Keywords: physical fitness; adaptation; psychological aspect; complexity of training; 
emotional comfort; cadet; employee. 

 

Физическая подготовка занимает центральное место в системе подготовки 
будущих сотрудников органов внутренних дел. В процессе обучения в обра-
зовательных организациях МВД России ключевой задачей становится достиже-
ние необходимого уровня физической подготовки курсантов, что подразу-
мевает успешное выполнение всех установленных контрольных упражнений 
и нормативов. При этом требования к физической подготовленности обучаю-
щихся остаются на высоком уровне и постепенно возрастают по мере про-
хождения обучения [1, с. 103; 2, с. 170]. 

Процесс физической подготовки в образовательных организациях МВД 
России может иметь неоднозначные аспекты. С одной стороны, он способен 
значительно ускорить адаптацию новоиспеченных курсантов, если занятия учи-
тывают индивидуальные особенности обучающихся и вызывают у них интерес. 
С другой стороны, чрезмерные нагрузки на неподготовленных обучающихся 
могут привести к негативным последствиям, включая снижение мотивации 
и желания совершенствоваться в этой области. 

Подготовка квалифицированных профессионалов, способных соответст-
вовать всем критериям физической и нравственной подготовки, является ре-
зультатом внимательного анализа и оценки процесса адаптации. Важно учиты-
вать индивидуальные личностные характеристики каждого курсанта, уровень их 
физической подготовки до начала занятий, а также моральные и этические 
аспекты их воспитания. Эффективное отслеживание адаптации не должно 
ограничиваться лишь оценкой отдельных курсантов, но и учитывать динамику 
группы в целом [3, с. 160; 4, с. 102]. 

Такой подход требует значительных усилий в области индивидуализации 
обучения. Учитывая большое количество обучающихся в образовательных 
организациях МВД России и недостаток преподавательских кадров, реализация 
полной индивидуализации процесса обучения представляется затруднитель-
ной. Поэтому необходимо применять инновационные методы, такие как ви-
деоматериалы, специализированные тренажеры и компьютерные программы. 
Эти инструменты могут существенно улучшить процесс физической подготовки, 
адаптируя его к потребностям каждого курсанта и тем самым способствуя более 
эффективному усвоению учебного материала [5, с. 100]. 
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Для наиболее полной адаптации курсанта к новой социальной среде ему 
стоит правильно и быстро найти свое место в коллективной деятельности. Он 
должен показать свое умение находить даже в таких новых условиях возмож-
ности проявить свои умения и таланты. Этому способствуют спортивно-массо-
вые мероприятия и игровые формы проведения учебных занятий. Также для 
достижения полной адаптации преподаватели должны учитывать личностные 
качества обучающихся и строить свои занятия, опираясь на это. В процессе 
адаптации со стороны преподавателей не должна проводиться карательная 
политика в адрес курсантов. На начале их пути именно преподаватели станут их 
путеводителями в мир спорта, физической и боевой подготовки. Поэтому пре-
подавателям стоит подходить должным образом к проведению занятий по 
физической подготовке. Суметь заинтересовать и наглядным образом проде-
монстрировать необходимые упражнения и приемы [6, с. 80; 7, с. 89]. 

Основное ядро физической подготовки будущих сотрудников органов 
внутренних дел составляют боевые приемы борьбы. Они являются новыми, не-
привычными двигательными действиями для курсантов первых курсов. Их изу-
чение может быть, как интересным и увлекательным, так и наоборот тяжелым, 
сложным процессом. По большей части это зависит от профессорско-препода-
вательского состава, их умения понятно и доступно преподнести новый мате-
риал, показать подводящие упражнения, разнообразить учебный процесс спе-
циальными игровыми занятиями. В данном процессе также развивается у кур-
сантов самостоятельность, способность ответственно подходить к предлагае-
мому упражнению, внимательность. Они должны правильно расставлять прио-
ритеты, быть мотивированы к изучению новых движений [9, с. 156]. 

Подготовка настоящих профессионалов своего дела, будущих полицейских 
требует своевременного прогнозирования успешности процесса адаптации. 
Данный прогноз проводится, как через изучение индивидуальных особеннос-
тей каждого из курсантов, так и через изучение характеристик группы в целом. 
Данный показатель будет со временем меняться и очень важно следить за этой 
динамикой и правильно выстраивать занятия. 

Сам процесс физической подготовки в органах внутренних дел регламен-
тирует целый ряд ведомственных и иных документов. Главным из таких 
документов считается Порядок организации подготовки кадров для замещения 
должностей в органах внутренних дел Российской Федерации приказ МВД 
России № 44 от 02.02.2024 года. 

Основной целью физической подготовки в органах внутренних дел являет-
ся формирование полной физической готовности сотрудников к успешному 
выполнению служебных и прикладных задач, умелому применению и правиль-
ности применения физической силы и специальных средств, обеспечение 
высокой работоспособности сотрудников. 

Задачи, преследуемые физической подготовки: 
1. Изучение и дальнейшее совершенствование и развитие на необхо-
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димый уровень профессиональных качеств. 
2. Овладение двигательными навыками, правильностью и порядком при-

менения физической силы, в том числе боевыми приемами борьбы. 
В образовательных организациях МВД России основными нормативами на 

проверку силовых показателей являются: 
1) подтягивание на перекладине; 
2) сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 
3) наклоны вперед из положения лежа на спине в течение одной минуты 

(женщины); 
4) жим гири весом 24 килограмма; 
5) силовые комплексные упражнения; 
6) поднос прямых ног к перекладине; 
7) сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. 
Вся эта подготовка курсантов по образовательным стандартам имеет своей 

целью изучение и постепенное развитие базовых, необходимых физичес-ких 
качеств до заданной планки, которая определяется этими стандартами 
и подразумевает под собой возможность должным образом овладевать двига-
тельными навыками и умениями, необходимыми для выполнения служебно-
боевых задач [2, с. 171; 4, с. 103]. 

Адаптация курсантов первых курсов в образовательных организациях МВД 
России представляет собой комплексный процесс, в котором главные труд-ности 
часто заключаются в ограничении возможностей для удовлетворения по-
требностей, привычных в гражданской жизни. В частности, новички сталки-
ваются с жестким распорядком дня и недостатком времени для общения 
с друзьями, что создает дополнительный стресс. Проблему усугубляет необхо-
димость интеграции в новый коллектив, что требует времени и усилий, а не 
каждому удается это сделать сразу [5, с. 101]. 

Для успешной адаптации необходима грамотная организация учебного 
процесса, включающая моральную поддержку со стороны преподавателей, 
которые играют ключевую роль в помощи курсантам в освоении новой среды. 
Однако нельзя недооценивать значение самостоятельной работы. Курсантам 
необходимо уметь эффективно распределять свои силы в течение дня, следо-
вать режиму питания и добросовестно подходить к выполнению поставленных 
задач. Самостоятельные занятия становятся важным элементом адаптацион-
ного процесса. Важно не только разъяснять методику проведения тренировок, 
но и предупреждать о возможных рисках, связанных с перегрузками, а также 
рекомендовать частоту выполнения упражнений. Однако не менее значимо 
учитывать необходимость отдыха, поскольку восстановление — это ключевая 
составляющая ментального здоровья. Без адекватного отдыха человек не 
сможет достигнуть оптимальных результатов, что, в свою очередь, негативно 
скажется на его прогрессе [8, с. 127; 9, с. 155]. 
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Физическая подготовка, будучи составной частью учебного процесса, иг-
рает двойную роль. Она не только способствует достижению определенных 
физических показателей, необходимых для выполнения служебных задач, но 
и является важным инструментом формирования морально-волевых качеств 
курсантов. Это, в свою очередь, готовит их к будущей службе, где требуется 
быстрая и правильная реакция в критических ситуациях, смелость и способ-
ность к риску. В этом контексте, профессионализм преподавателей и соблюде-
ние учебных стандартов становятся залогом успешной интеграции этих качеств 
в подготовку каждого курсанта, обеспечивая необходимый баланс между физи-
ческим состоянием и моральной устойчивостью [7, с. 90]. 

Из всего вышесказанного можно сделать вывод, что физическая подго-
товка обучающихся в образовательных организациях МВД России считается 
одним из важных направлений в подготовке будущих сотрудников органов 
внутренних дел России. Любые полученные знания и навыки будут полезны для 
дальнейшей жизни, ведь в наше время могут произойти любые обстоя-тельства, 
а специально обученному человеку будет проще справиться с любы-ми 
жизненными обстоятельствами и поддержания и укрепления физического 
и ментального здоровья сотрудника. Главное правильно выстраивать план за-
нятий физической подготовкой и спортом и придерживаться определенного 
расписания графика занятий. 
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Аннотация. Выносливость одна из главных составляющих для выполнения 
оперативно-служебных задач, поставленных для сотрудников органов внутренних 
дел Российской Федерации. В связи с чем сотрудникам необходимо поддерживать 
физические качества, в целях должной защиты и применения физической силы, 
специальных средств и огнестрельного оружия. 

Abstract. Endurance is one of the main components for performing operational and 
official tasks assigned to employees of the internal affairs bodies of the Russian Federation. 
In this regard, employees need to maintain physical qualities in order to properly protect and 
use physical force, special equipment and firearms. 

Ключевые слова: выносливость; слушатели; спорт; бег; тренировка; раз-
минка; виды спорта; самостоятельная подготовка; воспитание; сотрудники орга-
нов внутренних дел; быстрота. 

Keywords: endurance; students; sports; running; training; warm-up; sports; 
independent training; education; law enforcement officers; speed. 

 

Выносливость необходима в той или иной мере при выполнении любой 
физической деятельности, и именно она определяет конечный результат, поэ-
тому проблема воспитания у сотрудников органов внутренних дел выносли-
вости с каждым годом становится особенно актуальной. 
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Следующим компонентом, обуславливающим выносливость, является 
полнота движений. Поскольку движения характеризуются различными 
параметрами (протяженностью, временем движения, развиваемыми усилия-
ми), то полнота движений целесообразно рассматривать по отношению к каж-
дому из этих параметров. 

Итак, подытоживая вышесказанное, предлагаются следующие понятия: 
выносливость – психофизическое качество, под которым понимаются способ-
ность длительное время совершать циклическое действие и адекватные дви-
гательные действия. 

Выносливость у многих сотрудников органов внутренних дел проявляется 
в эмоциональной активности движений, но умений и навыков точно выполнять 
сложные двигательные действия присутствует технические ошибки и брак, 
связанные с физическими особенностями и процессом воспитания и обучения. 

Развитие способности быстро перестраивать свою деятельность при из-
менении обстановки во многом сводится к совершенствованию быстроты 
реакций и быстроты последующего движения. Для этого широко используется 
разнообразные упражнения с быстро меняющейся обстановкой, связанные 
с постоянной оценкой игровых ситуаций, выбором места на поле. 

Развивая и совершенствуя выносливость, необходимо добиваться хоро-
шего выполнения движений в обе стороны, обеими ногами. Воспитание вынос-
ливости и ее совершенствование необходимо работать на протяжении всего 
учебного процесса, начиная со школьного возраста, учебы в образовательной 
организации МВД России, до прохождения службы в органах внутренних дел. 

Поэтому воспитывая у обучающихся физическое качество выносливость, 
мы должны научить осваивать новые движения быстро, от этого зависит 
в дальнейшем, в учебном процессе быстрота перестроения(изменения) в связи 
с быстроменяющейся ситуации в условиях. 

В первый день недельного микроцикла выполнялись задания для совер-
шенствования физических качеств необходимых сотрудникам: силы, ловкости, 
выносливости, быстроты, а также задания для развития оперативного мышле-
ния. Во второй и третий дни недельного микроцикла выполняли задания для 
совершенствования только на силу и ловкость, а также задания для развития 
оперативного мышления. В каждый четвертый день недельного микроцикла 
выполнять интервальную тренировку на различных беговых отрезках от 100 до 
500 метров. 

Для решения задачи экспериментальной проверки эффективности при-
менения разработанной методики совершенствования физических качеств во 
время занятий были проведены: межгрупповой анализ показателей до и после 
педагогического эксперимента, сравнительный анализ средних арифметичес-
ких показателей до и после педагогического эксперимента. 
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В конце занятия подготовлены вопросы для самостоятельной подготовки, 
которые необходимо решить самим обучающимся и на следующем занятии 
подготовить правильные ответы. 

Так же обучающимся можно дать задание для самоподготовки подгото-
вить план-конспект занятия. 

Проявление выносливости можно охарактеризовать следующим образом 
– при применении футбола в физическом воспитании сотрудников органов 
внутренних дел, а футбол является игровым видом спорта, поэтому игра имеет 
свои требования к обучающимся, в процессе игры надо уметь выполнять 
упражнения, технические элементы и точно, насколько это удается обучаю-
щемуся, можно определить уровень его развития выносливости и быстроты. 
Быстрота – специфическое качество, функция быстроты к другим физическим 
качествам более выражена в процессе подготовки при выполнении упражне-
ний на быстроту реакций, на точность выполнения сложных элементов техники. 
Воспитание выносливости и быстроты – это многолетний тренировочный про-
цесс, но при условии всестороннего развития и систематических занятий и пра-
вильного подбора физических упражнений. 

Средства эффективные для воспитания выносливости и быстроты у со-
трудников органов внутренних дел – это упражнения и подвижные игры, 
упражнения должны быть разнообразные и с элементами новизны, а также 
упражнения в движении с мячом и без мяча. 

Методы воспитания выносливости и быстроты для сотрудников органов 
внутренних дел, самым оптимальным является игровой метод, метод выпол-
нения циклических и ациклических упражнений, контрольный метод проверки 
уровня воспитания выносливости и быстроты. 

Особенности возрастных сотрудников обуславливается следующими фак-
торами: эмоциональность, двигательная активность, быстрая утомляемость под 
воздействием физических упражнений, недостаток силы и выносливости. 

Средства и методы развития физических качеств упражнениями. Не 
в полной мере обоснована модель спортивной тренировки на начальных эта-пах 
подготовки, на основе, которой разрабатываются все последующие доку-менты 
текущего и оперативного планирования, учебный план, учебная про-грамма и 
многолетний перспективный план подготовки спортсменов. 

Перед педагогом при решении воспитательных, образовательных задач 
и задач физического развития в процессе физического воспитания, спортивной 
тренировки, физической рекреации и реабилитации особое значение приобре-
тают способы применения избранных средств, которые помогут более успешно 
и продуктивно их достигнуть. Этот поиск связан с выбором эффективных мето-
дов обучения двигательным действиям, развития физических качеств (способ-
ностей) и воспитания личностных свойств [1]. 
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В процессе обучения двигательным действиям ставится задача научить 
управлять своими действиями. Это значит – регулировать прилагаемые усилия, 
быстроту выполнения, форму, амплитуду, направление движения. 

– Обучение – это целенаправленный, систематический и организованный 
процесс формирования и развития у социальных субъектов качеств, необхо-
димых им для выполнения каких-либо функций. Обучение включает в себя 
учение и преподавание. 

Для обучения техники выполнения физических упражнений применяются 
специфические (характерные только для процесса физического воспитания 
методы. 

Техника физических (спортивных) упражнений это наиболее рациональ-
ный и эффективный способ выполнения упражнения, способствующий дости-
жению высокого спортивного результата на основе учета индивидуальных 
особенностей спортсмена и условий выполнения упражнения. 

– Основным методическим направлением в процессе физического вос-
питания является строгая регламентация упражнений. Сущность методов стро-
го регламентированного упражнения заключается в том, что каждое упражне-
ние выполняется в строго заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой. 
На этапе начального обучения, цель – сформировать у занимающегося основы 
техники изучаемого движения (приема) и добиться его правильного [2]. 

Следует отметить, что совершенствование физической подготовленности 
слушателей, обучающихся по основным программам профессионального 
обучения в образовательных организациях МВД России является одной из 
главных задач учебного процесса по дисциплине «Физическая подготовка». Этот 
процесс строится на основе дидактических принципов, с учетом частных 
методик обучения, отражающих специфику и особенности легкой атлетике. 

Нами проделана огромная работа, связанная с улучшением методик по 
совершенствованию физических качеств слушателей, обучающихся по основ-
ным программам профессионального обучения в образовательных организа-
циях МВД России с целью успешной сдачи нормативов по легкой атлетике. 

Формирования физического воспитания у слушателей, обучающихся по 
основным программам профессионального обучения в образовательных орга-
низациях МВД России одна из основных целей нашей работы. 

Решена цель научно-исследовательской работы: обоснована эффектив-
ность методики подготовки слушателей, обучающихся по основным програм-
мам профессионального обучения в образовательных организациях МВД 
России, к выполнению нормативов по легкой атлетике. 

Таким образом, широкий выбор упражнений для совершенствования 
физической готовности и методические возможности занятий по легкой 
атлетике позволяют в рамках физической подготовки помимо общих задач 
гармоничного физического развития и силового совершенствования решать 
множество частных задач: коррекция фигуры, развитие общей и локальной 



Автономия личности                                                                                      № 2 (35) 2025 

70/179 

работоспособности, развитие выносливости и быстроты, и другие, которые 
необходимы слушателям, обучающимся по основным программам профессио-
нального обучения в образовательных организациях МВД России. 
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Аннотация. Поддержание высокого уровня работоспособности и боеспособ-
ности сотрудников ОВД в целом является важной проблемой, в связи с чем, 
в статье отражена характеристика средств их индивидуальной бронезащиты. 
Обозначено значение исследования средств индивидуальной бронезащиты в ОВД. 
В работе изучены основные виды бронезащиты сотрудников ОВД. Также, приво-
дится инновационное открытие индивидуальной бронезащиты и доказано роль 
данных разработок и перспективы их применения на практике. В статье сделан 
вывод необходимости изучения средств индивидуальной бронезащиты в ОВД, что 
является важным направлением. 

Abstract. Maintaining a high level of efficiency and combat capability of police officers 
in general is an important problem, and therefore, the article describes the characteristics of 
their individual body armor. The importance of the study of personal protective equipment 
in the Department of Internal Affairs is indicated. The paper examines the main types of body 
armor for police officers. Also, an innovative discovery of individual body armor is presented 
and the role of these developments and the prospects for their application in practice are 
proved. The article concludes that it is necessary to study personal protective equipment in 
the Department of Internal Affairs. 

Ключевые слова: индивидуальная бронезащита; сотрудник полиции; класси-
фикация; передовые технологии. 

Keywords: individual body armor; police officer; classification; advanced technology. 

 
В современных условиях непростой военно-политической обстановки 

трудовая деятельность сотрудников ОВД ежедневно соприкасается с рисками 
для жизни и здоровья. Выполняя свои служебные обязанности по охране пра-
вопорядка и обеспечению общественной безопасности, сотрудники нередко 
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встречают случаи вооруженных сопротивлений, в связи с чем, возникает необ-
ходимость использования средств индивидуальной бронезащиты в целях за-
щиты жизни и здоровья сотрудников.  

Поддержание высокого уровня работоспособности сотрудников ОВД 
и боеспособности подразделений в целом и в условиях решения учебно-бое-вой 
задачи является важной проблемой. Различные служебные задачи несут 
в себе опасность для жизни и здоровья сотрудника, поэтому важно обеспечить 
их безопасное и результативное выполнение [3].  

Исследование средств индивидуальной бронезащиты в ОВД имеет боль-
шое значение по нескольким причинам: 

Во-первых, основная цель средств индивидуальной бронезащиты — это 
обеспечение безопасности сотрудников ОВД в условиях повышенного риска, 
таких как операции по задержанию преступников, работа в горячих точ- 
ках и т. д. 

Во-вторых, с развитием технологий и изменением методов преступной 
деятельности необходимо постоянно обновлять и улучшать средства защиты, 
чтобы они соответствовали современным угрозам. [2] 

В-третьих, исследования могут помочь в разработке стандартов и норм, 
регулирующих использование средств индивидуальной бронезащиты, что важ-
но для соблюдения прав человека и этических норм. 

Итак, средства индивидуальной бронезащиты предназначены для защиты 
сотрудников органов внутренних дел от ударов различными предметами, 
поражения холодным и огнестрельным оружием, а также ранений осколками 
взрывных устройств при выполнении ими оперативно-служебных и служебно-
боевых задач. 

1. Средства защиты головы - предназначены для защиты головы и лица 
сотрудника ОВД от поражения различными предметами, осколками взрывных 
устройств, холодным и огнестрельным оружием (например, шлемы и каски).  

2. Средства защиты туловища - предназначены для защиты жизненно 
важных органов человека от поражения холодным и огнестрельным оружием, 
осколками взрывных устройств и ударов различными предметами. 

3. Средства защиты конечностей - предназначены для защиты рук и ног от 
поражения холодным оружием, ударов палками, камнями и другими 
предметами, при постановке блоков, падениях и ДТП. 

4. Защитные щиты - предназначены для защиты личного состава ОВД от 
ударов различными предметами, ранений осколками и пуль огнестрельного 
оружия при выполнении служебных задач. 

Одними из популярных классификаций являются: скрытые или наружные 
(по типу ношения); от 18 до 42 дм (по площади защиты); от 1 до 12 часов (по 
времени ношения). Скрытые жилеты достаточно легкие и незаметные, чтобы их 
было удобнее прятать под одеждой, обладают небольшой степенью защи-ты, 
поскольку состоят из чехла, пакета и керамических или стальных пластин 



Автономия личности                                                                                      № 2 (35) 2025 

73/179 

с обеих сторон. Они не сковывают движения и регулируются под особенности 
фигуры. Иногда могут иметь на себе карманы. Наружные жилеты предназна-
чены для профессионального использования и внешнего ношения, плиты 
выполняются из пластика, керамики и металла. Ткань чаще всего выбирается из 
числа прочных, легких и устойчивых материалов, чтобы исключить быстрое 
изнашивание и воспреимчивость к внешним воздействиям. Отдельного внима-
ния заслуживают материалы, которые своими свойствами определяют харак-
теристики бронежилетов. Средства индивидуальной защиты должны быть без-
вредными для человека, не ограничивать воздухообмен. Чаще всего исполь-
зуются:  

- арамидные волокна, которые хорошо противостоят осколкам при усло-

вии, если их скорость будет ниже 500 м/с. В качестве основного слоя могут− быть 
использованы лишь в легких противоосколочных жилетах. Данные волок-на 
имеют существенные минусы: во-первых, потеря свойств при намокании, 
а во-вторых, недостаточная эффективность при столкновении с острыми пред-
метами, ткань раздвигается и попросту пропускает их; сталь, противостоящая 
высокоскоростному пробитию; 

− титан хорошо сдерживает пули, но в зави-симости от вида (твердый 

или− мягкий) может проминаться.  
В Российской Федерации бронежилеты, в соответствии с ГОСТ Р 50744-95 

«Бронеодежда», подразделяются на определенные классы: 
1. Специальные, которые выдерживают пули 12 калибра, холодное ору-

жие и ненарезное оружие (С – холодное оружие; С1 – охотничий патрон; С2 – 
имитатор осколка);  

2. Основные, а именно: 
1 класс – бронежилеты, подходящие для скрытого ношения. Имеют 

небольшой вес (1,5-3 кг) и состоят из термоустойчивой, водонепроницаемой 
ткани.  

2 класс – имеют вшитые металлические пластины для защиты от писто-лета. 
Средний вес от 3 до 5 кг., аналогично подходят для скрытого ношения.  

3 класс – сковывает движения, т. к. содержит больше слоев ткани и метал-
лические пластины, в данном случае, закрывают собой не только уязвимые 
места человека, но и остальную площадь. Вес увеличивается до 11 киллограм.  

4, 5 и 6 классы – имеют отличную защиту от огня из пулеметов и автома-тов. 
Стоит отметить, что в спецподраз-делениях применяются именно броне-жилеты 
6 класса, ведь имеют модульное строение и комплектуются крепкими 
керамическими пластинами, помимо этого, за счет тяжелого веса, подходят 
только для штурмовых (или иных кратковре-менных) операций.  

Современный бронежилет разрабатывается с использованием передовых 
технологий и материалов, таких как керамика, арамидные волокна и техничес-
кие композиты, чтобы достичь наилучшего сочетания защиты, маневренности 
и комфорта для бойцов.  
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Использование средств индивидуальной бронезащиты имеет не только 
положительные, но и отрицательное факторы, оказывающих влияние на орга-
низм сотрудника. Учеными проводились исследования о влиянии средств бро-
незащиты на выполнение сотрудниками своих профессиональных обязан-
ностей, что позволило отметить:  

1) снижение качества и скорости выполнения движений;  
2) ухудшение показателей стрельбы, а также быстроты и точности дей-

ствий;  
3) нарушение устойчивости, скованность движений, преждевременную 

утомляемость организма;  
4) количество изготовок при стрельбе из пистолета в средствах индиви-

дуальной бронезащиты сократилось примерно вдвое по сравнению с прие-
мами стрельбы в обычных условиях [1].  

Индивидуальная бронезащита относится к оборонной промышленности 
и может быть использована при выполнении боевых и учебно-тактических 
задач. Бронезащита включает элементы: грудную секцию с клапаном, соеди-
ненную плечевыми лямками, а также правой и левой поясными секциями со 
спинной секцией, воротник, фартук, причем внешний чехол элементов броне-
защиты выполнен из облегченного материала высокой плотности с использо-
ванием армированной нити, а расположенный в нем баллистический пакет 
выполнен из слоев арамидной термостойкой ткани с дискретным полимерным 
покрытием, баллистический пакет грудной и спинной секций имеет карман с V-
образной строповой застежкой, в котором расположена бронеплита, выпол-
ненная из сверхвысокомолекулярного полиэтилена высокой плотности, при 
этом левая поясная секция и правая поясная секция соединены с грудной сек-
цией, бронезащита имеет устройство быстрого сброса. Бронезащита обеспе-
чивает защиту от поражения осколками снарядов и мин, огнестрельным и хо-
лодным оружием, огнесмесью, при этом имеет малый вес.  

Так, ученые предлагают, что бронежилет может быть оснащен дополни-
тельным устройством экстренного сброса состоящим из набора элементов, 
обеспечивающих быстрое разъединение грудной и спинной секций друг от 
друга. Недостатком этого технического решения является низкая защита от по-
ражения осколками снарядов и мин, огнестрельным и холодным оружием, ог-
несмесью, низкая надежность устройства экстренного сброса вследствие боль-
шого количества конструктивных элементов, большой вес бронежилета вслед-
ствие наличия эвакуационного троса, расположенного в съемной сумке на 
спинной секции.  

Задача, на которую направлено заявленное решение, это разработка инди-
видуальной бронезащиты, обеспечивающей при малом весе высокую защиту 
туловища пользователя от поражения осколками снарядов и мин, огнестрель-
ным и холодным оружием, огнесмесью, а также снижение степени тяжести 
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заброневой локальной контузионной травмы, повышение надежности устрой-
ства быстрого сброса бронезащиты. 

