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Аннотация. В статье определена роль стратегии национальной безопас-

ности Российской Федерации в процессе реализации работы по духовно-нравствен-
ному и патриотическому воспитанию российской молодёжи. Приведены инстру-
менты реализации задач, поставленных Министерством науки и высшего обра-
зования РФ перед педагогами, обозначены приоритетные направления деятель-
ности в области духовно-нравственного и патриотического воспитания российс-
ких подростков. Также в статье обозначена проблема, связанная с негативным 
влиянием идей, транслируемых западными общественными деятелями, блогер-
ами, непосредственно сказывающихся на патриотическом и духовном воспитании 
российской молодёжи, одним из звеньев которого является деятельность в интер-
нет-пространстве. Раскрыть исследуемую проблематику позволяет ряд проана-
лизированных нормативно-правовых источников, посвященных противодействию 
экзистенциальным вызовам, брошенным нашему государству со стороны коллек-
тивного запада. Положения приведенных в статья нормативно-правовых актов 
положены в основу формирования базы современного духовно-нравственного 
и патриотического воспитания.  

Abstract. The article defines the role of the national security strategy of the Russian 
Federation in the process of implementing work on the spiritual, moral and patriotic 
education of Russian youth. The tools for the implementation of the tasks set by the 
Ministry of Science and Higher Education of the Russian Federation for teachers are given, 
priority areas of activity in the field of spiritual, moral and patriotic education of Russian 
teenagers are outlined. The article also highlights the problem associated with the negative 
influence of ideas broadcast by Western public figures and bloggers, which directly affect 
the patriotic and spiritual education of Russian youth, one of the links of which is activity in 
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the Internet space. A number of analyzed regulatory and legal sources devoted to 
countering the existential challenges posed to our state by the collective fund allow us to 
reveal the issues under study. The provisions of the regulations listed in the article. 

Ключевые слова: духовно-нравственное воспитание; патриотическое воспи-
тание; специальная военная операция; стратегия национальной безопасности; 
школьники; учебные заведения. 

Keywords: spiritual and moral education; patriotic education; special military 
operation; national security strategy; schoolchildren; educational institutions. 

 
Наше государство на протяжении своего существования неоднократно 

сталкивалось с так называемыми экзистенциальными вызовами. Обращаясь 
к истории, приходим к выводу о том, что внешние силы не раз бросали вызов 
существованию Российского государства как такового. Яркими примерами 
такого проявления являются события 13 века, когда Александр Невский был 
вынужден дать отпор католическому Риму, позже, уже в начале XVII века было 
создано второе народное ополчение с целью противостояния полякам и вну-
тренней Смуте. Затем Российское государство захлестнули события Отечест-
венной войны 1812 года. Безусловно, к таким вызовам историки относят и че-
реду событий, с которыми столкнулась наша цивилизация в XX веке: Граждан-
ская война, интервенция, Великая Отечественная война, распад СССР. Противо-
стояние коллективному западу, на наш взгляд, является одним из приоритет-
ных экзистенциальных вызовов, с которым пришлось столкнуться Российской 
Федерации на современном этапе развития. Ведь ещё В XVIII веке русский 
писатель Н. М. Карамзин писал: «России не станет тогда, когда не станет 
последнего патриота» [1, с. 37]. 

Необходимо отметить, что одной из наиболее уязвимых сфер обществен-
ной жизни российских граждан, подверженной негативному влиянию со сторо-
ны коллективного запада является медиа сфера. Наибольшую опасность пропа-
ганда ценностей, несущая деструктивный настрой в российское общество, 
представляет тот факт, что транслируемая информация воспринимается как 
истинная детьми, различных возрастов. Ведь в современных реалиях, к сожа-
лению, не все родители контролируют виртуальную активность своих детей 
в интернет-пространстве. Следует отметить утверждение профессора С. О. Ели-
шева, который пишет, что «…современная молодежь как одна из самых слабо-
защищенных и уязвимых категорий населения, в силу отсутствия у неё соответ-
ствующих знаний, опыта и экономической зависимости, часто выступает объек-
том для различного рода манипуляций, а также апробаций на ней политичес-
ких, социально-психологических технологий и экспериментов» [2, с. 24]. В стра-
нах Европы всё большую актуальность приобретают вопросы применения 
«культуры отмены», изменения количества полов и перевод их в количество 
гендеров, которых уже больше шестидесяти, защита приоритетных прав раз-
личных сексуальных меньшинств, разрушение традиционных взглядов на 
семью и религию. О негативной составляющей данного влияния свидетель-
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ствуют социологические исследования, доказывающие, что в период с 2017 
года по 2024 год наблюдается резкий рост количества подростков США, решив-
ших сменить пол. Достоверные данные о подростках, получающих лечение, 
направленное на подтверждение гендерной принадлежности, долгое время 
оставались предположениями – до настоящего времени. Агентство Рейтер 
сотрудничало с компанией Komodo Health Inc, занимающейся технологиями 
здравоохранения, чтобы определить, сколько молодых людей обратились за 
медицинской помощью и получили ее. По меньшей мере 14 726 несовершен-
нолетних, проживающих в США, начали гормональное лечение с предваритель-
ным диагнозом гендерной дисфории с 2017 по 2021 год, согласно анализу 
Komodo. Ряд психологов считают, что пропаганда трансгендеризма, гомосек-
суализма активно транслируемого западными блогерами, сильно влияет и на 
детей, проживающих в России. 

Практика показывает, что ещё одной категорией граждан, подверженной 
негативному влиянию западного мира оказался пласт творческих деятелей. 
С момента опубликования Федерального закона «О контроле за деятельностью 
лиц, находящихся под иностранным влиянием» иностранными агентами приз-
наны 133 гражданина Российской Федерации, среди которых числятся извест-
ные писатели, актеры, политологи, журналисты, блогеры. Список лиц, признан-
ных иностранными агентами, несоизмеримо растёт, что ставит перед государ-
ством новую проблему - оттока российской интеллигенции за переделы терри-
тории государства. 

Видные российские педагоги А. В. Мудрик, В. И. Журавлев, Б. Т. Лихачев 
и другие рассматривают в своих трудах проблему патриотического воспитания 
с разнообразных позиций, но они едины в мнении о том, что российская систе-
ма образования резко снизила свое воспитательное воздействие на молодое 
поколение страны; стала все более заметной постепенная утрата нашим 
обществом традиционного российского патриотического сознания; нужна такая 
система обучения и воспитательной работы, в которой можно было бы достичь 
максимальных результатов по возрождению, если не по «реанимации», 
патриотизма среди школьной и вузовской молодежи [3, с. 141]. 

Ввиду назревших проблем в социальной сфере, требующих безотлага-
тельного разрешения, спровоцированной западными силами, гибридной вой-
ны, призванной атаковать ценностные, моральные, нравственные, духовные 
основы в 2021 году Президент РФ издаёт Указ «О Стратегии национальной 
безопасности Российской Федерации». Нельзя сказать, что до опубликования 
Cтратегии работа, направленная на духовно-нравственное и патриотическое 
воспитание, не велась совсем. В школах проводились классные часы, на кото-
рых говорили о мужественных подвигах российских героев во времена Великой 
отечественной войны, на уроках окружающего мира школьники заучивали 
гимн Российской Федерации. Но, начиная с 2020 года, наблюдается тенденция 
активизации работы по формированию и защите ценностных основ со стороны 
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государства. В первую очередь, это отразилось в поправках, внесенных в Кон-
ституцию. 14 марта 2020 года был принят закон Российской Федерации о по-
правке к Конституции РФ № 1. Данный закон определяет, что к полномочиям 
правительства РФ отнесено обеспечение проведения в Российской Федерации 
единой социально ориентированной государственной политики в области куль-
туры, науки, образования, здравоохранения, социального обеспечения, под-
держки, укрепления и защиты семьи, сохранения традиционных семейных 
ценностей.  

Конкретную линию по реализации работы по защите духовно-нравст-
венных и патриотических ценностей задаёт Указ Президента № 809 «Об утвер-
ждении Основ государственной политики по сохранению и укреплению тради-
ционных российских духовно-нравственных ценностей». Одной из программ, 
находящихся в стадии реализации является проект «ДНК России», результаты 
которого можно заметить уже сейчас. Так, например, с 2023 года во всех 
Высших учебных заведениях России в учебный план первокурсников введена 
дисциплина «Основы Российской государственности», целью которой является 
не навязывание идеологии, а формулирование целостной модели системы ми-
ровоззрения, которую можно описать через элементы концепции «пента-
базиса». Данная концепция представлена на определенных, так называемых 
уровнях, каждый из которых имеет свою цель. Так, изучение первого уровня - 
«Страна» позволяет сформулировать в картине мира подростка необходимость 
обеспечения единства, территориальной целостности и суверенитета Россий-
ской Федерации. На следующих уровнях (государство, общество, семья и чело-
век) производится работа по разъяснении идентичности российского народа 
и особенностях менталитета. В рамках проекта «ДНК России» уже задействова-
ны более 2000 преподавателей социально-гуманитарных дисциплин, прошед-
ших профессиональную переподготовку на базе ВУЗа РАНХиГС. Касательно 
форм реализации работы по духовно-нравственному и патриотическому воспи-
танию студентов необходимо отметить, что донесение информации происхо-
дит не только посредством лекционных, семинарских и практических занятий. 
Наибольшую эффективность демонстрируют тематические иммерсивные квес-
ты, реализующие принцип наглядности. Также в данной сфере планируется 
привлечение политологов и государственных деятелей для прочтения лекций 
студентам. Проведение конференций, дебатов, организация мастерских, запи-
си подкастов – это всё инструменты, предусмотренные министерством обра-
зования, применяемые в ходе реализации проекта «ДНК России».  

На территории Орловской области всё большую популярность приобретает 
Региональное отделение «Движения Первых». Данная организация работает 
с детьми в возрасте от 6 до 17 лет, а также их наставниками и родителями по 
линии содействия проведению государственной политики в интересах детей 
и молодежи. В рамках реализации данного проекта в школах и высших учебных 
заведениях Орловской и других областях России проводятся встречи с участни-
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ками Специальной военной операции, на которых подростки могут задать инте-
ресующие их вопросы и пообщаться с героями.  

Касаемо линии работы со школьниками, то наибольшую актуальность 
в области духовно-нравственного и патриотического воспитания приобретают 
внеурочные занятия, введенные в программы образовательных организаций 
с 2022 года «Разговоры о важном». В рамках данного формата педагоги форми-
руют у обучающихся ценностное отношение к Родине. Одной из приоритетных 
задач указанной дисциплины является выработка у ребенка собственного отно-
шения и внутренней позиции, позволяющей ему объективно оценивать процес-
сы, происходящие в современном обществе. Отличительной чертой данного 
занятия является то, что взаимодействие педагога с детьми происходит в фор-
ме диалога, само название дисциплины «Разговоры о важном» раскрывает 
направление вектора работы.  

Нельзя не упомянуть и о классных часах, на которых всё чаще проводятся 
«уроки мужества», где формат позволяет просматривать видеоролики с ин-
тервью участников специальной военной операции, также реализуются встречи 
с ветеранами, позволяющие школьникам получить бесценный опыт общения 
с ними. Особый положительный эффект имеют «письма солдатам», которые 
школьники пишут собственноручно. Интересным является и то, что положи-
тельно данная форма взаимодействия сказывается не только на школьниках. 
Ведь бойцам, находящимся на линии фронта тоже необходимо получать мо-
ральную поддержку, и для многих из них нет ничего более ободряющего, чем 
честные и добрые слова ребенка.  

В Орловской области функционирует клуб «Дорогой отцов», который еже-
годно организовывает слет школьников на базе Орловского Дворца пионеров 
для заслушивания докладов о героях Орловщины, отдавших жизни при испол-
нении воинского долга. Заслушивание творческих проектов и исследователь-
ских работ положительно сказывается на формировании ценностного отноше-
ния к истории своей страны и критического мышления школьников. 

Таким образом, мы приходим к выводу о том, что целью патриотического 
воспитания является формирование у молодого поколения высоких социально-
значимых качеств, готовности реализовать их в интересах общества и государ-
ства. В настоящий момент в России существует достаточный перечень про-
грамм и инструментов, позволяющих осуществлять качественную работу по ду-
ховно-нравственному и патриотическому воспитанию детей. Также можно за-
метить тенденцию возрастания потребности в пропаганде традиционных цен-
ностей и патриотических начал, поэтому осмелимся сделать вывод о том, что 
в условиях перманентной атаки западных служб государственная политика 
в обозначенной сфере должна развиваться по нарастающей.  
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Аннотация. Авторы отмечают, что патриотизм в России развивается 

в разных формах и является государственной стратегией укрепления националь-
ных интересов. Кадровая программа «Время героев» может снизить риски 
неустроенности в социальное пространство профессионалов, которые вернутся 
из зоны специальной военной операции. Программа поможет раскрыть накоплен-
ный потенциал, который заложен в поколении и реализовать среди молодежи. 

Abstract. The authors note that patriotism in Russia develops in different forms and is 
a state strategy for strengthening national interests. The “Time of Heroes” personnel 
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program can reduce the risks of instability in the social space of professionals who return 
from the Northern Military District. The program will help unlock the accumulated potential 
that lies within a generation and realize it among young people. 

Ключевые слова: программа «Время героев», государство, правительство, 
спорт, общество, ценности. 

Keywords: «Time of Heroes» program, state, government, sport, society, values. 

 
Патриотизм имеет исторические корни в нашей стране и данный факт под-

тверждается многими исследованиями (Дорохина Р. В.; Идрисов И. К.; Смир-
нов В. А.; Худяков И. С.;) [1, 2, 3, 4]. Россия всегда была патриотичной держа-
вой во всех ситуациях, требующих оперативных решений по защите своих 
рубежей, народа и отдельной личности. Политическая ситуация в мире требует 
государственной поддержки для защиты национальных интересов страны 
и проживающего населения.  

На современном этапе развития общества патриотизм является стратегией 
государственного развития, что подтверждается различными программами 
и проектами, имеющими практикориенированный характер (Гребенев И. В.; 
Мизюрова Э. Ю.; Овчинников Ю. Д.) [5, 6, 7].  

Проведенный информационный анализ позволил выявить программу реа-
лизации патриотизма в различных организациях на муниципальном уровне при 
поддержке президента России Владимира Владимировича Путина. Программа 
«Время героев» реализуется по поручению Президента России Владимира 
Путина [8]. Она направлена на подготовку участников СВО к работе в органах 
государственной и муниципальной власти, госкомпаниях и иных организациях. 
Следует отметить, что завершился первый этап обучения, и герои проекта при-
ступили к занятиям с наставниками из числа представителей Правительства 
России, администрации Президента, Совета Федерации, Госдумы и других 
федеральных органов власти (Жаринова Е. С.) [9].  

Концепция программы состоит в следующем: 
- запущена программа, которая н помогает участникам СВО поступить на 

госслужбу; 
- подготовка кадрового резерва из числа элиты, не словом, доказавшей 

свою преданность Родине; 
- выработка ценностного иммунитета — стратегический национальный 

приоритет современной России; 
- участники спецоперации как раз являются проводниками наших цен-

ностей и способны привить подрастающему поколению истинную любовь 
к стране, её культуре и истории [10];  

- военнослужащие оперативно принимают решения, действуют 
уверенно;  

- задача наставников рассказать о собственном опыте в государственном 
управлении, поддержать инициативы и проекты служивших в СВО бойцов. 
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Например, Герой России Степан Белов проводит в школах Москвы, Кур-
ской области, Татарстана и Башкортостана уроки из цикла «Разговоры о важ-
ном». В будущем военнослужащий хочет продолжить работу по патриоти-
ческому воспитанию молодёжи в различных образовательных учреждениях. 

На современном этапе развития общества важно вовлекать участников 
СВО в патриотическое воспитание подрастающего поколения. Именно они мо-
гут рассказать о том, что такое честь, долг, любовь к родной стране. Также 
солдаты и офицеры как реальные участники боевых действий могут дать чест-
ные ответы на вопросы школьников и объяснить, для чего проводится спецопе-
рация. Они могли бы возглавить молодежные военно-патриотические движе-
ния, например, «Юнармия». 

Участники СВО сотрудничают с различными патриотическими центрами 
Кубани. Краснодарский Патриотический центр «Безопасная Страна» проводит 
в школах Краснодара патриотические уроки «Наследники Победы», экскурсии 
в Выставочный зал Боевой Славы, организует конкурс рисунков и круглый стол 
на тему «Мы памяти нашей как прежде верны». 

Данный подход даёт положительный эффект и для самих бойцов — рас-
сказывая о своём опыте, они осознают свою востребованность в обществе. 

Следует отметить, что проект «Время героев» подготовлен Высшей шко-
лой государственного управления Российской академии народного хозяйства 
и государственной службы при Президенте Российской Федерации и направ-
лен на карьерное и личностное развитие участников. Для участия в первом по-
токе программы были отобраны кандидаты, имеющие наиболее релевантный 
управленческий опыт и потенциал развития (таблица № 1). С июля по сентябрь 
участники начнут проходить стажировки по месту работы наставника. 

Уже 1 марта открылся специальный сайт кадровой программы время 
героев.рф.  

 
Таблица 1 

Инфографика.Сравнительный анализ участников программы 
Героев Российской 

Федерации 
 

83 участника, 
зачисленных на 

обучение 

Состав участников 
программы 

Сколько участников 
в программе 

«Время героев?» 