Поставленная задача решается за счет того, что внешний чехол элементов 
бронезащиты выполнен из облегченного материала высокой плотности с ис-
пользованием армированной нити, а расположенный в нем баллистический 
пакет выполнен из слоев арамидной термостойкой ткани с дискретным поли-
мерным покрытием. Бронеплита индивидуальной бронезащиты выполнена из 
сверхвысокомолекулярного полиэтилена высокой плотности. Такое исполне-
ние позволяет получить бронеплиту класса защиты 3 (защита от автоматных пуль 
калибра 5,45 мм и 7,62 мм), которая имеет меньший вес по сравнению 
с бронеплитой такого же класса защиты выполненной из стали, что обеспечи-
вает малый вес бронезащиты, а также бронеплита из сверхвысокомолекуляр-
ного полиэтилена высокой плотности не деформируется со стороны туловища 
пользователя с образованием выпуклости, что позволяет снизить степень 
тяжести заброневой локальной контузионной травмы. Для увеличения класса 
защиты бронеплита из сверхвысокомолекулярного полиэтилена высокой плот-
ности имеет керамическую вставку. Данное исполнение плиты бронезащиты 
позволяет собрать бронезащиту необходимого класса защиты в зависимости от 
потребности конкретного бойца или подразделения. На внешней поверхности 
клапана грудной секции расположена система модульного крепления съемных 
подсумков, состоящая из горизонтальных рядов параллельных строп, которые 
разделены прострочкой на шлевки равной длины, предназначена для ношения 
элементов боевой выкладки. В верхней части чехла спинной секции располо-
жена эвакуационная петля. На внутренней поверхности чехла грудной секции 
и спинной секции расположены текстильные застежки для крепления аморти-
зационного элемента снижающего степень тяжести заброневой контузионной 
травмы и образующего каналы для естественной вентиляции поджилетного 
пространства. Левая поясная секция и правая поясная секция соединены с груд-
ной секцией текстильными застежками, а со спинной секцией с помощью ре-
зинно-петлевой системы. Левая поясная секция и правая поясная секция охва-
тывают торс пользователя, начинаясь под грудью и заканчиваясь над бедрами. 
Такое исполнение увеличивает площадь защиты туловища пользователя. Левая 
поясная секция и правая поясная секция в верхней части, под грудью пользова-
теля, имеют отверстие с текстильной застежкой для смены баллистического 
пакета, и выполнены с возможностью взаимозаменяемости между собой. 
В верхней части грудная секция соединена со спинной секцией плечевыми лям-
ками. Плечевые лямки имеют разъемный узел, например текстильную застеж-
ку, закрываемый накладкой. Фартук сопряжен с нижней частью грудной секции 
с помощью разъемного или неразъемного соединения, а также содержит от-
верстие с текстильной застежкой для смены баллистического пакета. В частном 
случае исполнения фартук имеет возможность регулировки своего положения 
по высоте. Противоосколочный воротник крепится к чехлам плечевых лямок так, 
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чтобы его полукруглая часть располагалась под спинной секцией и с внут-ренней 
стороны содержит отверстие для смены баллистического пакета. Инди-
видуальная бронезащита имеет устройство быстрого сброса, которое включает 
трос, резинно-петлевую систему соединяющую левую и правую поясные сек-ции 
со спинной секцией, правую плечевую лямку. Правая плечевая лямка со стороны 
спинной секции имеет петлю расположенную на двух шлевках тон-неля троса. 
Тоннель троса представляет собой вертикальный канал, образован-ный 
шлевками, расположенными на спинной секции. Трос проходит по правой 
плечевой лямке, спинной секции в тоннель троса. Выходящий из тоннеля конец 
троса зафиксирован под стропами правой поясной секции. Конец троса распо-
ложенный на правой плечевой лямке имеет петлю. Правая и левая поясные 
секции со стороны спинной секции имеют петли. Через петли правой поясной 
секции проходит резинка фиксации поясной секции, таким образом, чтобы она 
между петлями правой поясной секции образовывала с тросом полупетлю и со-
держала на концах изгиб через который проходит трос, а также через петли 
левой поясной секции проходит резинка фиксации поясной секции, таким об-
разом чтобы она между петлями левой поясной секции образовывала с тросом 
полупетлю и содержала на концах изгиб через который проходит трос. Резин-
но-петлевая система и часть троса расположены под клапаном спинной секции. 
Устройство быстрого сброса предназначено для мгновенного снятия бронеза-
щиты в экстренной ситуации. Разъемные соединения индивидуальной броне-
защиты представляют собой текстильные застежки, что обеспечивает высокую 
ремонтопригодность в полевых условиях. Бронезащита имеет маскировочную 
камуфлирующую окраску.  

Для формирования внешних чехлов бронезащиты используется армиро-
ванная нить с разрывной нагрузкой более 3000 сН, например армированная нить 
70 лл. В точках сгиба и других местах чехлов бронезащиты работающих на 
разрыв, строчка прошивается от 2 до 5 раз. Крепление текстильной застежки 
к чехлам бронезащиты производится одинарной строчкой. Эффективная пло-
щадь защиты туловища индивидуальной бронезащиты равна 0,57 м2. За счет 
широкого расположения плечевых лямок надеть бронезащиту можно из лю-
бого положения. Бронезащита в классе защиты 3 имеет вес 7,5 кг равномерно 
распределенный по туловищу пользователя, что повышает его выносливость. 
Стропы, используемые для бронезащиты выполнены из полипропиленовых ни-
тей, которые устойчивы к резким перепадам температуры, не впитывают жид-
кости, нейтральны к кислотам и относятся к облегченным материалам, что 
уменьшает вес бронезащиты. В частном случае исполнения бронезащита 
содержит съемные наплечники. Бронезащита нетоксична и удовлетворяет нор-
мативным гигиеническим и санитарно-эпидемиологическим требованиям. 
Допустимое время непрерывного ношения бронезащиты без бронеплит состав-
ляет не менее 24 часов, с бронеплитами - 5 часов.  
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Бронезащита совместима с летней и зимней формой одежды военнослу-
жащего, штатными транспортно-разгрузочными системами. Технический ре-
зультат заявленного решения заключается в повышении надежности устрой-ства 
быстрого сброса бронезащиты, а также в снижении степени тяжести забро-
невой локальной контузионной травмы и обеспечении высокой защиты тулови-
ща пользователя от поражения осколками снарядов и мин, огнестрельным 
и холодным оружием, огнесмесью, бронезащитой имеющей малый вес.  

Итак, интерес данного изобретения видится в том, что бронезащита, вклю-
чающая: грудную секцию, соединенную плечевыми лямками, а также правой 
и левой поясными секциями со спинной секцией, воротник, фартук, состоящие 
из внешних чехлов, отличающаяся тем, что внешние чехлы бронезащиты вы-
полнены из облегченного материала высокой плотности с использованием ар-
мированной нити, а расположенный в нем баллистический пакет выполнен из 
слоев арамидной термостойкой ткани с дискретным полимерным покрытием, 
баллистический пакет грудной и спинной секций имеет карман с V-образной 
строповой застежкой, в котором расположена бронеплита, выполненная из 
сверхвысокомолекулярного полиэтилена высокой плотности, при этом левая 
поясная секция и правая поясная секция соединены с грудной секцией тек-
стильными застежками, бронезащита имеет устройство быстрого сброса, кото-
рое включает трос, резинно-петлевую систему, образованную левой и правой 
поясными секциями, имеющими со стороны спинной секции петли, через кото-
рые проходит резинка фиксации поясной секции таким образом, чтобы она 
между петлями правой и левой поясных секций образовывала с тросом полу-
петлю и содержала на концах изгиб, через который проходит трос, имеющий 
расположение от правой плечевой лямки, которая со стороны спинной секции 
имеет петлю, расположенную на двух шлевках тоннеля троса, по спинной сек-
ции в тоннель троса, представляющий собой вертикальный канал, образован-
ный шлевками, расположенными на спинной секции. Бронезащита, отличается 
тем, что бронеплита имеет керамическую вставку. 

Таким образом, исследование средств индивидуальной бронезащиты 
в ОВД является важным направлением, которое способствует повышению 
безопасности и эффективности работы правоохранительных органов. 
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Аннотация. В статье рассматривается историческое развитие физических 

качеств в России, начиная с древних времен и заканчивая современностью. Авторы 
анализируют влияние различных факторов, таких как культурные, социальные 
и экономические изменения, на формирование физической культуры и спорта 
в стране. Особое внимание уделяется ключевым этапам развития физических ка-
честв, включая периоды становления и расцвета различных видов спорта, а так-же 
роль государственной политики и общественных организаций в поддержке 
физической активности населения. Статья предлагает глубокий анализ истори-
ческих корней современного состояния физической культуры в России, что может 
быть полезно для специалистов в области спорта, истории и социологии. 

Abstract. The article examines the historical development of physical qualities in 
Russia, starting from ancient times and ending with modern times. The authors analyze the 
influence of various factors, such as cultural, social and economic changes, on the formation 
of physical culture and sports in the country. Special attention is paid to the key stages of the 
development of physical qualities, including the periods of formation and flourishing of 
various sports, as well as the role of government policy and public organizations in 
supporting physical activity of the population. The article offers an in-depth analysis of the 
historical roots of the current state of physical culture in Russia, which may be useful for 
specialists in the field of sports, history and sociology. 

Ключевые слова: история; культура; сила; выносливость; упражнения; 
воспитание; поколение; труд; упорство; бои; дисциплина. 
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В истории России развитие физических качеств происходило примерно по 

тому же сценарию, что и за рубежом, но со своими особенностями. Славяне 
были сильны и выносливы. Историки считают, что это связано с игрищами 
и культурными обрядами. 

Они как правило посвящались языческим богам и состояли из разнооб-
разных плясок и физических упражнений. Имели место и состязания. Воспита-
ние детей проходило в семьях и работу по дому они начинали выполнять уже 
к 3-4 годам. Естественно только посильную для них. Среди старшего поколения 
поощрялись игры, которые развивали силу и ловкость, так необходимые для 
работы. 

Во время отрочества (7-14 лет) мальчики помогали своим отцам в выпол-
нении мужской работы. Прежде всего это земледелие и животноводство. Де-
вочки же занимались домашним хозяйством, пряли, лепили горшки и так да-лее 
[1]. 

Специальное физическое воспитание как таковое отсутствовало, его за-
меняло трудовое воспитание. По достижении 14 лет подростки обучались воен-
ному делу и становились полноправными членами семьи. Военные в то время 
назывались дружинниками и жили в специальных укрепленных лагерях. Там же 
они и проходили свою подготовку. 

Первоначальная подготовка у дружинников начиналась в 12 лет в домах-
гридницах, а после во время военных походах или же в ходе военных действий 
на практике. 

Ближе к концу двенадцатого века упоминается о существовании борьбы, 
чем-то схожей с современной борьбой на поясах. К тому времени уже сложи-
лись конкретные правила борьбы, в которой было запрещено проводить брос-
ки с помощью ног, использовалась исключительная физическая сила. 

Также, одной из популяризированных форм соревнований на Руси стали 
кулачные бои. Они проводились по трем направлениям: один на один, стенка на 
стенку и все против всех. В истории народов Сибири, Дальнего Востока 
и Крайнего Севера находятся упоминания многоборья. 

Различались они по регионам, но известно о существовании таких про-
грамм как, гонки на байдарках, прыжки через нарты, поднятие и перенос тяже-
стей. На более поздних этапах проводились лыжные гонки. В них принимали 
участие дружинники из «лыжной рати», которые успешно использовались в Ли-
вонской войне (1558-1583 года). 

Основой физического воспитания феодалов заключалось в верховой езде 
и конной охоте. А до появления огнестрельного оружия, также совершенст-
вовались во владении копьем, луком и саблями. Военно-физическое воспита-
ние включало использование при охоте животных: медведей, соколов и собак. 
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Проводились учебные фехтовальные поединки. Физические качества 
развивались не только в рамках военно-прикладного мастерства, но и в различ-
ных играх с мячом и других спортивных мероприятий и зрелищ. Ближе к сем-
надцатому веку в России значение физического воспитания детей отошло на 
задний план. В обычных семьях дисциплинировано культура физики не преду-
сматривалась. 

В педагогической литературе того времени рекомендовали для детей 
различные игры: городки, бег, прыжки и подскоки на одной или двух ногах. 
В почете были игры, развивающие физические качества, и презирались азартные 
игры. 

Также не рекомендовали для детей занятие борьбой, плавание и лаза-ние. 
Дисциплинированное развитие физических качеств присуще было лишь членам 
высокого сословия. Обучение носило военно-прикладной характер 
и велось с расчетом на то, что дети в будущем станут военными. 

Впервые физические качества стали развиваться в учебных заведениях 
благодаря Петру Первому. В столице Российской империи в 1701 году состоя-
лось торжественное открытие учреждения, специализирующегося на изучении 
математики и навигации, где впервые было введено обязательное обучение 
физической подготовке; позже, в 1719 году, оно было перемещено в Санкт-Пе-
тербург и преобразовано в Академию морского дела. 

Впоследствии обязательные занятия физической культурой были введе-
ны также и в другие высшие учебные заведения и образовательные учрежде-
ния. В то время отсутствовал единый стандарт обучения, который существует 
сегодня. 

Всё было обусловлено доступностью подходящих учителей и мест для 
проведения занятий. В соответствии со спецификой учебной программы были 
введены различные предметы, включая фехтование, конную выездку, академи-
ческую греблю, навигацию под парусами, стрелковое мастерство, хореографию 
и спортивные состязания. 

12 апреля 1718 года состоялась закладка «Невской флотилии» - первого 
российского общества парусной и весловой регаты. Безвозмездно передали 
в использование 141 морское средство. 

Участники клуба вместе с моряками-гребцами в определенные даты 
и время собирались у реки Нева, где они изучали искусство управления па-русом 
и совершенствовали свои навыки в гребле. В последней части XVIII века были 
основаны учебные заведения и интернаты для образования отпрысков 
аристократии и представителей различных сословий. 

В гимназиях преподавались также искусство владения шпагой, хореогра-
фия и правила поведения в обществе. 

Несмотря на значительное продвижение в сфере укрепления физичес-кой 
подготовленности в России, возможность получения образования была 
доступна лишь аристократии и представителям высших слоев общества. Пред-
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ставители обычных семей по-прежнему находились под опекой родителей 
и влиянием уличной среды. 

Значительное влияние на развитие теоретических основ и методик физ-
культуры в России оказали инновационные подходы к данной теме, которые 
продвигались передовыми представителями формирующейся в XVIII столетии 
буржуазии. 

Новаторские концепции возникали благодаря усилиям исследователей, 
философов, борцов за свободу и военных стратегов. Если суммировать их пози-
цию по теме физкультуры, то можно сделать вывод о том, что: 

• Физкультура представляет собой важную составляющую полноценного 
саморазвития индивида. 

• Создание подходящего механизма обучения позволяет подготовить 
индивида к успешному исполнению его общественных обязательств. 

• Был поставлен вопрос об обучении девушек физической подготовке. 

• В рамках физического развития особое внимание уделялось процедуре 
укрепления организма. 

• Следует обеспечить развитие социальных методов обучения молодого 
поколения. 

Предложение: Идеалы прогрессивного обучения, включая физическое 
развитие, нашли отклик в призывах организовать их среди сельского насе-ления. 

Среди высокопоставленных военных лидеров были те, кто поддерживал 
передовые идеи по физическому обучению солдат в армии и на морских судах. 

В 1802 году основано было ведомство народной грамоты, задачей кото-
рого явилось создание структуры для образования, включая и физкультуру. 
В 1804 году утвержден был закон о школах, который структурировал образова-
тельную систему, объединяющую церковные и областные школы, лицеи и ака-
демии. 

В гимназиях и университетах физическое воспитание числилось как нео-
бязательный предмет. Его рекомендовалось проводить там, где есть возмож-
ность заниматься телесными упражнениями. 

В некоторых учебных заведениях были организованы крупные залы для 
занятий фехтованием, гимнастикой и другими физическими упражнениями, 
в то время, как в большинстве физическое обучение отсутствовало полностью. 

Привычное понимание физического воспитания и развития физических 
качеств в России возникло во второй половине XIX – начале XX вв. первая мысль 
складывалась в простое понятие. 

Необходимо чередовать умственную и физическую нагрузку, чтобы дос-
тичь максимального результата в обучении. Физическое и эстетическое воспи-
тание должно было стать единым целым, но это было только в теории. 

В 1889 году увидела свет «Руководство по преподаванию физической 
культуры в мужских образовательных учреждениях, находящихся под управле-
нием Министерства образования». Инструкция включала пять разделов. 
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1. Дисциплинарные тренировки осуществляются согласно регламенту 
о стрелковой пешей службе. 

2. Свободные тренировочные занятия охватывают также подготовку 
к скачкам, шагам, пробежкам, фехтовальному искусству и водным видам спорта. 

3. Занятия с использованием передвижных тренажеров: жезлы, мячики, 
деревянные сферы. 

4. Занятия на стационарных тренажерах включают лошадиные скакунки, 
параллельные перекладины и прочее. 

5. Игры. 
Во второй половине девятнадцатого века стали возникать множество 

спортивных клубов и ассоциаций. К 1914 году насчитывалось примерно 360 
организаций, включая «Богатыря» по физическому воспитанию, ассоциацию 
поддержки развития физической культуры среди учащихся, «Маяк» по 
физическому и моральному образованию, клуб любителей катания на коньках, 
Всероссийскую футбольную лигу и другие. 

В тот период впервые стали публиковаться исследования о подготовке 
профессионалов в области физического воспитания. Рассматривается значи-
мость разделения по возрастной категории в рамках физического воспитания. 
Вклад в развитие физического воспитания женщин стал существенным. 

Процесс физического воспитания учащихся младшего возраста по кон-
цепции П. Ф. Лесгафта выглядел следующим образом. На начальном этапе важ-
но обучить малыша базовым необходимым действиям: правильному бегу, пры-
жкам, броску, выполнению движений разными частями тела и так далее. Эти 
задания были названы базовыми и предназначены для обучающихся младших 
классов (возраст от семи до двенадцати лет). 

Второй этап включал упражнения с более высокой физической нагрузкой. 
Необходимо было научить ребенка преодолевать постепенно и последо-

вательно нарастающие трудности: увеличение веса предметов, умение бежать 
не только правильно, но и быстро, прыгать дальше и выше и т. п. Эти упраж-
нения назывались сложными или упражнениями с увеличивающимся напряже-
нием [2]. 

Они вырабатывали у школьников настойчивость и умение преодолевать 
трудности при значительных физических нагрузках; рекомендовались для де-
тей 12–15 лет. 

Третий этап физического образования Лесгафт называл периодом обуче-
ния управлению движениями по времени их выполнения, по характеру прила-
гаемых усилий, ориентированию в пространстве. Этот этап предназначался для 
школьников старшего возраста (15–18 лет). В 1888 г. в сочинении «Отношение 
анатомии к физическому воспитанию и главные задачи физического образова-
ния в школе» П. Ф. Лесгафт опубликовал планы уроков физического образова-
ния с учетом обоснованных им возрастных периодов развития детей. 
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Только в 1902 году Министерство народного просвещения приняла пер-
вую попытку установить стандарты физического образования. Было издано по-
становление описывающее комплекс мер по урегулированию труда учащихся, 
который должен был содействовать их правильному физическому развитию. 

Какой-либо конкретики в данном постановлении не было, но была опре-
делена общая цель физического воспитания. Приучить ребенка к выносли-вости, 
развить в нем ловкость, находчивость и уверенность в себе. Рекомендо-валось в 
обучении использовать подвижные игры, но и не забывать про воен-ную 
гимнастику. 

Помимо предлагались в качестве физических упражнений коньки, лыжи, 
плавание и гребля, езда на велосипеде, фехтование, ручной труд, танцы, пение, 
обучение игре на музыкальных инструментах. 

История физической культуры и спорта в России и за рубежом – неотъем-
лемая часть общегражданской истории. Она прослеживает эволюцию физичес-
кой культуры и спорта с древнейших времен. В то же время она составляет 
важный раздел спортивной науки в целом. 

В целом развитие физических качеств на всех этапах истории было важно, 
а причины и способы были и будут меняться повсеместно. Даже сейчас в Рос-сии 
развитие физических качеств в образовательных учреждениях носит обя-
зательный характер, но за их стенами люди сами для себя выбирают, разви-
ваться или нет. Огромным плюсом для развития физических качеств для насе-
ления стали стандарты ГТО и организация бесплатных кружков для занятия 
спортом. 
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Аннотация. Научная статья «Нормы и требования для присвоения спортив-
ных разрядов и званий по служебно-прикладным видам спорта, профилируемым 
в МВД России», раскрывает вопрос о том, какие имеются спортивные разряды 
и звания, кто может присваивать, сроки их действия. Спортивная классификация 
помогает определить уровень развития служебно-прикладных видов спорта, ко-
торые профилируется в системе МВД России. Кроме того, в статье описываются 
сроки подачи, перечень документов, необходимых для присвоения спортивных раз-
рядов и званий. Помимо этого раскрываются нормы по присвоению разрядов и зва-
ний спортсмену, занимающемуся служебно-прикладными видами спорта. Важным 
аспектом спортивной классификации состоит в том, что во время проведения со-
ревнований главой судейской коллегии позволяет провести жеребьевку сильнейших 
спортсменов.  

Abstract. The scientific article «Norms and requirements for awarding sports grades 
and titles of service-applied sports profiled in the Ministry of Internal Affairs of Russia», 
reveals the question of what sports grades and titles are available, who can assign them, 
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their validity periods. Sports classification helps to determine the level of development of 
sports that are profiled in the system of the Ministry of Internal Affairs of Russia. In addition, 
the article describes the deadlines for submission, the list of documents required for 
awarding sports grades and titles. In addition, the standards for assigning ranks and ranks 
of athletes engaged in service-applied sports are disclosed. An important aspect of the sports 
classification is that during the competition, the main judging panel allows for the drawing 
of lots from the strongest athletes.  

Ключевые слова: спорт, разряды; звания; служебно-прикладные виды спорта; 
МВД России; спортсмены.  

Keywords: sports; ranks; ranks; service and applied sports; Ministry of Internal Affairs 
of Russia; athletes. 

 
Президент Российской Федерации В. В. Путин активно поднимает вопрос 

о повышении качества жизни россиян через физическую культуру и спорт. Это 
становится одной из ключевых задач для руководителей министерств и регио-
нов.  

С целью вовлечения населения в занятия спортом, был разработан Феде-
ральный проект «Спорт - норма жизни». Он стартовал 1 января 2019 года в рам-
ках национального проекта «Демография». Проект нацелен на популяризацию 
физической активности и создание необходимых условий для занятий спортом. 
Это шаг к улучшению здоровья граждан, укреплению общественного здоровья и 
формированию активной, спортивной нации [1].  

Каждый россиянин должен иметь возможность заниматься спортом, что 
станет залогом долгосрочного и качественного улучшения жизни в стране. 

В рамках национального проекта перед руководителями регионов постав-
лена задача увеличить долю граждан, систематически занимающихся физичес-
кой культурой и спортом, до 70 % в России. Это говорит о том, что выделяются 
огромные денежные средства для развития спорта в регионах, которые 
позволят: 

- создать новые спортивные сооружения и комплексы; 
- проводить физкультурно-массовые мероприятия и флешмобы; 
- увеличить штатные единицы и отделения в спортивных школах; 
- приобрести различный спортивный инвентарь; 
- организовывать мастер-классы от именитых спортсменов, медицин-

ских работников, деятелей науки в области физической культуры и спорта [2].  
Вышеперечисленные факторы позволят спортивным федерациям и феде-

ральным органам исполнительной власти выявить наиболее подходящих граж-
дан, которые смогут продолжить заниматься и повышать уровень общей и спе-
циальной физической подготовленности в избранном ими виде спорта. 

Одним из способов определения подготовленности спортсмена в избран-
ном виде спорта, является занятое место на официальных спортивных соревно-
ваниях. Помимо спортивных соревнований определить уровень подготовлен-
ности спортсмена можно при наличии спортивной классификации, т. е. спор-
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тивного разряда или звания. Для того, что иметь всесторонние понимание, что 
такое спортивный разряд и звание, необходимо дать определения двух этих 
терминов.  

Спортивный разряд — это система оценки уровня подготовки спортсменов 
в различных видах спорта. Он представляет собой официальное признание 
достигнутых результатов, основанное на конкретных критериях и нормах. 

Спортивное звания – это высшая степень признания спортсмена за дости-
жение результата в избранном им виде спорта.  

Перечисленные термины помогают определить уровень спортивного мас-
терства и результатов спортсмена, достигнутых в избранном виде спорта.  

Необходимо перечислить, для чего все же нужны спортивные звания 
и разряды: 

1. Оценка мастерства спортсменов, т. е. разряды и звания позволяют 
объективно оценить уровень квалификации участника и его достижений в со-
ревнованиях. 

2. Стимулирование роста, т. е. присвоение разрядов и званий служат мо-
тивацией для спортсменов, побуждая их к тренировкам и улучшению резуль-
татов. 

3. Участие в соревнованиях, т. е. некоторые спортивные мероприятия, 
требуют наличия определенного разряда или звания для участия, что способ-
ствует систематизации спортивных соревнований. 

Поэтому спортивные разряды и звания играют важную роль в мотивации 
спортсменов заниматься избранным видом спорта с целью выполнения их, 
а также одерживать победы на различных официальных спортивных меро-
приятиях [3].  

В соответствии с положением Министерства спорта Российской Федера-ции 
«О единой всероссийской спортивной классификации» (далее – ЕВСК) 
спортсмены, занимающиеся служебно-прикладными видами спорта, могут вы-
полнить следующие спортивные разряды и звания: 

a) Мастер спорта России; 
b) Кандидат в мастера спорта России; 
c) 1 спортивный разряд; 
d) 2 спортивный разряд; 
e) 3 спортивный разряд.  
На основании ЕВСК, каждые 5 лет изменяются требования и условия 

выполнения разрядов и званий. Отличительной особенностью в спортивных 
разрядах и званиях по служебно-прикладным видам спорта, профилирую-щийся 
в МВД России, отсутствуют юношеские разряды, спортивное звания «Мастер 
спорта России международного класса» и высшее почетное звание 
«Заслуженный мастер спорта России».  

Для выполнения норм для присвоения спортивного разряда и звания 
спортсмену необходимо: 
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1) спортивные соревнования должны быть официально включены в 
единый календарный план минспорта россии и субъекта;  

2) занятое место на официальном спортивном соревновании; 
3) количество человек в виде программы; 
4) количество набранных баллов или очков; 
5) количество команд; 
6) не менее трех судей 1 спортивной категории.  
Вышеперечисленные требования регламентируется Положением Мин-

спорта России, на основании которых спортсмену могут быть присвоены спор-
тивные разряды и звания. В случае невыполнения данных требований, спорт-
смену будет отказано в присвоении разрядов и званий [4].  

Спортивные звания присваиваются наградным отделом Министерства 
спорта России, а разряды Министерством спорта (Департаментов, Управле-
нием) субъектов. В случае присвоения разряда или звания по служебно-при-
кладным видам спорта, информация не размещается на официальном сайте 
Организации в информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», 
копия документа о принятом решение направляется в подразделения феде-
рального органа или передается должностному лицу.  

Такое требования о не опубликовании решения о присвоении разрядов 
и званий по служебно-прикладным видам спорта связано с необходимостью 
сохранности данных сотрудников, осуществляющих службу в правоох-
ранительных органах.  

Специалистам в области физической культы и спорта, отвечающим за при-
своение спортивных разрядов и званий, необходимо обращать внимание на 
требования и специфику видов спорта [5].  

Организация, осуществляющая спортивную деятельность, готовит ходатай-
ство и представление на присвоение спортивного разряда или звания, а также 
прикладывает весь необходимый пакет документов, которые отражают резуль-
тат сотрудника, достигнутый в официальном соревновании. Перечень докумен-
тов, необходимых для подачи на присвоения спортивных разрядов и званий, 
отображено в таблице № 1.  

Проведя научное исследование, можно сделать вывод о том, что спортив-
ная классификация играет важную роль в оценке уровня подготовленности 
спортсменов, занимающихся и выступающих по служебно-прикладным видам 
спорта. Министерством спорта России утверждены, какие имеются спортивные 
разряды и звания, которые могут быть присвоены спортсменам, выступающим в 
служебно-прикладных видах спорта. 
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Таблица 1 
Пакет документов необходимых для присвоение спортивных разрядов 

и званий сотруднику, который достиг 
на официальном спортивном мероприятии 

 
 

МС  
КМС,  

1 спортивный 
разряд 

2 и 3  
спортивный разряд 

Срок подачи 
документов 

В течение 9 месяцев 
со дня выполнения 

В течение 4 месяцев со дня выполнения 

Перечень 
документов 

- копия паспорта с пропиской, военного билета, справки о 
временной регистрации; 
- копия протокола или выписка из протокола соревнования, 
подписанного председателем главной судейской коллегии 
соревнования (главным судьей), отражающего выполнение норм, 
требований и условий их выполнения – для присвоения всех 
спортивных разрядов: 
- список команд (регионов), 
- протокол мандатной комиссии; 
- список призеров; 
- протокол личного результата спортсмена;  
- копия справки о составе и квалификации судейской коллегии, 
подписанной главным судьей и лицом, уполномоченным 
организацией, проводящей соревнования 
- копии удостоверений «спортивный судья всероссийской 
категории»  

Судьи 
3 судьи не ниже  
1 категории  

КМС 
1 судья «спортивный судья всероссийской 
категории» и 2 судьи не ниже «спортивный 
судья первой категории»  

1 спортивный разряд 
2 судьи не ниже «спортивный судья первой 
категории» и 1 судья не ниже «спортивный 
судья второй категории» 

Срок действия Пожизненно 
КМС – 3 года 

1 спортивный 
разряд – 2 года 

2 года 

 

Кроме того, Министерство спорта России упрощает в установлении разря-
дов и званий в служебно-прикладных видах спорта тем, что отсутствует четкая 
иерархия по последовательности присвоении. То есть спортсмен может выпол-
нить спортивное звание «Мастер спорта России» на официальном соревнова-
нии, включенном в ЕКП, не имея никакой классификации. Тем самым позво-ляет 
развивать такие виды спорта в силовых структурах с сотрудниками, не 
имеющими в прошлом спортивных навыков и участия в соревнованиях 
различного уровня.  
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Аннотация. В статье рассказывается об повышении эффективности трени-

ровочного процесса представителей игровых видов спорта, таких как хоккей, во-
лейбол и футбол. В исследовании приняли участие тридцать человек, занимаю-
щихся спортивными играми более пяти лет в возрасте 16-17 лет и активно 
участвующие в соревнованиях в течении 2024 года. Исходное тестирование пока-
зало невысокие средние результаты по физической подготовленности у испы-
туемых хоккеистов, волейболистов и футболистов. На основании данных тести-
рования для испытуемых были составлены индивидуальные тренировочные планы. 
Результаты тестирования через десять месяцев показали положительные изме-
нения по физической подготовленности испытуемых, улучшения психоэмоциональ-
ного состояния.  

Abstract. The article describes the improvement of the effectiveness of the training 
process of representatives of game sports such as hockey, volleyball and football. The study 
involved thirty people who have been involved in sports games for more than five years at 
the age of 16-17 and actively participating in competitions during 2024. The initial testing 
showed low average results in terms of physical fitness among the tested hockey, volleyball, 
and soccer players. Based on the test data, individual training plans were drawn up for the 
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subjects. The test results after ten months showed positive changes in the physical fitness of 
the subjects, and improvements in their psychoemotional state. 

Ключевые слова: эффективность подготовки; индивидуальные особенности; 
игровые виды спорта; спортсмены 16-17 лет; тренировочные планы. 

Keywords: the effectiveness of training; individual characteristics; game sports; 
athletes aged 16-17; training plans. 

 

В настоящее время игровые виды спорта завоевали среди молодежи осо-
бую популярность. Эффективность этапа спортивного совершенствования зави-
сит в первую очередь от командных действий в игре, но в тренировочном про-
цессе необходимо учитывать и подготовку каждого игрока для повышения 
эффективности соревновательного процесса [1]. Особое внимание обращается 
на учет индивидуальных особенностей, которые в дальнейшем могут быть пра-
вильно распределены в игровой деятельности и влияют на результативность 
команды [2]. Например, давно идет распределение амплуа в игровых видах 
спорта (нападающие, защитники и т. п.). Влияние также могут оказать антропо-
метрические особенности игроков, физическая подготовленность и психологи-
ческое состояние перед ответственными соревнованиями. Тренер в трениро-
вочной и соревновательной деятельности определяет сильные и слабые сторо-
ны спортсмена, чтобы в дальнейшем определить его роль и значение в спор-
тивной команде. Сильные стороны спортсмена делают его лидером, помогают 
повлиять на исход соревновательной деятельности [3]. Слабые стороны могут 
помешать показать себя в ответственных играх, и снижают авторитет игрока 
перед сотоварищами по команде [4]. Поэтому, и необходимо учитывать инди-
видуальные особенности спортсменов и составлять для них тренировочные 
планы для самостоятельной работы над своими недостатками и улучшения 
своих показателей в дальнейшем. Каждая спортивная игра имеет свою опреде-
ленную специфику и свои особенности в подготовке спортсменов [5].  

В своем исследовании мы выбрали три игровых вида спорта: хоккей, 
волейбол, футбол. Они довольно популярны в Орловской области, имеются 
спортивные команды по этим видам спорта и соответствующие спортивные 
сооружения.  

Хоккейный клуб в городе Орел «Наш лед» ведет подготовку хоккеистов 
в команды. Команда этого клуба активно участвует в соревнованиях. Мы ото-
брали для исследования десять человек, занимающихся хоккеем и участвую-
щих в различных играх в возрасте 16-17 лет. 

Волейбольный клуб «Орел» начал выступать в первой лиги Чемпионата 
России. Преимущественно играют там ребята 16-17 лет. Мы отобрали для 
исследования десять человек, занимающихся волейболом и участвующих 
в различных играх в возрасте 16-17 лет. 

Футбольный клуб «Орел» завоевал право играть в профессиональной фут-
больной лиги. Мы отобрали для исследования десять человек, занимающихся 
футболом и участвующих в различных играх в возрасте 16-17 лет. 
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Всего в нашем исследовании приняли участие тридцать человек, зани-
мающихся спортивными играми более пяти лет в возрасте 16-17 лет и активно 
участвующие в соревнованиях в течении 2024 года. Активно проводилась рабо-
та и с тренерским штабом исследуемых команд. 

С помощью специализированной литературы подбирали средства и мето-
ды для индивидуальных тренировочных планов спортсменов игровых видов 
спорта с учетом их индивидуальных особенностей [6, 7]. Опрос спортсменов 
и тренерского состава проводился для выявления сильных и слабых сторон 
каждого спортсмена для коррекции тренировочных планов. Например, для во-
лейболистов по физической подготовке делался акцент на скоростно-силовую 
работу (перемещения на короткие отрезки и прыжковую подготовку), для 
хоккеистов больше времени отводили на силовую подготовку (силовые едино-
борства, силы мышц рук и ног). 

Тестирование по физической подготовленности проводилось на основа-нии 
программ подготовки по выбранным видам спорта (хоккей, волейбол, фут-бол) 
для групп спортивного совершенствования. Для хоккеистов были выбраны 
тесты: «бег 30 м с высокого старта», «пятерной прыжок в длину», «вис хватом 
сверху – разгибание и сгибание рук на высокой перекладине», «сгибание ног 
в положение полуприсед со штангой (вес штанги - вес тела)», «бег на коньках 
челночный (5х54 м)». Для волейболистов подобрали следующие тесты: «чел-
ночный бег «елочка» 92 м», «прыжок в длину с места», «прыжок в высоту с раз-
бега», «подтягивание на высокой перекладине», «тест на координацию «поло-
са препятствий». Для футболистов отобраны следующие тесты: «бег 30 м с вы-
сокого старта», «тройной прыжок в длину», «бросок набивного мяча весом 1 кг», 
«12-минутный бег», «бег 3 х 30 м с ведением мяча». Все результаты были 
переведены в десяти-бальную шкалу. 

Тестирование психологического состояния проводили с помощью «теста на 
психологическую устойчивость», теста «самооценка личности», «тест на оценку 
скорости мышления», «теппинг-тест», «тест индивидуальная минута». Все 
результаты также были переведены в десяти-бальную шкалу. 

Рассматривая подготовку спортсменов в игровых видах спорта необхо-димо 
учитывать комплексный ее характер. Начинается он с изучения медицин-ских 
показателей. Медицинский осмотр все испытуемые проходили два раза 
в год в Орловский областном врачебно-физкультурном диспансер у одного 
спортивного врача. Исследовались антропометрические показатели представи-
телей спортивных игр, их состояние здоровья и допуск к тренировочным заня-
тиям и участию в соревнованиях. Все отобранные для исследования спортсме-
ны с хорошими показателями здоровья, все допущены к тренировкам и сорев-
нованиям. Данные использовались тренерским составом для составления ин-
дивидуальных тренировочных планов. 

Далее тестировали исходные показатели спортсменов для выявления 
сильных и слабых сторон подготовки. Спортсмены, которые занимаются хок-
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кеем показали по физической подготовленности следующие средние резуль-
таты: в тесте «бег 30 м с высокого старта» - 5,63 баллов; в тесте «пятерной 
прыжок в длину» - 6,27 балла, в тесте «вис хватом сверху – разгибание и сги-
бание рук на высокой перекладине» - 4,85 балла, в тесте «сгибание ног в поло-
жение полуприсед со штангой (вес штанги - вес тела)» - 4,92 балла, в тесте «бег 
на коньках челночный (5х54 м)» - 5,45 баллов. Результаты исходного тестиро-
вания показывают уровень физической подготовленности испытуемых хоккеис-
тов около средних показателей, что свидетельствуют о необходимости работы в 
этом виде подготовки. По индивидуальным картам тренер по виду спорта 
выявил показатели, которые необходимо скорректировать и внес определен-
ные упражнения для повышения тех качеств, которые необходимы спортсмену. 
Например, если есть недостатки в силовой подготовке у спортсмена, то в ин-
дивидуальном тренировочном плане акцент делается именно на это качество. 
Предлагается набор упражнений, которые спортсмен самостоятельно выпол-
няет в свободное от тренировочного процесса время. При тестировании исход-
ного психологического состояния испытуемых хоккеистов получили следующие 
результаты: «тест на психологическую устойчивость» - 5,43 баллов, теста 
«самооценка личности»- 4,89 балла, «тест на оценку скорости мышления» - 4,92 
балла, «теппинг-тест» - 6,17 баллов, «тест индивидуальная минута» - 4,32 балла. 
Надо отметить, что показатели невысокие и надо тоже работать в этом 
направлении. Хоккеистам были предложены психофизические упражнения, 
которые можно выполнять до или после тренировки, также упражнения для 
подготовки к ответственным играм. 

Спортсмены, которые занимаются волейболом, по физической подготов-
ленности показали в начале исследования следующие результаты: «челночный 
бег «елочка» 92 м» - 6,41 баллов, «прыжок в длину с места» - 5,62 баллов, 
«прыжок в высоту с разбега» - 4,98 балла, «подтягивание на высокой пере-
кладине» - 4,43 балла, «тест на координацию «полоса препятствий» - 6,12 бал-
лов. Есть невысокие показатели по физическим качествам, совместно с трене-
ром предложены также индивидуальные планы для тренировок. При тестиро-
вании исходного психологического состояния испытуемых волейболистов полу-
чили следующие результаты: «тест на психологическую устойчивость» - 6,11 
баллов, теста «самооценка личности»- 4,39 балла, «тест на оценку скорости 
мышления» - 6,02 баллов, «теппинг-тест» - 5,32 баллов, «тест индивидуальная 
минута» - 4,11 балла. Показатели тестирования испытуемых волейболистов 
отличаются от испытуемых хоккеистов, поэтому им были предложены другие 
психофизические упражнения для повышения эффективности тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

Спортсмены, которые занимаются футболом, по физической подготовлен-
ности показали в начале исследования следующие результаты: «бег 30 м с вы-
сокого старта» - 6,23 баллов, «тройной прыжок в длину» - 5,38 баллов, «бросок 
набивного мяча весом 1 кг» - 6,77 баллов, «12-минутный бег» - 4,56 балла, «бег 
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3 х 30 м с ведением мяча» - 5,49 баллов. Тестирование исходного уровня 
показало, что надо поработать над выносливостью и скоростно-силовыми ка-
чествами. На основании этого футболистам были также предложены индиви-
дуальные тренировочные планы. При тестировании исходного психологичес-
кого состояния испытуемых футболистов получили следующие результаты: «тест 
на психологическую устойчивость» - 5,36 баллов, теста «самооценка лич-ности»- 
6,22 баллов, «тест на оценку скорости мышления» - 4,72 балла, «теп-пинг-тест» - 
5,18 баллов, «тест индивидуальная минута» - 4,47 балла. Для испытуемых 
футболистов были также предложены комплексы психофизи-ческих упражнения 
для повышения качества их подготовки. 

Далее в течении десяти месяцев проводилась работа спортсменов над 
своими недостатками и повышением своих спортивных результатов. Не все 
испытуемые добросовестно выполняли свои индивидуальные тренировочные 
планы. Промежуточные замеры в тестировании качеств по физической подго-
товленности и оценке психологического состояния испытуемых показали, что 
только около семидесяти процентов спортсменов испытуемых групп добросо-
вестно самостоятельно выполняли тренировочные планы. Результаты положи-
тельно изменились у всех испытуемых групп спортсменов, которые участвовали 
в данном исследовании. Общие оценки по всем тестам по физической подго-
товленности по спортивным играм представлены на рисунке 1. Результаты 
тестирования хоккеистов повысились примерно на 38,3%, они оказались самы-
ми добросовестными в индивидуальной самостоятельной работе по предло-
женным тренировочным планам. Около 20,8% повысились результаты волей-
болистов. Футболисты результаты по физической подготовленности повысили 
11,3%.  

 
Рис.1 Результаты тестирования по физической подготовленности спортсменов, 

занимающихся спортивными играми в баллах 
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Повторное тестирование психологического состояния показано на рис. 2. 

 
Рис. 2. Результаты тестирования психологического состояния спортсменов, 

занимающихся спортивными играми в баллах 

 
Спортсмены, которые занимались хоккеем повысили результативность со-

ревновательной деятельности, вышли на три позиции выше по турнирной 
таблице. Волейболисты выиграли последние матчи у команд, у которых проиг-
рывали в начале сезона. Футболисты также стали лучше выступать на соревно-
ваниях. Все это свидетельствует о целесообразности применения индивидуаль-
ных тренировочных планов в работе со спортсменами, занимающимися 
игровыми видами спорта. 

Проведенное исследование показывает, что учет индивидуальных особен-
ностей спортсменов игровых видов спорта процесс необходимый и принося-
щий оптимизацию тренировочного процесса. Опрос исследуемых спортсменов 
показал, что на протяжении всего исследования они стали меньше травмиро-
ваться на тренировках и соревнованиях, повысилась работоспособность и улуч-
шилось эмоциональное состояние. Спортсмены, которые ранее скептически 
относились к индивидуальным тренировочным планам, стали сами участвовать 
в их реализации.  
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Аннотация. В статье рассматривается значение физической подготовки 

в профессиональной деятельности сотрудников органов внутренних дел. Помимо 
этого, в статье акцентируется внимание на методах и средствах обучения при 
проведении занятий по физической подготовке, используемых преподавательским 
составом для развития профессиональных качеств курсантов. 

Abstract. The article examines the importance of physical fitness in the professional 
activities of law enforcement officers. In addition, the article focuses on the methods and 
means of teaching physical training classes used by the teaching staff to develop the 
professional qualities of cadets. 

Ключевые слова: курсант; спорт; разминка; бег; тренировка; споривный зал; 
занятие; слушатель. 

Keywords: cadet; sports; warm-up; running; training; sports hall; class; listener. 

 
В современном мире, где безопасность и защита граждан являются прио-

ритетными задачами, физическая подготовка курсантов МВД России играет 
ключевую роль в подготовке высококвалифицированных специалистов. Физи-
ческая подготовка не только улучшает физическое здоровье курсантов, но 
и способствует развитию их морально-волевых качеств, необходимых для ус-
пешного выполнения служебных обязанностей. 
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Основные аспекты физической подготовки курсантов МВД России. 
1. Физическая культура и спорт: в рамках учебного процесса курсанты 

изучают различные виды спорта и физической культуры, такие как гимнастика, 
легкая атлетика, плавание, борьба и другие. Это позволяет им развить общую 
физическую подготовку, координацию движений и выносливость. 

2. Тактическая подготовка: Физическая подготовка курсантов включает 
в себя тактическую подготовку, которая направлена на развитие навыков, необ-
ходимых для выполнения служебных задач. Это включает в себя обучение 
приемам самообороны, стрельбе, метанию гранат и другим специальным 
навыкам. 

3. Медицинская подготовка: Важным аспектом физической подготовки 
является медицинская подготовка, которая включает в себя изучение основ 
первой медицинской помощи, оказания помощи при травмах и других чрезвы-
чайных ситуациях. 

4. Психологическая подготовка: Физическая подготовка также включает 
в себя психологическую подготовку, направленную на развитие морально-во-
левых качеств курсантов, таких как смелость, решительность и способность ра-
ботать в команде. 

Значение физической подготовки для курсантов МВД России 
1. Профессиональная подготовка: Физическая подготовка является 

неотъемлемой частью профессиональной подготовки курсантов МВД России. 
Она позволяет им освоить необходимые навыки и умения для успешного вы-
полнения служебных обязанностей. 

2. Физическое здоровье: Регулярные занятия физической культурой 
и спортом способствуют улучшению физического здоровья курсантов, что яв-
ляется важным фактором для выполнения их служебных обязанностей. 

3. Морально-волевые качества: Физическая подготовка способствует раз-
витию морально-волевых качеств курсантов, таких как дисциплина, ответствен-
ность и командный дух, что является ключевым элементом успешной службы. 

Насыщенность содержания частей занятия различными упражнениями на 
протяжении учебного периода определяется целью процесса обучения для 
каждого возрастного периода. Так, учитывая важность бега как основы для ов-
ладения многими двигательными навыками, значительное место уделяют бе-
говым заданиям. С другой стороны, подбирая содержание занятия для обуче-
ния прыжкам, надо использовать прежде всего не целостный прыжок в высоту 
или в длину, а упражнения, помогающие освоить отталкивание вверх, улуч-
шающие специфическую прыгучесть. Одновременное изучение основ правиль-
ного бегового шага и отталкивания создаст благоприятные предпосылки для 
овладения техникой прыжков. Если легко-атлетические метания выполняются 
одной рукой, то метания на начальном этапе обучения целесообразно прово-
дить одновременно двумя руками или поочередно каждой. 

Порядок организации, проведения нормативов по легкой атлетике. 



Автономия личности                                                                                      № 2 (35) 2025 

100/179 

Классификация нормативов. Предварительная подготовка (составление 
плана работы и «Памятки»). Распределение видов по часам. Проведение сове-
щания с начальником кафедры после сдачи нормативов. Подготовка и заполне-
ние отчетной документации. Оценка результатов. Оформление итоговой доку-
ментации. 

Со второго месяца обучения содержание занятий в большей степени на-
правлено на освоение техники целостного вида легкой атлетики. При этом нуж-
но стараться достигнуть большего двигательного эффекта и проявления в пол-
ной мере индивидуальных возможностей [1]. 

Не следует бессистемно применять упражнения с различной направлен-
ностью. Надо строго определять их цель для каждого занятия. 

В содержании занятия важно рациональное соотношение упражнений 
обучения и упражнений, способствующих в большей мере физическому разви-
тию. Подбирать упражнения нужно так, чтобы нагрузка и на нервную систему 
была волнообразной. Поэтому занятия, содержание которых посвящено овла-
дению нового материала, связанного с активными процессами нервной дея-
тельности, необходимо чередовать с занятиями, направленными преимущест-
венно на физическое развитие, не требующими от обучающихся большого, 
нервного напряжения. Значительное утомление нервной системы вызывается 
частой сдачей различных нормативов. Об этом не следует забывать, составляя 
план так называемых «зачетных» занятий. 

Для преимущественного развития одного из двигательных качеств, функ-
циональной подготовки организма, а также для симметричных нагрузок и раз-
вития отстающих мышечных групп вводятся специальные занятия после про-
хождения определенной темы. 

Отдельно следует остановиться на включении в содержание занятий 
упражнений для развития двигательных качеств и воспитания правильной 
осанки. 

На начальном этапе физические упражнения преимущественно направ-
лены на развитие качеств гибкости и быстроты. Существенное место занимает 
развитие прыгучести, ловкости, скоростной реакции. Известно, что если ско-
ростные качества и прыгучесть мальчиков с возрастом соответственно повы-
шаются, то у девочек этот процесс происходит значительно медленнее, а затем, 
примерно в период обучения, улучшение скоростных качеств и прыгучести 
вообще прекращается. В этой связи упражнения для развития быстроты и пры-
гучести в содержании занятий, особенно в группах девушек, должны занимать 
основное место. Тогда можно будет предупредить снижение темпов развития 
этих двигательных качеств у девушек. 

Как уже говорилось, развитие силы требует особой осторожности и вни-
мания. Непосредственному развитию этого двигательного качества на началь-
ном этапе уделяется обычно немного времени. Сила в этот период развивается 
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косвенным путем (с помощью упражнений для развития быстроты, гибкости 
и других качеств). 

Далее можно вводить упражнения, направленные на непосредственное  
и локальное развитие силы. В занятия чаще включаются упражнения с отяго-
щением (снаряд, сопротивление), выполняемые на месте. В большей мере си-
ловые задания направлены на развитие мышц рук и плечевого пояса. Одновре-
менно применяются упражнения для воспитания навыков правильного дыха-
ния и его восстановления после силовых нагрузок. 

На протяжении всего обучения важными для содержания занятий яв-
ляются силовые упражнения, направленные на развитие мышц, содействую-щих 
формированию осанки. Предметом особого внимания должно стать удер-жание 
правильной позы туловища не только в положении стоя на месте, но 
-и во время ходьбы и бега. Наряду с другими формами работы над развитием 
мышц, обеспечивающих правильную осанку, целесообразно дополнительные 
тренировочные упражнения [2]. 

В заключение, физическая подготовка курсантов МВД России является 
важным аспектом их профессиональной подготовки. Она не только улучшает их 
физическое здоровье, но и способствует развитию необходимых морально-
волевых качеств и профессиональных навыков, необходимых для успешного 
выполнения служебных обязанностей. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается различные оздоровительные 
системы, а также различные виды тренировок, направленных на улучшения функ-
ционирования организма, способы и методы занятий оздоровительной физической 
подготовкой обучающихся в образовательных организациях высшего образования 
МВД России. Одной из ключевых задач в образовании специалиста в области защи-
ты правопорядка является физическая подготовка, однако не у всех она развита на 
высоком уровне. Стоит начать с того, что в настоящее время значение физи-
ческой подготовки довольно сильно падает, в связи с цифровизацией общества, 
одна она важна для подготовки будущих специалистов в области той или иной 
профессии. Оздоровительная физическая подготовка — это самостоятельная дея-
тельность человека, помогающая поддерживать свое здоровье в отличном 
состоянии. 

Abstract. This article discusses various wellness systems, as well as various types of 
training aimed at improving the functioning of the body, methods and methods of physical 
fitness classes for students in educational institutions of higher education of the Ministry of 
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Internal Affairs of Russia. One of the key tasks in the education of a law enforcement 
specialist is physical fitness, but not everyone has developed it at a high level. It is worth 
starting with the fact that currently the importance of physical fitness is falling quite a lot, 
due to the digitalization of society, it alone is important for the training of future specialists 
in a particular profession. Physical fitness is an independent activity of a person that helps to 
maintain their health in excellent condition. 

Ключевые слова: оздоровительная физическая подготовка; физическая подго-
товка; скалолазание; атлетическая гимнастика; фитнес; нейронные связи; крове-
носная система. 

Keywords: wellness physical training; physical fitness; rock climbing; athletic 
gymnastics; fitness; neural connections; circulatory system. 

 
В современных условиях возрастает роль поиска оптимальных средств 

и методов в сфере оздоровительной физической подготовки, направленной на 
укрепление здоровья человека. От образа жизнедеятельности напрямую зави-
сит состояние человеческого организма, необходимо для сохранения здоровья 
необходимо выполнять различные физические упражнения, которые преду-
сматривают физическую активность, необходимую для функциональной 
жизнедеятельности организма. Одной из возможностей поддержания своего 
организма в тонусе является оздоровительная физическая подготовка [1, с. 103; 
2, с. 101]. 

С самого детства мы слышим о том, что физические нагрузки полезны. 
Наверняка курсанты образовательных организациях высшего образования МВД 
России не раз слышали и ощущали на своем опыте, что после физической 
тренировки или зарядки чувствуешь себя совсем иначе, физически наш 
организм устал, однако настроение почему-то улучшилось, меняется взгляд на 
жизнь, повышается мотивация выполнять свои оперативно-служебные задачи. 
В данной статье рассмотрим с чем связаны данные показатели, что происходит 
с нашим телом во время занятий оздоровительной физической подготовки [3, с. 
167]. 

Обратим наше внимание на понятие оздоровительной подготовки – это 
система знаний, умений, навыков и практических методик, позволяющих 
обеспечить наиболее эффективное и правильное формирование здоровья.  

Первое что стоит рассмотреть – это то, что во время физической активности 
ускоряются обменные процессы в нашем организме, естественно, когда 
обучающийся выполняет упражнения на разные группы мышц, мышцы под 
физическим напряжением активно сокращаются, в следствие чего возрастает 
количество энергии, необходимое для работы мышц. Чтобы обеспечить мышцы 
энергией в время и после тренировки, телу необходимы разнообразные 
питательные вещества в большем количестве, чем человеку, который ведет 
малоподвижный образ жизни. Где же взять необходимое количество 
питательных веществ, ведь нужно курсанту быстрее усвоить все недавно 
съеденные продукты, при этом, чтобы полезные элементы усвоились. Для 
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наиболее эффективного действия курсант может составить себе рацион питания, 
диету, которая будет содержать такое количество питательных элементов, 
которое необходимо для поддержания своей мышечной массы, для 
безопасного и правильного занятия физической подготовкой [4, с. 160; 5, с. 102]. 

Второе, о чем стоит поговорить – это изменение дыхания во время активной 
работы мышц, наше тело нуждается в большем количестве кислорода, чем в 
состоянии обыденной деятельности для того, чтобы получить необходимое 
количество кислорода, скорость дыхания курсанта во время выполнения 
физических упражнений увеличивается, благодаря чему увеличивается объем 
легких. Во время интенсивной тренировки потребность в кислороде может 
увеличиваться до пятнадцати раз, вследствие чего человек начинает дышать 
быстрее и тяжелее из-за высокой нагрузки на дыхательную систему, тем самым 
развивая её. 

Оздоровительная физическая активность также положительно сказывается 
на работе сердечно-сосудистой системы курсанта. Усиление и учащение сер-
дечных сокращений происходит наиболее активно как раз в моменты занятия 
физическими упражнениями, что требует повышенной энергии в отличие от 
состояния, когда организм человека находится в состоянии покоя. При постоян-
ном, систематическом занятии оздоровительной физической подготовкой уве-
личивается частота сердечных сокращений, эффективно сказывается на укре-
плении мышц сердца, благодаря чему кровь лучше циркулирует в нашем сер-
дце [6, с. 100; 7, с. 80]. 

Иногда во время довольно продолжительной тренировки человеческое 
тело вырабатывает большое количество тепла, в следствие чего активируются 
в нашем организме потовые железы, которые испаряют избытки влаги из 
организма, при испарении же тело охлаждается, так у человека понижается 
температура тела. 

Регулярные, систематические и правильные занятия спортом помогают 
организму курсанту использовать запасы жира, в качестве источника своей 
энергии, а это означает то, что, тренируясь, процент жира в организме будет 
снижаться. В это же время будет также возрастать мышечная масса, которая 
активно развивается даже в состоянии покоя, поэтому необходимо для эффек-
тивных занятий следить за своим рационом питания. Физическая нагрузка в со-
четании со здоровыми привычками питания снижает индекс массы тела, улуч-
шает функциональность нашего организма и положительно влияет на психо-
физическое состояние человека [8, с. 90; 9, с. 126]. 

Обратимся к тому, как же влияет физически активная жизнедеятельность 
курсантов образовательной организаций системы МВД России на его костную 
ткань. Регулярная нагрузка своих мышц позволяет своему организму вырабаты-
вать в костях кальций, различное множество исследований в данной сфере 
показывают, что физическая активность способствует увеличению плотности 
костной ткани, особенно активно протекает данный процесс в возрасте от 25 до 
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30 лет, в свою очередь, стоит дополнить, что физические нагрузки также спо-
собствуют сохранению костей. Именно поэтому курсантам необходимо зани-
маться хотя бы оздоровительной физической подготовкой, ведь чем лучше 
костная ткань будет укреплена в молодости, тем в старости будет меньше 
проблем со здоровьем, не будут болеть суставы, ходьба будет намного прият-
нее и полезнее, чем у людей, у которых костная ткань на низком уровне раз-
вития [10, с. 111]. 

Важно отметить, что кровоток человеческого организма во время физи-
ческой активности усиливается, протекает наиболее активно, нежели в обыч-
ном состоянии, что положительно сказывается на работе мозга. Улучшается 
питание и функционирование мозговых клеток, снижается риск многих тяже-лых 
заболевание, например, таких как: болезнь Альцгеймера, Паркинсона, так-же 
уменьшается риск инсульта. Обучение и память человека не остаются без 
внимания, так во время физической подготовкой у курсанта в организме физи-
ческие упражнения активно стимулируют развитие новый нейронных связей, 
которые в свою очередь отвечают за пространственную память, регулируют по-
ток информации, эффективнее происходит обработка информации, регулирует-
ся настроение человека, эмоции, формируется эффективно и правильно лич-
ность и самосознание человека.  