 
      
      958 

20 Героев России офицеры, в том чис-
ле старшие – 53 че-
ловека, младшие – 
24 человека, выс-
шие – 2 человека. 
Остальные участ-
ники – солдаты, 
матросы, сержанты 
и старшины 

За первые сутки за-
регистрировалось 
больше 14 тысяч че-
ловек - тех, то 
прошел поля спецо-
перации или участ-
вует в боевых дейст-
виях прямо сейчас.  
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В данной программе именно лидерские и управленческие качества смогут 
проявить участники специальной военной операции, так как сейчас благодаря 
этой кадровой программе будет сформирован новый формат взаимодействия 
в нашей стране. Именно новый формат патриотизма - реализация конкретных 
дел на пользу одного человека или группы людей, живущих в регионе, стра- 
не [11]. 

В городе Краснодаре стартовал проект портретов-баннеров с краснодар-
скими героями, которые совершили подвиг во время специальной военной 
операции. 

Специальный проект губернатора Кубани В. И. Кондратьева «Славные 
сыны Кубани» (рисунок 1-6). 

 

 
Рис. 1. Присеко Андрей Александрович — на ул. им. Дзержинского, 135; 
 

 
Рис. 2. Борисов Юрий Владимирович — на ул. Российской у ТК «Лента»; 
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Рис. 3. Кислинский Александр Андреевич — на ул. Бородинской, 

напротив дома 156/11; 
 
 

 
Рис. 4. Сайкин Кирилл Владимирович — на ул. им. Калинина, 39; 
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Рис. 5. Лущенко Кирилл Сергеевич — на ул. Рашпилевской, 321/1; 
 

 
Рис. 6. Мальковский Никита Владимирович — на ул. Промышленной, 

рядом с домом № 23. 
 
Благодарим защитников Отечества! 
 
Проведенное исследование показывает формирование государственной 

политики в понимании патриотизма, его смысла и ценности. Сложная полити-
ческая ситуация в мире нацеливает на расстановку приоритетов по защите 
Родины и ее воинов, обмену полученным опытом в военных действиях и самое 
главное помнить всегда об интересах страны в любой ее географической точке. 
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Аннотация. В данной статье исследуются особенности физической подго-

товки сотрудников полиции с учетом осуществляемой оперативно-служебной 
деятельности. На основе анализа делаются выводы о наполнении процесса физи-
ческой подготовки отдельными видами активности, а также о соотношении 
общей и специальной физической подготовки. Выделяются ключевые направления, 
учет которых необходим при организации занятий по физической подготовке 
сотрудников полиции и оценке их компетенций в этой области. 

Abstract. This article examines the peculiarities of physical training of police officers, 
taking into account the operational and official activities carried out. Based on the analysis, 
conclusions are drawn about the filling of the physical training process with certain types of 
activity, as well as about the ratio of general and special physical training. The key areas 
are highlighted, which must be taken into account when organizing physical training 
sessions for police officers and evaluating their competencies in this area. 

Ключевые слов: полиция; физическая подготовка; обучение; органы вну-
тренних дел; спорт. 

Keywords: police; physical training; education; law enforcement agencies; sports. 
 

Стоит выделить некоторые закономерности, которые объясняют связь 
между достижением положительных результатов и разносторонним развитием 
будущего сотрудника [1, c. 127]: 

- в организме человека все взаимосвязано, а именно все органы, систе-
мы и функции в процессе деятельности. В данном случае это говорит о един-
стве организма. В связи с этим логично предположить, что развитие одних спо-
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собностей не может происходить отдельно от других. Так, если взять конкрет-
ное свойство или качество, которое необходимо развить или совершенство-
вать, то положительный эффект можно ожидать только при одновременном 
осуществлении действий направленных на развитие других свойств или 
качеств.     

- различные двигательные навыки и умения также сочетаются между 
собой. Если человек владеет большим количеством навыков и умений, которые 
схожи по своей структуре, то увеличивается вероятность овладения новыми 
навыками, а также совершенствования уже имеющихся.       

Указанный принцип реализуется за счет выполнения следующих положе-
ний: 

- сочетание в рамках рассматриваемой дисциплины общую и специаль-
ную подготовку; 

- общая подготовка должна осуществляться в целях дальнейшего изуче-
ния специальной подготовки, т. е. она создает предпосылки к ее изучению; 

- необходимо подобрать наиболее оптимальный способ сочетания об-
щей и специальной подготовки, т. к. при их неправильном сочетании положи-
тельный результат может не реализоваться.   

Кроме того при сочетании общей и специальной физической подготовки 
необходимо учитывать индивидуальные особенности обучающегося.   

Вполне обоснованно сказать, что общая физическая подготовка в данных 
учебных заведениях необходима для  всестороннего физического развития.  

Далее рассмотрим более детально специальную физическую подготовку. 
В первую очередь она используется для развития у курсантов тех умений и на-
выков, которые необходимы им для выполнения профессиональных задач. 
В данном случае специальная физическая подготовка в отличие от общей физи-
ческой подготовки наиболее избирательна.  

Двигателем процесса развития умений и навыков, относящихся к спе-
циальной физической подготовке является реализация тренировочного воздей-
ствия при котором превышается уровень функционирования организма относи-
тельно того к которому он адаптировался.   

Всего выделяют две задачи специальной физической подготовки в качест-
ве основных [2, c. 47]. 

Так в качестве первой задачи отмечают, повышение уровня функциональ-
ных возможностей организма. 

Кроме того существуют частные задачи специальной физической подготов-
ки которые также необходимо обозначить. Так к ним относятся: 

- улучшение  результата производительной силы. Величина мышечных 
усилий должна увеличиться на 20-30 % по сравнению с максимальными мы-
шечными усилиями, которые подлежат развитию в рамках проведения сорев-
новательных упражнений;  

- необходимо обеспечить результат, при котором будут увеличена мощ-
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ность рабочего усилия в конкретных упражнениях в ходе однократного прояв-
ления, а также в условиях повторной работы. При этом тем движении наоборот 
должен оказаться нижем, чем тот, который проявляется в условиях соревно-
ваний;  

- развить скоростную выносливость. В этом случае курсанту необходимо 
уметь поддерживать определенную мощность работы в обстановке макси-
мально приближенной к соревновательным условиям.   

Способствует решению указанных задач специальные скоростно-силовые 
упражнения, а также с помощью различных способов целенаправленно затруд-
няют условия, при которых выполняются физические упражнения.  

Стоит отметить, что на раздел, в котором присутствуют скоростно-силовые 
упражнения,  делают серьезный акцент в специальной физической подготовке.      

Скоростно-силовая подготовка представляет собой упражнения, которые 
осуществляются за счет сильного напряжения мышц, либо увеличения скорости 
их сокращения, а также она может производиться в сочетании, а именно дли-
тельная нагрузка сменяется расслаблением на непродолжительный период.  

Развитие скоростно-силовых качеств имеет важное значение для сотруд-
ника ОВД. При этом данное физическое качество можно развивать без спе-
циальных тренажеров и оборудования. Некоторые авторы, которые занима-
лись исследованием по указанному направлению, выявили упражнение, кото-
рое можно осуществлять в повседневной деятельности. Так, в целях развитие 
и поддержания скоростно-силовых качеств можно использовать гиря весом 16 
кг. Зачастую даже на рабочем месте у сотрудников можно найти указанный 
инвентарь. Преимущество такого способа состоит в том, что он не занимает 
много время и реальное воздействие. Упражнения в этом случае реализуются 
с помощью метода круговой тренировки. 

Однако эффект от выполнения упражнений будет только в том случае если 
они выполняются регулярно. Сотрудник должен самостоятельно осознавать 
необходимость осуществлять такие упражнения, а для этого ему необходимо 
понимать значения скоростно-силового качества.   

Скоростно-силовое качество позволяет сотруднику эффективно реализо-
вывать его профессиональную деятельность. На практике встречаются ситуа-
ции, когда сотрудник с плохо развитым скоростно-силовым качеством не мо-
жет полноценно реализовать поставленные задачи, в частности, когда речь 
идет о задержании правонарушителя.    

В связи с этим сотруднику не следует пренебрегать тренировками и при 
возможности выполнять упражнения направленные на поддержание данного 
качества. Кроме того, такие тренировки не занимают много время ,достаточно 
всего пол часа, несколько раз в неделю. 

Задача образовательных организаций МВД России подготовить будущих 
сотрудников к их профессиональной деятельности, поэтому физическая подго-
товка является приоритетным направлением их подготовки. На наш взгляд 
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следует обозначить более детально взаимосвязь между физической подготов-
кой и оперативно-служебными задачами, которые осуществляются сотрудни-
ками полиции. Данная взаимосвязь представлена в таблице 1.  

 

Таблица 1 
Соотношение оперативно-служебных задач с конкретными 

двигательными действиями и физическими качествам сотрудников полиции. 
Оперативно-служебные 

задачи 
Конкретные действия 
сотрудников полиции 

Навыки и умения, которыми 
должен обладать сотрудник 

полиции 

Преодоление 
вооруженного мятежа 
 

Осуществление блокирования, 
реализация штурма и задер-
жание правонарушителей 

Сотрудник должен быть вы-
носливым, сильным, реши-
тельным 

Реализация мероприятий 
направленных на освобож-
дение заложников 

Осуществление блокирования, 
реализация штурма и задержа-
ние правонарушителей 

В данной ситуации сотруд-
нику необходимо быть сме-
лым, а также иметь абсолют-
ную, взрывную силу 

Пресечение сотрудником 
неправомерного завла-
дения лицом транспорт-
ного средства 

Осуществление блокирования, 
реализация штурма и задержа-
ние правонарушителей 

Быстрота и выносливость,  
умение быстро реагировать 
на изменяющуюся обста-
новку, сила 

Пресечение террористи-
ческого акта на территории 
объектов ОВД 

Вытеснение преступников, 
осуществление блокирования 
данных объектов, задержание 
лиц, а также транспортировка 
грузов 

Выносливость, абсолютная и  
взрывная сила, находчивость 
 

Преодоление блокиро-
вания транспортных ком-
муникаций 

Оказания сопротивления 
при массовых беспорядках 
в общественных местах и 
пенитенциарных учреж-
дениях 

Оцепление территории, 
реализация блокирования, 
рассечение, вытеснение 
противника,  задержание лиц 
действия, которых провоци-
руют массовые беспорядки 

Быстрота и выносливость,  
умение быстро реагировать 
на изменяющуюся обста-
новку, сила 

Недопущение 
противоправных действий 
в общественных местах 

Осуществления патрулиро-
вания, а также в случае 
необходимости реализация 
преследования и задержания 

Быстрота и выносливость,  
умение быстро реагировать 
на изменяющуюся обста-
новку, сила 

Оказание помощи  лицам, 
участвующим в ликвида-
ции последствий ЧС при-
родного или техногенного 
характера 

Осуществления патрулиро-
вания, а также в случае необ-
ходимости реализация пресле-
дования и задержания, транс-
портировка грузов 

Быстрота и выносливость,  
умение быстро реагировать 
на изменяющуюся обста-
новку, сила 

Реализация мероприятий 
направленных на розыск 
лиц, имеющих при себе 
оружие, а также особо 
опасных преступников   

Реализация поисковых 
мероприятий,   осуществление 
блокирования, а также пресле-
дования правонарушения и их 
задержание 

Выносливость, абсолютная и  
взрывная сила, находчивость 
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Продолжение табл. 1 
Оказание сопротивления 
незаконным вооруженным 
формированиям, ликвида-
ция банд 

Осуществление блокирования, 
реализация штурма и задержа-
ние правонарушителей 

Сотрудник должен быть вы-
носливым, сильным, реши-
тельным 

 
На наш взгляд целесообразно обратить внимание на один из разделов 

образовательной программы по физической подготовке для сотрудников ОВД. 
Речь идет о прохождении полосы препятствий, что является частью специаль-
ной физической подготовки. В данном случае реализация указанного упражне-
ния необходима для успешной подготовки будущих сотрудников к выполне-
нию поставленных пред ними задач. Полоса препятствий не только способ-
ствует развитию таких качеств как сила,  быстрота и ловкость, но и развивает 
умение быстро ориентироваться в часто встречающихся ситуациях в рамках 
практической деятельности.  

Кроме того, на наш взгляд целесообразно отметить некоторые недостатки 
физической подготовки сотрудников полиции. 

В данном случае это подтверждает необходимость реализовывать обуче-
ние курсантов женского пола боевым приемам борьбы. Однако если говорить 
о реальном применении данных приемов в практической деятельности, то 
можно заметить, что они реализуются не так часто и не приносят должного 
результата. В первую очередь это связано с силовыми возможностями муж-
ского пола и женского. На наш взгляд приемы, которые изучаются в рамках 
указанной дисциплины, не могут эффективно реализовываться сотрудниками 
полиции женского пола. Так, данному факту необходимо уделить особе внима-
ние. В ходе изучения необходимо выделить наиболее эффективные приемы 
для лиц женского пола, а также в дальнейшем на основе полученных данных 
совершенствовать данные приемы для улучшения показателей практической 
деятельности. 

Стоит отметить, что от того как будут организован процесс обучения зави-
сит качество образовательной деятельности. Физическая подготовка несомнен-
но является приоритетным направлением для сотрудников ОВД. В связи с этим 
необходимо осуществлять занятия таким образом, чтобы показатели обучения 
оставались на удовлетворительном уровне.  
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Аннотация. В данной статье рассмотрены основополагающие аспекты си-

стемы подготовки кадров для прохождения службы в органах внутренних дел Рос-
сийской Федерации, а также подготовки курсантов и слушателей в образователь-
ных организациях находящихся в ведении МВД России. Показаны вопросы, которые 
касаются организации образовательного процесса по дисциплине «Физическая под-
готовка» у курсантов и слушателей. Изучены актуальные проблемы, законода-
тельное регулирование, а также проведен анализ практических рекомендаций по 
проведению учебных практических занятий, учебно-тренировочных мероприятий 
и спортивно-массовой работы. 

Abstract. This article examines the fundamental aspects of the system of training 
personnel for service in the internal affairs bodies of the Russian Federation, as well as the 
training of cadets and students in educational institutions under the jurisdiction of the 
Ministry of Internal Affairs of Russia. The issues related to the organization of the 
educational process in the discipline "Physical training" for cadets and students are shown. 
Current problems, legislative regulation are studied, and an analysis of practical 
recommendations for conducting educational practical classes, educational and training 
events and sports and mass work is carried out. 

Ключевые слова: образовательный процесс; курсанты и слушатели; образова-
тельные организации; учебные занятия; подготовка кадров; квалифицированный 
специалист; физическая подготовка; программа подготовки; спортивно-массовая 
работа. 

Keywords: educational process; cadets and students; educational organizations; 
training sessions; personnel training; qualified specialist; physical training; training 
program; sports and mass work. 
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В системе подготовки кадров для подразделений и служб Министерства 
внутренних дел Российской Федерации физическая подготовка играет большую 
и ключевую роль. Это связано с тем, что данное министерство является струк-
турой силового ведомства и выполняет задачи, связанные с выполнением над-
зорных, правоохранительных и оперативных функций по профилактике, пресе-
чению правонарушений и преступлений, а также ликвидации последствий 
противоправных действий. Комплекс оперативно-служебных задач, возложен-
ных на подразделения органов внутренних дел, нередко связан с применением 
физической силы, специальных средств и огнестрельного оружия, что сопряже-
но с использованием специальных навыков и умений, теоретических знаний 
и практических инструкций. Данный фактор обуславливает наличие у сотрудни-
ков специальной подготовки, которая должна в свою очередь быть на доста-
точно высоком уровне для успешного выполнения стоящих перед личным 
составом задач. 

Поэтому большая нагрузка в плане подготовки квалифицированных спе-
циалистов, готовыми быстро, правомерно и эффективно выполнять поставлен-
ные правительством и министерством служебные задачи, возложены на обра-
зовательные организации, находящиеся в ведении МВД России. Одной из 
ведущих дисциплин связанных с эффективным решением поставленных опе-
ративно-служебных задач перед сотрудниками считается физическая подго-
товка. Основной формой освоения курсантами и слушателями специальной 
физической подготовки являются учебные занятия, включенные в учебную 
программу соответствующей специальности [1, с. 301]. Основополагающим 
нормативным регламентирующим нормативным правовым актом, утверждаю-
щий порядок организации и осуществления профессиональной специальной 
и физической подготовки кадров в системе МВД России в настоящее время 
является приказ МВД России от 2 февраля 2024 г. № 44 «Об утверждении 
Порядка организации подготовки кадров для замещения должностей в органах 
внутренних дел Российской Федерации». 

Согласно п. 117 вышеназванного приказа профессиональная служебная и 
физическая подготовка рядового, младшего, среднего, старшего и высшего 
начальствующего состава органов внутренних дел осуществляется по месту 
службы сотрудников в целях совершенствования их профессиональных знаний, 
умений и навыков, необходимых для выполнения служебных обязанностей, 
в том числе в условиях, связанных с применением физической силы, специаль-
ных средств и огнестрельного оружия, для выполнения оперативно-служебных 
задач в особых условиях, и включает в себя, в том числе, специальную 
физическую подготовку [2, с. 278]. Программы учебных планов составляются 
руководителями соответствующих подразделений из числа преподаватель-
ского состава и начальников кафедр в соответствии с факультетом обучения, 
а также задачами, стоящими перед сотрудниками определенных специаль-
ностей.  
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Несмотря на специфику занятий, существует четкое понимание минималь-
ного объема осваиваемой программы, в которую входят два основных раздела. 
Первый – общая физическая подготовка, которая включает в себя силовые 
комплексы, направленные на совершенствование физических способностей 
и повышения уровня выносливости, силы, быстроты и координации, атлетичес-
кие упражнения, повышающие скоростные качества обучающихся, а также 
прикладные и гимнастические упражнения. Тем не менее, здесь необходимо 
понимать, что в процессе обучения, по образовательным программам высшего 
образования в системе МВД России, неотъемлемой частью учебного процесса 
является постоянный контроль. В данном случае, касаемо физической под-
готовки курсантов и слушателей он выражен систематической сдачей физи-
ческих нормативов для успешного прохождения дальнейшего обучения. Вто-
рым элементом системы физической подготовки является овладение техникой 
боевых приемов борьбы. Данный элемент является необходимой составной 
частью подготовки сотрудников органов внутренних дел по причине специфи-
ческого характера стоящих перед ведомством задач, где основная цель заклю-
чается в охране и защите прав и свобод граждан, интересов общества и госу-
дарства от преступных посягательств и правонарушений [3, с. 24]. Исходя из 
этого применение сотрудниками физической силы, специальных средств и ог-
нестрельного оружия считается правомерным в отношении правонарушителей 
и преступных элементов в процессе обеспечения возложенных на них обязан-
ностей по обеспечению общественного порядка и безопасности граждан. 