Обратим наше внимание на эмоциональное состояние человека во время 
занятий физической подготовкой. Будни курсанта порой очень загружены 
и эмоционально нейтральны, что является проблемой, большинство своего 
времени он проводит за учебой, что в скором времени может привести к выго-
ранию. Как же отгородить себя от этого помогает физическая подготовка, кото-
рая порой также нравится не всем курсантам. Стоит отметить, что в процессе 
физической активности вырабатывается гормон радости как его называют, если 
же говорить терминами, то это эндорфины. Кроме того, он является также 
обезболивающим средством, что помогает организму быстрее восстанавли-
ваться [2, с. 102; 4, с. 161]. 

Следует отметить, что оздоровительные системы подразделяют на два 
вида, а точнее на: современные и традиционные, вторые пришли к нам из стран 
с непрерывным и преемственным развитием культуры, из Индии и Китая. К 
данному виду традиционной физической подготовки можно отнести йогу, 
китайские боевые искусства – ушу, а также оздоровительный вид гимнастики – 
цигун, заключающийся в дыхании и медитации, сопровождающиеся движе-
ниями. 

Современная оздоровительная система подготовки формируется наибо-
лее активно в странах молодой культуры, на основе системного подхода, 
например, такие упражнения, как: аэробика, стретчинг – это комплекс мер, 
направленный на растягивание мышц, сухожилий и связок, улучшение подвиж-
ности в суставах. Стоит отметить, что благодаря оздоровительной физической 
подготовке восстанавливаются быстрее мышцы, улучшается осанка, снижается 
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эмоциональное напряжение, стимулируется кровообращение и циркуляция 
лимфы [6, с. 101; 10, с.112]. 

Рассмотрим некоторые виды оздоровительных систем, которыми может 
заниматься курсант для развития своего организма. Первая из которых – атле-
тическая гимнастика, представляющая собой систему гимнастических упражне-
ний силовой направленности, направленных на гармоничное физическое раз-
витие человека, а также для последующего решения задач, связанных с си-ловой 
подготовкой. Несомненно, занятие данным видом оздоровительной подготовки 
благоприятно скажется на здоровье курсанта, а также на его слу-жебных 
показаниях, потому что в деятельности сотрудника полиции требуются 
различные качества человека, в том числе и сила, развивающаяся в ходе за-
нятий атлетической гимнастикой. Наряду с тем же стоит обратить внимание, что 
в ходе занятий параллельно также развивается выносливость, ловкость, 
гибкость, развитие данных качеств также необходимо для курсанта. 

Скалолазание, как вид эффективного и результативного фитнеса. Данный 
спорт эффективно влияет на развитие большого количества мышечных групп 
человека, положительно сказывается на осанке, способствует развитию дыха-
тельной системы. Не обходится и без умственной деятельности, так анализируя 
свой маршрут трассы, мозг начинает быстрее функционировать, развиваются 
когнитивные функции нашего мозга. Подчеркнем, что повышенной концентра-
ции внимания, терпеливости можно достичь также благодаря скалолазанию, 
ведь именно данный спорт является одним из немногих, занимаясь которым 
человеческий организм всесторонне развивается.  

Однако в обычные будни можно также обратится к обычному фитнесу, 
целью данных занятий является улучшение показателей силы, гибкости и вы-
носливости, за счет накопления в организме пластических и энергетических 
веществ. При этом человек функционирует также, обеспечивая полноценный 
физический и психологический комфорт [7, с. 81]. 

Нужно отметить, что при самостоятельном выполнении упражнений 
оздоровительной физической подготовки курсантам следует помнить, прежде 
чем начинать занятия, стоит выяснить состояние своего здоровья, на каком 
уровне находится физическая подготовка. Стоит отметить, что тренировка дол-
жна состоять из трех частей, как минимум, а именно из подготовительной, 
основной и заключительной части. В основную часть занятий по физической 
подготовке входит от 70 до 80 процентов всего времени занятий, остальные 
проценты делятся между подготовительной и заключительной частью, во вре-
мя которых интенсивность выполнения упражнений снижается. Подготовитель-
ную часть тренировки стоит начать с разминки, заключающейся в подготовке 
организма к предстоящим нагрузкам. В основной части нагрузка на организм 
должна происходить постепенно, чтобы не травмироваться, они не должны 
значительно переутомлять состояние человека, наиболее эффективно будет 
также использовать закаливающие упражнения во время тренировки, не стоит 
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забывать про гигиенические условия и режим правильного питания. Заключи-
тельный этап тренировки должен включать в себя упражнения, направленные 
на растяжение мышц, чтобы расслабить их после физической нагрузки [4, с. 161]. 

Отметим, что не стоит делать больших перерывов между тренировками, 
иначе положительный эффект от них не будет накапливаться, в кратчайшие 
сроки не стоит стремиться к достижению высоких результатов, все должно 
протекать постепенно. 

Таким образом, в заключение стоит сказать, что регулярные занятия оздо-
ровительной физической подготовкой важны и необходимы для курсантов 
образовательных организаций системы МВД, именно данные упражнения поз-
воляют человеку расслабиться, помогаю улучшить различные системы нашего 
организма, также повышает общую физическую подготовленность. Без данного 
рода деятельности наш организм быстро придет в негодность, что для сотруд-
ника полиции неприемлемо, ведь для выполнения служебных задач нужно быть 
всегда в строю. 
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Аннотация. Статья посвящена анализу правового института задержания 

в российском законодательстве. В статье рассматривается различные трактов-
ки задержания в административном, уголовно-процессуальном праве и Федераль-
ном законе «О полиции», подчеркивая отсутствие четкого определения в послед-
нем. В статье также рассматриваются трудности, возникающие у сотрудников 
полиции при задержании, связанные с физическими характеристиками задержи-
ваемых и необходимостью соответствующей подготовки сотрудников для обес-
печения безопасности всех участников процесса. 

Abstract. The article is devoted to the analysis of the legal institution of detention in 
Russian legislation. The article examines various interpretations of detention in 
administrative, criminal procedural law and the Federal Law "On Police", emphasizing the 
lack of a clear definition in the latter. The article also examines the difficulties encountered 
by police officers during detention, related to the physical characteristics of the detainees 
and the need for appropriate training of employees to ensure the safety of all participants in 
the process. 
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Задержание является важным институтом межотраслевого права в Рос-сии. 
Существует несколько трактовок данного института согласно действую-щему 
законодательству. А именно задержание можно рассматривать с пози-ции ФЗ № 
7 «О полиции», уголовно-процессуального кодекса РФ, а так же кодекса об 
административных правонарушениях. В административном праве данное 
понятие используется для обеспечения рассмотрения дел об админи-
стративных правонарушениях, а в уголовно-процессуальном праве оно высту-
пает в роли меры процессуального давления. С принятием Федерального зако-
на «О полиции» от 7.11.2011 г. появилось новое определение и стало закрепле-
но то, что задержание является мерой государственного принуждения. Однако 
в вышеуказанном федеральном законе не предоставляется точного определе-
ния, что именно подразумевается под данным термином. Отсутствие в ФЗ 
«О полиции», а именно в статье 14, точного определения задержания приводит 
к многочисленным толкованиям и проблемам правоприменения. Необходима 
более ясная регламентация, устанавливающая отличия между административ-
ным задержанием (регулируется КоАП РФ), уголовно-процессуальным задер-
жанием (регулируется УПК РФ) и задержанием, осуществляемым сотрудниками 
полиции в рамках Федерального закона «О полиции». Неясные положения 
закона могут привести к произволу и нарушению прав граждан [1]. 

Согласно пунктам 1 и 5 части 2 статьи 14 Федерального закона «О полиции», 
полиция имеет право задерживать подозреваемых в совершении преступления 
и лиц, в отношении которых ведется производство по делам об 
административных правонарушениях. Исходя из этого, можно сделать вывод, 
что понятие «задержание», представленное в ФЗ «О полиции», затрагивает 
некоторые аспекты как административного, так и уголовно-процессуального 
задержания [2]. 

Как было упомянуто выше, официально закрепленного определения 
понятия «задержание» в ФЗ «О полиции» не раскрывается. В связи с этим 
сотрудники правоохранительных органов РФ вынуждены ссылаться на призна-
ки, указанные в данном законодательстве. Согласно ч. 4 ст.14 ФЗ № 7 «О поли-
ции» срок задержания исчисляется с момента фактического ограничения сво-
боды передвижения лица. Иными словами, с момента непосредственного ли-
шения лица права на свободное передвижение и выбора места жительства. 

Для более точной и обоснованной интерпретации закона можно предло-
жить следующее определение задержания: задержание представляет собой 
меру государственного принуждения, которая не превышает 48 часов с момен-
та фактического задержания лица. Цель задержания — обеспечить доставку 
лица в правоохранительные органы для дальнейшего разбирательства, уста-
новления личности и принятия законного и обоснованного решения об избра-
нии необходимой мере пресечения, в соответствии с установленным законом 
порядком. Это предполагает не только физическое ограничение свободы пере-
движения, но и соблюдение процессуальных норм, предусмотренных соответ-
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ствующими нормативными актами (УПК РФ, КоАП РФ и др.). Несоблюдение этих 
норм может сделать задержание незаконным. 

В зависимости от процессуального порядка оформления задерживаемых 
лиц, существуют различные виды задержания. Так, административное задер-
жание предполагает схожий порядок с задержанием, предусмотренным ФЗ 
«О полиции», а уголовно-процессуальное задержание отличается от данных 
двух. 

В соответствии с главой 5 Федерального закона «О полиции» сотрудники 
органов внутренних дел имеют право применять физическую силу, в тех слу-
чаях, когда применение физической силы является обоснованным в случае фак-
тического задержания лица [3]. 

В процессе задержания у неподготовленных сотрудников органов внут-
ренних дел могут возникать определенные трудности. Лица, в отношении кото-
рых производится задержание, имеют индивидуальные физические особен-
ности. Стоит брать во внимание различные антропологические характеристики 
подозреваемых, их физические способности и навыки, приобретенные ими 
в повседневной жизнедеятельности [4]. Одним из основных критериев эффек-
тивного задержания является физического состояния сотрудника полиции, 
а так же знания и умения необходимых навыков, позволяющих минимизи-
ровать риски для жизни и здоровья как задерживаемого, так и самого сотруд-
ника. Недостаточная подготовка может привести к травмам или даже гибели. 

Различия профессиональной подготовки сотрудников МВД России, обу-
словленная поступлением на службу в ОВД РФ выпускников как специализи-
рованных, так и гражданских институтов. Это создает проблему неравномер-
ного уровня физической подготовки и, как следствие, различных уровней готов-
ности к выполнению служебных обязанностей, в том числе к проведению за-
держаний [5]. 

В специализированных вузах МВД России на протяжении 4-5 лет уде-
ляются особенное внимание физической подготовки курсантов и слушателей, 
начиная с самого первого года обучения. Однако в гражданских институтах на 
тех же самых факультетах если и преподается физическая подготовка, то ей не 
уделяется такое количество часов и внимания. Если брать во внимание что сту-
денты гражданских вузов самостоятельно изучают и отрабатывают необходи-
мые боевые приемы борьбы, различные способы совместного задержания 
подозреваемых и улучшают свои физические качества, то этого все равно будет 
недостаточно. Так как у курсантов и слушателей специализированных вузов 
делается большой уклон на данную тему и в дальнейшем, в непредвиденных 
ситуациях, где требуется принятие быстрого и правомерного решения, это будет 
происходить на бессознательном уровне, основе рефлексов, приобретен-ных в 
процессе обучения [6].  

Современным полицейским необходимы навыки быстроты, силы, гибкос-
ти и выносливости, а также способность быстро переключаться с пассивных 
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действий на интенсивные физические нагрузки, требующие максимального 
напряжения. 

В целях повышения эффективности подготовки сотрудников ОВД РФ 
к противодействию правонарушителям и выполнению других служебных задач, 
необходимо постоянно совершенствовать технику боевых приемов борьбы 
у сотрудников полиции [7]. В последствие правильного применения техники, 
получится быстро и с минимальным причинением вреда здоровью, к чему все-
гда должен стремиться сотрудник полиции, согласно п. 3 ст.19 ФЗ «О полиции», 
обезвредить правонарушителя. 

Таким образом, высокий уровень физической подготовки сотрудников 
полиции, подкреплённый эффективной и самое главное систематической 
системой тренировок, важен для успешного и безопасного и правомерного 
задержания необходимых лиц, перечень которых указан в п.2 ст.14 ФЗ «О поли-
ции». Неподготовленность сотрудника создаёт риск причинения вреда здо-
ровью, как самому полицейскому, так и окружающим, а также позволяет подо-
зреваемому скрыться, что существенно затруднит процесс расследования. 
Поэтому, система подготовки должна обеспечивать достаточный уровень физи-
ческой готовности для эффективного выполнения служебных обязанностей, 
в том числе, для пресечения противоправных действий и задержания право-
нарушителей. 
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Аннотация. В истории мира физические качества играли значительную роль 

в формировании общества, культуры и технологий. От древних цивилизаций до 
современных государств, физическая сила, ловкость, выносливость и интеллект 
оказывали влияние на развитие человечества. В статье рассматриваются клю-
чевые аспекты физических качеств в истории, включая их роль в войнах, спорте, 
науке и искусстве. Анализируются примеры, как физические способности великих 
личностей и народов способствовали их успеху и оставили след в истории. Также 
обсуждаются изменения в восприятии физических качеств на протяжении веков 
и их современное значение в мире, где технологии и интеллект становятся все 
более важными. 

Abstract. In the history of the world, physical qualities have played a significant role 
in shaping society, culture, and technology. From ancient civilizations to modern states, 
physical strength, agility, endurance and intelligence have influenced the development of 
mankind. The article examines key aspects of physical qualities in history, including their role 
in wars, sports, science, and art. The article analyzes examples of how the physical abilities 
of great personalities and nations contributed to their success and left their mark in history. 
It also discusses the changes in the perception of physical qualities over the centuries and 
their modern significance in a world where technology and intelligence are becoming 
increasingly important. 
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Физические качества человека на протяжении всей истории ценились не 
меньше любых других. Где-то они нужны были для победы в войне, где-то 
ценились, как предмет искусства, а где-то нужны были для выживания. Термин 
«физическая культура», а вместе с ним и «физические качества» появился отно-
сительно недавно. 

В 90-е годы девятнадцатого века этот термин упоминался в Англии и Аме-
рике. Тогда этот термин имел равное с «телесной» культурой – значение. В ис-
тории России «физическая культура» обрела популярность лишь в 10-е года 
двадцатого века. Тогда в этот термин вкладывали некую идеологическую со-
ставляющую. Ценились не физические качества, описанные в первом пара-графе 
данной главы, а общее физическое воспитание, образование и укрепле-ние 
здоровья. 

Первое упоминание о элементах физических качеств и спорта в целом 
нашлось на глиняных табличках Древней Шумерии, принадлежащих примерно 
к трехтысячному году до нашей эры. Физические качества рассматривались, как 
военно-прикладные, и были необходимы для ведения военных действий 
и военного расчета [1]. 

Армия набиралась из числа простолюдинов, которые обучались 
специальному военному танцу, участвовали в различных боевых состязаниях 
и военно-учебных действиях. Позже это стало привилегией лишь для членов 
высшего сословия. 

Также использовался институт наемников. Они использовались не только 
для проведения военных действий, но и для обмена опытом, обучения солдат и 
взращивания в них необходимых физических качеств. Эту схему переняли 
и соседние странны того времени. 

Изучая рисунки и письменность Древнего Египта ученые выстроили инте-
ресную теорию. Возможно, что правитель выбирался путем спортивных состя-
заний. Об этом говорит рельеф победный бег царя-бога Джосера (2778 – 2723 
гг.до н.э.). 

Более поздние рельефы говорят о том, что бег был не единственным 
состязанием, для выбора правителя. Некоторые сохранившиеся к нашему 
времени рельефы рассказывают о выборе фараона посредством борьбы. Такие 
состязания были признаком благородства и силы, и в теории, присущи лишь 
высшему классу. Дети, претендующие на трон, с младенчества развивали свои 
физические качества, состязались с детьми простолюдинов, а обучали их лишь 
высокопоставленные служители дворца. 
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Некоторых учителей возвышали в изображении до божественного класса. 
Войска также развивали свои физические качества, но уже для служения прави-
телю. Они тренировались не только во владении оружием, но и в борьбе. Воз-
можно даже были отдельные отряды борцов. 

В захоронениях, которые относятся к XVIII–XII вв. до н.э., на фресках обна-
ружены изображения более 400 видов физических упражнений и игр (в том 
числе и борьба, стрельба из лука, фехтование на палицах, плавание и т. д.). 
В Древнем Египте впервые упоминается спорт, как зрелищное мероприятие или 
развлечение для народа. 

В Древней Индии также присутствовал спорт в виде бега, борьбы, стрель-
бе из лука, метании копья и ритуальных танцах. Но физические качества цени-
лись и развивались не для этого. 

В Древней Индии физическое развитие было необходимо для достиже-
ния религиозных целей. Например, «хатха-йога» служила для достижения 
физического и психического равновесия, так необходимого для постижения пути 
«будды». 

В Древнем Китае также развитие физических качеств было важно не толь-
ко в военном деле, но и в быту. Написанная предположительно в 2698 г. до н.э. 
книга «Кунфу», рассказывала о развитии физических качеств для собственного 
здоровья. Лечебная гимнастика, болеутоляющий и восстанавливающий мас-
саж, ритуальный и боевые танцы – также были описаны в этой книге. 

Это говорит о том, что физические качества, для жителей Древнего Китая 
были неотъемлемой частью быта. К VI в. до н.э. в Китае различали пассивные 
«внутренние, развивающие» движения (нэй кунг) и активные «внешние» 
упражнения (таоцзинь). Сложился идеал гармонично развитой личности – сань 
мэй («сань» обозначало внутреннее, а «мэй» – внешнее совершенство) 

Если вспоминать о физических качествах в историографии, то на ум в пер-
вую очередь приходит древняя Греция. Это связано с дошедшими до нашего 
времени скульптурами и изображением греческой культуры в кинофильмах. 

Телосложение атлета и мощь как у Геракла. Стандартное описание любо-
го героя из греческой мифологии. Но не только этот вклад внесли в физическую 
культуру греки. 

В Древней Греции существовало два города-государства, которые прин-
ципиально отличались в вопросах физического воспитания. Один – Спарта, 
второй – Афины. В дальнейшем, их учения стали примером для физического 
воспитания в других странах. 

Спарта стала примером физического воспитания через выживание. На од-
ного вольного жителя приходилось примерно десять рабов. Боевые действия 
шли не прекращаясь, а значит для всех была необходима высокая военно-
физическая подготовка. 

Детей с семи лет отправляли в отряды, которые должны были сами 
обеспечивать свою жизнедеятельность, включая добывание пищи. 
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За обучение военному делу отвечали мужчины Спарты, но еще могли 
помогать юноши из старших отрядов. Правда в этом случае обучение больше 
напоминало дедовщину, так как юноши, как правила, лишь избивали детей. 

Физические качества прививались через бег, борбу, метание диска или 
копья. Примечательно, что такие тренировки проходили представители обоих 
полов. Исключения не допускались. 

В 14 лет детям необходимо было пройти испытания. В ночи надо про-
браться в деревню рабов и избить наиболее сильных и непокорных. После 
прохождения испытания подростки переходили в следующий разряд – эйре-
нов, людей от 14 до 20 лет. 

В двадцать лет девушки прекращали свое обучение, а мужчины автома-
тически вставали в ряды армии. 

Для прохождения испытаний в Спарте строились специальные площадки. 
«Дромос» - для бега, «палестр» - для борьбы. Позже система физического вос-
питания была дополнена обязательным обучением мужчин после 20 лет. 

В противовес Спарте – Афины стали примером нынешнего спортивного 
воспитания в любом демократическом обществе. Физические качества разви-
вались лишь у мужчин, а женщины стали примером вдохновения и объектами 
культурных воздыханий. 

Богатые детишки обучались в частных учебных заведениях под руковод-
ством «педотрибов» (учителей по физической и умственной подготовке). 

Остальные же посещали государственные «гимнасии». Физические ка-
чества проверялись в традиционном пентатлоне, пятиборье, в которое входи-ло, 
бег, прыжок в длину, метание диска и копья и борьба. Проводились и более 
зрелищные мероприятия. Прародитель современной гимнастики – «орхестика» 
- включала в себя упражнения, выполняемые при беге, в танце, при прыжках 
и тому подобное. 

Дети из высшего сословия, наряду с изучением философии и военно-при-
кладного дела, подготавливались физически. Физические качества развивались 
посредством плавания, верховой езды, гребле, стрельбе из лука и фехтовании. 

В отличии от Спарты, физическое воспитание не носило обязательного 
характера для всех, а значит физические качества развивались не для выжива-
ния или войны, а носило скорее привилегированный характер. 

Развитие физических качеств в Древнем Риме объединило в себе сразу два 
вышеперечисленных подхода – Спарты и Афин. 

С одной стороны, имеются подтверждение в виде изображений на фрес-
ках, о том, что почитались зрелищные спортивные мероприятия. Бег, метание 
диска и копья, прыжки, плавание, борьба, кулачные бои и сражения с живот-
ными. 

С другой стороны, большое внимание уделялось военно-физической под-
готовке. Римские пехотинцы обязаны были суметь пройти в полном обмунди-
ровании дневной марш с расстоянием в 15-20 километров и более длинные 
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дистанции во время «великих походов». Также проводились учебные схватки по 
борьбе и на деревянных палках. 

Из зрелищных мероприятий также выделяются схватки гладиаторов. Они 
стали обязательным мероприятием на празднества. После завоевания Римом 
Греции, усилилось влияние эллинской культуры почитания тела. Это стало 
движком для культа ухода за телом в Древнем Риме. Появились специальные 
залы для физических упражнений и игр. 

Отношение к атлетике, пришедшей из Греции, в императорский период 
Древнего Рима стало неоднозначным. С одной стороны, атлетика считалась не 
только бесполезной, но и вредной. 

С другой стороны, римские императоры стали оказывать поддержку гре-
ческим атлетам-профессионалам и устраивать атлетические игры. Так, в 86 г. до 
н.э. императором Домицианом были учреждены Капитолийские игры, про-
грамма которых была сравнима с олимпийской. А в 31 г. до н.э. император Август 
учредил Акцийские игры, которые были даже включены в цикл общеэл-линских 
игр [2]. 

Позже, спортивные зрелища обязательно должны были присутствовать на 
праздниках, а таковых в году, в разные периоды, было от 130 до 175. Бол-шой 
популярностью пользовались бои гладиаторов, которые проводились 
в амфитеатрах. 

В эпоху классического феодализма появились тяжелые доспехи, которые 
сменили направление физического воспитания. Теперь ценятся такие физичес-
кие качества, как выносливость и сила. 

Это связано с тем, что тяжелые доспехи и вооружение необходимо было 
носить долгое время, во время походов или затяжных сражений. Ориентируясь 
на эти цели была слажена военно-физическая подготовка. 

С младенчества мальчики подвергались закалке, а с 7 лет начиналось их 
прикладное обучение. В рамках развития физических качеств дети тренирова-
лись в беге, прыжках, плаванье, борьбе, охоте и стрельбе из лука. 

Примерно в 12-14 лет, когда мальчики уже развили необходимые физи-
ческие качества, они покидали родной дом и вставали под опеку старшего 
опытного рыцаря. У него они должны были обучиться семи рыцарским 
доблестям: 

1) уметь ездить верхом, быстро седлать коня, ездить рысью, скакать 
галопом, на скаку поднимать предметы с земли; 

2) уметь плавать и нырять; 
3) уметь стрелять из арбалета, ружья и лука; 
4) уметь взбираться по шесту и канату; 
5) сражаться на турнирах и вести поединок в тьосте (схватка рыцарей 

один на один верхом); 
6) уметь бороться и фехтовать; 
7) уметь танцевать, галантно вести себя и играть в шахматы. 
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До посвящения в рыцари, подростки участвовали в учебных турнирах. 
В 18-20 лет они проходили посвящение в рыцари и могли участвовать в на-
стоящих рыцарских турнирах. 

С появлением огнестрельного оружия, рыцарская подготовка стала лишь 
признаком почета и отошла на задний план. Рыцарские турниры стали спосо-
бом разрешения споров или в честь дамского сердца. Ближе к десятому веку 
нашей эры турниры стали лишь зрелищным мероприятием и стали развлече-
нием не только для благородных лиц, но и для простолюдинов. 

В XIII веке в Европе появляются первые беговые дорожки и цеха по 
производству коньков. 

Спорт и игры становятся достояние всего народа, но происходит разгра-
ничение на городские и сельские развлечения. Появляются народные танцы и 
командные спортивные мероприятия. В Англии популяризируется футбол, тен-
нис, гандбол и другие игры с мячом. 

Получили популярность боевые игры, которые должны были подготовить 
граждан для защиты города, но позже эти игры были запрещены на законода-
тельном уровне, а на защите города стали выставлять наемников. Запрещен-ные 
игры стали проводиться в сельских районах, где за соблюдением закона следили 
не так строго. 

Эпоха возрождения стала ключевым этапом для становления физичес-кого 
воспитания в привычном понимании. Впервые появляются высказывания 
мыслителей о необходимости систематизации развития физических качеств 
у населения и разработки золотого стандарта. 

Свой вклад в развитие физической культуры внесли такие знаменитости 
как Леонардо Да Винчи и Боттичелли, со своими работами в области изучения 
пропорций человеческого дела, золотого сечения и числа Фибоначчи. Основ-
ными направлениями развития физических качеств посредством педагогики 
отмечаются следующие: 

а) отвергалось отношение к телу как к тюрьме души; 
б) в теории и практике воспитания наряду с бегом, фехтованием, 

верховой ездой, борьбой, метанием копья, плаванием и пешими походами 
отводилось место различным играм (лапта, кегли и др.) и танцам; 

в) воскресили и распространяли опыт методик физического воспитания 
древности; 

г) под влиянием такой деятельности в педагогике оформились эстети-
ческий идеал гармонично развитого человека и роль физического воспитания 
как средства охраны здоровья; 

д) они пришли к пониманию необходимости использования в физи-
ческой подготовке силы и средств природы и удовольствия, которое достав-
ляют эти занятия благодаря эстетическим впечатлениям; 

е) признали взаимосвязь между физическими и духовными усилиями 
человека; 
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ж) впервые обратили внимание на особенности различных возрастов 
в жизни человека, а также на необходимость компенсировать вредное влияние 
на здоровье некоторых профессий. 

Конечно не все ученые разделяли таких взглядов и отмечали некоторые 
недостатки: 

• игры подразделяли на достойные и недостойные свободных граждан, 
исходя не из действия этих игр, а из традиций; 

• пренебрежительно относились к физической культуре женщин; 
• большинство считали грехом состязания между детьми. 
Пионеры физического воспитания эпохи Возрождения своей деятель-

ностью создали предпосылки для того, чтобы элементы физической культуры 
вошли в содержание педагогики. 

Подводя итог, необходимо отметить что в целом история развития физи-
ческой культуры в зарубежной истории имеет планомерный характер. Начиная 
с развития физических качеств для собственного выживания и защиты страны, 
затем для проведения зрелищных мероприятий, а после это стало целой 
культурой. Значение физических качеств для населения значительно падало с 
развитием государственности. Физические качества развивались лишь для зре-
лищ и спортивных мероприятий. 
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Аннотация. Статья раскрывает главенствующую роль физической подго-
товки сотрудников правоохранительных органов в обеспечении безопасности об-
щества. Рассматриваются различные аспекты физической развитости служащих. 
В результате анализа различных нормативно-правовых актов и научной литера-
туры автор приходит к выводу, что физическая подготовка является главной 
составляющей профессиональной подготовки необходимой для оперативного 
и эффективного выполнения поставленных задач. Физическая подготовка зани-
мает одно из ведущих мест по обеспечению безопасности личности, общества и 
государства в целом. 

Abstract. The article reveals the overriding role of physical training of law enforcement 
officers in ensuring the safety of society. Various aspects of the physical development of 
employees are considered. As a result of the analysis of various regulatory legal acts and 
scientific literature, the author comes to the conclusion that physical training is the main 
component of professional training necessary for the prompt and effective implementation 
of the tasks. Physical training occupies one of the leading places in ensuring the safety of the 
individual, society and the state as a whole. 

Ключевые слова: физическая подготовка; сотрудник правоохранительных 
органов; обеспечение общественной безопасности; эффективность; оператив-
ность; профессионализм. 
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Физическая подготовка сотрудников правоохранительных органов – это 

определенная система и комплекс мероприятий физического и психоло-
гического развития, направленная на создание готовности данных лиц к эффек-
тивному выполнению оперативно-служебных задач в особых условиях, обеспе-
чение высокого уровня активной деятельности в процессе исполнения служеб-
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ных обязанностей, быстрому и правильному использованию физической силы, 
боевых приемов борьбы, а также специальных средств и огнестрельного ору-
жия [2]. Как и любой изучаемый на научной основе предмет данная дисципли-
на имеет определенные специфические условия. 

Дисциплина «Физическая подготовка» в своей основе имеет определен-
ные требования, которые предъявляются к сотруднику органов внутренних дел, 
закрепленные в Приказе МВД России от 02.02.2024 N 44 «Об утверждении 
Порядка организации подготовки кадров для замещения должностей в органах 
внутренних дел Российской Федерации». Сотрудники правоохранительных 
органов на протяжении всей службы обязаны выполнять нормативы, 
предусмотренные законом, по физической подготовке для того, чтобы быстро 
пресекать противоправные действия граждан и эффективно обеспечивать 
безопасность общества.  

Для осуществления вышеперечисленных задач физическая сила должна 
являться основой профессиональных навыков и качеств сотрудников органов 
внутренних дел, оказывающая большое влияние на оперативность и правиль-
ность исполнения служебных функций, которые, в первую очередь, воздейст-
вуют на поддержание безопасности в обществе.  

Она включает в себя различные аспекты совершенствования спортивных 
данных сотрудников правоохранительных органов. В первую очередь, к тако-
вым относятся: сила, выносливость и скорость [2]. Физическая сила необходима 
для ее успешного и законного применения при осуществлении задержания 
преступников, эффективного использования специальных средств, для осущест-
вления возложенных задач в полном тяжелом обмундировании. Физическая 
выносливость важна при длительном исполнении служебных обязанностей 
в условиях стрессовых ситуаций, когда необходима четкая концентрация вни-
мания и выдержка. Физическая скорость и реакция играют важную роль при 
ликвидации непосредственных угроз не только жизни и здоровью одного граж-
данина, но и всего общества в целом. Служащие в правоохранительных органах 
часто встречаются с обстоятельствами, которые требуют их разрешения посред-
ством быстрого применения физической силы. Например, задержание и кон-
воирование преступника, преследование правонарушителя на различных тран-
спортных средствах, применение специальных средств и огнестрельного ору-
жия, освобождение заложников, пресечение массовых беспорядков и многие 
другие ситуации. Развитая физическая подготовка представляет собой возмож-
ность претерпевать усиленную нагрузку в течении определенного периода 
времени и при этом спокойно осуществлять умственные процессы, принимать 
важные и правильные решения в экстремальных условиях. В связи с этим 
физическая подготовка очень важна, для развития таких качеств служащих, как 
оперативное принятие мер для ликвидации опасных последствий. 

Оперативное реагирования сотрудника на нарушение общественного 
порядка – показатель эффективности работы правоохранительных органов. 
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Физически образованный и воспитанный полицейский обладает способностя-
ми к своевременному пресечению различных противоправных действий и ней-
трализации последствий правонарушений [5]. Особенно данные достоинства 
важны, когда положительный результат действий сотрудника зависит от мало-
го временного промежутка. Например, физически сильный и быстрый полицей-
ский способен мгновенно обезвредить преступника с оружием, тем самым, не 
допустив тяжких последствий. Видимая патрульно-постовая служба, состоящая 
из сотрудников с хорошими физическими данными, оказывает сильнейшее 
психологическое влияние на потенциальных правонарушителей, а это, в свою 
очередь, ведет к снижению совершения преступлений. Это хорошее средство 
предупреждения противоправных действий, которое работает на психологи-
ческом уровне. Для эффективной работы с личным составом по совершенство-
ванию их физических данных разрабатываются специальные планы занятий.  

План физической подготовки должностного состава правоохранительных 
органов должен быть индивидуальным и соответствовать не только занимае-
мому положения сотрудника, но и его физическим данным. Например, служа-
щим патрульно-постовой службы необходимо обладать высокой выносли-
востью и быстрой реакцией на внешние проявления угроз различных видов. 
Правильно подготовленный служащий обладает способностями мгновенно 
и верно понять создавшиеся обстоятельства, оперативно предпринимать дейст-
вия для разрешения возникшей ситуации, свести к минимуму негативные 
последствия.  

Кроме общефизической подготовки в основе физической организации 
правоохранительных органов лежат иные разделы совершенствования профес-
сиональных навыков – работа с огнестрельным оружием, боевыми приемами 
борьбы, специальными средствами, тактика действий в различных ситуациях. 
Боевые приемы борьбы направлены обеспечение пресечения преступления или 
задержания правонарушителя, предупреждение возникновения негатив-ных 
последствий или угрозы возникновения негативных последствий. Практика 
стрелковой подготовки обеспечивает безопасное использование огнестрель-
ного оружия. Работа со специальными средствами позволяет сотрудникам в бу-
дущем наиболее эффективно и целесообразно применять средства, стоящие на 
вооружение органов внутренних дел. Тактическая подготовка закладывает 
в каждого служащего правоохранительных органов навыки успешного функ-
ционирования в обстоятельствах экстремального характера [4]. Особое 
значение имеют ежегодные медицинские обследования, так как заблаговре-
менное обнаружение сложности со здоровьем и принятие необходимого лече-
ния может существенно повлиять на физическую форму сотрудников, а это, 
в первую очередь, отразиться на эффективности обеспечения безопасности 
в обществе и профессиональном физическом уровне развития.  

Исходя из этого, профессиональное развитие физической силы оказывает 
влияние на эффективность обеспечения безопасности общества. Сотруднику 
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с высоким уровнем развития данного направления оперативнее справляются 
с поставленными перед ними задачами по охране личности, общества и госу-
дарства. Сотрудники правоохранительных органов, обладающие физически 
развитыми данными, оказывают предупреждающее воздействие на граждан. Ее 
требования становятся необходимыми условиями профессионализма и га-
рантиями эффективности обеспечения общественной безопасности.  Граждан-
ское население наблюдая за подготовленными кадрами органов внутренних 
дел воспринимают себя гораздо защищеннее и обладает уверенностью в том, 
что служащие справляются со всеми поставленными задачами по обеспечению 
общественной безопасности.  Это, как следствие, приводит к увеличению пока-
зателей доверия к полиции и оказывает стимулирующее воздействие к взаи-
модействию общества с органами правопорядка. Так же, регулярная физичес-
кая активность оказывает положительное влияние на сотрудников в виде 
формирования у них таких качеств как сила воли, решительность, дисциплини-
рованность, выдержка и самоконтроль. Эти данные способствуют оператив-
ному и эффективному выполнению функциональных обязанностей, особенно 
в условиях повышенного стресса. Сотрудник, который обладает вышеуказан-
ными способностями, гораздо продуктивнее исполняет свои обязанности, не-
жели сотрудник, который не обладает достаточным уровнем физической 
подготовки [3]. В какой-то степени, данная категория оказывает на служащих 
влияние в виде формирования у них профессиональной и служебной этики, 
а это приводит к ограничению злоупотреблений должностным положением 
и коррупционным проявлениям.  

Физическую подготовку в правоохранительных органах, исходя из выше 
указанного положения, можно расценивать как гарантию безопасности лич-
ности, общества и государства. Она способствует, не только повышению сопро-
тивления человеческого тела к отрицательному влиянию вредных условий слу-
жебной деятельности, но и формированию психической безопасности умствен-
ных способностей каждого из сотрудников правоохранительных органов, раз-
витию решимости к разрешению различных нестандартных ситуаций как в экст-
ремальных условиях, так и при психологических напряженностях.  

Она, для сотрудников полиции, представляет собой не просто дополни-
тельный атрибут к их непредсказуемой работе, но и является основой безопас-
ности как самих служащих, так и всего общества в целом. Полицейские изо дня 
в день сталкиваются с противоправными действиями, которые могут содержать 
в себе насилие и опасность для жизни и их здоровья. Физическая подготовка 
оказывает огромное влияние на самозащиту сотрудников правоохранительных 
органов. 

Таким образом, основываясь на выше сказанном, физическая подготовка – 
обязательная составляющая служебной деятельности правоохранительных ор-
ганов. Ее основная цель – гарантировать реализацию служебных функций всех 
сотрудников. Она призвана обеспечивать не только улучшение личных физи-
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ческих и психологических качеств служащих, но и общественный порядок и бе-
зопасность всего общества в целом. Поэтому регулярное модернизирование 
методик физической подготовки и поддержание профессионализма сотрудни-
ков правоохранительных органов является одним из главных направлений по 
обеспечению безопасности личности, общества и государства в целом. 
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Аннотация. Физическая подготовка сотрудников МВД России является одной 
из главных составляющих их профессиональной подготовки. И это вовсе не 
случайно, так как сотрудникам правоохранительных органов часто приходится 
действовать в экстремальных условиях, предъявляющих повы-шенные требования 
к их общей и специальной физической подготовке, психо-логической готовности 
противостоять правонарушителям и преступ-никам. 

Abstract. Physical training of employees of the Ministry of Internal Affairs of Russia is 
one of the main components of their professional training. And this is not accidental at all, 
since law enforcement officers often have to act in extreme conditions that place increased 
demands on their general and special physical training and psychological readiness to resist 
offenders and criminals. 

Ключевые слова: быстрота; ловкость; слушатели; спорт; бег; трени-ровка; 
разминка; виды спорта; самостоятельная подготовка; воспитание; сотрудники 
органов внутренних дел. 

Keywords: speed; agility; students; sports; running; training; warm-up; sports; self-
preparation; education; law enforcement officers.  

 
Целью данной работы является подготовка рекомендаций для формиро-

вания быстроты и ловкости применяемых на занятиях по физической подготов-
ки у обучающихся по основным программам профессионального обучения 
в образовательных организациях МВД России. 
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Задачи: провести анализ проблем «физической подготовки» в образова-
тельных организациях МВД Росси и при подготовке обучающихся по основным 
программам профессионального обучения в образовательных организациях 
МВД России. Изучить имеющиеся методики проведения занятий по физической 
подготовке. 

Проблема, на которую направлена данная работа является повышение 
качества формирования быстроты и ловкости у обучающихся по основным про-
граммам профессионального обучения в образовательных организациях МВД 
России. 

На занятиях по физической подготовке формируются жизненно важные 
качества, без которых сотрудник полиции не сможет качественно выполнять 
свой долг. Быстрота и координационные способности – основополагающие ка-
чества сотрудника. Мы считаем, что в настоящее время данные качества прево-
сходят по значимости даже силу и выносливость. Порой сотрудникам прихо-
дится действовать за минимальный промежуток времени и принимать важные 
решения в кратчайшие сроки. 

Мы хотим осветить данную проблему и дать рекомендации к проведению 
занятий по физической подготовке, усовершенствуя формирование быстроты 
и ловкости у обучающихся по основным программам профессионального обу-
чения в образовательных организациях МВД России. 

Под физическими качествами понимают социально обусловленные сово-
купности биологических и психических свойств человека, выражающие его фи-
зическую готовность осуществлять активную двигательную деятельность. 

К числу основных физических качеств относят силу, выносливость, быстро-
ту, гибкость, координацию (ловкость это производное координационным спо-
собностям). 

Следует отметить, что с целью привлечения обучающихся к активным за-
нятиям физической культурой и спортом в образовательных организациях 
системы МВД России, уже проделана большая работа, в числе которых доста-
точно развитая сеть спортивно-массовых мероприятий. 

Взаимосвязь в развитии физических качеств является весьма сложной, 
формирующейся в результате суммации самых различных биологических изме-
нений в организме спортсмена под влиянием мышечной работы. В процессе 
многолетней тренировки соотношение в развитии физических качеств претер-
певает значительные изменения. 

Физическая подготовка обучающихся по основным программам профес-
сионального обучения в образовательных организациях МВД России – одна из 
составляющих их специальной подготовки, направленная на формирование 
профессионально-специализированных компетенций, определяемых образова-
тельной организацией самостоятельно.  

В совокупность компетенций специалиста включены: способность органи-
зовывать свою жизнь в соответствии с социально значимыми представлениями 



Автономия личности                                                                                      № 2 (35) 2025 

128/179 

о здоровом образе жизни, применять методы физического воспитания для по-
вышения адаптационных резервов организма и укрепления здоровья, поддер-
жания должного уровня физической подготовленности, необходимого для 
обеспечения полноценной профессиональной деятельности  

При исследовании деятельности правоохранительных органов нужно об-
ратить внимание на то, что от того как профессионально будут применены 
сотрудником его физические навыки будет зависеть исход операции по пресе-
чению преступных сопротивлений. Для этого нужно уверено использовать 
приёмы рукопашного боя, обладать специальными двигательными навыками 
и умениями, а не только уметь правильно применить огнестрельное оружие. Не 
менее важным является то, что при применении сотрудником физической силы 
он может не только защитить себя и окружающих граждан, но и продол-жить 
свою дальнейшую профессиональную деятельность. Зато при примене-нии 
огнестрельного оружия, процент продолжения профессиональной дея-
тельности значительно уменьшается. 

Координация достигается разными способами и закладывается в раннем 
возрасте. Следует помнить, что при развитии координации, необходимо учиты-
вать различные факторы организма и строения тела человека. Одному – подой-
дет один комплекс упражнений, второму – другой комплекс упражнений, 
а третьему – подойдут оба комплекса [1]. 

Для улучшения координации у курсантов, особенно в контексте бега, можно 
использовать следующие упражнения: 

1. Бег с изменением темпа: Попросите курсантов бежать на короткие 
дистанции с изменением темпа. Например, начать с медленного темпа, затем 
увеличить скорость и снова замедлить. Это поможет улучшить координацию 
и реакцию. 

2. Бег по пересеченной местности: Бег по пересеченной местности, такой 
как лес или холмистая местность, требует от курсантов быстрой адаптации 
к изменяющимся условиям. Это упражнение поможет улучшить координацию 
и реакцию. 

3. Бег с препятствиями: Установите на трассе различные препятствия, та-
кие как конусы, шины или небольшие барьеры. Курсанты должны будут бе-жать, 
избегая или преодолевая эти препятствия. Это упражнение поможет улучшить 
координацию и реакцию. 

4. Бег в паре: Попросите курсантов бежать в паре, держась за руки или за 
плечи. Это упражнение поможет улучшить координацию и синхронизацию дви-
жений. 

5. Бег с закрытыми глазами: Попросите курсантов закрыть глаза и бежать 
на короткие дистанции. Это упражнение поможет улучшить координацию и до-
верие к своим движениям. 

6. Бег по кругу: Попросите курсантов бежать по кругу, меняя направление 
движения. Это упражнение поможет улучшить координацию и реакцию. 
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7. Бег с использованием различных техник: Попросите курсантов бежать, 
используя различные техники, такие как бег на носках, бег на пятках или бег 
с высоким подъемом колен. Это упражнение поможет улучшить координацию и 
технику бега. 

8. Бег с использованием предметов: Попросите курсантов бежать, держа 
в руках легкие предметы, такие как мячи или палки. Это упражнение поможет 
улучшить координацию и баланс. 

9. Бег вверх по лестнице: Попросите курсантов бежать вверх по лестнице. 
Это упражнение поможет улучшить координацию и силу ног. 

10. Бег с использованием резиновых лент: Попросите курсантов бежать, 
используя резиновые ленты, которые ограничивают движение ног. Это упраж-
нение поможет улучшить координацию и силу ног [2]. 

Помните, что перед началом любых физических упражнений важно про-
вести разминку, чтобы избежать травм. Также важно следить за тем, чтобы 
курсанты не переутомлялись и не испытывали боли во время выполнения 
упражнений. 

Выбегание достигается тем, что после отталкивания ногами сзади стоящая 
нога, сильно согнутая в коленном суставе, быстро выносится вперед вверх, 
а другая нога в это время полностью разгибается. Выход со старта должен за-
канчиваться энергичным и быстрым отталкиванием от поверхности. 

Следовательно, при формировании и совершенствования координации 
необходим индивидуальный подход к каждому обучающемуся. Поэтому нами 
предложены оптимальные специальные упражнения для формирования и вос-
питания координационных способностей (ловкости). 

Возможно, включение статических упражнений, на удержание равновесия 
в определенном положении, для совершенствования упражнений, во время 
выполнения, можно их усложнять, с задержкой дыхания, удержание положе-
ния на одной ноге, без помощи рук и так далее. 

Например, упражнение на координацию, когда обучающийся удерживает 
равновесии на одной ноге, прыжком в противоположную сторону и вперед, 
переносится на другую ногу при этом не теряя равновесия. 

Координация развивается годами и с малых лет нужно заниматься про-
грессированием координационных способностей, но многие не предают этому 
большое значение и тем самым уже в зрелом возрасте люди имеют слабую 
координацию, слабо физически развиты. 

Данное утверждение относится и к некоторым сотрудникам ОВД. В свою 
очередь на занятиях по физической подготовке наша первоочередная задача 
развить те навыки и физические качества, которыми обладает обучающийся, 
и продолжать их совершенствовать во время всего периода обучения. 
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Аннотация. В статье исследованы различные аспекты государственной по-

литики в сфере физической культуры и спорта, проведен анализ ключевых пра-
вовых, финансово-экономических, политических и социокультурных проблем госу-
дарственной политики в указанной области. Определены основные направления 
совершенствования государственной политики в сфере физической культуры 
и спорта. Рассмотрен вопрос о том, что законодательством должно быть 
предусмотрено создание наиболее благоприятных условий для укрепления зд-оровья 
населения средствами физической культуры, развития детского и моло-дежного 
спорта. В заданном контексте представлено предложение о внедрении 
современных инновационных изобретений, направленных на формирование до-
ступной спортивной среды. Сделан вывод, о том, что действенная пропаганда фи-
зической культуры и спорта, эффективная просветительно-образовательная дея-
тельность, оптимальная система управления отраслью при адекватной правовой 
и материально-технической базе будут способствовать увеличению числа людей, 
занимающихся физической культурой и спортом и ведущих здоровый образ жизни. 

Abstract. The article examines various aspects of state policy in the field of physical 
culture and sports, analyzes key legal, financial, economic, political and socio-cultural 
problems of state policy in this area. The key directions of improving the state policy in the 
field of physical culture and sports have been identified. The issue was considered that 
legislation should provide for the creation of the most favorable conditions for improving the 
health of the population through physical education, the development of children's and 
youth sports. In this context, a proposal is presented to introduce modern innovative 
inventions aimed at creating an accessible sports environment. It is concluded that effective 
promotion of physical culture and sports, effective educational activities, an optimal 
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management system for the industry with an adequate legal and logistical base will 
contribute to an increase in the number of people engaged in physical culture and sports, 
leading a healthy lifestyle. 

Ключевые слова: государственная политика; физическая культура и спорт; 
пропаганда; просветительно-образовательная деятельность; физическая актив-
ность; физические упражнения; гармоничное развитие личности; здоровый образ 
жизни; массовый спорт; спортивная работа. 

Keywords: government policy; physical culture and sports; propaganda; educational 
activities; physical activity; physical exercises; harmonious personal development; healthy 
lifestyle; mass sports; sports work. 

 

Одной из фундаментальных задач российской государственной политики 
является улучшение благосостояния населения, повышение качества жизни 
граждан, укрепление здоровья населения, что является базой для здоровой 
социальной жизни общества. Достижению этих целей во многом способствует 
грамотная государственная политика в сфере физкультуры и спорта, направлен-
ная на повышение физического и духовного состояния граждан.  

Население, активно занимающееся спортом, является настоящим богатст-
вом нации, так как это, прежде всего, вклад в будущее –  повышение таких со-
циально значимых факторов для любого государства, как здоровье и демогра-
фия. Завоевание медалей на спортивных состязаниях международного уровня 
также является показателем успешности и силы государства. Следует отметить, 
что в последние годы активно пропагандируется здоровый образ жизни, к кото-
рому стремятся множество россиян, в большинстве своем – молодых. Роль фи-
зической культуры и спорта в России непременно растет. Спортивные дости-
жения и успехи на крупных международных спортивных мероприятиях, таких 
как, Олимпиада в Сочи 2014 года и Чемпионат мира по футболу 2018 года, кото-
рые проводились в России, также сыграли не последнюю роль во влиянии на 
позитивное отношение граждан к спорту. 

Следует отметить, что государственная политика Российской Федерации 
в сфере культуры и спорта постоянно находится в ведении Президента России. 
Владимир Путин в своих посланиях Федеральному Собранию РФ отмечал, что 
высокий уровень развития страны заключается не только в экономических 
и политических успехах государства, но и в духовном и физическом развитии 
нации. 

Однако наряду со многими достижениями России, до сих пор существуют 
различного масштаба проблемы в области физической культуры и спорта.  
Исследование совершенствования деятельности органов власти по реализации 
государственной политики в сфере физической культуры и спорта имеет боль-
шое значение по следующим причинам: 

Во-первых, повышение эффективности государственного управления 
в этой сфере. Анализ текущей ситуации и выявление проблем позволяет найти 
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пути оптимизации работы органов власти, распределения ресурсов, координа-
ции действий на разных уровнях. 

Во-вторых, развитие массового спорта и физической культуры в обществе. 
Грамотная политика стимулирует привлечение населения, особенно молоде-
жи, к здоровому образу жизни, занятиям физкультурой и спортом. Это важно для 
укрепления здоровья нации. 

В-третьих, повышение инвестиционной привлекательности отрасли. Взве-
шенная, разумная политика в области физической культуры и спорта способ-
ствует привлечению внебюджетных средств, инвестиций в развитие спортив-ной 
индустрии. 

Таким образом, совершенствование деятельности органов власти крайне 
важно для развития массового и профессионального спорта, пропаганды здо-
рового образа жизни в стране.  

Государство создает условия для развития физической культуры и спорта 
в нашей стране, в том числе и в учебных организациях, где физическая под-
готовка представлена, в соответствии с законодательством России о физичес-кой 
культуре и спорте, как учебная дисциплина и важнейший компонент це-лостного 
развития личности [1]. Огромную роль физическая культура играет как средство 
гармоничного физического развития человека, укрепления здоровья людей 
разного возраста, связанных с недостаточной двигательной актив-ностью, как 
фактор активного отдыха работающих людей. А физическая актив-ность с 
помощью различных упражнений – одно из поддерживающих здоровье условий 
жизни, имеющее и биологическое, и социальное значение.  

К сожалению, среди большой части молодежи еще достаточно распро-
странено безразличное отношение к своему физическому здоровью. Людям 
в молодости кажется, что «их здоровье безгранично». Неправильная органи-
зация своей учебной и трудовой деятельности и отдыха, отсутствие нормаль-
ного двигательного режима, несбалансированное питание, недосыпание и дру-
гие факторы приводят к перенапряжению здорового молодого организма, к не-
врозам и ослаблению общего здоровья.   

Итак, физическая культура и физическое воспитание играют важную роль 
в гармоничном развитии организма человека. Выделим некоторые ключевые 
аспекты, подтверждающие данное заключение, предварительно разделив их на 
несколько критериев: 

1. Всестороннее развитие: физические упражнения способствуют разви-
тию различных физических качеств - силы, выносливости, гибкости, координа-
ции и т. д. Это позволяет достичь гармоничного развития всех систем орга-низма 
- опорно-двигательной, сердечно-сосудистой, дыхательной и др. 

2. Укрепление здоровья: регулярные занятия физической культурой улуч-
шают функционирование внутренних органов, повышают иммунитет. Это спо-
собствует профилактике многих заболеваний и поддержанию оптимального 
уровня здоровья. 
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3. Гармония тела и духа: физическое воспитание способствует формиро-
ванию правильной осанки, грациозности движений. Это создает гармоничный 
образ человека, интегрируя физическое и духовное начало. 

Таким образом, физическая культура и физическое воспитание являются 
важными средствами всестороннего и гармоничного развития личности, обес-
печивая укрепление здоровья, физическое совершенствование и психологи-
ческое благополучие человека. 

Государственная политика в сфере физической культуры и спорта направ-
лена на создание условий для развития массового спорта, подготовки спортив-
ного резерва и спортсменов высокого класса, а также повышения уровня физи-
ческой подготовленности населения [2]. Основными направлениями этой поли-
тики являются: 

1. Развитие инфраструктуры:   
- строительство и реконструкция спортивных сооружений, создание до-

ступных условий для занятий физической культурой и спортом (строительство 
доступных спортивных площадок и спортивных зон во дворах жилых комплек-
сов, парках и скверах, обустройство велосипедных и беговых дорожек, площа-
док для воркаута и уличных тренажеров);  

- привлечение инвестиций государственно-частного партнерства (созда-
ние благоприятных условий для привлечения частных инвестиций в строитель-
ство и эксплуатацию спортивных объектов); 

- развитие механизмов государственно-частного партнерства для сов-
местного финансирования и управления спортивной инфраструктурой. 

2. Пропаганда здорового образа жизни и привлечение населения, осо-
бенно детей и молодежи, к регулярным занятиям физической культурой 
и спортом. Выделим некоторые меры по пропаганде здорового образа жизни 
и привлечению населения, особенно детей и молодёжи, к регулярным заня-
тиям физической культурой и спортом: 

- проводить информационные кампании в СМИ, социальных сетях 
о пользе физической активности, правильного питания, отказа от вредных 
привычек. Привлекать известных спортсменов, врачей в качестве авторитетных 
спикеров [3]. 

- организовывать массовые спортивные мероприятия - забеги, велопро-
беги, фестивали уличных видов спорта и др. Сделать их ярким зрелищным 
событием. 

- обеспечить доступность спортивной инфраструктуры - строительство 
новых и реконструкция существующих спортплощадок, стадионов, бассейнов по 
месту жительства. 

- во всех образовательных учреждениях обязательно вводить третий урок 
физкультуры, кружки и секции по различным видам спорта. 

- развивать студенческий спорт, проводить регулярные спартакиады 
между вузами. 
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- стимулировать работодателей создавать условия для занятий спортом 
сотрудников - корпоративные абонементы в фитнес-центры, организация 
спортзалов на предприятиях. 

- применять систему поощрений и наград для граждан, ведущих актив-
ный образ жизни - льготы, призы и т. п. 

Главное - сделать здоровый образ жизни привлекательным, модным и до-
ступным для всех слоев населения. 

3. Поддержка массового спорта, развитие студенческого, детско-юношес-
кого спорта, адаптивного спорта для лиц с ограниченными возможностями, 
а именно: подготовка квалифицированных тренеров и специалистов по работе с 
юными спортсменами, адаптивный спорт для лиц с ограниченными возмож-
ностями, создание доступной безбарьерной среды на спортивных объектах, 
развитие адаптивных видов спорта и паралимпийского движения, организация 
специализированных спортивных секций и реабилитационных программ и др. 
[4]. Реализация этих направлений требует комплексного подхода, включаю-
щего финансирование, развитие инфраструктуры, подготовку кадров, информа-
ционную поддержку и межведомственное взаимодействие.  

4. Совершенствование системы подготовки спортивного резерва и спорт-
сменов высокого класса, в том числе через развитие специализированных 
спортивных школ и центров. Для совершенствования системы подготовки спор-
тивного резерва и спортсменов высокого класса можно предпринять следую-
щие меры: 

1. Развитие специализированных спортивных школ и центров: 
- создание современной спортивной инфраструктуры (тренировочные 

базы, спортзалы, бассейны и т. д.) с учетом последних достижений науки и тех-
нологий; 

- привлечение высококвалифицированных тренеров и специалистов 
в области спортивной медицины, психологии, биомеханики и т. д.; 

- создание эффективной системы мониторинга и сопровождения спорт-
сменов на всех этапах подготовки. 

2. Повышение качества тренировочного процесса: 
- использование современных технологий и инновационного оборудо-

вания для анализа и коррекции техники спортсменов. 
- внедрение индивидуальных программ подготовки с учетом особеннос-

тей каждого спортсмена. 
- организация регулярных тренировочных сборов и участие в престиж-

ных соревнованиях. 
3. Повышение престижа и популярности спорта: 
- проведение масштабных информационных кампаний для популяри-

зации спорта и здорового образа жизни; 
- создание системы мотивации и поощрения для спортсменов и трене-

ров, добившихся выдающихся результатов; 
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4. Международное сотрудничество: 
- обмен опытом и лучшими практиками с ведущими спортивными 

школами и центрами других стран; 
- организация совместных тренировочных сборов и участие в между-

народных соревнованиях. 
5. Финансирование подготовки спортсменов высокого класса, сборных 

команд страны по видам спорта. Выделение средств на тренировочные сборы, 
участие в соревнованиях, обеспечение необходимым инвентарем и оборудова-
нием. 