Исходя из этого, умелое владение техникой боевых приемов борьбы 
является не только одним из способов обеспечения общественной и личной 
безопасности сотрудника, но и инструментом воздействия на лиц, переступив-
ших черту закона, которые оказывают сопротивление при задержании, непови-
новении их законным требованиям, а также оказывающих активное сопротив-
ление, в том числе вооруженное или групповое. 

В систему боевых приемов борьбы в рамках физической подготовки со-
трудников органов внутренних дел входят приемы задержания и сопровож-
дения, броски, обезоруживания, приемы противодействия угрозам нападения 
с использованием холодного и огнестрельного оружия. 

Следует заметить, что недавно система физической подготовке в аспекте 
освоения техники боевых приемов борьбы в образовательной системе МВД 
России претерпела ряд изменений, закрепленных законодательно. Так, соглас-
но Приказу МВД России от 5 мая 2018 г. № 275 «Об утверждении Порядка 
организации подготовки кадров для замещения должностей в органах внутрен-
них дел Российской Федерации», изучение приемов связанных с палкой спе-
циальной, сковыванием наручниками и проведением наружного досмотра 
относились к программе специальной физической подготовки. Однако в новом 
приказе МВД России от 2 февраля 2024 г. № 44 «Об утверждении Порядка 
организации подготовки кадров для замещения должностей в органах внутрен-
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них дел Российской Федерации» установлено, что вышеперечисленные прие-
мы следует изучать на занятиях по тактико-специальной подготовке. Таким 
образом, из перечня тематических планов учебных занятий по образователь-
ным программам физической подготовки было исключено сразу несколько 
полноценных разделов. Данное изменение можно характеризовать как доста-
точно актуальным и в какой-то мере логичным по причине необходимости 
сопоставления вышеперечисленных действий с другими тактическими меро-
приятиями и действиями. Так, скажем применение палки специальной нераз-
рывно связано с пресечением массовых беспорядков, осуществляемым строе-
выми подразделениями полиции в составе функциональных групп, что диктует 
необходимость учета еще множества тактических особенностей для успешного 
взаимодействия сотрудников в группах для выполнения поставленной задачи. 
Сковывание наручниками, так или иначе, связано с оперативным задержанием, 
которое часто осуществляется боевыми подразделениями специального назна-
чения [4, . 346]. И снова мы отчетливо видим, что для выполнения рассмат-
риваемого действия необходим учет всех тактических особенностей всей 
операции в целом. 

При этом в составе образовательных программ по физической подготовке 
остались приемы, связанные с противодействием нападениям на сотрудника 
с угрозой применения холодного и огнестрельного оружия. Данный факт обу-
словлен наибольшей опасностью для жизни и здоровья сотрудника при появ-
лении реальной опасности получения телесных повреждений, поэтому данные 
разделы входят в обязательные элементы специальной физической подготовки 
кадров для прохождения службы в органах внутренних дел Российской Феде-
рации [5, с. 329]. 

Другой основной задачей физической подготовленности курсантов и слу-
шателей являются тренировочные занятия непосредственно по совершенство-
ванию профессионально важных физических качеств связанных с проявлением 
скоростных, силовых координационных способностей и выносливости. Также 
в системе МВД России и ведомственных образовательных организациях разви-
ваются и популяризируются служебно-прикладные виды спорта, где свою под-
готовку совершенствуют наиболее подготовленные сотрудники, курсанты 
и слушатели, из их числа формируются сборные команды подразделений 
и ведомств, которые впоследствии участвуют на различных ведомственных 
соревнованиях. 

Так, например, в учебных заведениях МВД России организованы сборные 
команды по боксу, самбо, дзюдо, рукопашному бою, лыжным гонкам, 
легкоатлетическому кроссу, служебному биатлону, служебному двоеборью, 
преодолению полосы препятствий со стрельбой, стрельбы из боевого стрел-
кового оружия, регби, футболу и служебно-прикладному виду спорта «Трое-
борье». Важно понимать, что для успешного выступления на спортивных сорев-
нованиях и показа высоких результатов спортсменам кроме специфических 
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навыков и умений необходим высокий уровень общей физической подготовки, 
который поддерживается и совершенствуется не только на учебных занятиях по 
физической подготовке, но и во время тренировочных мероприятий непосред-
ственно в данном служебно-прикладном виде спорта [6, с. 278].  

Так, например, для достижения определенных результатов в игровых ви-
дах спорта необходимо не только владение техникой игры и тактическими 
особенностями соревновательных аспектов, но и высокий уровень силовой 
и скоростной выносливости. Для боевых единоборств, кроме техники приемов, 
ударов и контрольно-оборонительных действий, необходима сила и быстрота 
реакции. В служебно-прикладных видах спорта общая физическая подготовка 
играет большую роль по причине большого объема беговых нормативов и кон-
трольно-соревновательных испытаний атлетического характера. 

Большую роль здесь играет и внедрение в распорядок дня курсантов и слу-
шателей активного образа жизни, который обеспечивает непрерывность и по-
стоянство физической подготовки, а значит и повышения уровня физической 
подготовленности [7, с. 263]. Также согласно приказу МВД России № 44 с кур-
сантами и слушателями образовательных организаций МВД России, обучающи-
мися по очной форме обучения по программам среднего профессионального 
образования, а также со слушателями, проходящими профессиональную подго-
товку и проживающими в жилых помещениях специализированного жилищ-
ного фонда проводятся ежедневно, за исключением выходных и нерабочих 
праздничных дней. 

Таким образом, физическая подготовка курсантов и слушателей образо-
вательных организаций системы МВД России преследует такие принципы 
физического воспитания, которые заключаются в сознательности, активности, 
наглядности, систематичности, постепенности и доступности, прочности знаний 
и индивидуальному подходу, который обеспечивает высокий уровень физи-
ческой подготовленности сотрудников и обучающихся к выполнению и эффек-
тивному решению оперативно-служебных задач. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются отдельные аспекты само-

стоятельного совершенствования уровня физической подготовки курсантов и слу-
шателей образовательных организаций силовых ведомств. Рассматриваются 
составные части образовательного процесса по физической подготовке. Предла-
гаются рекомендации по совершенствованию организации самостоятельных заня-
тий по физической подготовке курсантов и слушателей образовательных органи-
заций силовых ведомств. 

Abstract. This article discusses certain aspects of self-improvement of the level of 
physical training of cadets and students of educational organizations of law enforcement 
agencies. The components of the educational process of physical training are considered. 
Recommendations are offered on improving the organization of independent physical 
training classes for cadets and students of educational organizations of law enforcement 
agencies. 

Ключевые слов: физическая подготовка; обучения; самостоятельная подго-
товка; спорт. 
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Физическая подготовка в образовательных организациях силовых ве-
домств осуществляется в двух основных формах: 

- урочная форма; 
- внеурочная форма. 
Урочная форма – физическая подготовка, осуществляемая в рамках учеб-

ных занятий по физической подготовке. Согласно действующим нормативным 
актам, занятия по физической подготовке должны проходить в соответствую-
щих организациях не реже 2 раз в неделю – из расчета 4 академических часов 
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в неделю. При этом руководство в рамках рассматриваемой формы осущест-
вляется преподавателем. В рамках проведения занятий один преподаватель 
закрепляется за группой не более 15 человек. Для учебной группы большей 
численности выделяются несколько преподавателей. Указанное правило дик-
туется, прежде всего, необходимостью контроля за соблюдением техники 
безопасности, а во-вторых, эффективностью проводимых занятий и отдельных 
упражнений. 

Занятия по физической подготовке в образовательных организациях де-
лятся на специальный и общефизические части. В рамках первой курсанты обу-
чаются боевым приемам борьбы и отрабатывают навыки их применения, дово-
дя свои действия до автоматизма. В рамках второй части занятий курсанты вы-
полняют необходимые упражнения для развития и проверки своих навыков 
в необходимых физических показателях. Следует заметить, что нами были рас-
смотрены не составные части конкретных занятий, а всего процесса обучения. 
Чаще всего, отдельное занятие посвящается одному из рассмотренных блоков 
[1, c. 85]. 

Учебное занятие строится по принципу трех звеньев: подготовительного, 
основного и заключительного. Подготовительный включает в себя проверку го-
товности курсантов к занятию, постановку задач и разминку, упражнения кото-
рой зависят от предстоящей деятельности в рамках основного этапа. Основной 
этап включает себя непосредственное осуществление деятельности, заложен-
ной в тематику занятия. Выделяют следующие виды деятельности в рамках 
основных этапов: 

- получение новых навыков, первичная демонстрация и отработка – 
чаще всего применяется в рамках занятий по специальной физической подго-
товке при изучении новых боевых приемов борьбы; 

- закрепление полученных навыков, совершенствование имеющихся ка-
честв и умений; 

- контрольно-проверочная деятельность – заключается в выполнении 
отдельных нормативов или «зачетах» по знанию отдельных приемов борьбы; 

- смешанная деятельность – включает в себя комплексные нагрузки 
и, чаще всего, состоит из комбинирования нескольких составных частей ранее 
проведенных занятий. Наиболее типичный пример – комбинирование отдель-
ных боевых приемов борьбы и упражнений на двигательную активность и вы-
носливость. 

На заключительном этапе проводится подведение итогов, разбираются ос-
новные недочеты, организм курсантов переводится в спокойное состояние 
после физической нагрузки. 

Второй формой физической подготовки в образовательных организациях 
системы МВД России является внеурочная.  

Следует сразу же отметить, что формы внеурочных занятий – неотъем-
лемая часть жизни курсантов, поскольку это часть распорядка дня. Например, 
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утренняя физическая зарядка обязательно проводится для курсантов, прожи-
вающих на территории образовательных организаций, однако, для остальных 
курсантов распорядком дня она также формально предусматривается. Спор-
тивные праздники – неотъемлемая часть повседневной деятельности курсан-
тов. Обычно они приурочиваются к каким-либо праздникам и проводятся 
ежегодно. Спортивная деятельность строевых подразделений – обязательная 
форма работы курсовых офицеров, руководящих отдельными учебными груп-
пами и курсами. Чаще всего, проводится еженедельно в определенный закреп-
лённый для этого день и включает себя упрощенные варианты упражнений на 
силу и выносливость, выполняемые в составе подразделения. Индивидуальные 
занятия – форма внеурочной деятельности, предусмотренная для отстающих 
курсантов, а также лиц, которые не смогли овладеть необходимыми навыками 
в рамках занятий по различным обстоятельствам. 

Тренировочная деятельность сама по себе распорядком дня курсантов не 
предусматривается, но может осуществляться в рамках «свободного» времени 
или в рамках самостоятельной подготовки [2, c. 112]. Данная деятельность 
обладает рядом важных признаков, которые отличают её от иных форм: 

1) самостоятельная организация – основное отличие данной формы: 
курсант сам решает, как проводит тренировки, в какое время, какие упражне-
ния и в каком количестве выполнять; 

2) относительная бесконтрольность – в отличии от иных форм, само-
стоятельные тренировки осуществляются чаще всего без контроля специалиста, 
либо с минимальным контролем преподавателя; это обуславливает вопросы 
необходимости саморегуляции и самоконтроля, актуализирует отдельные 
аспекты, касающиеся соблюдения техники безопасности и т.д.; 

3) неограниченность в ресурсах и времени – курсанты при занятиях 
самостоятельной физической подготовкой свободны в выборе ресурсов, кото-
рые те могут подбирать в зависимости от текущей надобности и улучшения 
отдельных показателей. Время на занятие курсантов является относительно 
ограниченным, в связи с достаточно высокой нагрузкой и наличием распорядка 
дня, однако, в свободное время и во время самостоятельной подготовки 
сотрудники имеют возможность уделять своей физической подготовке необхо-
димое количество часов; 

4) отсутствие привязки к местности – любые другие формы физической 
подготовки чаще всего ограничивают курсантов рамками какой-либо местнос-
ти: занятия проводятся на территории спортивного городка или спортивного 
зала, реже в лесополосе или тренажерном зале; спортивные праздники и за-
нятия строевых подразделений также не проводятся за пределами территории 
образовательной организации. В свою очередь, в рамках самостоятельной 
физической подготовки курсанты вольны в выборе местности, которая наибо-
лее подходит запланированным тренировкам. 

Планировать самостоятельную физическую подготовку необходимо в за-
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висимости от пола, возраста, курса обучения курсантов и слушателей. 
В основе разработанной технологии самостоятельной физической подго-

товки курсантов и слушателей лежат стандартизированные тренировочные 
задания (физические упражнения) различной нагрузочной стоимости, направ-
ленные на комплексное, гармоничное развитие разных физических качеств. 

Основное внимание при планировании и проведении самостоятельных 
занятий необходимо обращать на «слабые» места, которые выявляются при 
сдаче контрольных нормативов в рамках урочной деятельности. В тренировках 
наибольшее внимание необходимо выделять развитию тех качеств, недостача 
которых была выявлена ранее. В ином случае, можно проводить тренировки 
для попеременного поддержания уровня всех групп мышц и физических 
качеств. Естественно, что в одну тренировку не могут включаться упражнения 
на укрепление всех групп мышц и развитие всех физических качеств одно-
временно, поскольку подобный подход может нивелировать весь положи-
тельный эффект от проведения тренировки или дать на организм слишком 
большую долю стресса, которая негативно скажется на уровне утомления 
и рекреации организма [3, c. 89]. 

Основными качествами, которые необходимо развивать в процессе само-
стоятельных тренировок являются: скоростные качества, сила, выносливость, 
координация. Также существуют различные комбинационные виды представ-
ленных физических качеств. Так, например, существует силовая выносливость, 
то есть способность выдержать определенную нагрузку, если речь идет о под-
нятии объекта с определенной массой, или скоростная выносливость – спо-
собность сохранять определенную максимальную и при этом стабильную ско-
рость на определенном промежутке времени. 

Также в современной науке выделяются определенные физические ка-
чества, развитию которых не рекомендуется посвящать одновременно одни 
и те же тренировки. Другие же виды нагрузок, наоборот, достаточно совмес-
тимы в рамках одной тренировки. Например: 

1) не рекомендуется в рамках одной тренировки совмещать упражнения 
на скоростные качества и силовые качества, а также на любые виды выносли-
вости – упражнения на развитие скорости достаточно специфичны, поскольку 
чаще всего предполагают беговые упражнения. Во-первых, это занимает доста-
точно много времени, а во-вторых, силовые упражнения, дающие нагрузки на 
мышцы и «забивающие» их и упражнения на выносливость, сильно истощаю-
щие организм, снижают эффективность скоростных тренировок. Также это 
действует и наоборот; 

2) тренировки на общую выносливость возможно сочетать с упражне-
ниями на другие виды выносливости; 

3) упражнения на развитие силы возможно сочетать с упражнениями на 
развитие силовой выносливость – в определённой степени они даже допол-
няют друг друга. Некоторые упражнения даже считаются комплексными в этом 
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плане. 
Естественно, что при наличии огромного количества возможностей само-

стоятельной физической подготовки невозможно выделить единственно вер-
ную методику, хотя учеными, практикующими преподавателями и тренерами 
предлагаются различные вариации технологий самостоятельной физической 
подготовки на основе дифференциации нагрузки и отдельных качеств, разви-
тие которых необходимо в рамках самостоятельной физической подготовки. 

Так, авторским коллективом Московского университета МВД России име-
ни В. Я. Кикотя была предложенная собственная технология самостоятельной 
физической подготовки курсантов в форме каталога физических упражнений. 
Упражнения были разделены по группам, в зависимости от физических качеств, 
которые необходимо тренировать [4, c. 53]. В зависимости от степени нагрузки 
на организм и сложности выполнения упражнениям присвоены баллы. Опре-
деленное сочетание баллов рекомендуется для первоначальных, дальнейших и 
усиленных тренировок. Максимально рекомендованное количество баллов на 
одну тренировку превышать нежелательно. В зависимости от необходимости 
курсант может подобрать для своей тренировки необходимые упражнения на 
рекомендованное количество баллов. 
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Аннотация. В статье поднимается актуальная проблема, которая связана 
с применением сотрудниками правоохранительных органов, в своей служебной 
дея-тельности, специальных средств, связанных с ограничением подвижности за-
держанных ими лиц. Для реализации данной цели сотрудниками полиции наиболее 
часто используются наручники. В статье проведен анализ нормативных правовых 
актов, которые регламентируют применение специальных средств сотрудниками 
правоохранительных органов при выполнении ими своих служебных обязанностей. 
Рассмотрены теоретические положения и алгоритм применения сотрудниками 
специальных средств ограничения подвижности (наручников) в процессе решения 
ими оперативно-служебных задач. Даны методические рекомендации по проведе-
нию с сотрудниками органов внутренних дел практических занятий в рамках про-
фессиональной, служебной и физической подготовки. Обращается особое внима-
ние на проведение комплексных занятий, которые способствуют повышению 
профес-сиональных качеств сотрудников. 

Abstract. The article raises a pressing issue related to the use of special means by law 
enforcement officers in their official activities, related to the restriction of the mobility of 
persons detained by them. To achieve this goal, police officers most often use handcuffs. 
The article analyzes regulatory legal acts that govern the use of special means by law 
enforcement officers in the performance of their official duties. The theoretical provisions 
and algorithm for the use of special means of restricting mobility (handcuffs) by employees 
in the process of solving operational and official tasks are considered. Methodological 
recommendations are given for conducting practical classes with employees of internal 
affairs bodies as part of professional, official and physical training. Particular attention is 
paid to conducting comprehensive classes that contribute to improving the professional 
qualities of employees. 

Ключевые слова: специальные средства; ОВД РФ; ограничение подвижности; 
физическая сила; служебная деятельность МВД России; наручники; основания для 
применения; задержание; сопровождение; конвоирование. 

Keywords: special means; OVD RF; restriction of mobility; physical force; official 
activities of the Ministry of Internal Affairs of Russia; handcuffs; grounds for use; detention; 
escort; convoy. 

 
Деятельность органов внутренних дел Российской Федерации неразрывно 

связана с осуществлением властных полномочий в области охраны правопо-
рядка, защиты общества и государства от преступных посягательств, защиты 
целостности конституционного строя и аппарата государственного управления. 
Данная деятельность во многом связана с силовым воздействием ввиду специ-
фичности контингента, с которым сотрудникам ежедневно приходится рабо-
тать. Для обеспечения функций полиции и выполнения ими оперативно-слу-
жебных задач существует множество методов, инструментов и способов влия-
ния. Одним из таких инструментов является применение сотрудниками физи-
ческой силы, специальных средств и огнестрельного оружия. Основания и по-
рядок применения указанных выше способов силового воздействия регла-
ментированы Федеральным законом № 3-ФЗ «О полиции», в котором 5 глава 
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всецело посвящена данной области профессиональной деятельности полицей-
ских. 

Рассматривая специальные средства как элемент системы воздействия на 
правонарушителей, можно сказать, что под специальными средствами в орга-
нах внутренних дел понимаются технические устройства и механизмы, кон-
структивные особенности и целевое назначение которых обеспечивает выпол-
нение конкретной оперативно-служебной задачи, стоящей перед сотрудни-
ками МВД России в определенных обстоятельствах с учетом сложившейся 
обстановки. Специальные средства имеют различные сферы применения и ус-
ловно могут быть разделены по объекту применения, к которым относятся 
люди, здания и сооружения, а также транспортные средства. Также спецсред-
ства можно подразделять на средства обеспечения безопасности, нанесения 
повреждений ограниченного характера в целях сдерживания, конструктивного 
разрушения. Одним из специальных средств, применяемых для обеспечения 
безопасности сотрудника и гражданского населения, а также предотвращения 
потенциальной угрозы от правонарушителя, являются специальные средства 
ограничения подвижности [1]. 

Такими средствами на обеспечении органов внутренних дел являются 
наручники. Наручники – это специальное средство неактивного действия, кон-
структивно представляющее собой два металлических кольца с запирающими 
механизмами (браслетов), имеющих жесткую или гибкую сцепку между собой, 
применяемое в профессиональной деятельности сотрудниками правоохрани-
тельных органов и частными охранниками, для ограничения подвижности за-
держанного в случаях и порядке, предусмотренном федеральным законода-
тельством Российской Федерации. При использовании наручников основной 
целью является ограничение свободы передвижения задержанного путем фик-
сации кистей рук между собой в определенном статичном положении. Иными 
словами, основным целевым назначением наручников является обеспечение 
контроля над двигательной активностью правонарушителя с целью недопуще-
ния общественно опасного поведения путем фиксации верхних конечностей, то 
есть рук в конкретном положении без возможности беспрепятственной двига-
тельной активности.  

На обеспечении полицейских подразделений в настоящее время состоит 
довольно широкий перечень видов наручников, предназначенных для 
решения конкретизированных задач, ввиду чего имеют ряд конструктивных 
особеннос-тей. БКС-1 «Нежность-1» – наручники специальные конвойные. 
Соединение браслетов между собой имеет гибкую структуру и выполнено в 
виде металли-ческой цепи, выдерживая растяжение силой свыше 1500 Н 
длительностью 30 сек. Звенья цепи имеют полужесткое крепление шарниров, 
а браслеты оснаще-ны механизмом самостоятельного защелкивания. Исполь-
зуются преимущест-венно строевыми подразделениями полиции для обеспе-
чения общественной безопасности и взаимодействия с правонарушителями 
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в быстро меняющейся оперативной обстановке, а также конвоирования задер-
жанных лиц. БР-С – на-ручники оперативные, двухзвенные, обладающие 
особенностью фиксации в определенном статичном положении при помощи 
соответствующего ключа, предусмотренного конструктивным строением запи-
рающего устройства-замка на браслетах. Модель наручников, используемая 
сотрудниками оперативных подразделений для проведения ряда ОРМ, в ходе 
которых имеет место быть ограничение подвижности задерживаемого лица. 
БОС «Нежность-2» – наручники специальные оперативные, с жесткой систе-
мой крепления браслетов между собой. На данной модели соединительное 
устройство представлено уже не в виде цепи, а в виде трех металлических 
звеньев, жестко зафиксированных между собой, что делает их более статич-
ными в положении «застегнуто». Предусмотрены специальные штифты, исклю-
чающие отжим дуги, и канавку на дуге, фиксатор, позволяющий заблокировать 
дальнейшее движение дуги и пре-дотвратить оказание чрезмерного давления 
на запястье задержанного, недопущения травматизма в ходе применения 
спецсредств. На данный момент данная модель наручников является конструк-
тивно самой современной и эксплуатируемой как строевыми подразделе-
ниями, так и оперативными сотрудниками, так как ввиду технической простоты 
и надежности обеспечивает максимально эффективное применение. 

Говоря об особенностях применения, стоит уточнить, что статья 22 Феде-
рального закона №3-ФЗ «О полиции» дает исчерпывающий перечень основа-
ний для применения средств ограничения подвижности, который является 
весьма широким. В большинстве случаев наручники применяются путем фикса-
ции на кистях рук за спиной. Иногда во избежание нападения, буйного поведе-
ния и угроз могут использоваться спецсредства для ограничения не только рук, 
но и ног и туловища в целом. Ношение и применение наручников допустимо 
только для лицензированных сотрудников. Это правило обусловлено действую-
щим законодательством. Однако, с практической точки зрения самыми распро-
страненными ситуациями, в которых применяются наручники, является задер-
жание, которое может быть осуществлено так же на различных основаниях, 
сопровождение, и конвоирование. Рассмотрим данные мероприятия подроб-
нее, чтобы понять объективность и обоснованность применения средств огра-
ничения подвижности в процессе их осуществления. 

Под задержанием понимается временное ограничение свободы передви-
жения человека по основаниям и в порядке, предусмотренном федеральным 
законодательством Российской Федерации. Целесообразность использования 
средств ограничения подвижности обусловлена, во-первых, наличием угрозы 
совершения общественно опасных деяний задержанным лицом, во-вторых, 
возможным желанием скрыться от сотрудников, в-третьих, угрозой нападения 
на сотрудников или граждан, а также оказания сопротивления законным тре-
бованиям сотрудников полиции, в-четвертых, необходимостью оказания эмо-
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ционального воздействия на задержанное лицо для его психологического 
осознания сложившейся ситуации. 

При задержании правонарушителей средства ограничения подвижности 
применяются двумя способами: силовым или же без оказания прямого физи-
ческого принуждения. Стандартной ситуацией считается метод, при котором 
физическая сила не используется. Чаще всего такое происходит при плановых 
оперативных задержаниях, когда оказание сопротивления маловероятно. В та-
кой ситуации сотруднику необходимо на расстоянии 3-5 метров заявить граж-
данину о своих требованиях и предупредить о наличии полномочий на приме-
нение физической силы, специальных средств и огнестрельного оружия. В слу-
чае неповиновения, ознакомить о своем намерении применить наручники, 
и далее подаваемыми вводными командами провести задержание, соблюдая 
алгоритм его проведения, т. е. подвести к стене, поднять руки и опереться их 
запястьями об стену, положение рук должно находиться тыльной стороной 
ладони к стене, большими пальцами вниз, обеспечить исключение зрительного 
контакта. После принятия такого подконтрольного положения сотруднику 
необходимо подойти с левой стороны, обеспечить контроль над точками 
опоры, взяв левую руку за большой палец завести ее за спину, надеть браслет 
наручни-ков так, чтобы замочная скважина была направлена в сторону 
локтевых суставов задерживаемого, далее повторить аналогичные действия на 
правую руку, не меняя стойку [2]. 

Силовой способ имеет место быть в тех случаях, когда задержание прово-
дится по основаниям, которые являются повышенным источников угрозы об-
щественной опасности, а также в случаях наличия объективных признаков 
опасности для жизни и здоровья сотрудников или граждан при оказании 
сопротивления или совершения нападения. Силовой способ использования 
специальных средств ограничения подвижности является более динамичным. 
В ходе обеспечения эффективного применения наручников в конфликтной или 
потенциально опасной ситуации зачастую имеет место быть предварительное 
применение физической силы в форме выполнения боевых приемов борьбы. 
Самым оптимальным положением, в котором оказывается непосредственное 
физическое воздействие и из которого наиболее удобным является исполь-
зование наручников можно считать загибы руки за спину. При таком воздей-
ствии стоит действовать максимально оперативно и быстро, потому как наруч-
ники являются основным способом подавления сопротивления ввиду ограни-
чения физической подвижности рук [3]. 

Сопровождение и конвоирование является плановым мероприятием, со-
ставляющим меньшую угрозу общественной безопасности ввиду использова-
ния специальных средств ограничения подвижности с самого начала проведе-
ния мероприятия. Сопровождаемый (конвоируемый) правонарушитель изна-
чально сковывается наручниками и в таком физически неполноценном состоя-
нии транспортируется в место назначения. Система мероприятий по организа-
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ции конвоя называется конвойной службой. Процесс осуществления конвоя 
называется конвоированием. Несмотря на то, что конвойные мероприятия яв-
ляются менее опасными, нежели непосредственное задержание, применение 
средств ограничения подвижности является максимально оправданным по не-
скольким причинам. Как минимум скованное состояние конвоируемого лица 
практически исключает возможность побега, а также совершения нападения на 
конвой или гражданских лиц. 

Совет при Президенте РФ по развитию гражданского общества и правам 
человека получил разъяснения Федеральной службы исполнения наказаний 
России о правовых основах применения наручников, при конвоировании подо-
зреваемых, обвиняемых и подсудимых в медицинские учреждения.  

В письме указано, что основы деятельности учреждений и органов, испол-
няющих уголовные наказания, определены Законом РФ от 27 июля 1993 г. 
№ 5473-1 «Об учреждениях и органах, исполняющих уголовные наказания 
в виде лишения свободы». В соответствии со ст. 28 Закона сотрудники 
уголовно-исполнительной системы вправе применять физическую силу, спе-
циальные средства и огнестрельное оружие при исполнении обязанностей по 
конвоированию. Согласно ст. 30 Закона наручники применяются сотрудниками 
для пресечения преступлений, неповиновения или противодействия законным 
требованиям сотрудника уголовно-исполнительной системы, связанных с угро-
зой применения насилия, опасного для жизни или здоровья; при конвоиро-
вании, охране или сопровождении осужденных и лиц, заключенных под стра-
жу; при попытке насильственного освобождения осужденных и лиц, заключен-
ных под стражу, из-под охраны при конвоировании и т. д. Также сотрудники 
уголовно-исполнительной системы могут применять наручники в случаях, пре-
дусмотренных п. 2 и 3 ч. 2 ст. 10 Федерального закона от 7 мая 2009 г. № 92-ФЗ 
«Об обеспечении охраны психиатрических больниц (стационаров) специали-
зированного типа с интенсивным наблюдением». 

Ранее разъяснения по данному вопросу СПЧ получил от Министерства вну-
тренних дел РФ. В письме отмечалось, что право сотрудников полиции при-
менять специальные средства, в частности наручники, при конвоировании по-
дозреваемых и обвиняемых закреплено п. 6 ч. 1 и п. 3 ч. 2 ст. 21 Федерального 
закона от 7 февраля 2011 г. № 3-ФЗ «О полиции». Также указано, что законода-
тельство РФ не устанавливает ограничений на применение специальных 
средств к тяжелобольным лицам.  

Кроме того, в письме сообщается, что основания для применения наручни-
ков при осуществлении доставления и конвоирования подозреваемых и обви-
няемых регламентированы Приказом МВД России от 7 марта 2006 г. № 140дсп 
«Об утверждении наставления по служебной деятельности изоляторов времен-
ного содержания подозреваемых и обвиняемых органов внутренних дел, под-
разделений охраны и конвоирования подозреваемых и обвиняемых». Данное 
Наставление не определяет порядок применения средств ограничения подвиж-
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ности при нахождении лица в учреждении здравоохранения и соответственно 
получения медицинской помощи в стационарных условиях. Решение о необхо-
димости применения и о форме реализации мер по предупреждению сопро-
тивления сотрудникам полиции, совершения побега или угрозы медицинским 
работникам принимает старший сотрудник конвоя, осуществляющего надзор 
за подозреваемым. Данное решение принимается исходя из личностных харак-
теристик лица, его склонности к общественно опасному поведению и совер-
шению в дальнейшем противоправных действий при отсутствии должного 
контроля. 

Важным аспектом применения специальных средств ограничения подвиж-
ности являются разумные пределы физического воздействия, которые дости-
гаются как конструктивными особенностями стоящих на обеспечении полиции 
наручников, так и профессионализмом, и техническим владением сотрудника. 
С точки зрения конструктивного устройства наручников, можно сказать, что 
дуги наручников устроены таким образом, чтобы анатомически запястье че-
ловека было ограничено в передвижении, но не было излишне скованно во 
избежание получения травм, а также на дугах браслетов имеются клапана фик-
саторов, обеспечивающие неподвижное состояние запирающей дуги после ее 
доведения до необходимого размера. 

В соответствии с действующим законодательством существует ряд ограни-
чений, связанных с применением специальных средств ограничения подвиж-
ности, которые изложены в ст. 22 ФЗ «О полиции». Согласно требованиям ст. 19 
главы 5 ФЗ № 3-ФЗ «О полиции» сотрудник перед применением физической 
силы, спецсредств или огнестрельного оружия обязан уведомить лицо, в отно-
шении которого предполагается применение о том, что он является сотрудни-
ком определенного подразделения МВД России, и о своем намерении приме-
нить одну из мер принуждения, предусмотренных данным федеральным зако-
ном. Однако существуют определенные ситуации, при которых выше 
описанная процедура, неоправданно много занимает времени и создает 
непосредствен-ную опасность для жизни и здоровья сотрудника и гражданина. 
В этом случае законодательство разрешает при наличии явственной угрозы для 
него, либо гражданского, не осведомлять лицо, в отношении которого 
предполагается применение физической силы, спецсредств или огнестрель-
ного оружия о том, что он является сотрудником органов внутренних дел и его 
намерении применить выше указанные меры принуждения в соответствии 
с позициями федерального законодательства. Запрещено применять специаль-
ные средства в отношении беременных женщин, несовершеннолетних лиц 
(если нам известно о его возрасте или есть явные внешние признаки, указы-
вающие на данный факт) и в отношении инвалидов [4]. 

Однако эта диспозиция тоже имеет исключение, которое выражено в раз-
решении к применению специальных средств в отношении выше указанных 
категорий граждан в случаях, когда действия этих граждан составляют непо-
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средственную угрозу жизни и здоровью сотрудника или гражданина, либо эти-
ми лицами совершается вооруженное групповое нападение или оказы-вается 
сопротивление и следует отказ от выполнения законных требований сотруд-
ников [5]. 

В случае нанесения повреждения, ранений и других травм во время задер-
жания, задерживаемому оказывается первая медицинская помощь. Сотрудник 
должен уведомить органы здравоохранения и внутренних дел о происшествии, 
всех случаях применения физической силы, специальных средств, огнестрель-
ного оружия, повреждений и смерти. Необходимо сохранить место задержа-
ния в первоначальном виде и не допускать на территорию посторонних людей. 

Также следует отметить, что минимизация опасных для жизни и здоровья 
последствий, то есть ущерба, причиненного в процессе применения специаль-
ных средств, является одной из приоритетных задач сотрудника во время вы-
полнения оперативно-служебных задач. Вред не может быть причинен в боль-
шем объеме, чем предотвращен, в противном случае сотрудника, 
перешедшего черту дозволенной силы физического воздействия, неминуемо 
ожидает наказание [6]. 

Подводя итог вышесказанному, следует отметить, что необходимо регу-
лярно проводить практические комплексные занятия по физической подготов-
ке с сотрудниками органов внутренних дел, на которых следует моделировать 
решение различных оперативно-служебных задач связанных с возможным при-
менением специальных средств и физической силы. В рамках данных занятий 
необходимо рассматривать не только типичные ситуации из служебной дея-
тельности сотрудников правоохранительных органов, но и нестандартные опе-
ративно-служебные ситуации, во время которых как раз проявляется психо-
логическая и психическая устойчивость сотрудников правопорядка. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрено значение развития физических ка-
честв сотрудников правоохранительных органов на формирование у них умений, 
навыков и двигательных действий боевых приемов борьбы. Данный раздел спе-
циальной физической подготовки представляет собой строго систематизиро-
ванные программы и планы, согласно которым осуществляется также подготов-
ка кадров для несения службы в силовых ведомствах исполнительной государст-
венной власти Российской Федерации. Органы внутренних дел не являются исклю-
чением в данном вопросе, так как основными задачами данного ведомства являет-
ся обеспечение безопасности и правопорядка, охрана интересов граждан, общест-
ва и государства, защита гражданского населения и органов государственной 
власти от преступных посягательств и иных правонарушений. 