6. Стимулирование спортсменов высокого уровня через систему госу-
дарственных наград, премий, льгот для создания мотивации к достижению 
высоких спортивных результатов. 

7. Противодействие использованию допинга, обеспечение чистоты 
и честной борьбы в спорте. 

5. Развитие науки и внедрение современных научных разработок в сферу 
физической культуры и спорта. Здесь можно выделить несколько ключевых 
направлений и аспектов: 

- Биомеханика и спортивная кинезиология: изучение движений челове-
ческого тела и механики спортивных упражнений, разработка методов оптими-
зации техники выполнения упражнений и профилактики травм, использование 
технологий захвата движения и компьютерного моделирования; 

- Спортивная физиология и нутрициология: исследования в области ме-
таболизма, энергообеспечения, восстановления и адаптации организма к физи-
ческим нагрузкам, разработка эффективных методов тренировки и питания для 
повышения работоспособности и результатов, применение методов контроля 
функционального состояния организма (лактат, ЧСС, газообмен и др.); 

- Спортивная психология и менталитет: изучение психологических факто-
ров, влияющих на спортивные результаты, разработка методов психологи-
ческой подготовки, визуализации, саморегуляции и мотивации, использование 
технологий биологической обратной связи и нейровизуализации; 

- Спортивная медицина и реабилитация: разработка методов профилак-
тики, диагностики и лечения спортивных травм, внедрение современных мето-
дов физической реабилитации и восстановления после травм, использование 
технологий визуализации (МРТ, УЗИ) и биомеханического анализа движений. 

- Спортивное оборудование и материалы: разработка высокотехноло-
гичного спортивного инвентаря и экипировки, применение новых материалов 
и технологий для повышения эффективности и безопасности, использование 
систем отслеживания и анализа данных (GPS, акселерометры, датчики). Вне-
дрение научных достижений в практику физической культуры и спорта позво-
ляет повысить результативность тренировочного процесса, улучшить подго-
товку спортсменов, обеспечить их безопасность и здоровье, а также способст-
вует развитию спортивной индустрии в целом [5]. 
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6. Международное сотрудничество в области спорта представлено сле-
дующими направлениями:  

- деятельность международных спортивных организаций и федераций 
в идеале позволяет устанавливать единые правила, регламенты, антидопин-
говые нормы, решать спорные вопросы.  

- обмен спортивными делегациями, тренерами, судьями между страна-
ми. Это позволяет перенимать передовой опыт, методики подготовки. 

- совместные научные исследования в области спортивной медицины, 
биомеханики, психологии и других дисциплин.  

- гуманитарные спортивные проекты и программы ООН, направленные 
на развитие спорта, особенно в развивающихся странах.  

- борьба с допингом, договоренностями, коррупцией в спорте на между-
народном уровне.  

Таким образом, международное сотрудничество делает спорт более чест-
ным, объединяет страны и народы, способствует взаимопониманию и прогрес-
су. Однако, в последнее десятилетие, огромной проблемой стала излишняя 
политизированность международных спортивных институтов управления раз-
личными видами спорта и предвзятое отношение к спортсменам, представляю-
щим Российскую Федерацию на международной арене. По факту происходит 
настоящий политический геноцид российских спортсменов, выражающийся 
в запрете принимать участия в соревнованиях различного уровня в связи с под-
держкой спортсменами позиции нашей страны в вопросе специальной воен-ной 
операции на Украине, а тех, кого допускают к соревнованиям, принуждают 
отказываться от флага и гимна страны и даже принимать другое гражданство.  
Такое предвзятое, избирательное отношение к международному спорту приве-
ло к полной деградации международных спортивных институтов, таких как МОК 
(Международный олимпийский комитет), МПК (Международный парао-
лимпийский комитет), международный федерации по видам спорта, ВАДА 
(Всемирное антидопинговое агентство) и д.р. Политика МОК и международных 
федераций по вопросу трансгендеров и спортсменов, которые заявляют проти-
воположную своему полу гендерную идентичность пришла к тому, что спорт-
сменки, вынужденные соревноваться с представителями противоположного 
пола, теряют медали и возможность справедливой оценки своей спортивной 
деятельности. Такая ситуация в международном спорте приводит к тому, что 
здравомыслящие страны, к коим относится Российская Федерация, объеди-
няются и проводят совместные международные соревнования различного 
уровня, тем самым, протестуя против произвола международных олимпийских 
организаций полностью оказавшихся под властью неолиберальной политики 
США, Великобритании, стран Евросоюза.  

Не смотря на отстранение нашей страны от участия в различных между-
народных соревнованиях, сфера физической культуры и спорта в Российской 
Федерации в последнее время имеет определенные успехи в развитии по 
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многим направлениям. Ранее Россия сталкивалась с различными проблемами в 
виде недостатка финансирования, отсутствия подготовленных кадров ввиду их 
серьезного оттока за границу, колоссальных социальных проблем и т. д. 
Конечно, не стоит говорить, что данные проблемы решены и можно ставить на 
них точку, продолжая дальше развиваться. Нет, проблемные вопросы остались, 
однако в современный период они достаточно активно решаются. 

Обозначим основные проблемы на пути реализации государственной по-
литики в сфере физической культуры и спорта: 

1. Правовые: недостаточность правового регулирования в сфере физичес-
кой культуры и спорта; незначительность либо избирательность санкций за 
преступные деяния в сфере физической культуры и спорта (мошенничество, 
коррупция, растрата бюджетных средств); узкий охват спортивных областей 
федеральным законодательством. 

2. Социальные: отсутствие должной мотивации у людей предпенсион-
ного и пенсионного возраста для занятий спорта; недостаточный уровень 
спортивного и нравственного воспитания детей в семьях, в школе, в вузе; недо-
статочный уровень заинтересованности молодежи в занятиях спортом. 

3. Финансово-экономические: разница между финансированием различ-
ных спортивных областей; проблемы финансирования, связанные с корруп-цией 
и мошенничеством в особо крупных размерах в государственном аппа-рате; 
недостаточное обеспечение достойной заработной платой квалифициро-
ванных работников в сфере физической культуры и спорта, недостаточность 
спортивных кружков и секций и невозможность отдать ребенка в спортивную 
секцию из-за дороговизны спортивного инвентаря, необходимого для занятий 
по некоторым видам спорта (хоккей, теннис, лыжные гонки и др.). 

4. Политические: государственная заинтересованность в сфере физичес-
кой культуры и спорта является низкой; ухудшение международных отношений 
оказывает негативное воздействие на развитие спорта внутри страны. 

5. Культурные: отсутствует культура спортивного воспитания, где спорт 
пропагандируется не только в государстве, но и в семье, как залог здоровья 
и здорового будущего поколения; нет четкого определения спортивному вос-
питанию. 

Основными задачами в развитии физической культуры и спорта следует 
выделить: 

- обеспечение гражданам равных возможностей заниматься физической 
культурой и спортом независимо от их доходов и благосостояния; 

- реализация федеральных и территориальных целевых программ, фе-
деральных и региональных законов и иных правовых и нормативных актов, на-
правленных на создание условий для развития физической культуры и спорта; 

- улучшение качества процесса физического воспитания и образования 
населения, особенно детей и молодежи; 
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- формирование у населения, особенно у детей и подростков, устойчи-
вого интереса и потребности в регулярных занятиях физической культурой 
и спортом и навыков здорового образа жизни, повышение уровня образован-
ности в области физической культуры, спорта и здорового образа жизни; 

- создание эффективной системы подготовки спортсменов высокого 
класса; 

- укрепление материально-технической спортивной базы для занятий 
физической культурой и спортом. 

Первоочередные меры для их реализации: 
- создание организационно-управленческих, нормативно-правовых, ма-

териально-технических, социально-педагогических и медико-биологических ус-
ловий для вовлечения различных категорий и групп населения в регулярные 
занятия физической культурой и спортом, подготовки спортсменов высокого 
класса; 

- обеспечение межведомственного и многоуровневого подхода к во-
просам организации отдыха населения, способствующего формированию здо-
рового образа жизни, базовым элементом которого являются физическая куль-
тура и спорт; 

- создание постоянно действующей информационно-пропагандистской и 
просветительно-образовательной системы, направленной на вовлечение в 
активные занятия физической культурой и спортом на всех этапах жизнедея-
тельности человека; 

- обеспечение минимальных гарантированных государственных со-
циальных стандартов (услуг) в области физической культуры и спорта для 
социально незащищенных категорий и групп населения, а также инвалидов. 

Государственная политика в области физической культуры и спорта должна 
предусматривать прежде всего: 

- создание условий, способствующих развитию физической культуры 
и спорта, формированию здорового образа жизни и достойному выступлению 
российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях; 

- формирование понимания у людей необходимости занятий физичес-
кой культурой и спортом и стремления к повышению степени информирован-
ности и уровня знаний по вопросам физической культуры и спорта и здорового 
образа жизни; 

- создание соответствующих мотиваций и установок на регулярные заня-
тия физической культурой и спортом, сохранение и укрепление своего здо-
ровья, выработку умений и навыков здорового образа жизни. 

К числу главных направлений в реализации этой политики относится со-
здание оптимальной правовой базы развития физической культуры и спорта. 

Законодательного обеспечения требует финансовая политика, способ-
ствующая развитию программ, направленных на формирование здорового 
образа жизни и физической активности населения. В связи с этим, в будущем 
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расходы на физическую культуру в бюджете Российской Федерации должны 
постепенно увеличиваться. В перспективе необходимо добиваться такого по-
ложения, когда на развитие физической культуры и спорта в федеральном и ре-
гиональных бюджетах выделялось бы не менее 1-2% расходной части бюджета 
[6]. Следует исходить из мировой практики, а также накопленного отечествен-
ного опыта и распределять бюджетные средства, выделяемые на физическую 
культуру и спорт, с учетом общегосударственных интересов: 

- на молодежный и детско-юношеский спорт – 50%; 
- на физкультурно-оздоровительную работу – 25%; 
- на спорт высших достижений (олимпийский и параолимпийский) – 25%. 
Законодательством должно предусматриваться создание благоприятных 

условий в первую очередь для: 
- организаций, реализующих программы, направленные на развитие фи-

зической культуры и спорта среди детей, инвалидов, сирот и способствующие 
формированию здорового образа жизни; 

- спонсоров и инвесторов, направляющих свои средства на подготовку 
спортивного резерва и сборной команды России к участию в Олимпийских 
и Параолимпийских играх. 

Кроме того, необходима законодательная проработка вопросов, свя-
занных: 

- с борьбой против использования спортсменами допинга, наркотиков, 
обеспечением безопасности и правопорядка на спортивных соревнованиях, 
исключающих возможность хулиганского поведения болельщиков во время 
спортивных соревнований, проявления жестокости и насилия, а также других 
антиобщественных действий, оказывающих негативное влияние на личность 
и общество; 

- с принятием правовых решений по проблемам массового оттока 
российских спортсменов, особенно молодых, и специалистов за пределы Рос-
сийской Федерации; 

- с решением проблем детской ранней спортивной специализации 
и участия детей в спортивных соревнованиях, стимулирующих форсирование 
спортивной подготовки в ущерб здоровью и нормальному развитию ребенка. 

Большое значение в решении вопросов развития физической культуры 
и спорта, формировании у населения устойчивого интереса к занятиям физи-
ческой культурой и спортом, достижении нашими спортсменами побед на 
Олимпийских играх имеют качество профессиональной подготовки специалис-
тов и уровень развития научных исследований. 

В связи с этим необходимо: 
- обеспечить подготовку специалистов высокой квалификации примени-

тельно к основным видам их будущей профессиональной деятельности [7]; 
- создать в учебных учреждениях высшего физкультурного образования 

кафедры и факультеты по подготовке специалистов физкультурно-оздорови-
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тельной работы с дошкольниками, детьми младшего и среднего школьного 
возраста, с учащимися специальных медицинских групп, людьми, имеющими 
хронические заболевания, инвалидами, пенсионерами; 

- обеспечить подготовку, переподготовку и стимулирование деятель-
ности общественных организаторов и тренеров (волонтеров) по физической 
культуре, оказывать им постоянную помощь в работе; 

- разработать и внедрить систему сертификации работников сферы фи-
зической культуры и спорта, предусматривающую систематическое обязатель-
ное повышение их квалификации с последующей аттестацией. 

- необходимо внедрять новейшие методики совершенствования обуче-
ния физической культуре и спорту у подрастающего поколения.  

Также следует обратиться к современным и инновационным изобрете-
ниям. Так, интересно изобретение М. Р. Галиуллова и А. В. Новикова, которое 
относится к области физической культуры и спорта, а точнее к способу обу-чения 
в школе физической подготовки. Физическая подготовка является одним из 
ключевых факторов развития ребенка. В классическом понимании обучения 
физической культуре с учебной группой занимается один преподаватель, что не 
дает полноценной комплексной динамики роста физических показателей как 
детей, так и школьников и обучающихся в вузе [8]. Для устранения этих не-
достатков ребенка обычно записывают на различные спортивные секции, что 
неудобно с точки зрения контроля над обучением, образование носит неси-
стемный, расфокусированный характер. Известен способ тренировки игроков-
спортсменов, основанный на использовании моделирующих игровые ситуации 
карточек разных цветов, меняющихся во времени. Спортсмены учатся тактичес-
кому мышлению, цветовая символика помогает концентрироваться на текущей 
ситуации. Недостатком данного способа является его узкая направленность без 
учета самой физической подготовки. Другой способ обучения по предмету «Фи-
зическая культура» учащихся, отнесенных к подготовительной медицинской 
группе включает в себя сбор анамнеза обучающихся, проведение тестов на 
определение физического уровня ученика (выносливость и сила), занесение 
показателей в электронную базу, подбор индивидуальной программы занятий, 
занятия с общей группой, дополнительные и самостоятельные занятия, под-
готовка рефератов и повторные тестирования изменения показателей каждый 
семестр [9]. Недостатками данного изобретения является его узкая примени-
мость, проведение занятий только с одним преподавателем, отсутствие 
развития и контроля показателей гибкости обучающихся. Также известно ус-
тройство для физического воспитания детей дошкольного возраста, которое 
включает в себя обучающий терминал, сервер и родительский контрольный 
терминал. Согласно изобретению, интеллектуальное носимое устройство наде-
вается на руки и ноги детей; данные о движении и движении детей анализи-
руются с помощью модуля анализа движения, так что обучение движению и иг-
ры с движением воспроизводятся в модуле воспроизведения аудио и видео, при 
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этом устройство подключено к сети с сервером для получения обновлен-ных 
руководств и управления обучением. Недостатками данного изобретения 
является его сложный состав и отсутствие контроля за обучением со стороны 
преподавателей.  

Концептуальная методика обучения Аатичуди включает в себя блоки физи-
ческой культуры, интеллектуального и личностного развития, развитие граж-
данских, социальных и моральных ценностей. Недостатком данной программы 
является ее обширный характер, не позволяющий сконцентрироваться на ком-
плексном физическом развитии детей. Целью заявленного изобретения являет-
ся создание нового способа обучения в школе физической подготовки для де-
тей от четырех до двенадцати лет, позволяющего комплексно развивать физи-
ческие и психоэмоциональные характеристики детей, учитывающего индиви-
дуальные особенности обучающихся и включающего контроль успеваемости 
учеников с занесением всех показателей в мобильное приложение.  

Для всестороннего физического развития ребёнка тренировочный процесс 
делится на три разные зоны:  

1. Сила (цвет: красный, символ: гора);  
2. Скорость (цвет: жёлтый, символ: молния);  
3. Гибкость (цвет: синий, символ: вода).  
Символика и цвета отражены в тренировочных зонах и в форме для заня-

тий преподавателей, что вызывает интерес у учащихся, способствует система-
тизации мышления. За каждую из зон отвечает отдельный преподаватель 
с высшим педагогическим образованием. Все преподаватели - выходцы из раз-
ных видов спорта и учат детей только тому, в чем являются профессионалами 
высшей категории [10].  

Основа методики для физического развития: силы – борьба; скорости – 
лёгкая атлетика, игровые виды спорта; гибкости - спортивная гимнастика, акро-
батика. Все данные и показатели учеников заносятся в мобильное приложение, 
что помогает оценить динамику развития ребенка, обеспечить контроль за его 
успеваемостью. Мобильное приложение предполагает также доступ родителей 
к данным детей для всестороннего контроля над обучением.  

Заявленный способ включает в себя следующие этапы:  
1. Распределение ребенка в группу. 
Критерии распределения:  

− возраст (4-6 лет; 6-8 лет и 8-12 лет);  

− уровень подготовки (слабо подготовленный, умеренно подготовлен-
ный, подготовленный, который определяется путем первичного тестирования).  

2. Определение расписания и времени занятий для каждой группы.  
Способ предполагает три или два занятия в неделю с чередованием тре-

нировочных зон по дням.  
3. Проведение занятий.  
Каждое занятие длится 60 минут:  
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1) Разминка - 10 минут;  
2) Основная часть (меняется в зависимости от зоны: сила, скорость, гиб-

кость) - 20 минут;  
3) Игровая часть - 10 минут;  
4) Общая физическая подготовка (ОФП) - 10 минут;  
5) Заминка - 5 минут;  
6) Подведение итогов занятия, выставление оценок - 5 минут.  
В Основной части дети учатся правильным базовым движениям, которые 

развивают определенные спортивные качества, соответствующие зоне и её 
цвету. Движения изучают по принципу от самого простого к самому сложному, 
используя большое число подводящих упражнений. Методика насчитывает 
более 550 упражнений и более 100 игр.  

4. Тестирование. Один раз в месяц каждый обучающийся в школе физи-
ческой подготовки проходит тестирование, где преподаватель в своей зоне 
оценивает качество и количество выполненных упражнений. На тестировании 
присутствует тренерский состав, закрепленный за каждой зоной. Учащимся 
предстоит выполнить упражнения, закрепленные за зоной, под присмотром 
преподавателя. После выполнения всех упражнений, учащийся переходит 
в другую зону к следующему преподавателю, где выполняет упражнения, за-
крепленные за этой зоной. Тестирование заканчивается после того, как учащий-
ся пройдет по всем тренировочным зонам и выполнит все предложенные 
упражнения. Во время тестирования преподаватель заносит результат упраж-
нения в мобильное приложение, в котором происходит подсчет баллов. Расчет 
баллов происходит следующим образом: предположим, одно правильно 
выполненное отжимание равняется одному баллу, учащийся выполняет 10 
отжиманий, что должно принести ему 10 баллов; учащийся может выполнить 
упражнение с ошибками, такими как прогнувшаяся спина или сгибание рук в 
неполной амплитуде, данная итерация будет засчитана, но преподаватель 
вносит корректирующий коэффициент, путем выбора ошибки, который будет 
влиять на сумму заработанных баллов.  

В зависимости от успешности выполнения упражнений ученику 
присваиваются баллы, которые в дальнейшем суммируются и обучающимся 
присваивается уровень:  

1 уровень: 0-100 баллов  
2 уровень: 101-200 баллов  
3 уровень: 201-300 баллов  
4 уровень: 301-400 баллов  
5 уровень: 501-600 баллов  
6 уровень: 601-700 баллов  
7 уровень: 701-800 баллов  
8 уровень: 801-900 баллов  
9 уровень: 901-1000 баллов  
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10 уровень: свыше 1000 баллов.  
В соответствии с уровнем оценивается рост результатов физического раз-

вития ребёнка по трем основным спортивным качествам: сила, скорость и гиб-
кость за контрольный период [11].  

Благодаря разделению учебного процесса по трем зонам, курируемым 
разными преподавателями, достигается комплексное физическое развитие 
детей, наблюдается рост физических показателей, а также развитие эмо-
ционального интереса за счет обучения у разных преподавателей. В частности, 
за два года применения заявленного способа обучения 96% детей показывают 
рост результатов по показателям силы, скорости и гибкости.  

Для более полного раскрытия сущности изобретения представляем пример 
проведения занятия: Возраст 4–6.  

Пример построения занятия по концепции 3 зон: сила, скорость, гибкость. 
1) Разминка.  

Тренировка:  
1. Упражнения в шаге. Шаг на носках, руки вверх. Шаг на пятках, руки за 

голову. Шаг на внешней стороне стопы. Шаг на внутренней стороне стопы. Шаг 
спиной вперед  

2. Бег лицом вперед  
3. Медвежья походка  
4. Движение вперед полуприседом  
5. По-пластунски на животе  
6. Восстановление дыхания  
7. ОРУ на месте. Наклоны головы вперед - назад, влево - вправо. Повороты 

головы в сторону. Махи руками вперед. Махи руками назад. Вращение 
предплечий вперед. Вращение предплечий назад. Наклоны туловища влево - 
вправо. Повороты туловища влево - вправо. Пружинящие наклоны вперед. 
Прыжки на месте на двух ногах, руки на пояс.  

2) Основная часть  
2.1.) Гибкость.  
ТРЕНИРОВКА 1.  
Цель тренировки: Обучение кувырку вперед с гимнастической горки, 

складке ноги вместе, складке ноги врозь  
1. Черепашка Описание: исходное положение - лежа на спине, руки вверх. 

По сигналу тренера прижать колени к груди, обхватив руками, голова так же 
прижата к груди.  

2. Перекат назад в группировке 
3. Полоса препятствий. Кувырок вперед с гимнастической горки.  
4. Прыжки на двух ногах по ортопедическим коврикам. Прыжки на двух 

ногах через препятствие. Складка ноги вместе 
 5. Ушки зайчика Описание: сидя ноги вместе, опора руками сзади. По 

сигналу тренера носки оттянуты - на себя.  
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6. Бабочка  
7. Складка ноги врозь.  
 ТРЕНИРОВКА 2  
Цель тренировки: Обучение корзиночке, кувырку вперед с гимнастической 

горки, закрепление складки ноги вместе  
1. Черепашка  
2. Перекат назад в группировке  
3. Полоса препятствий. Кувырок вперед с гимнастической горки. 
4. Ходьба по гимнастическому бревну. Перелезание через гимнастический 

модуль.  
5. Лодочка на животе поочередно.  
6. Коробочка. Описание: упор лежа на животе, на прямых руках, касаясь 

бедрами пола.  
7. Корзиночка. Описание: Лёжа на животе, руки вытянуты вдоль тела, 

согните ноги в коленях к спине и голове, возьмите руками ступни за внешнюю 
сторону и тяните к голове.  

8. Складка ноги вместе.  
ТРЕНИРОВКА 3.  
Цель тренировки: Обучение березке, стойке на руках с опорой о стену, 

шпагат поперечный, закрепление складки ноги врозь  
1. Березка  
2. Наклон вперед руки вперед  
3. Бабочка  
4. Складка ноги врозь  
5. Махи вперед правой/левой ногой  
6. Стойка на руках с опорой о стену  
7. Шпагат поперечный.  
2.2.) Скорость.  
ТРЕНИРОВКА 1.  
Цель тренировки: Обучение челночному бегу, координационная лестница. 
1. Ускорение  
2. Ускорение с разворотом  
3. Челночный бег 6*8м  
4. Прыжки на двух ногах на координационной лестнице (далее КЛ)  
5. Бег лицом вперед на КЛ  
6. Два шага на каждую клетку на КЛ  
7. Прыжком ноги вместе, прыжком ноги врозь на КЛ.   
ТРЕНИРОВКА 2.  
Цель тренировки: Обучение челночному бегу, координационная лестница, 

работа с большим мячом. 
Упражнения: 
1. Челночный бег 6*8м  
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2. Прыжки на двух ногах, лицом вперед  
3. Бег лицом вперед на КЛ  
4. Бег правым боком на КЛ  
5. Бег левым боком на КЛ  
6. Прыжком ноги вместе, прыжком ноги врозь на КЛ  
7. Ловля мяча с отскока  
8. Ловля мяча слету.  
ТРЕНИРОВКА 3.  
Цель тренировки: Обучение прыжкам в длину, в высоту, работа с фиш-ками, 

работа с маленькими мячами.  
Упражнения: 
1. Змейка между фишками  
2. Сбор фишек определенного цвета  
3. Броски малого мяча в ворота  
4. Рожок мороженого Описание: исходное положение - перевернутый 

конус в руках, ноги на ширине плеч. Тренер выполняет бросок маленького мяча 
с отскоком о пол (без отскока), а ребенок ловит мяч конусом (рожком).  

5. Прыжки в длину с места  
6. Прыжки через барьеры со сменой ног.  
2.3.) Сила.  
ТРЕНИРОВКА 1.  
Цель тренировки: Обучение: самостраховка на спину, приседания  
1. Перекаты на спину из положения сидя  
2. Группировка лежа на спине  
3. Перекаты на спину из положения упор - присев  
4. Самостраховка на спину  
5. Приседания на платформу  
6. Приседания.  
ТРЕНИРОВКА 2.  
Цель тренировки: Обучение: самостраховка на спину, отжимания с колен, 

закрепление: приседания  
1. Перекаты на спину из положения упор - присев  
2. Самостраховка на спину  
3. Отжимания от стены  
4. Отжимания от возвышенности  
5. Отжимания с колен  
6. Приседания «Качели»  
ТРЕНИРОВКА 3.  
Цель тренировки: Обучение: подтягивания с резинкой, закрепление: 

отжимания с колен, развитие: мышц спины и живота  
1. Отжимания с колен  
2. Лодочка  
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3. Вис на перекладине  
4. Подтягивание на параллельных брусьях  
5. Передвижение по перекладине с помощью рук  
6. Планка.  
3) Игровая часть тренировки. Возраст 4-6.  
Тренировка 1.  
1. Почтальон (доставка пиццы) Правила: С одной стороны мата расстав-

ляем обручи, с другой стороны мячи /фишки/ небольшие предметы в большом 
количестве. За 1 раз можно брать только 1 предмет. Задача: собрать как можно 
больше предметов (мандаринок, помидорок, морковок и т.д.).  

2. Мост через речку Правила: Дети становятся в мост (животом вниз), 
скажите и покажите, какой может быть мостик, речка стала широкой - руки 
ставим подальше, плывёт большой кораблик - руки ставим ближе к ногам. 
Задача: стараться делать как можно длинный мостик и как можно высокий.  

3. Кролики и лягушки Правила: разделите игроков на 2 группы (кролики 
и лягушки). Группы лежат друг напротив друга, лицом к лицу на центральной 
линии. Тренер называет, например «лягушек», то лягушки встают и прыгают 
обратно к своему болоту (конечная линия), в то время как кролики встают 
и прыгают за ними (и наоборот, если тренер называет «кроликами»). Если 
кролик помечает лягушку до того, как она достигнет болота, она превращается в 
кролика (и наоборот). Задача: поймать всех участников соседней команды. 
Можно так же менять животных и тип передвижений.  

Тренировка 2.  
1. Лазерный коридор. Правила: Дети берут резину, либо верёвки и натяги-

вают их, стоя рядом друг с другом, создавая коридор. Можно также исполь-
зовать шведскую стенку. Задача: одному участнику пролезть, прыгнуть, пере-
ползти через лазерный коридор, не задев лучи. Остальные участники стоят и не 
шевелятся.  

2. Улитки. Правила: Каждый ребёнок ложиться на живот и получает на спину 
«ракушку» - балансировочную подушку. Тренер расставляет различные 
препятствия. Задача: Улитки должны попытаться проползти через все препят-
ствия (сложность регулировать от возраста).  

3. Весёлая Азбука. Правила: Скажите детям, что пришло время поучить 
алфавит. Начните с чтения букв, взяв несколько карточек с буквами, одновре-
менно показывая каждую букву своим телом. Убедитесь, что они понимают, как 
должна выглядеть каждая буква. Задача: пусть дети проработают алфавит 
и постараются создать каждую букву своим телом, сгибаясь, скручиваясь и рас-
тягиваясь. Для более старших детей можно попробовать написать вместе слово 
«Крепыш», «Чемпион» и т.д.  