Abstract. This article examines the importance of developing the physical qualities of 
law enforcement officers to develop their skills, abilities and motor actions of combat 
techniques. This section of special physical training represents strictly systematized 
programs and plans, according to which personnel are also trained to serve in the law 
enforcement agencies of the executive state power of the Russian Federation. The internal 
affairs agencies are no exception in this matter, since the main tasks of this agency are to 
ensure security and law and order, protect the interests of citizens, society and the state, 
protect the civilian population and government agencies from criminal encroachments and 
other offenses. 

Ключевые слова: физическая подготовка; умения и навыки; боевые приемы 
борьбы; физические качества; оперативно-служебные задачи; служебная деятель-
ность; силовые способности. 
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Как таковой термин физическая подготовка является весьма широким 
понятием, включающим в себя большой спектр характеристик, имеющих зна-
чение как для общего физического состояния организма, уровня работоспособ-
ности, так и для специфического ряда функций, к которым человек в рамках 
определенной ситуации или же постоянно осуществляемой деятельности дол-
жен быть готов. Говоря о физической подготовке как о дисциплине, можно 
утверждать, что основополагающей ее целью является формирование здоро-
вой тенденции правильного функционирования систем и элементов челове-
ческого организма, поддержание и укрепление здоровья, а также различных 
физиологический показателей, имеющих место быть к применению как в пов-
седневной деятельности человека, так и в ряде конкретизированных направ-
лений деятельности. 

Физическая подготовка сотрудников правоохранительных органов пред-
ставляет собой строго систематизированные программы и планы, согласно 
которым осуществляется подготовка кадров для несения службы в силовых 
ведомствах исполнительной ветви государственной власти Российской Федера-
ции. Органы внутренних дел не являются исключением в данном вопросе, так 
как основными задачами данной структуры является обеспечение безопас-
ности и правопорядка, охрана интересов граждан, общества и государства, 
защита гражданского населения и органов государственной власти, а также 
порядка управления от преступных посягательств и иных правонарушений. 

Физическая подготовка в системе МВД России имеет строго систематизи-
рованный и структурно организованный характер. Организация физической 
подготовки в ОВД РФ выражена четким разделением на общую физическую 
подготовку и специальную, представляющую собой комплекс приемов боевых 
приемов борьбы, основанных на технике самозащиты без оружия, а также 
способах использования некоторых видов специальных средств, производства 
досмотровых мероприятий. В совокупности все учебно-теоретические основы 
физической подготовки сотрудников органов внутренних дел Российской Феде-
рации представляют собой обособленную учебную дисциплину, именуемую 
служебно-прикладной физической подготовкой. Данная дисциплина подлежит 
усвоению всеми без исключения сотрудниками подразделений МВД России на 
различных этапах прохождения службы: первоначальной подготовке, получе-
ния среднего и высшего образования по программам профильных вузов 
системы МВД России, а также переподготовке и повышению квалифика- 
ции [1, с. 105]. 

Учебные программы по служебно-прикладной физической подготовки 
составляются с учетом осваиваемой сотрудником специальности, целевых 
задач дальнейшей служебной деятельности, однако имеет место быть и су-
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ществование статичных требований, предъявляемых в том числе к технике 
боевых приемов борьбы, потому как данные навыки являются неотъемлемой 
частью работы силовых структур исходя из стоящих перед ними оперативно-
служебных задач. При этом физическая подготовка в органах внутренних дел 
является довольно регламентированной областью подготовки кадров с точки 
зрения существующих законодательных норм. Так, основополагающим норма-
тивно-правовым актом в области организации физической подготовки в орга-
нах внутренних дел является Приказ МВД России от 02.02.2024 № 44 «Об 
утверждении Порядка организации подготовки кадров для замещения долж-
ностей в органах внутренних дел Российской Федерации» (Зарегистрировано 
в Минюсте России 12.03.2024 № 77488). 

Несмотря на то, что общая физическая подготовка является обособленным 
от боевых приемов борьбы и в каком-то роде самостоятельным разделом, эти 
два направления подготовки у сотрудников неразрывно связаны между собой, 
что обусловлено рядом факторов. 

Боевые приемы, а точнее правильность техники их выполнения, напрямую 
зависят от физических качеств сотрудника, выраженных в быстроте реакции, 
скорости двигательных функций, силовых показателей и ряда других критериев 
оценки физической подготовленности. Тем самым обеспечивается неразрыв-
ная связь между общей физической подготовкой и боевыми приемами борьбы, 
как в теоретическом аспекте, так и в практической служебной деятельности. 

Перечень боевых приемов борьбы, осваиваемых сотрудниками органов 
внутренних дел Российской Федерации является достаточно широким и состоит 
из разноплановых блоков, объединяющих в себе определенные методы физи-
ческого воздействия в зависимости от целей его оказания и сложившейся си-
туации при выполнении служебной задачи. В данный перечень входят броски, 
приемы задержания и сопровождения правонарушителей, освобождения от 
захватов и обхватов, уходы из опасных положений, а также оборонительные 
действия при совершении нападения без использования оружия, защита от 
ударов различными предметами и противодействие угрозе огнестрельным 
оружием, методы противостояния попыткам обезоруживания сотрудника [2, 
с. 37]. 

Общая физическая подготовка в обособленном смысле также как и весь 
комплекс разделов служебно-прикладной физической подготовки имеет доста-
точно систематизированный и комплексный характер. Говоря об элементах, 
входящих в состав системы физической подготовки можно характеризовать их 
преимущественно с точки зрения физиологических показателей. Таких как си-
ла, ловкость, быстрота, выносливость, координация и ряд других конструктивно 
самостоятельных характеристик человеческого организма. Так же, как и в лю-
бой другой системе, элементы взаимодействуют друг с другом, а в каких-то 
ситуативных моментах даже зависят друг от друга. Физические показатели не 
являются исключением, т.к. выносливость частично обусловлена силовыми 
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показателями, ловкость и быстрота неразрывно связаны между собой, а кон-
центрация и реакция влияют вообще на всю целостную работу физиоло-
гических свойств и способностей организма, в целях решения поставленных 
оперативно-служебных задач. 

Развитие силовых качеств является весьма разумной тенденцией в подго-
товке кадров для органов внутренних дел Российской Федерации, так как их 
деятельность в постоянном режиме сопряжена с взаимодействием и исполь-
зованием специальных средств, огнестрельного оружия, которые требует высо-
ких силовых показателей. Силовые качества сотрудников органов внутренних 
дел развиваются разными способами, приоритет при этом отдается занятиям 
по физической подготовке, как на этапе получения соответствующего профиль-
ного образования, так и в процессе осуществления служебной деятельности 
в составе подразделений территориальных органов МВД России. 

Наиболее распространенными методами развития силы являются метод 
максимальных усилий, метод динамических усилий, изометрический (стати-
ческий) метод.  

Очень важна систематичность выполнения физических упражнений. Реко-
мендуется тренироваться либо через день, либо каждый день, но планировать 
комплекс упражнений так, чтобы каждая мышечная группа подвергалась тре-
нировочным воздействиям через день. Данная систематика обеспечивает 
устойчивое состояние нервной системы и морально-психологического состоя-
ния, что необходимо для плодотворности и результативности тренировочного 
процесса, а также обеспечивает полноценный цикл восстановления мышечных 
групп после оказанного на них в ходе выполнения упражнений стрессового 
воздействия. 

Долговременная адаптация к определенному повторяющемуся воздейст-
вию нагрузки связана с развитием клеточных структур, но лишь при постоянном 
увеличении нагрузки. Если же она остается прежней и не меняется, то ее воз-
действие становится малоэффективной. Выносливость в аспекте рассматри-
ваемой нами темы играет скорее посредственную роль и на фоне силовых 
и скоростных показателей не имеет такого фундаментального значения для 
успешного применения техники боевых приемов борьбы в практической дея-
тельности сотрудников органов внутренних дел Российской Федерации [3, 
с. 263]. Говоря о приоритетном значении выносливости как показателя 
физической подготовленности сотрудника, можно утверждать, что она имеет 
место быть лишь в ряде ситуативных моментов, когда необходима длительная 
физическая активность, например, при преследовании правонарушителя или 
оказании помощи гражданину в критической ситуации чрезвычайного харак-
тера при наличии неблагоприятно влияющих на состояние организма факторов 
внешней среды, а также во время длительного противоборства с правонаруши-
телями и преступными элементами. 
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Большую роль в области значимости для технического владения в практи-
ческих условиях служебной деятельности боевыми приемами борьбы имеют 
скоростные показатели, ловкость и быстрота. Начнем с того, что вышеуказан-
ные понятия тесно взаимосвязаны, но имеют ряд отличительных особенностей, 
касающихся конкретики той области, в которой они применимы. Скоростные 
показатели имеют место быть скорее в беговой сфере, имеют значение с точки 
зрения развития мышц тазового дна и нижних конечностей, быстроту их пере-
движения. Ловкость и быстрота скорее относятся ко всему телу в целом и яв-
ляются производным результатом срабатывания реакции и координации дви-
жений на основе поступающих в мышцы мозговых импульсов [4, с. 101]. 

Значение силовых показателей для успешного применения боевых прие-
мов борьбы с целью решения оперативно-служебных задач обусловлено также 
физиологической природой мышечной системы человека. Так например, для 
выполнения любых двигательных действий человек должен приложить усилия, 
поэтому этот принцип работает и с боевыми приемами борьбы, причем это 
характеризуется в гораздо большей зависимости от силовых показателей, т.к. 
мышечные усилия сопровождаются оказанием давления, которое должно обе-
спечить повиновение правонарушителя и выполнение предъявляемых к нему 
требований. Часто одновременно с применением физической силы сотрудники 
правоохранительных органов используют специальные средства по отношению 
к задержанному. Это необходимо для обеспечения личной безопасности, 
и предотвращения совершения новых общественно опасных деяний правона-
рушителем после его задержания [5, с. 142]. 

Одним из эффективных способов развития силовых качеств сотрудника, 
имеющих значение для применения боевых приемов борьбы, является про-
ведение тренировочных спаррингов, где задействуются практически все группы 
мышц, необходимых для проведения результативного противоборства. Также 
при таком методе проявляются морально-волевые качества, упорство, психо-
логическая, психическая устойчивость и т.д. Это связано в первую очередь 
с тем, что данный метод тренировки максимально приближен к экстремаль-
ным ситуациям, т.е. к реальной обстановке служебной деятельности [6, с. 125]. 

Зависимость успеха выполнения приемов от силовых физических показа-
телей так же обусловлена и характером технической части боевых приемов 
борьбы, которая так или иначе предполагает приложение усилий для дости-
жения закономерного результата. Например, при выполнении приема с ис-
пользованием бросковой техники, где неотъемлемой частью успешного и эф-
фективного броска является мышечная работа рук, ног и мышц спины.  

Также важнейшим аспектом эффективного использования техники боевых 
приемов борьбы является быстрота, ловкость, выносливость. Данные физичес-
кие качества также проявляются индивидуально для каждого сотрудника в 
зависимости от уровня его подготовленности, а также от сложившейся опера-
тивной обстановки, где необходимы проявления этих качеств. Так например, от 
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скорости выполнения технических действий может зависеть предотвращение 
угрозы со стороны преступных элементов, а от выносливости зависит работо-
способность сотрудника в течение всего рабочего дня, а также возможность 
к длительному преследованию правонарушителя или противоборству с превос-
ходящим по силе преступником, во время которого необходимо за счет дли-
тельного поединка изматывать соперника [7, с. 218]. 

Подводя итог вышесказанному следует, что от развития физических ка-
честв напрямую зависит и эффективность применения боевых приемов борьбы 
в служебной деятельности сотрудников правоохранительных органов. Одно-
временно с этим высокий уровень общей физической подготовленности, при 
силовом воздействии с правонарушителями, придает не только уверенность 
сотруднику в своих силах, но и уверенность гражданскому населению в своей 
защите. Хорошая профессиональная и физическая подготовленность сотруд-
ника правопорядка является своеобразным гарантом населения в своей непри-
косновенности и общественной безопасности от преступных элементов. Также 
как было упомянуто ранее, сформированные умения, навыки и двигательные 
действия у сотрудников правоохранительных органов должны подкрепляться 
не только использованием физической силы, в том числе боевыми приемами 
борьбы, но и теоретическим знаниями эффективности их применения в опре-
деленной ситуации оперативно-служебной деятельности. 
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Аннотация. В данной статье исследуются отдельные вопросы возможности 

внедрения дистанционных технологий в преподавание физической подготовки в 
образовательных организациях силовых ведомств. Рассматриваются особенности 
организации данных занятий, перспективы отказа от очного присутствия, 
проблемные аспекты внедрения таких инноваций. 

Abstract. This article examines some issues of the possibility of introducing remote 
technologies into the teaching of physical training in educational organizations of law 
enforcement agencies. The features of the organization of these classes, the prospects of 
abandoning face-to-face attendance, and problematic aspects of the introduction of such 
innovations are considered. 

Ключевые слов: дистанционное обучение; физическая подготовка; 
образование; курсанты, спорт. 
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Дистанционные технологии стали важной частью образовательного про-
цесса в период пандемии Covid-19, когда большинство ведущих вузов, в том 
числе системы МВД России, были закрыты для очного формата обучения. 
Следует заметить, что физическая подготовка, как учебная дисциплина, носит 
определенную специфику, отражающуюся и на возможности освоения курса 
с применением сетевых возможностей. К особенностям физической подго-
товки в образовательных организациях системы МВД России можно отнести: 

- практическую ориентированность – физическая подготовка одна из 
немногих учебных дисциплин, где подавляющее большинство занятий отво-
дится именно практическим занятиям по получению и совершенствованию 
определенных двигательных навыков; 
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- системность – курс физической подготовки в образовательных орга-
низациях системы МВД России состоит из двух основных блоков: общая физи-
ческая подготовка, где обучающиеся занимаются, преимущественно, совер-
шенствованием своих базовых умений (ловкости, скорости, выносливости, си-
лы), необходимых для сдачи контрольных нормативов; специальная физичес-
кая подготовка, где осваиваются боевые приемы борьбы, установленные для 
изучения сотрудниками внутренними нормативными актами системы МВД 
России; 

- мультизадачность – физическая подготовка является комплексной 
учебной дисциплиной, перед которой поставлен ряд ключевых задач, 
выполнение которых необходимо при ее прохождении. Сюда можно отнести 
усвоение и совершенствование техники выполнения боевых приемов борьбы, 
совершенствование физических качеств, пропаганду здорового образа жизни, 
подготовку к сдаче контрольных нормативов, корректирование основных про-
блем в двигательной активности (техника бега, выполнения силовых упражне-
ний и т. д.); 

- визуализация – физическая подготовка как учебная дисциплина во 
многом основывается на визуальном эффекте при обучении и закреплении 
основных положений. Это связано с тем, что большинство изучаемых вопросов, 
связано с определенной техникой выполнения, будь то общефизические уп-
ражнения (бег, отжимания и т. п.) или боевые приемы борьбы. Поэтому здесь 
очень важно визуальное сопровождение со стороны преподавателя, который 
может детально показать правильную технику выполнения того или иного 
упражнения, указав на главные ошибки; 

- неэффективность теоретизации – прямо вытекает из предыдущей 
особенности. Физическая подготовка во многом основывается на практической 
деятельности, связанной с определенной двигательной активностью. Пер-
евести дисциплину в формат теоретической подготовки попросту невозможно. 
Кроме того, попытка сделать это в ряде случаев приводит к снижению эффек-
тивности самой деятельности. Так, ряд ученых отмечают, что если заменить 
визуальный пример на выдачу теоретического материала при изучении кур-
сантами боевых приемов борьбы, возникает множество дополнительных 
вопросов, что в общей сумме, приводит к резкому снижению эффективности 
сами занятий, поскольку уясненный теоретических материал все равно под-
лежит дополнительному визуальному сопровождению; 

- необходимость контроля и педагогического сопровождения – считаем, 
что физическая подготовка относится к разряду учебных дисциплин, где теку-
щий контроль играет ключевую роль. Во-первых, это связано с профилактикой 
травматизма. Преподаватель может лично проконтролировать проведение раз-
минки, а также сам процесс выполнения упражнений, на предмет исключения 
возможности травмирования каких-либо частей тела. Так, курсанты зачастую 
при самостоятельных занятиях физическую подготовкой пренебрегают перво-
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начальными разминочными упражнениями, что нередко приводит к травма-
тизму. Во-вторых, на занятиях физической подготовкой существует необходи-
мость в текущей корректировке определенных ошибок в выполнении самих 
упражнений. Это связано с тем, что при изучении самого способа такой двига-
тельной активности происходит запоминание первичной информации «мышеч-
ной памятью». То есть, если курсант на стадии изучения упражнения (боевого 
приема борьбы или техники бега) начал выполнять его ошибочно, то в случае, 
если его движения не скорректировать, он на достаточно долгий период закре-
пит в памяти именно такой порядок выполнения, который будет являться оши-
бочным. Безусловно, такая корректировка должна осуществляться именно на 
первоначальных этапах, поскольку в последующем она может оказаться более 
затруднительной. Еще одним важным блоком в указанной особенности являет-
ся итоговый и промежуточный контроль. Именно он позволяет преподавателю 
узнавать уровень физической подготовленности обучающихся, выявляя про-
блемы, которые следует устранять. Обычно контроль такого рода на занятиях 
сводится к сдаче нормативов по общей физической подготовки и комплекса 
боевых приемов борьбы, изученных ранее. Однако, в зависимости от условий, 
промежуточный и итоговый контроль могут меняться. 

Указанные особенности позволяют сделать вывод о том, что перевод 
дисциплины «физическая подготовка» в рамках ведомственных вузов системы 
МВД России практически невозможен, а даже если возможен, но крайне 
неэффективен и нецелосообразен. Однако, сложившаяся в последний год эпи-
демиологическая ситуация показала, что не всегда при организации учебного 
процесса можно исходить из принципов целесообразности и рациональности. 

Как отмечается в литературе, дистанционные технологии могут стать 
важной частью образовательного процесса, в том числе в рамках физической 
подготовки курсантов и слушателей. Однако, особенности самой дисциплины 
делают невозможной ее перевод полностью в поле дистанционного обра-
зования. Прежде всего, это связано с самими характеристиками технологий. 
В первую очередь, следует заметить, что они исключают контакт формата «пре-
подаватель-обучающийся», что в значительной мере перестраивает специфику 
самих занятий [1, c. 40]. И если в поле зрения более теоретизированных дис-
циплин это представить возможно, то в рамках физической подготовки это ста-
новится крайне неуместным. При применении дистанционных образователь-
ных технологий в значительной мере сокращается присутствие преподавателя 
в обучении курсантов. Фактически они становятся субъектами самостоятельной 
познавательной активности, а сам преподаватель начинает выполнять лишь 
роль ориентира, который может лишь в какой-то мере задавать направления 
работы по изучению дисциплины и контролировать сам процесс. Сложности в 
переводе физической подготовки полностью в русло дистанционного образо-
вания вызываются также рядом сопутствующих факторов, среди которых: 

- вопросы организации рабочего места – рабочее место для занятий 
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физической подготовкой должно быть должным образом организовано для 
всех возможных форм двигательной активности. И если, например, для выпол-
нения отдельных упражнений курсант еще может найти место, в рамках какой-
либо придворовой площадки, то для других это уже невозможно. Например, 
где найти место для эффективной отработки боевых приемов борьбы, связан-
ных с приемами самостраховки, бросковыми техниками и т. п. или каким-обра-
зом подобрать местность для выполнения беговых упражнений на выносли-
вость на длинный дистанции (5 км). В принципе, можно констатировать также, 
что большинство современных спортивных объектов, расположенных в жилых 
комплексах, не соответствуют требованиям, предъявляемым для организации 
рабочих мест при проведении занятий по физической подготовке; 

- трудности с усвоением и отработкой боевых приемов борьбы – даже 
если обучающийся сможет организовать рабочее место, возникает проблема, 
связанная с самим выполнением упражнений. Для изучения и совершенство-
вания навыков выполнения боевых приемов борьбы необходимо их выполне-
ние в группах, в составе минимум двух человек. Формат выполнения такого 
рода упражнений партнерский, он невозможен для реализации в условиях 
отсутствия ассистента. При этом, ставить обучающемуся условие о необходи-
мости самостоятельного привлечения третьих лиц для участия в качестве 
ассистентов попросту неэтично и даже незаконно [2, c. 5]; 

- в значительной мере снижается эффективность педагогического кон-
троля – это связано с тем, что при использовании дистанционных технологий, 
самому преподавателю поступает лишь та информация, которую посчитает 
нужным передать сам обучающийся. Преподаватель не может сам наблюдать 
за процессом проведения разминки, изучения предоставленного материала, 
выполнения поставленных упражнений и т. п. В результате, определенные 
выводы он может сделать лишь опосредовано через отчеты обучающегося. Ко-
нечно, в дистанционном формате существуют отдельные методы текущего кон-
троля, например, тесты, банки заданий и т. п. Однако, их применение возмож-
но лишь для проверки теоретической подготовленности курсанта. В дисцип-
лине, где ключевая роль отводится именно практической подготовке, приме-
нение таких методик попросту невозможно и неэффективно.  

Итак, из всего вышесказанного можно сделать вывод о том, что перевод 
физической подготовки курсантов образовательных организаций системы МВД 
России в русло дистанционных технологий на полномерной основе невозмо-
жен, так как это полностью нивелирует сущность самих занятий, в значитель-
ной мере снижая их эффективность. Однако, это не означает, что применение 
такого формата обучения не нужно и невозможно, даже при проведении заня-
тий по дисциплине «Физическая подготовка». Дистанционные технологии 
обладают рядом ключевых положительных сторон, которые можно исполь-
зовать при решении образовательных задач в рамках изучения представленной 
дисциплины. В частности, считаем, что в дистанционном формате могут 
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проводится следующие виды занятий: 
- лекционные и семинарские – для физической подготовки такие виды 

занятий крайне редки, однако, они имеют место быть, поэтому их, хоть и не-
значительное, но время проведения может быть перенесено на дистан-
ционную платформу; 

- первоначальные занятия по изучению отдельных боевых приемов 
борьбы или приобретению базовых двигательных навыков – как уже отмеча-
лось ранее, в проведении занятий по физической подготовке крайне важен 
первый этап при изучении указанного материала. Преподавателю крайне важ-
но визуально продемонстрировать выполнение упражнения, а также просле-
дить правильность двигательной техники у самих обучающихся при первичном 
применении приемов. Однако, считаем все же, что в рамках первоначального 
изучения визуального материала, представленного на обучающих роликах или 
(и) иллюстрациях вполне достаточно. Иными словами, ряд занятий, отводимых 
непосредственно для первичного изучения указанной тематики могут прово-
диться дистанционно. Потом, прибывая на последующие занятия уже в очном 
формате, курсанты уже будут обладать базовыми знаниями и навыками, а от-
дельные корректировки могут быть проведены преподавателем в даль-
нейшем; 

- занятия по совершенствованию физических качеств – известно, что ряд 
занятий в рамках физической подготовки курсантов и слушателей отводится 
совершенствованию их физических качеств (сила, ловкость, выносливость, ско-
рость) для возможности успешного выполнения контрольных нормативов. Т-
акие занятия также могут проводиться в дистанционном формате. Курсант 
может получать от преподаватель индивидуальный пакет заданий, направлен-
ных на развитие отдельных физических качеств, который он должен выполнить 
за время проведения занятий. Мы уже обращали внимание на то, что не все 
упражнения возможно выполнять в условиях, создаваемых в жилых комплек-
сах городов России. Однако, подавляющее большинство комплексов все же 
можно свободно произвести. Например, силовые упражнения могут выпол-
няться практически в любой придворовой территории, где есть минимальное 
оборудование (перекладины, лавки и т. п.). Также заметим, что исходя из 
программы прохождения дисциплины, большая часть времени для развития 
рассматриваемых качеств отводится курсантам на самостоятельные занятия 
физической подготовкой, а потому передача в это поле нескольких занятий из 
очной формы не снизит эффективности указанной рода деятельности, в целом; 

- ряд занятий по совершенствованию техники выполнения боевых 
приемов борьбы – следует заметить, что ряд занятий при изучении и совер-
шенствовании навыков выполнения боевых приемов борьбы отводится отра-
ботке отдельных двигательных навыков, запоминание которых на мышечном 
уровне требуется, для автоматизированного выполнения самих приемов. Такие 
занятия также могут проводиться дистанционно. Сюда можно отнести, напри-
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мер, правильную постановку ног и руг при выполнении каждого упражнения, 
ход движения при реализации отдельных техник и т. п. 

Вместе с тем, можно выделить и те занятия, которые крайне нежелательно 
переводить на дистанционный формат, ввиду рассмотренных ранее проблем. 
В первую очередь сюда следует отнести занятия по совершенствованию тех-
ники выполнения боевых приемов борьбы. В дистанционном формате 
возможно проведение отдельных занятий, связанных с самостоятельным изу-
чением визуального материала и усвоением отдельных двигательных навыков, 
но большая часть занятий по совершенствованию навыков применения боевых 
приемов борьбы должны осуществляться очно. Это связано, в первую очередь, 
с необходимостью привлечения ассистентов, организации рабочего место, 
отвечающего требованиям безопасности, а также педагогическим контролем. 
Также в дистанционном формате практически невозможно проведение заня-
тий с промежуточной или итоговой оценкой полученных навыков и уровня 
физической подготовки.  

Также при проведении занятий по физической подготовке крайне важно 
выработать и знать грамотный алгоритм, который позволит реализовать все 
положительные стороны дистанционного обучения, рационализировав каждый 
этап проведения учебной пары. Нами предлагается следующий алгоритм 
проведения занятия по физической подготовке (не связанный с лекционными 
или семинарскими форматами) [3, c. 84]: 

1) вступительная часть (от 10 до 40 минут) – инструктаж по технике безо-
пасности, разъяснение порядка проведения занятия и изучаемой тематики, 
предоставление дидактических материалов (видео, пособия, алгоритмы и т. д.), 
изучение предоставленных материалов или получение индивидуального па-
кета заданий ответы на возникшие вопросы; 

2) практическая часть (от 20 минут) – проведение разминки, отработка 
навыков, полученных при изучении раздаточного дидактического материала 
или выполнение заданий из индивидуального пакета; 

3) заключительная часть (до 10 минут) – заминка, предоставление отчета 
о проведенном занятии. 

Следует заметить, что современные технологии дают возможность быть 
курсанту в формате онлайн, находясь в любой локации. Поэтому ему не соста-
вит труда для проведения занятия выйти на улицу или пойти на придворовую 
площадку [4, c. 219]. 

Предложенный нами формат может в большей мере повысить эффектив-
ность проведения занятий по физической подготовке в дистанционном форма-
те. Особое внимание следует обратить на индивидуальный пакет заданий. Это 
специальный документ, который готовится преподавателем заранее и пере-
дается обучающимся во время занятия. Он содержит методические указания 
по проведению курсантом конкретной учебной пары самостоятельно. Индиви-
дуальный пакет заданий может наполняться в зависимости от тематики про-
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ведения конкретного занятия, а также уровня физической подготовленности 
конкретного курсанта, информация о котором имеется в распоряжении препо-
давателя. Указанный формат кажется нам наиболее удачным, чтобы использо-
вать возможности дистанционных технологий без потери эффективности про-
ведения занятий. В некоторых случаях такие занятия могут стать даже более 
релевантными, так как в условиях проведения фактически индивидуального 
занятия у курсанта есть больший потенциал, чтобы раскрыть свою мотивацию и 
тренировочные возможности. 
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Аннотация. Анализ развития Всероссийского физкультурно-спортивного ком-

плекса ГТО в Российской Федерации выявляет недостаточную заинтересован-
ность взрослого населения в выполнении его нормативов. В данной статье пред-
лагаются меры, направленные на повышение уровня вовлеченности взрослого на-
селения в выполнение нормативов ГТО, а также на интеграцию комплекса в фе-
деральные государственные образовательные стандарты. Особое внимание уде-
ляется необходимости создания единой нормативно-правовой базы, что позволит 
утвердить комплекс ГТО в качестве основы физического воспитания населения. 

Abstract. The analysis of the development of the All-Russian physical culture and 
sports complex of the TRP in the Russian Federation reveals the insufficient interest of the 
adult population in meeting its standards. This article proposes measures aimed at 
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increasing the level of involvement of the adult population in the implementation of TRP 
standards, as well as the integration of the complex into federal state educational 
standards. Special attention is paid to the need to create a unified regulatory framework, 
which will allow the approval of the TRP complex as the basis for physical education of the 
population. 

Ключевые слова: ГТО; физическая подготовка; спортивная мотивация; здоро-
вый образ жизни; спорт. 

Keywords: GTO; physical training; sports motivation; healthy lifestyle; sports. 

 
Анализ научных исследований, посвященных проблемам и перспективам 

развития комплекс ГТО в Российской Федерации, показывает, что в большин-
стве работ рассматриваются вопросы, связанные с изменением возрастных 
ступеней испытаний, а также нормативных требований. 

Данные предложения учитываются и находят свое отражение в новых 
версиях нормативов. Например, обновлённая редакция ВФСК ГТО предпола-
гает повышение планки требований в целях дальнейшего роста уровня физи-
ческой подготовки населения РФ и действует с 1 апреля 2023 года до начала 
2027 года. 

При этом приходиться констатировать, что небольшое изменение того или 
иного норматива, практически не отражается на популярности комплекса ГТО 
в целом. 

Одновременно с этим, доля граждан систематически занимающихся физи-
ческой культурой и спортом должна составить 70 % к 2030 году [1]. 

Это достаточно грандиозная задача в рамках страны. В этой связи, в нашем 
исследовании мы не ставим перед собой целью метрологическое обоснование 
шкал и нормативов ВФСК ГТО, этим занимаются научно-исследовательские 
центры и университеты соответствующей направленности. Соответственно, не 
будет осуществляться сбор статистического материала, для последующего 
научного обоснования изменения или отмены того или иного норматива. 

На наш взгляд, необходимо разработать меры, которые в разы поднимут 
интерес населения к сдаче нормативов ВФСК ГТО и получения соответствую-
щего значка, а помимо этого привели бы законодательство к единой норматив-
ной основе физического воспитания населения.  

При этом данные меры преимущественно должны быть направлены на 
взрослое население страны. М.П. Русинова и Е.А Югова в своей статье указы-
вают: «Согласно данным Департаменты развития физической культуры и спор-
та Министерства спорта России от 30 января 2018 г. 81 % населения, приступаю-
щего к выполнению норм ВФСК ГТО, - это обучающиеся; взрослое население 
составляет только 19%» [2]. 

Таким образом, наибольшую долю среди выполняющих нормативы ВФСК 
ГТО составляют обучающиеся образовательных организаций. Соответственно, 
мы считаем, что для достижения заявленных 70% процентов 2030 г. необхо-
димо уделить отдельное внимание взрослому населению. 
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П. А. Виноградов и Ю. В. Окуньков еще в 2015 г. указывали: «сегодня 
только около 13% населения (35% обучающихся, 10% трудящихся и 5% пенсио-
неров) планирует проводить подготовку к выполнению нормативов ГТО» [3]. 

Конечно на этот счет, можно возразить, что данные эти данные были на 
момент становления ВФСК ГТО в Российской Федерации. Но и более современ-
ные исследования, показывают схожие данные.  

Например, за период (2018-2021 г.г.) в среднем Краснодарскому краю при-
няло участие в контрольных испытаниях комплекса ВФСК ГТО 1085450 человек, 
из них представителей VII-IX ступеней всего 190 701 человек, что составляет 
лишь 17,6±0,04% от всех участвовавших [4]. 

Аналогично низкий процент заинтересованности в сдаче нормативов ГТО 
получили и мы, анализируя востребованность и популярность ГТО среди кур-
сантов и слушателей образовательных организаций системы МВД России [5].  

Таким образом, из приведенных статистических данных, становиться вид-
но, что в настоящее время взрослое население не в должной мере участвует 
в сдаче нормативов ГТО. 

При этом, мы можем наблюдать, интересную ситуацию, при которой с од-
ной стороны комплекс ГТО признается программной и нормативной основой 
физического воспитания населения, а с другой стороны он практически не 
влияет на единую государственную образовательную среду государства. И мы 
считаем, это в корне не правильно. 

Итак, мы знаем, что федеральные государственные образовательные стан-
дарты обеспечивают единство образовательного пространства Российской Фе-
дерации. 

Посредством ФГОС обеспечивается объективная оценка образовательной 
деятельности и уровень подготовки обучаемых лиц. Таким образов, если дейст-
вительно планируется делать ВФСК ГТО основой физического воспитания 
в стране, то необходимо интегрировать его элементы в ФГОС и распространить 
данные изменения на все виды общего и профессионального образования. 

Давайте рассмотрим, на примере среднего общего образования, каким об-
разом ВФСК ГТО интегрирован в соответствующий ФГОС. В настоящий момент 
каких-либо нормативных требований по уровню физической подготовки обу-
чаемых ФГОС не закреплено. Образовательные организации самостоятельно, 
разрабатывают свои нормативы, при помощи которых оценивает динамику 
развития физических качеств.  

Одновременно с этим примерной рабочей программой среднего общего 
образования предметным результатом освоения программы по разделу «Фи-
зическое совершенствование» отражают умения и способности «выполнять 
комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, 
демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса ГТО» 
[6]. 
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Что является достаточно размытой формулировкой, как известно прирост 
результата может быть и в пределах статистической погрешности, что тоже 
можно воспринимать за рост. 

Как итог законодательством в сфере образования не установлены обяза-
тельные требования сдачи нормативов ВФСК ГТО обучающимися, осваиваю-
щими образовательные программы начального общего, основного общего 
и среднего общего образования. 

Одновременно с этим мы прекрасно понимаем, что одномоментное вве-
дение требований ВФСК ГТО при реализации образовательных программ мо-
жет быть проблематично. И в первую очередь это связанно с разным уровнем 
материально-технического оснащения и децентрализацией образовательных 
учреждений. 

Требования по физической подготовленности даже среди вузов,  располо-
женных в одном субъекте РФ, могут быть различными.  

В этой связи, нам видеться, что дальнейшим перспективным направле-
нием развития комплекса ГТО, является разработка концептуальной основы 
нормативно-правовой базы оценки сотрудников федеральных органах испол-
нительной власти, в которых предусмотрены военная служба и иные специаль-
ные виды службы. 

Данное направление видеться нам перспективным по следующим основа-
ниям.  

Во-первых, большинство сотрудников вышеуказанных органов исполни-
тельной власти, преимущественно представлены взрослым населением и во 
время всей службы выполняют контрольные упражнения по общей физической 
подготовке, в соответствии с ведомственными нормативно-правовыми актами, 
регламентирующими физическую подготовку. В данных нормативно-правовых 
актах прописаны контрольные упражнения по общей физической подготовке 
не только для курсантов и слушателей образовательных организаций, но и для 
постоянного состава прошедшего профессиональную подготовку и непосред-
ственно осуществляющих свою деятельность.  