Тренировка 3.  
1. Урожай. Правила: разделите группу на равные команды и разбросайте 

фишки/маленькие мячики по центру - это будет мандаринки, ягодки, помидорки 
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и т.д. У каждой команды есть свой домик: ведро, обруч и т.д. Когда тренер даёт 
команду (свисток), дети бегут, чтобы собрать урожай, за 1 раз можно брать 
только 1 предмет. Игра останавливается после того, как весь урожай собран. 
Можно добавить различные передвижения: кувырком, ползти, прыжками и т.д.  

2. Кобра. Правила: Используйте игровой парашют. Скажите детям, что 
парашют—это болото. Разместите несколько веревок (или «кобр») на парашюте. 
Заставьте детей делать волны на парашюте, но избегайте прикосно-вений одной 
из змей. Если их трогает одна из змей, им приходится бегать вокруг парашюта и 
возвращаться на свое место. Задача: Ребёнку не позволять, чтобы змея 
дотронулась до него.  

3. Попкорн. Правила: выбираем 1 догоняющего. Он попытается запятнать 
бегунов. Если дотронулся - бегун превратится в ядро попкорна - присесть на 
корточки и накрыть руками голову. Ядро попкорна должно оставаться на месте, 
пока бегун не дотронется до него и не освободит. При касании ядро 
подпрыгивает вверх, как попкорн, и ядро снова становится бегуном. Задача: 
Догоняющего поймать всех бегунов. Бегунам убегать и выручать ядра попкорна.  

4) Блок ОФП Возраст 4–6.  
Тренировка 1.  
1. Отжимания с колен  
2. Приседания  
3. Блок работы на пресс. Поднимание колен лежа на спине. Поднимание 

ног лежа на спине. Поднимание туловища  
4. Подтягивания на перекладине с резинкой  
5. Блок работы на пресс. Поднимание туловища лежа на животе. Лодочка.  
Способ комплексного обучения физической культуре детей от четырех до 

двенадцати лет, отличающийся тем, что на первом занятии проводят тестиро-
вание и определяют уровень физической подготовки: слабоподготовленный, 
умеренно подготовленный, подготовленный. 

Далее распределяют детей по учебным группам по десять человек в каж-
дой исходя из уровня физической подготовки и возраста обучающихся:  

- 4-6 лет,  
- 6-8 лет,  
- 8-12 лет соответственно. 
Проводят занятия три раза в неделю у трех разных преподавателей с выс-

шим педагогическим образованием - выходцев из разных видов спорта, каж-
дый из которых отвечает за свою зону: красный - сила, символ - гора, синий - 
гибкость, символ - вода, желтый - скорость, символ - молния; один раз в месяц 
все обучающиеся сдают тестирование в каждой зоне, по результатам тестиро-
вания устанавливают уровень физической подготовки.  

Способ отличающийся тем, что используют мобильное приложение, 
которое содержит комплексы учебной программы, данные на обучающихся, 
оценки, уровень физической подготовки и физические показатели, с правом 
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доступа родителей детей и педагогов. Символика и цвета отражены в мате-
риально-техническом оснащении процесса обучения - в тренировочных зонах 
и спортивных формах. Расписание занятий в учебной группе составляется исходя 
из периодичности два раза в неделю. Продолжительность занятия 
в каждой зоне - 60 минут и включает в себя: 

- разминку 10 минут,  
- основную часть 20 минут в зависимости от зоны,  
- игровую часть 10 минут,  
- общую физическую подготовку 10 минут,  
- заминку 5 минут,  
- подведение итогов и проставление оценок 5 минут;  
- ежемесячное тестирование включает в себя в зоне «сила»: отжимание 

от пола, поднимание туловища, приседание, подтягивание, отжимание на 
брусьях; в зоне «скорость»: челночный бег, прыжки на скакалке, прыжок в дли-
ну и в высоту, полоса препятствий; зона «гибкость»: шпагат продольный и по-
перечный, наклон вперед и наклон вперед со скамейки, мост. 

Внедрение данных упражнений по данной методике в школьную програм-
му, будет способствовать только положительным качествам. Во-первых, с ран-
них лет у молодого поколения будет вырабатываться тяга к физической актив-
ности и здоровому образу жизни [12]. Во-вторых, данные упражнения разви-
вают необходимые для оптимального развития и жизнедеятельности человека 
в будущем качества: ловкости, выносливости, силы, быстроты и т.д. 

Помимо этого, одно из ключевых направлений деятельности по развитию 
физической культуры и спорта – укрепление материально-технической спор-
тивной базы. В новых социально-экономических условиях строительство спорт-
сооружений и их реконструкция должны осуществляться за счет не только 
бюджетных средств разного уровня, но и привлеченных средств отечественных 
и зарубежных инвесторов. 

Исходя из того, что включенность человека в активные занятия физической 
культурой и спортом на протяжении всей жизни во многом определяется его 
отношением к ценностям физической культуры и осознанной необходимостью 
в занятиях физической культурой и спортом, из всего комплекса мер, направ-
ленных на развитие физической культуры среди населения, государственная 
политика должна предусматривать в качестве одного из основных приори-
тетных направлений деятельности целенаправленную пропаганду физической 
культуры и формирование здорового образа жизни. 

В решении этой проблемы значительную роль должны сыграть средства 
массовой информации. Фактически речь должна идти о создании массирован-
ной информационно-пропагандистской кампании, использующей широкий 
спектр разнообразных средств и проводящейся с целью формирования прес-
тижного имиджа спортивного стиля жизни, ценности собственного здоровья 
и здоровья окружающих. 
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Таким образом, действенная пропаганда физической культуры и спорта, 
эффективная просветительно-образовательная деятельность, оптимальная си-
стема управления отраслью при адекватной правовой и материально-техничес-
кой базе будут способствовать увеличению числа людей, занимающихся физи-
ческой культурой и спортом, ведущих здоровый образ жизни, что положитель-
но скажется на снижении заболеваемости и наркотизации, потреблении алко-
голя, сигарет, сокращении правонарушений, особенно молодежью, окажет 
действенную помощь в воспитании, самосовершенствовании и самообразова-
нии человека, повышении его работоспособности и выполнении им долга по 
защите Родины. 
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Аннотация. В статье рассматриваются формирование и развитие 
выносливости методом круговой тренировки на физическую подготовку 
и дыхательную систему курсантов и слушателей обучающих в образова-тельных 
организациях системы МВД России. 

Abstract. The article discusses the formation and development of endurance by the 
circular training method for the physical fitness and respiratory system of cadets and trainees 
in educational institutions of the Ministry of Internal Affairs of Russia. 

Ключевые слова: курсант; слушатели; спорт; бег; тренировка; раз-минка; 
виды спорта; самостоятельная подготовка; воспитание; сотрудники органов 
внутренних дел; быстрота; подготовка. 

Keywords: cadet; students; sports; running; training; warm-up; sports; independent 
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Физическая подготовка как учебная дисциплина слушателей, обучаю-

щихся по основным программам профессионального обучения в образователь-
ных организациях МВД России – сложная и для многих трудоемкая дисциплина. 
Некоторые считают, что без физической подготовки смогут обой-тись в своей 
профессиональной деятельности. 
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Однако для всех без исключений – физическая подготовка является 
важной и неотъемлемой частью профессиональной подготовки сотрудников 
полиции. 

Специализированные комплексы «круговой тренировки» по легкой атле-
тике включают упражнения, способствующие развитию физических качеств: 
быстроты, прыгучести, скоростной силы, общей и специальной выносливости , 
тесно связанной с укреплением опорно-двигательного аппарата. 

Современные реалии требуют от курсантов и слушателей профес-
сионализма не только в рамках своей специализации, но и должного уровня 
подготовки в физическом развитии. Для того чтобы продолжать наслаждаться 
жизнью и полноценно выполнять служебные обязанности, необходимо под-
держивать свой организм в хорошем состоянии. И достичь этого можно до-
вольно легко, упражняясь понемногу и достаточно регулярно. 

Направленность комплекса определяется показателями обучающихся при 
сдаче контрольных норм, и здесь преимущественное положение должны занять 
упражнения, обеспечивающие всестороннюю физическую подготовку  

В наше время, выносливость одна из необходимых качеств человека. 
Время не стоит на месте, пролетает быстро, особенно в мегаполисах, городах 
миллиониках. Некоторые люди ищут покой и находят выход, уезжая в малень-
кий город или вовсе, в деревню. По моему мнению, это все от усталости, от 
истощения организма от такой жизни. 

Мотивация человека к деятельности подразумевается как совокупность 
движущих сил, побуждающих человека к исполнению и осуществлению опре-
деленных действий. Движущие силы находятся вне и внутри человека и вы-
нуждают его не осознано или осознано совершать некоторые поступки. Связь 
между отдельными силами и усилиями человека опосредована сложной систе-
мой организации, в результате чего различные люди могут совершенно по-
разному реагировать на одинаковые действия со стороны одинаковых сил. 
Поведение человека, исполняемые им действия в свою очередь могут повлиять 
на его реакцию, на влияние, в результате чего может меняться как степень 
влияния воздействия, так и установка действия, вызываемая этим воз-
действием. 

Желание сделать многое за минимальный промежуток времени на деле 
приводит к низкому качеству учебного процесса. Поэтому в последнее время 
широкое применение нашли специальные формы упражнений при комплекс-
ном содержании занятий. Основная из них – так называемая круговая трени-
ровка. 

«Круговая тренировка» хорошо сочетает в себе избирательно направлен-
ное и комплексное воздействия, а также строгое упорядоченное и вариативное 
воздействия  

Комплекс упражнений обязательно должен вписаться в запланирован-
ную часть занятия с учетом физической подготовленности группы, с учетом по-
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лового состава группы, а также с учетом возраста. Таким же способом опреде-
ляется объем работы и отдыха на станциях. 

Необходимо строго соблюдать последовательность выполнения упраж-
нений и переход от одной станции к другой, а также интервал между кругами 
при прохождении комплекса повторно. 

Бег является наиболее распространенный видом физических упражне-
ний, который входит в другие разделы учебной программы. При беге в боль-шей 
степени, чем при ходьбе, предъявляются высокие требования к работо-
способности всего организма, так как в работу вовлекаются почти все мышеч-
ные группы тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной 
и других систем, значительно повышается обмен веществ. 

Преимущественное развитие специальных физических качеств во взаимо-
связи с формированием двигательных навыков должно определять подбор 
средств для решения задач первоначального обучения технике бега на короткие 
дистанции. 

Дозировка нагрузок и упражнений при различной направленности за-
нятия. 

Основным способом регулирования нагрузки на занятиях по легкой атле-
тики служит изменение объема и интенсивности применяемых упражнений. 
Наряду с этим умелое воздействие на эмоциональное состояние учащихся также 
будет служить средством регулирования нагрузки. Методы чередования 
нагрузок в процессе выполнения упражнений важны не только для непосред-
ственных результатов обучения, снятия усталости, но и служат задачам общего 
физического развития. От них зависит прежде всего влияние определенного 
вида применяемых упражнений на организм занимающихся. Принято разли-
чать повторный, переменный и интервальный методы выполнения упражне-
ний. Суть повторного метода состоит в повторении заданий при одинаковом 
интервале отдыха между ними. Переменный метод предусматривает чере-
дование различных по интенсивности упражнений с различным временем от-
дыха между ними. При интервальном методе объем и интенсивность приме-
нения упражнений, как правило, сохраняются, а время отдыха между ними 
меняется [1]. 

Тренировочные нагрузки определяются интенсивностью работы при их 
выполнении, продолжительностью работы и характером интервалов отдыха 
между отдельными упражнениями. Применяя тренировочную нагрузку в зонах 
мощности 90-100%, происходит воздействие на развитие быстроты, ее следует 
включать почти в каждое тренировочное занятие и строить таким образом, 
чтобы на протяжении каждого занятия применялась нагрузка во всех зонах 
интенсивности, с оптимальным ее соотношением. 

Упражнения по легкой атлетике являются важной частью физической 
подготовки курсантов МВД России. Они направлены на развитие общей физи-
ческой подготовленности, а также специализированных навыков, необходимых 
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для выполнения служебных задач. Вот несколько примеров упражнений, 
которые могут включаться в программу легкой атлетики для курсантов МВД 
России: 

1. Бег на короткие и длинные дистанции: Бег является основой физи-
ческой подготовки курсантов. Упражнения включают в себя бег на короткие 
дистанции (100-400 метров) для развития скорости и бег на длинные дистанции 
(800-5000 метров) для развития выносливости. 

2. Прыжки в длину и высоту: Эти упражнения направлены на развитие 
силы, скорости и координации. Прыжки в длину помогают курсантам развивать 
способность к быстрому и эффективному преодолению препятствий, а прыжки в 
высоту улучшают способность преодолевать вертикальные препятствия. 

3. Метание диска и копья: Эти упражнения развивают силу, координацию 
и точность. Метание диска и копья также помогают курсантам развивать навыки, 
необходимые для выполнения специализированных задач, таких как метание 
гранаты. 

4. Барьерный бег: Этот вид упражнений направлен на развитие скорости, 
силы и координации. Барьерный бег помогает курсантам научиться быстро 
и эффективно преодолевать препятствия, что является важным навыком для 
выполнения служебных задач. 

5. Эстафетный бег: Эстафетный бег развивает командные навыки и спо-
собность курсантов работать вместе для достижения общей цели. Это упраж-
нение также помогает улучшить общую физическую подготовленность и коор-
динацию. 

6. Кросс: Кросс – это бег по пересеченной местности, который направлен 
на развитие выносливости и способности курсантов адаптироваться к различ-
ным условиям. Кросс помогает курсантам подготовиться к выполнению задач 
в сложных условиях [2]. 

Все упражнения по легкой атлетике для курсантов МВД России должны 
проводиться под руководством квалифицированных тренеров и с учетом инди-
видуальных особенностей каждого курсанта. Это помогает обеспечить эффек-
тивность тренировок и минимизировать риск получения травм. 

Для курсантов МВД России, занимающихся легкой атлетикой, крайне 
важно проводить все упражнения под руководством квалифицированных тре-
неров. Это не только способствует повышению эффективности тренировок, но 
и позволяет учитывать индивидуальные особенности каждого курсанта. Такой 
подход помогает минимизировать риск получения травм, что особенно важно 
для будущих сотрудников правоохранительных органов, которым необходимо 
поддерживать высокий уровень физической подготовки для выполнения своих 
профессиональных обязанностей. 

Квалифицированные тренеры обладают необходимыми знаниями и опы-
том для разработки индивидуальных программ тренировок, которые учиты-
вают физические возможности и цели каждого курсанта. Они могут корректи-
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ровать упражнения в зависимости от прогресса курсанта, а также предлагать 
альтернативные варианты для курсантов с ограниченными возможностями или 
имеющих травмы. 

Помимо этого, тренеры могут обеспечить безопасность тренировочного 
процесса, контролируя технику выполнения упражнений и предотвращая воз-
можные ошибки, которые могут привести к травмам. Они также могут пре-
доставлять курсантам рекомендации по питанию, восстановлению и другим 
аспектам, влияющим на физическую форму. 

В целом, проведение упражнений по легкой атлетике под руководством 
квалифицированных тренеров является ключевым фактором в обеспечении 
эффективности и безопасности тренировочного процесса для курсантов МВД 
России. Это позволяет им достичь высокого уровня физической подготовки, 
необходимого для успешного выполнения своих профессиональных обязан-
ностей. 
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Аннотация. Физические качества человека играют важную роль в его жизни, 
определяя способность к выполнению различных физических действий, адаптации 
к окружающей среде и общему состоянию здоровья. В данной статье рассматри-
ваются основные физические качества, такие как сила, скорость, выносливость, 
гибкость, координация и ловкость. В статье также рассматриваются методы 
оценки и развития физических качеств, включая различные виды физических упраж-
нений и тренировок. Особое внимание уделяется важности комплексного подхода 
к развитию физических качеств, который включает в себя не только физические 
упражнения, но и правильное питание, достаточный отдых и здоровый образ жиз-
ни. Физические качества играют ключевую роль в жизни человека, и их развитие 
и поддержание на высоком уровне критически важно для успешного выполнения 
различных физических задач, занятий спортом и поддержания общего состояния 
здоровья. 

Abstract. Physical qualities of a person play an important role in his life, determining 
the ability to perform various physical actions, adapt to the environment and general health. 
This article discusses basic physical qualities such as strength, speed, endurance, flexibility, 
coordination, and agility. The article also discusses methods for assessing and developing 
physical qualities, including various types of physical exercise and training. Special attention 
is paid to the importance of an integrated approach to the development of physical qualities, 
which includes not only physical exercise, but also proper nutrition, adequate rest and a 
healthy lifestyle. Physical qualities play a key role in human life, and their development and 
maintenance at a high level are critically important for the successful completion of various 
physical tasks, sports and maintaining overall health. 
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Термин «физическое качество» сопоставляется с термином «двигательное 

качество» как равнозначное. Они определяют стороны двигательных возмож-
ностей человека. Освоение знания собственного тела связано не только с фор-
мированием навыка, но и с развитием тех качественных особенностей, которые 
позволяют выполнять физическое упражнение с необходимой силой, быстро-
той, выносливостью, ловкостью. 

Под физическими качествами понимают следующие особенности двига-
тельного действия: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

Все физические качества взаимосвязаны. Поэтому можно говорить лишь 
о преимущественном развитии того или иного качества. Развитие одного физи-
ческого качества в ущерб другим отрицательно сказывается на подготовке 
занимающихся. 

Двигательные способности обычно классифицируют по отдельным катего-
риям (скоростным, мощностным характеристикам и так далее). В некоторых ха-
рактеристиках обнаруживаются схожие психофизические процессы, а выявле-
ние общих составляющих и способов выражения разных свойств ведет к их раз-
граничению. 

Полезно проводить разграничение между базовыми и многоступенчатыми 
моторными характеристиками. К числу таких навыков можно отнести, напри-
мер, гибкость и точность. Неотъемлемой частью некоторых из них служат умст-
венные способности (например, в точности – свойство остроты взгляда). Как 
базовому, так и продвинутому моторному навыку свойственно качество уни-
кальности (способность легко ориентироваться в движении у баскетболиста 
отличается от аналогичного качества у гимнаста). 

Физическая подготовка учащихся осуществляется с учётом их индивидуаль-
ных характеристик, связанных с возрастными факторами. 

Среди множества заданий по физическому развитию основной целью выс-
тупает развитие комплекса моторных способностей и навыков в выполнении 
движений. Процесс освоения собственного моторного действия начинается 
с развития навыка, базирующегося на ранее полученной информации и преды-
дущем опыте исполнения движений. Моторные навыки представляют собой 
возможность осуществления моторных действий (решения моторных заданий) 
при наличии сосредоточенного внимания учащегося на каждом элементе дви-
жения, составляющем изучаемый моторный акт. 

Повторяющееся упражнение моторной способности в стабильных условиях 
тренировки вызывает трансформацию способности в автоматический рефлекс. 
Моторный умение представляет собой возможность осуществления моторной 
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деятельности, которая позволяет сосредоточиться на обстоятельствах и итоге 
данного процесса, минуя детализацию составляющих его движений. Этот навык 
обусловлен появлением автоматизации в процессе исполнения действий. 

Автоматическая реализация движений достигается благодаря обучению или 
опыту жизни, однако автоматизация не устраняет ключевую роль сознания при 
осуществлении моторных действий. Осознанные и механические аспекты 
моторных умений представлены в гармоничной связи. 

Согласно определенной научной концепции, физические способности рас-
сматриваются как социально детерминированные комплексы биологических 
и психологических характеристик индивида, демонстрирующих его физическую 
подготовленность к выполнению активных и рациональных движений. 

От прочих черт характера телесные способности выделяются своей особен-
ностью проявления исключительно при выполнении движений посредством 
активных действий. Действия, связанные с движением, применяемые для вы-
полнения задачи, осуществляются разными способами каждым человеком. 
У некоторых наблюдается повышенная скорость исполнения, тогда как другие 
демонстрируют большую точность копирования характеристик перемещения. 

Что касается динамики трансформации характеристик физической подго-
товленности, используются выражения «развитие» и «образование». Понятие 
развития описывает природный процесс трансформации физических свойств, 
тогда как концепция обучения подразумевает целенаправленное и осознанное 
влияние на улучшение физических параметров. 

Под термином «физические способности» подразумевают сравнительно 
стабильные, наследственные и развитые функциональные возможности орга-
нов и элементов тела, совместная работа которых определяет успешность осу-
ществления движений. 

Физические возможности развиваются благодаря двум ключевым аспек-
там: генетической схеме роста личности и приспособления организма к общест-
венным и экологическим условиям. Из-за этого развитие физических навыков 
определяется как совокупность генетически обусловленных и образователь-
ными методами управляемых трансформаций работоспособности органов 
и анатомических структур тела [1]. 

Отдельный показатель физической подготовленности не способен пол-
ностью охватить соответствующий физический параметр. Только устойчивое 
сочетание телесных возможностей определяет конкретную физическую харак-
теристику. 

Тренировочные упражнения с ограниченной нагрузкой отличаются тем, что 
они включают выполнение движений с наибольшим количеством повторений 
при сравнительно умеренных весовых нагрузках (не превышающих 50-60 про-
центов от возможных максимумов). Это дает возможность осуществлять значи-
тельное количество заданий и способствует интенсивному увеличению мускуль-
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ной силы. При данной схеме функционирования тренировочное действие 
проявляется на протяжении продолжительного периода. 

Высокоскоростные и силовые возможности демонстрируются во время 
разных типов сокращений мышц и гарантируют стремительное передвижение 
тела в окружающем пространстве. 

Для совершенствования силовой выносливости применяют тренировочные 
задания, включающие преодоление собственной массы тела (например, выпол-
нение прыжковых упражнений), а также работы с дополнительными нагруз-ками 
(например, бросание тяжёлых мячей). Самыми популярными способами 
повышения скоростно-силовых навыков выступают методики многократного ис-
полнения заданий и комплексной подготовки. Способ многократной трени-
ровки дает возможность целенаправленно совершенствовать конкретные комп-
лексы. 

Методика кругового тренинга гарантирует всестороннее влияние на раз-ные 
категории мускулатуры. Выбор упражнений осуществляется так, чтобы каж-дое 
следующее задание активизировало дополнительные группы мышц, обес-
печивая значительное увеличение объема нагрузки при точной смене актив-
ности и восстановления. Такой режим гарантирует существенное расширение 
функционала систем дыхательной, сердечно-сосудистой и энергетической 
системы. 

Способность быстро реагировать является ключевой основой для улучше-
ния и усовершенствования спортивных навыков, а потому играет решающую 
роль в спортивных дисциплинах, требующих высокой степени согласованности 
действий. Она имеет значительное влияние в спортивных дисциплинах, требую-
щих умения адаптироваться к стремительным изменениям обстоятельств во 
время состязаний (командные виды спорта). 

Способность быстро адаптироваться необходима также во время импуль-
сивных действий, когда атлету требуется мгновенно восстановить утраченную 
устойчивость (например, при столкновениях, скольжении и так далее). 

Гибкость, как упоминалось ранее, способна проявиться исключительно 
в сочетании с прочими физическими свойствами. Одной из ключевых основ для 
роста ловкости является физическая подготовка индивида. Другой фактор, опре-
деляющий прогресс ловкости, - это резерв движений. Каждый осваиваемый 
прием основывается частично на ранее развитых связках движений, объеди-
няющихся с новыми для формирования нового умения. 

Действия экспертов являются третьим ключевым фактором для повышения 
гибкости. Помимо важности уже накопленного моторного опыта, значительную 
роль в развитии и демонстрации ловкости выполняет анализ актуальных дан-
ных. Все указывает на то, что ловкость сильно зависит от способностей цен-
тральной нервной системы. 
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Обычно для развития ловкости применяют повторный и игровой методы. 
Наиболее распространенными средствами при развитии ловкости являются 
акробатические упражнения, спортивные и подвижные игры. 

Совершенствование динамического равновесия осуществляется с по-
мощью упражнений циклического характера (например, ходьба или бег по на-
клонной плоскости с уменьшенной шириной опоры). Вестибулярная устойчи-
вость характеризуется сохранением позы или направленности движений после 
раздражения вестибулярного аппарата (например, после вращения). 

В этих целях используют упражнения с поворотами в вертикальном и гори-
зонтальном положениях, кувырки, вращения (например, ходьба по гимнасти-
ческой скамейке после серии кувырков). Навыки в статическом равновесии 
формируют посредством постепенного изменения координационной слож-
ности двигательного действия, а в динамическом - за счет постепенного измене-
ния условий выполнения упражнений. 

Гибкость – это человеческая способность осуществлять моторные функции с 
требуемым диапазоном движений. Она определяет гибкость суставов и функ-
циональность мускулатуры. 

Это также обусловлено механическими характеристиками волокон мышц 
(устойчивостью к растягиванию) и контролем напряжения мышц при осуществ-
лении движений. Малая степень развития гибкости усложняет согласованность 
действий, ограничивает способности перемещаться в пространстве и функцио-
нальные возможности частей тела [2]. 

Отличают два типа гибкости: пассивную и активную. Пассивную гибкость 
можно оценить по величине перемещений, вызванных действием посторонних 
усилий. Активная гибкость проявляется в объеме действий, выполняемых благо-
даря усилиям внутренних мускулов, обеспечивающих работу каждого конкрет-
ного сустава. Размер пассивной эластичности постоянно превышает размер 
активной. 

В результате усталости наблюдается снижение активной эластичности 
и увеличение пассивной. Степень развитости гибкости определяют через объем 
движений. 

В области физической подготовки различают два типа гибкости: универ-
сальную и узкоспециализированную. Одна из них отличается наибольшими 
колебаниями в самых больших суставах опорно-двигательной системы, другая 
же характеризуется колебаниями, сопоставимыми с методикой определенного 
физического упражнения. 

В различных упражнениях сокращение определенных мышц сопровож-
дается растягиванием их антагонистов. При движениях с максимальной ампли-
тудой подвижность в суставах зависит от способности антагонистов достаточно 
растягиваться, причем следует помнить, что существует определенный предел их 
способности возвращаться в исходное положение, так что специальные 
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упражнения при тренировке гибкости необходимо сочетать с упражнениями на 
силу. 

Таким образом, основные физические качества присущи всем здоровым 
физически людям, но их развитие происходит по-разному. Спортивные дисцип-
лины, как правило не развивают сразу все эти качества, а делают упор на одно 
или два. Доходит до того, что отдельные спортсмены сами выбирают для себя, 
какое из качеств им необходимо больше и делают упор не него. Например, 
в борьбе один может делать упор на силу, а другой на скорость. Для сотрудника 
полиции же необходимо развивать сразу все качества и быть готовым 
использовать их в рамках борьбы с преступностью. 
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Аннотация. Современный мир находится в стадии активного технологичес-

кого развития, ежегодно совершенствующего различные виды деятельности чело-
века и создающего технические устройства, выполняющие разные функции. Одна-
ко, несмотря на очевидные достоинства, технологическое развитие несет в себе и 
ряд недостатков, существенно влияющих на окружающую среду. В частности, это 
проявляется в стремительном увеличении темпов промышленного производ-ства, 
и как следствие, наличии в современном мире большого количества экологи-ческих 
проблем, наносящих вред флоре и фауне нашей планеты. Данные проблемы 
достаточно разнообразны по своей сущности и наносимому вреду, однако они 
имеют и общую черту – постепенное уничтожение природы в случае отсутствия 
их решения. В данной статье мы рассмотрим современные экологические про-
блемы, актуальные на момент исследования, определим пути их решения и оценим 
их эффективность. 

Abstract. The modern world is in the stage of active technological development, 
annually improving various types of human activities and creating technical devices that 
perform different functions. However, despite the obvious advantages, technological 
development also has a number of disadvantages that significantly affect the environment. 
In particular, this is reflected in the rapid increase in the pace of industrial production, and 
as a result, the presence in the modern world of a large number of environmental problems 
that harm the flora and fauna of our planet. These problems are quite diverse in their nature 
and harm, but they also have one thing in common – the gradual destruction of nature in the 
absence of a solution. In this article, we will look at current environmental problems that are 
relevant at the time of the study, identify ways to solve them and evaluate their effectiveness. 

Ключевые слова: экологические проблемы; экология; окружающая среда; 
загрязнения; природа. 