При этом важное отличие от большинства гражданских вузов заключается 
в централизованном подходе в организации физической подготовкой. Напри-
мер, территориальные органы МВД РФ расположены в каждом субъекте Рос-
сии. Однако, в не зависимости от места расположения, требования по физичес-
кой подготовке предъявляются всем одинаковые. Не возможна ситуация, что 
в одном территориальном органе установлены требования по подтягиванию, 
а в другом по жиму лежа.  

Во-вторых, значительный личный состав, который посредством подготовки 
к выполнению своих ведомственных требований по физической подготовке 
будет вовлечен в подготовку к сдаче норм ВФСК ГТО.  
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Например, штатная численность МВД РФ составляет - 934 011 единиц, 
ФСИН РФ - 234 176 единиц, МЧС РФ - 303 107 единиц, штатная численность 
военнослужащих ВС РФ – 1 320 000 единиц, и т. д. 

В-третьих, мы прекрасно осознаем, что не у всех образовательных органи-
заций есть соответствующие спортивные объекты, которые можно использо-
вать для подготовки к сдаче нормативов ВФСК ГТО. Можно быстро изменить 
законодательство и обязать соответствующие субъекты перейти на нормы ком-
плекса, но это решение не будет материально обеспечено, и как итог, может 
быть выполнено только на бумаге.  

А вот в органах, где предусмотрены военная служба и иные специальные 
виды службы, соответствующая материально-техническая база, всегда присут-
ствовала и присутствует. Эту базу можно использовать при подготовке к сдаче 
нормы ВФСК ГТО.  

Как известно комплекс ГТО был введен Указом Президента Российской 
Федерации 1 сентября 2014 г.  

Но осознавая, какие проблемы могут возникнуть при реализации на 
практики данного комплекса, было принято решение о постепенном внедре-
ние ВФСК ГТО.  

Стратегией развития физической культуры и спорта одним из приори-
тетных направлений определено: «синхронизация разработки и реализации 
программ и учебных планов занятий физической культурой и спортом для 
различных групп населения с нормативами испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» [2]. 

Как известно, фундаментом профессионально-прикладной физической 
подготовки сотрудников различных федеральных органов исполнительной 
власти и федеральных государственных органах, в которых предусмотрены 
военная служба, и иные специальные виды службы, является общая физи-
ческая подготовка.  

Общая физическая подготовка – это процесс совершенствования физичес-
ких качеств (силы, выносливости, гибкости, ловкости, быстроты), направленный 
на всестороннее физическое развитие человека.  

При этом, необходимо отметить, что служебно-прикладной раздел, в ходе 
изучения которого рассматриваются и отрабатываются специальные физичес-
кие упражнения (боевые приемы борьбы, приемы из видов единоборств, 
специальные приемы и действия и т. д.) является самостоятельным разделом 
и в зависимости от специфики  деятельности федеральных органов исполни-
тельной власти и федеральных государственных органах его наполнение будет 
всегда разное.  

Что же касаемо общей физической подготовки, мы полностью согласны 
с С. В. Кузнецовым и А. Н. Волковым которые в своей статье посвященной 
физической подготовке сотрудников органов внутренних дел указывали, что 
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в теоретико-методологическом аспекте разработок критериев физической под-
готовленности сотрудников нет [7]. 

Изучая зарубежный опыт использования тестов для оценки профессио-
нальной физической подготовленности спасателями, в пожарных службах, 
военных и правоохранителей, приходиться констатировать низкую надежность 
используемых тестов. 

Вместе с этим, анализ нормативно-правовых актов регламентирующих 
физическую подготовку в органах исполнительной власти показывает, что 
в настоящее время они не синхронизированы с нормативами ВФСК ГТО. 

Это наглядно демонстрируется даже тем, что возрастные группы различ-
ных ведомств не совпадают с соответствующими ступенями ВФСК ГТО и между 
собой тоже. 

А это в свою очередь, приводит к тому, что Стратегию развития физической 
культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года вступает 
в противоречие с ведомственными нормативными актами.  

В этой связи, нам видеться, что для формирования скоординированной 
государственной политике в сфере физической культуры и спорта необходима 
новая концепция разработки нормативных требований, которая бы базиро-
валась на программных и нормативных основах российской национальной сис-
темы физического воспитания населения и государственных требований к уров-
ню его физической подготовленности – ВФСК ГТО.  

В настоящее время научные изыскания по вопросам методики разработки 
шкал оценок и норм для проверки общей физической подготовленности на 
основе норм ГТО представлены только для сотрудников органов внутренних 
дел Российской Федерации, а также для кандидатов на обучение в очной 
форме в образовательных организациях высшего образования МВД России [7]. 

Поэтому мы предлагаем использовать вышеуказанную концепцию физи-
ческой подготовленности сотрудников органов внутренних дел, и на ее основе 
реформировать нормативно-правовую базу других ведомств, и тем самым при-
вести их к требованиям Стратегии развития физической культуры и спорта 
в Российской Федерации на период до 2030 года. 

Новые нормативы и требования выполнения комплекса ГТО установлены 
Постановлением Правительства РФ и вступили в силу с 23 марта 2023 г. Соот-
ветственно именно от этой редакции ВСФК ГТО мы и будем отталкиваться.  

Необходимо отметить, что мы не подразумеваем прямой перенос системы 
оценки, а только заимствование ее концептуальной основы.  

Например, для сотрудников подразделений специального назначения, 
в связи с особенностями их деятельности, прямой перенос будет проблема-
тичен. В этих подразделениях предъявляются иные требования к физической 
подготовленности сотрудников. 

Но, во-первых, среди общей массы сотрудников многих ведомств, процент 
лиц которым в процессе своей трудовой деятельности действительно требуется 
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максимальная мобилизация физических способностей, не составляет крити-
чески большой цифры. 

Например, в уголовно-исполнительной системе Российской Федерации все 
сотрудники данного ведомства в зависимости от специфики выполнения опе-
ративно-служебных задач распределены на 4 категории. 

Первую категорию, составляют сотрудники отделов специального назначе-
ния, соответственно, в отношении их необходимо разрабатывать отдельные 
нормативы, в соответствии с их спецификой деятельности. Так как для успеш-
ного выполнения оперативно-служебных задач нормативные требования, 
разработанные на основе ВФСК ГТО, на наш взгляд будут недостаточны.  

Вместе с этим общая численность отделов специального назначения – бо-
лее 3,5 тысячи человек (информация на 2022 год) [8]. Общая численность 
сотрудников ФСИН РФ на 2022 год составляла 224 042. В процентном соотно-
шении сотрудники данных отделов составляют максимум 1,6 % от всей штатной 
численности сотрудников уголовно-исполнительной системы. 

В настоящее время в органах внутренних дел также дифференцируемый 
подход к организации подготовки сотрудников. Предусмотрено три уровня 
профессиональной служебной и физической подготовки: базовый, усиленный 
специальный. 

Специальный уровень - для сотрудников отделов (отделений, групп) 
физической защиты подразделений по обеспечению безопасности лиц, подле-
жащих государственной защите, и подразделения по осуществлению меры бе-
зопасности в виде личной охраны.  

При этом данные подразделения столь малочисленны, что даже в самом 
оптимистичном подсчете, они будут составлять менее 1%, от общей числен-
ности сотрудник органов внутренних дел.  

Во-вторых, предлагается не копировать, а только воспринять концептуаль-
ную основу, которая с учетом специфики каждого ведомства будет реализо-
вана в собственной ведомственной нормативно-правовой базе.  

Например, Наставлением по физической подготовке личного состава фе-
деральной противопожарной службы Государственной противопожарной 
службы предусмотрено выполнение норматив по подъем по штурмовой лест-
нице на 4-й этаж. 

И соответственно, даже если данный норматив не предусмотрен ВФСК 
ГТО, он должен остаться в системе физической подготовки сотрудников 
федеральной противопожарной службы Государственной противопожарной. 
Так как он напрямую связан с особенностями профессиональной деятельности 
данной службы. 

Подводя итог, мы можем констатировать интересную ситуацию, в которой 
с одной стороны ВФСК ГТО признается программной и нормативной основой 
физического воспитания населения, и требуется вовлечение 70 % граждан в за-
нятие физической культурой и спортом. А с другой стороны образовательные 
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учреждения не обязаны прямо учитывать требования ВФСК ГТО в своей 
деятельности. И при всем при этом, существует острая необходимость вовле-
чения взрослого населения к выполнению нормативов комплекса. 

Выходом из этой ситуации, на начальном этапе мы видим в приведение 
нормативно-правовой базы оценки сотрудников федеральных органах испол-
нительной власти, в которых предусмотрены военная служба и иные специаль-
ные виды службы к требованиям ВФСК ГТО.  

Во-первых, посредством этого, будет целенаправленное привлечение 
взрослого населения к выполнениям норм ГТО. Студенты гражданских вузов  
после окончания обучения в процессе своей трудовой деятельности вряд ли 
будут обязаны сдавать нормативы по физической подготовке. В отличие от них 
курсанты и слушатели федеральных органы исполнительной власти и феде-
ральных государственных органов, в большинстве своем продолжают сдачу 
нормативов по физической подготовке в течение всей службы.  

А во-вторых, на практике будет отработан механизм приведения норма-
тивно-правовой базы к требованиям ВФСК ГТО, и в дальнейшем на основании 
полученного опыта, можно будет принимать решения о внесение изменений 
в ФГОС и распространить изменения на все виды общего и профессионального 
образования. 
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Аннотация. Рассматривается понятие опорно-двигательного аппарата, 

а так же влияние физических упражнений на его состояние, перечисляются основ-
ные виды нарушений осанки у студентов. Искривление осанки приводит к болям 
в груди, спине, усталости, слабости, плохому функционированию внутренних орга-
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нов и другим симптомам. Неправильная осанка может привести к остеохондрозу 
и другим заболеваниям позвоночника, нарушить нормальную работу сердца, пече-
ни, легких, желудка и кишечника. Физические нагрузки помогают укрепить мышцы 
тела, стабилизировать позвоночник, исправить деформацию, улучшить осанку, 
функцию внешнего дыхания, обеспечить общее укрепление. В работе представлен 
комплекс упражнений при сколиозе, позволяющий скорректировать осанку у испы-
туемых, подведены результаты  педагогического эксперимента. 

Abstract. The concept of the musculoskeletal system is examined, as well as the effect 
of physical exercises on its condition, the main types of posture disorders in students are 
listed. Curvature of posture leads to chest pain, back pain, fatigue, weakness, poor 
functioning of internal organs and other symptoms. Improper posture can lead to 
osteochondrosis and other diseases of the spine, disrupt the normal functioning of the 
heart, liver, lungs, stomach and intestines. Physical activity helps to strengthen the muscles 
of the body, stabilize the spine, correct deformity, improve posture, respiratory function, 
and provide general strengthening. The paper presents a set of exercises for scoliosis, which 
allows to correct the posture of the subjects, and summarizes the results of a pedagogical 
experiment. 

Ключевые слова: опорно-двигательный аппарат; студенты; осанка; сколиоз; 
физические упражнения. 

Keywords: musculoskeletal system; students; posture; scoliosis; physical exercises. 
 

В настоящее время патология опорно-двигательного аппарата составляет 
значительную часть среди всех заболеваний у студентов. Наблюдается тен-
денция омоложения этих нарушений, отличающихся большой стойкостью 
и резко снижающих трудоспособность и качество жизни молодёжи. Боль в об-
ласти позвоночника у многих приводит к состоянию неспособности к учебной 
деятельности, требующему ограничения физической активности. Отмечено, что 
около 30% выпускников вуза имеют прямые или косвенные противопоказания 
к последующей профессиональной деятельности. Хорошее физическое разви-
тие является важным условием сохранения здоровья молодёжи. Состояние 
опорно-двигательного аппарата молодого человека характеризует, на каком 
уровне находятся его двигательные возможности и способности к учебной дея-
тельности. По статистике, около 80 % процентов молодого поколения имеют 
проблемы с осанкой. Заболевания этого типа, в основном, не являются крити-
ческими расстройствами, но в медицине диагностируются как хронические за-
болевания в виде кифоза, сколиоза, лордоза и остеохондроза. 

Снижение уровня здоровья студенческой молодёжи в последнее десяти-
летие связано с технологизацией, глобальной компьютеризацией, возрастаю-
щей гиподинамией молодого поколения и недостаточностью мер профилак-
тики в образовательном учреждении. Осанка является одним из показателей 
здоровья. Она влияет на внешний вид студента, на его эмоциональное состоя-
ние, желание учиться, участвовать в спортивной жизни вуза. В период студен-
чества происходит процесс адаптации к новым условиям обучения в высшей 
школе, предъявляющим высокие требования. При этом молодой организм 



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

69/244 

испытывает физические, психические и эмоциональные перегрузки, снижается 
его трудоспособность, падает иммунитет. В процессе обучения в вузе у студен-
тов появляются первичные признаки нарушения осанки, вызывающие диском-
форт или болевые ощущения в области позвоночника. Одновременно возни-
кают изменения в сердечно-сосудистой, дыхательной, мочеполовой системах. 
При тяжёлых формах заболеваний позвоночника нарушается ритм сердца, из-
меняются в миокарде обменные процессы, ухудшаются дыхательные функции 
в организме [1]. 

В норме позвоночник должен быть почти прямым с физиологическими из-
гибами в пределах нормы. При отклонениях в грудном или поясничном отделе 
он может иметь s-образную форму. При более значительном искривлении поз-
воночник способен скручивается вокруг своей оси, вызывая сильные боли, 
теряя при этом способность к нормальному функционированию.  

Остеохондроз позвоночника является в наше время наиболее распростра-
нённым заболеванием [2]. При этом суставы, связки и межпозвоночные диски, 
утрачивают способность к нормальному функционированию. Другим, не менее 
часто встречающимся заболеванием, является сколиоз. Причиной его возник-
новения является результат взаимодействия нескольких факторов, которые на-
рушают положение позвоночника в вертикальной плоскости. Очень часто тако-
го типа патология возникает при интенсивном росте организма из-за длитель-
ного пребывания студента в положении сидя в лекционной аудитории или при 
работе с компьютером. Среди факторов, влияющих на неправильную осанку 
можно выделить: низкую физическую активность, нездоровое или избыточное 
питание, лишний вес, неправильное положение тела во время сна, вынужден-
ное положение тела во время учёбы, перенапряжение отдельных мышечных 
групп, неправильное и нерациональное с точки зрения эргономики и биомеха-
ники выполнение работы, травмы позвоночника, врождённые патологии, 
переохлаждение тела.  

Хорошо развитый и крепкий мышечно-связочный аппарат положительно 
влияет на здоровье позвоночника, так как он снимает часть нагрузки с межпоз-
воночных дисков и суставов. Занятия физической культурой и лечебной физи-
ческой культурой способствуют улучшению состояния здоровья опорно-двига-
тельного аппарата студентов. Физические упражнения показаны на различных 
стадиях развития сколиоза. Более успешные результаты достигаются при на-
чальных этапах сколиоза. Для студенческой молодёжи, имеющей нарушения 
функций позвоночника, должны быть организованы специальные медицин-
ские группы, где преподаватели физической культуры, используя индивидуаль-
ный подход, смогут минимизировать имеющиеся отклонения. При этом проти-
вопоказаны упражнения на чрезмерное растяжение связочного аппарата и уве-
личивающие его гибкость, запрещены различные сотрясения тела, прыжки, 
подскоки, чтобы не травмировать позвонки и межпозвоночные диски. Эффект 
физических упражнений состоит в коррекции нарушений осанки за счёт улуч-
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шения функционального состояния мышц и связок. Формирование позвоноч-
ника заканчивается примерно к 20-22 годам. Это период студенчества, когда 
необходимо провести все меры профилактики и коррекции нарушений функ-
ций опорно-двигательного аппарата. Проблема поиска новых средств физичес-
кой культуры и ЛФК в этом направлении является всегда актуальной и требует 
дальнейшего изучения и совершенствования. 

Цель исследования – определить эффективность разработанного комплек-
са физических упражнений при формировании здоровой осанки. 

Задачи: 1. Изучить литературные источники по проблеме влияния физи-
ческих упражнений на формирование ОДА студентов. 

2. Разработать комплекс упражнений для улучшения осанки студентов. 
Гипотеза: предполагалось, что разработанный комплекс физических уп-

ражнений будет способствовать улучшению осанки у студентов. 
Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической лите-

ратуры, наблюдение, анкетирование. 
Теория опорно-двигательного аппарата 

Основой движения человеческого организма является мышечно-скелетная 
система. В её образовании принимает участие костная структура и мышцы трёх 
видов: гладкая мускулатура, поперечнополосатая мускулатура сердца и по-
перечнополосатая скелетная мускулатура. Мышцы участвуют в функции пере-
движения человека, улучшают работу всех внутренних органов, особенно сер-
дечно-сосудистой и дыхательной систем. Активным элементом аппарата дви-
жения являются лишь мышцы, функционирующие совместно с костным аппара-
том скелета. Регулярные физические упражнения способствуют укреплению 
и увеличению мышечной массы, что делает человека сильным, ловким, вынос-
ливым и работоспособным. Детский возраст и период полового созревания 
являются активным периодом прироста мышечной массы. Мышечные волокна 
до 35 лет увеличиваются в диаметре. В результате движения возникают изме-
нения в химическом составе мышц. Силовые способности молодого человека 
зависят от упражнений и тренировок, направленных на развитие мышц. В про-
цессе физической деятельности усиливается кровоснабжение мышц, повы-
шается способность нервной системы регулировать их деятельность, мышечная 
масса в увеличивается в объёме. Физический труд, физическое воспитание 
и спорт являются неотъемлемой частью развития силы, ловкости, выносливости 
и эффективности. Чтобы достичь этого результата молодёжь должна регулярно 
тренироваться и заниматься физической культурой и спортом [3]. 