Keywords: environmental problems; ecology; environment; pollution; nature. 
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Стремительное развитие современного технологического прогресса, яв-

ляющееся частью развития государства и общества, бесспорно, имеет опреде-
ленный ряд достоинств, выражающихся в упрощении и улучшении качества 
жизни населения разных стран, совершенствовании различных видов деятель-
ности человека и появлении многофункциональных технических средств, спо-
собных выполнять множество функций. Также, технологический прогресс обес-
печивает большое количество людей во всем мире необходимыми для 
существования материальными благами, к которым можно отнести пищевые 
продукты, одежду, электроэнергию, водоснабжение и другие, и удовлетворяет 
различные потребности, обусловленные характерной для XXI века своеобраз-
ной «эпохи потребления». Данные обстоятельства обуславливают постоянное 
повышение темпов промышленного производства, увеличение количества уже 
изобретенных и появление новейших технических средств, выполняющих 
различные функции. 

Однако, несмотря на определенные достоинства, развитие научно-техни-
ческого прогресса и повышение темпов промышленного производства, имеет 
существенные недостатки, выражающиеся прежде всего в увеличении влияния 
антропогенного фактора на окружающую среду, влекущего наступление раз-
личных проблем, которые именуются экологическими. 

Экологической проблемой является изменение природной среды, веду-
щее к нарушению структуры и функционирования природы. Экологические 
проблемы могут быть связаны как со стихийными бедствиями, к примеру, 
извержениями вулканов или землетрясениями, провоцирующими значитель-
ные разрушения природных зон, вызывающих пожары и т. д., так и с антро-
погенным фактором, т. е. возникнуть в результате определенных действий или 
бездействия людей. Экологические проблемы наносят существенный вред при-
роде, загрязняя экологически чистые природные зоны и становясь причиной 
уничтожения естественной флоры и фауны планеты. Также, экологические про-
блемы неизбежно ухудшают жизнь людей, к примеру, снижая качество потре-
бляемой ими пищи или создавая помеху для занятий определенной дея-
тельностью, к примеру, туризмом. «Активный туризм – это вид путешествия, 
связанный с активными способами передвижения по маршруту и совершаемый 
человеком в рекреационных и спортивных целях». Помимо данных негативных 
эффектов, экологические проблемы нарушают здоровье человека, становясь 
причиной возникновения и развития различных заболеваний, что формирует 
целый ряд иных проблем и причиняет существенный вред обществу, ведь 
«в современном мире актуальность по сохранению и укреплению своего физи-
ческого и психологического здоровья все больше набирает обороты»[1, с. 22]. 
Для более подробного изучения данных проблем и дальнейшего поиска путей 
их решения нам видится необходимым рассмотрение их видов и особенностей.  
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Одной из существенных экологических проблем является загрязнение 
окружающей среды. Данное проблема проявляется в загрязнении атмосферы, 
вод, создании свалок и прочих негативных факторах. Загрязнение атмосферы, 
происходящее вследствие выброса в атмосферу вредных химических или ра-
диоактивных веществ в процессе использования человеком технических средств 
(таких, как автомобили) и промышленного производства. Данная про-блема 
существенно снижает качество воздуха, наполняемого тяжелыми метал-лами и 
вредными химическими веществами, как правило, какое-то время 
задерживающимися в атмосфере населенных пунктов, что провоцирует возник-
новение различных проблем со здоровьем, одной из самых существенных из 
которых является стремительное развитие рака. В крупных промышленных го-
родах Российской Федерации, к примеру, в Норильске, численность легочных 
заболеваний у населения и уровень заболеваемости раком являются одними из 
самых больших в России. Также, загрязнение атмосферы влияет на целост-ность 
атмосферы планеты и разрушает защитный озоновый слой, снижающий 
вредное воздействие ультрафиолетового излучения, что негативно отражается 
на климатических условиях отдельных регионов, и создает помехи в естествен-
ных природных процессах, таких как, к примеру, фотосинтез растений, что 
снижает общее количество содержащегося в атмосфере кислорода, жизненно 
необходимого для функционирования человека. В качестве путей решения 
данной экологической проблемы нам видится повышение эффективности 
очистки вредных атмосферных отходов, вырабатываемых предприятиями 
в процессе производства, создание центров очищения воздуха, способных очи-
щать приземный воздух от диффузного загрязнения и постоянно увеличивать 
количество зеленых насаждений, представляющих собой лесные массивы и по-
росли отдельных видов растений, способных повышать количество кислорода 
в атмосфере, поддерживая оптимальный газовый баланс воздуха и выполнять 
роль своеобразных «естественных фильтров», способных частично поглощать 
вредные выбросы из атмосферы. 

Загрязнение вод также во многом обуславливается антропогенным факто-
ром и проявляется в попадании в естественные водоемы продуктов жизнедея-
тельности человека, сточных вод и отходов с объектов промышленного произ-
водства. «Увеличивающееся количество пластика требует немедленного вме-
шательства международной политики для снижения экологического, социаль-
ного и экономического вреда» [2, с. 22].  Данные обстоятельства во многом 
обуславливают гибель множества биологических видов фауны, обитающих 
в реках, озерах, морях и океанах, представители которых поглощают несъе-
добные и опасные предметы и отравляются ядовитыми химическими вещест-
вами, что в случае массовой гибели способно разрушить целые экосистемы 
и уничтожить отдельные виды животных, особенно занесенных в Красную кни-
гу. Проблема загрязнения вод остро стоит во многих отдельных регионах мира и 
угрожает всему человечеству, загрязняя Мировой океан и снижая качество 
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потребляемой человеком и жизненно необходимой пресной воды. В качестве 
решения данной проблемы нам видится повышение требований к очистным 
мероприятиям, проводимым при промышленном производстве, сведение 
к минимуму использования пестицидов и удобрений, удалении отходов, не 
поддающихся биологическому разложению (в Мировом океане находится 
большое количество свалок мусора, представляющих собой плавучие острова, 
занимающие большое пространство) и увеличение информирования населения 
в СМИ. 

Другой экологической проблемой является истощение природных ресур-
сов, проявляющееся в массовой добыче природных ископаемых (уголь, желе-зо, 
нефть, золото), использующихся при производстве множества предметов и 
технических средств, и формирующихся в недрах земли в течение достаточно 
длительного времени. «Возникновение этой проблемы связано с тем, что ре-
сурсы заканчиваются быстрее, чем восстанавливаются»[3, с. 132]. При полном 
истощении данных ресурсов человечество может столкнуться с хаосом, вызван-
ным неспособностью удовлетворить множество потребностей населения, в том 
числе жизненно необходимых, что приведет к анархии и разложению госу-
дарств и общества. В качестве пути решения данной проблемы нам видится 
широкое внедрение альтернативных источников получения энергии, к которым 
можно отнести ветряные станции и солнечные батареи. Данный путь решения 
также может снизить негативный эффект загрязнения окружающей среды вви-
ду экологической чистоты данных источников получения энергии. Стоит отме-
тить, что Китай в настоящее время создает значительное количество данных 
станций, сталкиваясь с проблемой огромного количества населения страны 
и большого количества загрязнений, вызванного использование традиционных 
источников получения энергии, что может быть фатально в условиях перенасе-
ления отдельных регионов. 

Проблема глобального потепления все более остро встает в последние 
годы, проявляясь в заметном во многих регионах планеты изменении климата, 
выраженного в аномально теплых зимах и повышении общей температуры 
воздуха. «Происходящие климатические изменения беспрецедентны как по 
скорости событий, так и по их глобальному охвату. Каждые 10 лет в мире 
происходит потепление на 0,18 градусов по Цельсию, в России — на 0,45 гра-
дусов по Цельсию, а в Арктической зоне — на 0,75 градусов по Цельсию»[4, 
с. 79]. Данная проблема связана с накоплением в атмосфере парниковых газов, 
нагревающих ее, что обусловлено влиянием человека, выбрасывающего дан-
ные газы в огромных количествах. Глобальное потепление становится причи-ной 
таяния ледников, что, во-первых, становится причиной разрушения одной из 
уникальных природных зон, а во-вторых, приводит к повышению уровня 
Мирового океана, что существенно влияет на существование иных природных 
зон, способствуя их уничтожению. В качестве пути решения данной проблемы 
нам видится более тесное международное сотрудничество ведущих промыш-
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ленных стран, направленно на заключение договоров о снижении темпов 
промышленного производства и выброса в атмосферу парниковых газов.  

Таким образом, технологический прогресс, имеющий множество до-
стоинств, имеет также и ряд недостатков, проявляющихся в формировании ряда 
экологических проблем, отсутствие решения которых может существенно 
повлиять на состояние природы и человека ввиду их уничтожительного и вред-
ного воздействия. К современным экологическим проблемам, актуальным для 
всего человечества, мы можем отнести загрязнения окружающей среды, разре-
шение озонового слоя, истощение природных ресурсов, глобальное потепле-
ние и другие. В данной статье нами были предложены возможные пути реше-
ния экологических проблем, способствующие снижению негативных факторов и 
их устранению и применяющиеся различными странами в настоящее время. 
Оценивая эффективность предложенных путей решения экологических про-
блем, стоит опираться на возникающие изменения. К примеру, положительный 
опыт использования альтернативных источников энергии привел к снижению 
общего уровня загрязнения атмосферы и естественных водоемов, что отражено 
в отчетах Росприроднадзора, очищение волонтерами мусорных свалок в океа-
нах, безусловно, спасло множество живых существ от гибели, а международное 
сотрудничество в действительно замедлило темпы глобального потепления. 
Дальнейшее решение существующих экологических проблем во многом за-
висит от понимания самими людьми их негативного влияния и производства 
определенных действий, направленных на минимизацию причиняемого 
человеком природе вреда. 
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Аннотация. В настоящей научной статье рассматриваются основные про-

блемы, которые возникают у органов внутренних дел при осуществлении взаи-
модействия с природоохранными организациями в области обеспечения экологи-
ческой безопасности в Российской Федерации. Анализируются существенные 
недостатки, оказывающие негативное влияние на благосостояние окружающей 
среды, а также предлагаются перспективы дальнейшего сотрудничества данных 
субъектов. 

Abstract. This scientific article examines the main problems that arise for law 
enforcement agencies when interacting with environmental organizations in the field of 
environmental safety in the Russian Federation. The author analyzes significant 
shortcomings that have a negative impact on the well-being of the environment, and also 
suggests prospects for further cooperation between these entities. 

Ключевые слова: экологические организации; органы внутренних дел; эколо-
гическая безопасность; природоохранные организации; правоохранительные орга-
низации. 

Keywords: environmental organization; law enforcement agencies; environmental 
safety; environmental organizations; law enforcement organizations. 
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В последнее время экологическая обстановка в нашей стране становится 
все более напряженной и сложной, что связано с незаконной вырубкой лесов, 
загрязнением водоемов, браконьерством и другими нарушениями природоох-
ранного законодательства. 

Изучая данные аспекты, необходимо отметить, что основной перечень 
субъектов, выполняющих природоохранные функции в Российской Федерации, 
закреплен в Федеральном Законе от 10 января 2002 года № 7 «Об охране 
окружающей среды». Среди круга этих участников свою роль в обеспечении 
экологической безопасности играют и правоохранительные органы, в том числе 
органы внутренних дел. Обязанности полиции в области экологии прописаны в 
части первой статьи 12 Федерального Закона от 7 февраля 2011 года № 3 
«О полиции». 

Но, исследовав вышеперечисленные нормативные правовые акты, мож-
но сказать, что роль полиции в сфере экологической защиты описывается лишь 
поверхностно. Федеральный закон от 7 февраля 2011 года № 3 «О полиции» не 
содержит в себе положений, прямо закрепляющих необходимость взаимодей-
ствия между собой органов внутренних дел и общественных природоохранных 
организаций, должным образом не выделяются направления по защите эколо-
гии органами внутренних дел. 

Также, обратившись к Федеральному закону от 19 мая 1995 года № 82 «Об 
общественных объединениях», есть возможность сделать вывод о том, что 
организациям, обеспечивающим экологическую безопасность в Российской 
Федерации, дается право на участие в осуществлении контрольных функций. Но 
реализации одного лишь контроля в области природоохраны недостаточно. 
Общественные природоохранные организации не наделяются полномочиями 
по привлечению нарушителей экологического законодательства к ответствен-
ности, что еще раз подчеркивает необходимость сотрудничества органов 
внутренних дел и экологических организаций. 

Возвращаясь к нормативным правовым актам, нужно обратиться к поло-
жениям Уголовно-процессуального кодекса Российской Федерации от 18 де-
кабря 2001 года № 174-ФЗ. Проанализировав положения статьи 164 данного 
закона, вытекает еще одна из насущных проблем в области взаимодействия 
органов внутренних дел и природоохранных организаций, а именно сложность 
участия в оперативных мероприятиях. Участие специалистов допускается толь-
ко в случаях, определенных следователем или дознавателем. Это ограничивает 
возможность экологов-специалистов принимать участие в осмотрах мест 
происшествия и других следственных действиях. Прямое участие представи-
телей экологических организаций в оперативных мероприятиях законом не 
предусмотрено, что влечет за собой снижение качества расследований пре-
ступлений в области экологии. 

Кроме того, природоохранные организации в случае выявления право-
нарушений и преступлений сталкиваются с проблемами в области правовой 
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защиты. Экологические активисты, сталкиваются с рисками, включая привлече-
ние к административной или уголовной ответственности за нарушения при 
сборе доказательств экологических нарушений [1]. 

Примером может послужить нарушение требований статьи 20.2 Кодекса 
об административных правонарушениях Российской Федерации от 30 декабря 
2001 года № 195-ФЗ. Как правило, общественные экологические организации 
при проведении мероприятий по выявлению нарушений в области экологии 
задействуют определенный круг лиц, что формирует массовость. Исходя из 
этого, в некоторых случаях данные действия могут быть рассмотрены со сторо-
ны законодательства как нарушение установленного порядка организации либо 
проведения собрания, митинга, демонстрации, шествия или пикетиро-вания. 

Помимо этого, стоит отметить, что в перечне нормативных актов законо-
дательства Российской Федерации отсутствует необходимость о создании 
совместных информационных систем, которые могли бы помочь в обмене 
информацией об экологических нарушениях между органами внутренних дел и 
природоохранными организациями. Ведь согласно положениям Федерального 
Закона от 27 июля 2006 года N-149 ФЗ «Об информации, информационных 
технологиях и о защите информации» при создании информационных систем 
обеспечивается защита находящейся там информации. Исходя из этого, 
экологические организации не в полной мере могут владеть доступом к той 
информации, которая бы могла им помочь в осуществлении экологического 
мониторинга. 

Все вышеназванные проблемы создают определенные трудности во 
взаимодействии правоохранительных организаций и органов внутренних дел, 
а также существенно влияют на качество состояния окружающей среды и на 
возможность пресечения нарушений в области экологии. 

Для решения данных недостатков необходимо проанализировать воз-
можные перспективы взаимодействия правоохранительных органов в лице 
полиции и экологических организаций. 

Первым, наиболее важным моментом в данной области стоит выделить 
усовершенствование и внесение в законодательство Российской Федерации 
изменений, касающихся взаимодействия между вышеперечисленными субъек-
тами. Такими нормативными правовыми актами являются ранее названные 
Федеральный Закон от 10 января 2002 года №7 «Об охране окружающей сре-
ды», а также Федеральный Закон от 7 февраля 2011 года №3 «О полиции». 
Одной из перспектив в этом направлении является проведение совместных 
мероприятий общественных экологических организаций и органов внутренних 
дел в сфере охраны окружающей среды. Также, для достижения благосостоя-
ния природы необходимо разработать типовое соглашение о взаимодействии 
между территориальными подразделениями МВД и природоохранными органи-
зациями, которое может оказать положительное влияние как на саму экологию, так 
и на сотрудничество между данными субъектами. Ведь в случае совместной 
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деятельности риск возникновения таких нарушений, как незаконная вырубка леса, 
незаконная охота, загрязнение водных объектов и др., может существенно сни-
зиться, поскольку сотрудники органов внутренних дел, благодаря бдительности 
экологов, будут чаще выявлять преступления и правонарушения. 

Еще одной перспективой взаимодействия является расширение круга 
полномочий природоохранных организаций. Как отмечалось ранее, у специа-
листов в области экологической безопасности есть существенные недостатки при 
проведении следственных и оперативно-розыскных мероприятий. Выходом из 
ситуации может послужить предоставление права экологическим организациям 
участвовать в качестве независимых экспертов. Данная мера будет способствовать 
усилению законности в области природоохраны. 

Также, необходимо создать единую информационную базу, доступ к кото-
рой будет как у правоохранительных организаций, так и у экологов. Данная плат-
форма могла бы содержать в себе сведения об экологических нарушениях, мони-
торинге окружающей среды и о предстоящих проверках; возможность электрон-
ного взаимодействия вышеназванных субъектов, что существенно позволяет 

снизить время на сбор и получение необходимой информации [2].  
Взаимодействие органов внутренних дел и природоохранных организа-

ций играет ключевую роль в области обеспечения экологической безопасности. 
Анализируя существующие проблемы, можно сделать вывод о том, что есть 
недостатки в правовой и организационной базе, которая препятствует эффек-
тивному сотрудничеству. В основном, трудности связаны с отсутствием четкого 
нормативного правового регулирования, узким кругом полномочий экологи-
ческих и слабым обменом информацией. 

Вместе с тем, перспективы взаимодействия этих структур достаточно 
велики. Введение нового законодательства, регламентирующего совместные 
действия, создание единой информационной базы и проведение совместных 
обучающих мероприятий способны повысить эффективность борьбы с экологи-
ческими нарушениями. Но также стоит отметить, что еще одним основным 
направлением является правовая защита субъектов природоохранных 
организаций и стимулирование их участия в выявлении нарушений. 
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Аннотация. Авторы отмечают, что экологическая безопасность является 

национальной стратегией государственной политики. В декабре 2024 года в Крас-
нодарском крае произошла крупная экологическая катастрофа техногенного ха-
рактера, при которой во время шторма затонули два танкера в море и мазут 
разлился на город-курорт Анапу, Керчь, Севастополь, Евпаторию. Был введен 
федеральный режим ЧС, подключены к оперативному взаимодействию с МЧС 
различные структуры с внедрением наукоёмких технологий для быстрого сбора 
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мазута и грязного песка, а также спасения птиц, дельфинов. На помощь поспе-шили 
волонтеры всей страны и неравнодушные люди, чтобы защитить эколо-гическую 
обстановку региона. 

Abstract. The authors note that environmental safety is a national strategy of state 
policy. In December 2024, a major man-made environmental disaster occurred in the 
Krasnodar Territory, in which two tankers sank into the sea during a storm and fuel oil spilled 
onto the resort city of Anapa, but also to Kerch, Sevastopol, and Yevpatoria. A federal 
emergency regime was introduced, various structures were involved in operational 
cooperation with the Ministry of Emergency Situations with the introduction of high-tech 
technologies for the rapid collection of fuel oil and dirty sand, as well as the rescue of birds 
and dolphins. Volunteers from all over the country and caring people rushed to help to 
protect the ecological situation of the region.  

Ключевые слова: экология; экологическая безопасность; экологическая 
катастрофа; мазут; наукоемкие технологии; волонтеры. 

Keywords: ecology; environmental safety; environmental disaster; fuel oil; high-tech 
technologies; volunteers. 

 
Экологическая безопасность – меры защищенности населения и экосистем 

от негативных последствий [1]. Экологическая безопасность является нацио-
нальной стратегией государственной политики, которая бы гарантировала эко-
логическую защиту в случае экологических катастроф, тем более последствия их 
для природной среды и жизнедеятельности человека непредсказуемы [2, 3]. 

В одном из крупных регионов страны Краснодарском крае произошла 
серьезная экологическая катастрофа техногенного характера, которых в мире 
такого уровня было две, данная третья. 

Экологическая катастрофа распространилась не только город-курорт Ана-
пу, но и на Керчь, Севастополь, Евпаторию. 

Изучение информационных источников позволило представить картину 
происшедшей трагедии. 

Информационная справка. 15 декабря в Керченском проливе во время 
шторма затонули два танкера. Нахлынувшая волна переломила длинные плат-
формы судов пополам. Экипажу удалось спастись (один человек погиб). Танкер 
«Волгонефть 212» затонул полностью. Рядом ушла на дно носовая часть вто-рого 
судна - «Волгонефть 239», а его корму отнесло к мысу Панагия, что в 12 км от 
Таманского полуострова, сев на мель в 80 метрах от берега. 

Из документов следует, что оба судна перевозили 9,2 тысяч тонн мазута. 17 
декабря 2,4 тысячи тонн сразу вылилось в море из поврежденных емкостей на 
берег в районе Анапы, Темрюка и Керчи (таблица № 1). 

Ространснадзор заявил, что оба судна не должны были находиться в Кер-
ченском проливе и данный факт является нарушением сезонных ограничений на 
плавание в акватории, тем более, что было объявлено штормовое пре-
дупреждение. 
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Таблица № 1 
Инфографика происшедшего события в хронологическом порядке 

15 декабря 
затонули два 

танкера в 
Керченском 

проливе 

17 декабря 
вылилось в 

море 2,4 тыс. 
тон мазута 

19 декабря 
Президент 

России В.В. Путин 
на пресс-

конференции 
объявил об 

экологической 
катастрофе 

25 декабря, в 
Краснодарском 

крае введен режим 
чрезвычайной 
ситуации (ЧС) 

регионального 
уровня. 

 

26 декабря 
объявлен 
режим ЧС 

федерального 
уровня. 

 

4-7 января 
выбросы 

мазута 
появились 

уже в 
Севастополе 
и Евпатории. 

10-11 января 
выбросы 

обнаружены 
на побережье 

Азовского 
моря. 

 

23 января с 
пляжей Анапы и 

Темрюкского 
района вывезли 
более 170 тысяч 

тонн 
замазученного 
песка и грунта. 

 

26 января 
В Крыму МЧС 

обследовали 350 км 
побережья. 
Спасатели 

обнаружили 20 
огромных пятен 

мазута в 109 тонн 
грязного песка 
вывезены на 
утилизацию. 

акватории 

2 февраля 
на пляже в селе 

Витязево  
обнаружили 
повторные 
выбросы 
мазута. 

 

«В Краснодарском крае обследуют 265 километров берега.  
Собрано и вывезено с береговой линии более 177 тысяч тонн загрязненного песка и 

грунта» 

Корабли 
перевозили 
топочный 

мазут марки 
М100. Это 

вид топлива, 
который 

получают из 
остатков 

переработки 
нефти, угля и 

сланцев. 
Тяжелый, 
вязкий и 
ужасно 

вонючий. 
Применяется 
в котельных. 

 

Мазут М100 
застывает при 
температуре 

+25 , по 
плотности 

почти как вода 
и тяжелее, не 
всплывает на 

поверхность, а 
ложится на 

дно или 
плавает на 

разных 
глубинах. В 

мире нет 
испытанных 

технологий по 
его удалению 

из воды, 
основной 

способ — сбор 
с береговой 

линии 

Мазут сжигает 
кислород в воде, 

его поглощают 
морские 

обитатели. 
Помимо птиц и 

рыб, из-за 
разлива мазута 

погибли 49 
дельфинов. 

 

специалисты уже 
проверили 6,6 тыс. 
кв. км акватории 

Черного моря 
на наличие 

загрязнений. 
Обработано более 

52 тыс. кв. 
км территории 

с использованием 
свыше 7 тыс. 
кг сорбента. 

Специалисты 
проводят 

испытания 
различных 

беспилотных 
систем 

отслеживания 
мазута и 

очистки его с 
помощью 
магнито-

чувствительных 
материалов 
порошков 
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Следует заметить, что уникальные пляжи Анапы были сильно загрязнены, 
сотни волонтеров убирали едкий, вязкий мазут механически с берегов, рискуя 
здоровьем. Специалисты- экологи с первых дней требовали введения ЧС феде-
рального уровня, так как край с этой экологической бедой самостоятельно не 
справится, отмечая, что федеральный уровень дает возможность сразу привле-
кать максимально имеющиеся возможности: привлечены военные, МЧС, тех-
ника и технологии, службы и подразделения, выделено финансирование из го-
сударственного бюджета. Только вмешательство президента России Путина 
Владимира Владимировича, который оперативно оценил масштаб бедствия 
и активизировал работу чиновников и структурных ведомств по практическим 
действиям в ликвидации катастрофы. Собранная специальная комиссия на 
предложила несколько способов сбора мазута, в том числе и с использованием 
наукоемких технологий [4, 5]. 

Из предложенных учеными и уже испытанных на месте способов очистки 
загрязненной территории самым эффективным оказался сбор мазута с по-
мощью полипропиленовой мелкоячеистой сетью, были изготовлены специаль-
ные лопаты, которыми сгребали мазут в мешки на машины и увозили в спе-
циальные места складирования одно из них хутор Воскресенский. 

Эксперты предупреждали о необходимости срочного очищения дна, осо-
бенно на участках с глубинами до 20 метров, иначе летом могут возникнуть 
значительные выбросы мазута на берег и так выбросов мазута было несколько. 

Возникла проблема другая проблема – необходимо было разработать 
действенные способы просеивания песка, благодаря которым можно было бы 
сохранить основную массу грунта. В частности, свою эффективность доказали 
сельскохозяйственные сети, которые задерживают выход мазута на сушу 
и просеивали песок. 

Для выкачивания остатков нефти из затонувших танкеров уже опробована 
специальная установка, доставленная из Санкт-Петербурга. 

Более того, в зоне ЧС задействованы 25 судов, задействованных МЧС, ко-
торые при обнаружении нефтяной пленки обрабатывали поверхность воды 
специальным сорбентом. 

Специалисты для работы техники в месте разлива мазута возвели щеб-
невую дорогу. 

Едкий вязкий мазут с помощью боновых заграждений собрали в узкую по-
лосу вдоль береговой линии на месте разлива из кормовой части танкера «Вол-
гонефть-239» в районе мыса Панагия». С помощью заграждений специалисты 
с берега и с маломерного судна локализовали нефтепродукт на поверхности 
воды, чтобы работающие в течение ночи специалисты и техника могли собрать 
как можно больше вылившегося из танкера мазута [6]. 

На анапском пляже начинается тестирование новейшей установки для 
очистки песка от мазута, разработанной специалистами из Курганинска. Обору-
дование использует технологию УПН (установка подготовки нефти), которая 
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позволяет эффективно очищать загрязнённые пляжи с производительностью до 
50 тонн песка в час [7]. 

Еще один необычный способ: гальку складывают в бетономешалку с сетя-
ми и запускают перемешивание. Сеть очищает камни, впитывая все нефтепро-
дукты. Этот эксперимент проводится уже несколько дней. 

Параллельно с очисткой песка тестируется технология мойки биобонов, 
которые используются для впитывания нефтепродуктов из воды. Там же пред-
ставили технологию «Аэрощуп»: пузырьки воздуха отделяют загрязнители на 
дне водоёма и поднимают их на поверхность. Ученые из различных универси-
тетов страны представляют не только новые разработки, но и тестируют уже 
имеющиеся (таблица № 2). 

 

Таблица № 2  
Университеты, представившие научные разработки 

экологической защиты региона 
Кубанский 

государственный 
университет 

МГТУ имени 
Баумана 

Тюменского 
индустриального 

университета 

Крымский 
университет 

 
Приходилось срочно собирать предложения ученых по внедрению техно-

логий, которые могли бы помочь в ликвидации последствий. Теперь предстоит 
думать, как выстраивать меры экологической защиты, чтобы не повторилась 
трагедия. Наверное, следует обратить внимание на разработки местных фирм, 
предприятий по сохранению экологической среды региона[7]. 

Волонтеры со всей России разных возрастов бросили все свои дела и от-
правились спасать природу в Краснодарском крае: собирать мазут, мыть песок, 
спасать птиц и кормить людей. Холод и ветер не смогли остановить процесс 
спасения.  

Информационная справка. Краснодарский Минздрав опубликовал памятку 
по мерам безопасности при ликвидации разлива нефтепродуктов. Волонтеру 
необходимо использовать: 

− средства индивидуальной защиты органов дыхания (угольные фильтры 
респираторы); 

− защитные перчатки; 

− специальные костюмы и обувь; 

− увлажняющие кремы для защиты кожи. 
Всем волонтерам были выданы средства индивидуальной защиты[8] 
Преподаватели и студенты образовательных учреждений Краснодарского 

края приняли участие в экологической защите пляжей Анапы. Благодарим всех 
людей, едущих на помощь в сложной природной ситуации, когда надо спло-
титься и очистить берег и море от остатков мазута и спасти птиц, рыбу, дель-
финов. 
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