Осанка — это естественное положение тела человека при движении и в со-
стоянии покоя. Только человек с правильной осанкой может сохранять прямое 
положение позвоночника с прямой головой и телом. Быстрая ходьба, стройная 
спина, слегка опущенные плечи и нижняя часть спины, подтянутый живот - всё 
это делает его походку прямой. Различают 4 позвоночных изгиба: наклоны впе-
ред в шейном и поясничном отделах, изгибы назад в грудном и крестцово-
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копчиковом отделах и изгибы назад в грудном и поясничном отделах. Эти изги-
бы придают стабильность позвоночнику, а так же защищают связки и межпоз-
воночные диски от перенапряжения. 

Правильная осанка характеризуется: прямым положением туловища и го-
ловы, развёрнутой грудной клеткой, отведёнными назад плечами, нормаль-
ными естественными изгибами позвоночника, втянутым животом, прилегаю-
щими к грудной клетке лопатками, полностью выпрямленными в тазобедрен-
ных и коленных суставах ногами. Различают следующие нарушения осанки: 
неправильная форма спины, искривления позвоночника, неправильная форма 
грудной клетки и живота, крыловидные лопатки, на разной высоте, свисающие 
и сдвинутые плечи. При этом студент стоит или выполняет ходьбу сутулясь, опу-
скает голову и плечи, выпячивает живот. У некоторых появляется небольшой 
горб, прихрамывание на одну ногу, одна рука кажется короче другой. Часто 
нарушение осанки сочетается с плоскостопием, которое возникает в результате 
переутомления и ослабления мышц голени и стопы.  

Искривление осанки приводит к болям в груди, спине, усталости, слабости, 
плохому функционированию внутренних органов и другим симптомам. Непра-
вильная осанка может привести к остеохондрозу и другим заболеваниям поз-
воночника, нарушить нормальную работу сердца, печени, легких, желудка 
и кишечника, репродуктивных органов, а также снизить количество жизненной 
энергии у студентов. Наличие сколиоза у девушки влияет на процесс развития 
и вынашивания плода. С течением времени  естественные изгибы позвоноч-
ника начинают изменяться, приспосабливаясь к новым условиям. В результате 
этого позвоночник испытывает большую нагрузку, чем ранее. Своевременно 
неисправленная осанка может привести в будущем к инвалидности или тяжё-
лым заболеваниям. 

Физические нагрузки способствуют улучшению осанки у студентов. Они по-
могают укрепить мышцы тела, стабилизировать позвоночник, исправить де-
формацию, улучшить осанку, функцию внешнего дыхания, обеспечить общее 
укрепление. Лечение рекомендуется начинать своевременно с помощью ле-
чебной физкультуры, но лучшие результаты она даёт на ранних стадиях заболе-
вания. ЛФК при нарушениях осанки назначается на любом этапе развития 
болезни. Меры, направленные на коррекцию осанки, должны учитывать как 
закономерности обучения двигательным действиям, так и развитие физических 
способностей, а также закономерности осанки. 

Скелетные мышцы выполняют функцию передвижения, они так же фикси-
руют позвоночный столб, не позволяя смещаться отдельным позвонкам. Хоро-
шо развитые и чётко выраженные мышцы оказывают значительную нагрузку на 
тело. Причиной многих серьёзных заболеваний у молодёжи является недораз-
витость мышц. Слабо развитые мышцы спины, брюшного пресса и плечевого 
пояса могут привести к деформации грудной клетки, ослаблению и нарушению 
функционирования лёгких и сердца, снижению кровоснабжения головного 
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мозга и т. д. Хорошо тренированные мышцы спины укрепляют позвоночный 
столба, разгружая его. 

Физические упражнения обладают большим положительным эффектом 
и влияют на весь организм. Физическая активность приводит к значительным 
изменениям в мышцах, что способствует значительным улучшениям. Если 
мышцы находятся в состоянии длительного отдыха, то они сморщиваются 
и становятся дряблыми. При систематических занятиях физической культурой 
мышечная масса наращивается не за счет увеличения их длины, а за счет от-
слоения мышечных волокон [4]. Мышечный объём и мощность нервных им-
пульсов, идущих от центральной нервной системы, определяют их силу, кото-
рая влияет на силу мышц. Тренирующиеся студенты, которые регулярно зани-
маются физическими упражнениями, испытывают более сильные импульсы 
сокращения мышц во время тренировки, что приводит к лучшим результатам 
для результирующих мышц, чем у тех, кто не тренируется.  

Организация исследования. Исследование проводилось на базе Волго-
градского государственного социально-педагогического университета. Контин-
гент испытуемых – студенты 1 курса в количестве 12 человек факультета пси-
холого-педагогического и социального образования. Нами была разработана 
методика из 10 упражнений для студентов, жалующихся на небольшой боле-
вой дискомфорт в поясничном, грудном, шейном отделе позвоночника. По 
данным медицинских справок о состоянии здоровья  студентам был поставлен 
диагноз сколиоза 1 степени. Был проведён предварительный внешний осмотр 
для определения ассиметрии лопаток, плеч и верхних конечностей. Студентам 
предлагалось выполнить обычную ходьбу на 50 метров, чтобы выявить факт 
прихрамывания на одну ногу. Комплекс упражнений был внедрён в учебный 
процесс. На протяжении 6 месяцев, 2 раза в неделю (октябрь-март 2024 г.) на 
занятиях по физической культуре студенты выполняли специальные упраж-
нения для улучшения осанки. После эксперимента снова был проведён осмотр, 
выявляющий внешние изменения в осанке. Далее был проведён опрос, в целях 
определения самочувствия испытуемых. Студентам предлагалось ответить на 
следующие вопросы: «Испытываете ли вы болевые ощущения в области позво-
ночника?». «Вы стали активнее посещать спортивные клубы и секции?». «Вы 
теперь регулярно следите за своей осанкой во время учебы? «Придержи-
ваетесь ли правила равномерного распределения веса при переноске 
тяжестей?» 

Комплекс упражнений при сколиозе позвоночника 
1. И.п. – О.с. 1-2 - Вдох, подняться на носки, отвести руки в стороны 

и назад, напрягая мышцы в области между лопаток. Выполнить 10-15 раз, 3-4 - 
вернуться в И.п. 

2. И.п. – стойка, руки на пояс. 1-2 - поднять руку со стороны выпуклости 
дуги искривления сколиоза до горизонтального положения, а руку со стороны 



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

73/244 

вогнутости дуги – поднять вверх. 3-4-принять И.п. Выполнить 10-15 раз, живот 
слегка напряжён. 

3. И.п. – лёжа на спине. 1-2 – вдох, поднять голову и посмотреть на носки 
ног. 3-4 – выдох,голову удерживать. 5-8 – вдох, вернуться в И.п. Повторить 8-10 
раз, от пола спину не отрывать. 

4. И.п. - лежа на спине, руки согнуть в локтях и коленях, стопы поставить 
на пол.1-2 – поднять таз вверх, опираясь на локти и стопы. 3-4 – вернуться в И.п. 
Выполнить 10-15 раз, спину удерживать прямо. 

5. И.п. - лёжа на спине, руки на пояс. Поднять ноги и выполнить 
«велосипед» в воздухе, меняя высоту ног. Повторить до 20-30 раз, не про-
гибаясь в пояснице. 

6. И.п. – лёжа на животе. Выполнить имитацию руками стиля плавания 
«брасс»,  при этом обе руки подаются одновременно вперед, затем отводятся 
в стороны и снова соединяются перед собой. Повторить 10-15 раз. 

7. И.п. - лежа на животе, руки вытянуты вперед. 1-2 -  поднять голову, 
грудь, правую руку и левую ногу вверх одновременно. 3-4 -  вернуться в И.п. 5-6 
- снова поднять одновременно голову, грудь, левую руку и правую ногу. 7-8 -  
вернуться в И.п. Повторить 10-15 раз, не прогибаясь в пояснице. 

8. И. п. лежа на животе.1-2 - поднять руку со стороны вогнутости дуги 
искривления сколиоза вверх, а руку со стороны выпуклости дуги отвести в сто-
рону. 3-4 – держать это положение. 5-8 - медленно вернуться в И.п. Повторить 
10-12 раз. 

9. И. п. лежа на животе, руки вытянуты вперед. 1-2 -  одновременно под-
нять вверх руки и ноги, разогнув спину. 3-4 -  вернуться в И.п. Повторить 10-15 
раз, голову не запрокидывать назад. 

10. И.п. лежа на животе. 1-2 - одновременно поднять вверх руки и ноги, 
разогнув спину, руки увести к плечам (изобразить «крылышки»). 3-4- удержи-
вать это положение, 5-8 - вернуться в И.п. Повторить 10-12 раз. 

Результаты исследования. По результатам педагогического наблюдения 
можно отметить, что у трёх человек (25 %) был выявлен факт прихрамывания 
на одну ногу из-за наличия сколиоза в поясничном отделе. 9 человек (75 %) 
имели ассиметрию плеч и лопаток по причине наличия сколиоза в грудном от-
деле. Все 12 человек (100 %) жаловались на боли в области позвоночника 
и быструю утомляемость в положении стоя. После эксперимента у 8 человек 
(66%) явление сколиоза уменьшилось, исчезло прихрамывание, походка стала 
ровной. Опрос показал, что все студенты (100 %) действительно стали больше 
обращать внимание на состояние своей осанки во время учебной деятель-
ности, стали заботиться о своём здоровье, выполняя регулярно физические 
упражнения. 9 человек (75 %) стали регулярно посещать городские спортивные 
клубы и секции в вузе. 90 % испытуемых заметили значительные улучшения: 
боли в области позвоночника уменьшились, исчез дискомфорт в шейном отде-
ле при работе у компьютера, осанка улучшилась. 95 % испытуемых стали при-
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держиваться правила равномерного распределения веса при переносе тяжё-
лых пакетов, сумок. 10 % человек продолжали испытывать небольшой дис-
комфорт в области шейного отдела позвоночника. Это свидетельствует о том, 
что им необходимо выполнять данный комплекс с меньшей дозировкой, не 
перегружая шейный отдел позвоночника. Перечисленные выше упражнения 
можно выполнять и 3 раза в неделю, для быстрого достижения результата. 
Таким образом, предложенный комплекс упражнений, направленный на улуч-
шение осанки является эффективным при условии регулярных и длительных 
занятий.  

Выводы 
Проведенное исследование позволяет утверждать, что необходима тща-

тельная профилактика нарушений осанки у студентов в период обучения в ву-
зе. При этом надо акцентировать внимание молодёжи на соблюдении пра-
вильного положения тела в положении стоя и сидя, правильной организации 
рабочего места. Студент должен исключить разнообразные причины, приво-
дящие к деформации позвоночника. Принятые меры профилактики должны 
отличаться грамотностью и способностью улучшить качество учебной деятель-
ности студента и сохранить его здоровье. При появлении нарушений деятель-
ности позвоночника необходимо ориентировать молодёжь на регулярное 
выполнение специального комплекса упражнений, чтобы откорректировать 
появившиеся негативные изменения. Здоровая осанка способствует правиль-
ному расположению внутренних органов. Для её формирования студентам 
необходимо тренировать мышцы живота и спины, выполняя упражнения 3 ра-
за в неделю в тренажёрном зале, на занятиях по физической культуре в обра-
зовательном учреждении или в домашних условиях. При этом увеличится сила 
и выносливость мышц живота и спины, появится способность в течение дли-
тельного времени удерживать позвоночник в прямом положении с приподня-
той головой. Рекомендуется спать на жёстком матрасе, выбирать правильную 
обувь для ходьбы и бега, равномерно распределять нагрузку при ношении па-
кетов с продуктами, тяжёлых сумок и рюкзаков, использовать специальные 
ортопедические стельки. Для сохранения здоровой осанки необходимо прово-
дить профилактические беседы со студентами, ориентированные на здоровый 
образ жизни и регулярную двигательную активность [5]. Профилактика наруше-
ний в деятельности ОДА непосредственно на базе высшего учреждения являет-
ся перспективным путём улучшения здоровья. Для студентов с нарушениями 
ОДА методика занятий должна определяться в каждом конкретном случае, 
в зависимости от нарушений. Физические упражнения индивидуализированы 
и направлены на восстановление утраченных функций, увеличение амплитуды 
движений и оздоровления студентов путём использования специальных уп-
ражнений на фоне общеразвивающих. Необходимо научить молодых людей 
постоянно контролировать собственную осанку, выполнять ежедневные утрен-
ние закаливающие процедуры, утреннюю гигиеническую гимнастику. Таким 
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образом, правильная осанка в молодости – это залог крепкого здоровья в бу-
дущем! 
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Аннотация. В статье представлены результаты изучения динамики показа-
телей функционального состояния кардиореспираторной системы у женщин 50-60 
лет в первый год занятий гимнастикой тайцзицюань. Установлено, что спустя 12 
месяцев от начала систематических занятий тайцзицюань (три раза в неделю по 
60 минут) у женщин отмечалось снижение частоты сердечных сокращений 
в условиях покоя на 4,56 %, уменьшение систолического артериального давления на 
2,54 %, диастолического артериального давления на 4,62 %, индекса Робинсона на 
7,35 % (Р<0,05), частоты дыхания на 11,48 % (Р<0,01), увеличение жизненной 
ёмкости лёгких на 10,64 % (Р<0,01), улучшение результатов пробы Штанге на 
26,43 % (Р<0,01) и пробы Генчи на 32,79 % (Р<0,01), по сравнению с исходными 
показа-телями.  

Abstract. The article presents the results of studying the dynamics of indicators of the 
functional state of the cardiorespiratory system in women aged 50-60 years in the first year 
of Taijiquan gymnastics. It was found that 12 months after the start of systematic Taijiquan 
classes (three times a week for 60 minutes) in women, there was a decrease in resting 
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heart rate by 4,56 %, a decrease in systolic blood pressure by 2,54 %, diastolic blood 
pressure by 4,62 %, Robinson index by 7,35 % (Р<0,05), decrease in respiratory rate by 
11,48 % (Р<0,01), an increase in vital capacity of the lungs by 5%, an improvement in the 
results of the Stange test by 26,43 % (Р<0,01) and the Genchi test by 32,79 % (Р<0,01), 
compared with the initial indicators. 

Ключевые слова: тайцзицюань; оздоровительная гимнастика; женщины 50-
60 лет; кардиореспираторная система; функциональное состояние.   

Keywords: taijiquan; health-improving gymnastics; women 50-60 years old; 
cardiorespiratory system; functional state. 

 
В настоящее время на фоне высокого уровня развития информационно-

коммуникационных технологий, транспорта, автоматизации производственных 
процессов и увеличения доли труда в условиях пониженной физической актив-
ности, большинство населения индустриально развитых стран испытывает на 
себе негативные последствия гипокинезии и гиподинамии. Отсутствие опти-
мальной для каждого человека физической нагрузки сопровождается замед-
лением метаболических процессов, ухудшением кровоснабжения и тонуса 
мышц, снижением потенциальных возможностей сердечно-сосудистой, дыха-
тельной и других физиологических систем, ослаблением резистентности орга-
низма к неблагоприятным факторам внешней среды [1, 2]. При этом отрица-
тельные последствия малоподвижного образа жизни особенно выражены 
у людей второго периода зрелого возраста, у которых дефицит двигательной 
активности сочетается с возрастными инволюционными изменениями, затраги-
вающими все системы, органы и ткани организма [3].  

Одним из ведущих факторов повышения физической активности, улучше-
ния функционального состояния организма и профилактики многих заболева-
ний у людей данной возрастной категории являются систематические занятия 
оздоровительной физической культурой [4]. При этом в последние годы в Рос-
сии и ряде других стран всё большую популярность приобретает китайская 
оздоровительная гимнастика тайцзицюань, являющаяся разновидностью ушу.   

Тайцзицюань включает сложнокоординационные упражнения, выполняе-
мые плавно, в медленном темпе с контролем дыхания, широкий спектр аэроб-
ных упражнений средней и малой интенсивности. Движения в этой оздорови-
тельной гимнастике плавные, пластичные, грациозные, выполняются в сочета-
нии со спокойным, глубоким, равномерным дыханием, с концентрацией вни-
мания на технике выполнения упражнений. Для занятий тайцзицюань не тре-
буется большого пространства, специального инвентаря и оборудования. Этот 
стиль ушу подходит людям любого возраста с разным уровнем физической 
подготовленности.   

Данные литературы свидетельствуют, что систематические занятия тайцзи-
цюань оказывают положительное влияние на эмоциональное состояние зани-
мающихся, способствуют формированию умения лучше контролировать эмо-
ции и развитию стрессоустойчивости; стимулируют развитие координации, 
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силы, ловкости, быстроты, гибкости, выносливости; способствуют укреплению 
связочного аппарата суставов и увеличению подвижности в них. Многократное 
повторение сложнокоординационных движений различными частями тела 
вырабатывает культуру движений, и положительно влияет на такие психичес-
кие процессы как память, внимание, пространственное мышление [5]. Исполь-
зование средств тайцзицюань для физической реабилитации людей пожилого 
возраста с остеохондрозом позвоночника позволяет снизить интенсивность бо-
левого синдрома, улучшить гибкость, статическую выносливость, вестибуляр-
ную устойчивость, результаты ортостатической пробы [6]. В научной литературе 
имеются сведения о благоприятном влиянии занятий тайцзицюань на деятель-
ность сердечно-сосудистой и дыхательной систем [6, 7], составляющих кардио-
респираторную систему. Однако большинство исследований, посвященных 
изучению влияния средств этой оздоровительной гимнастики на функциональ-
ное состояние кардиореспираторной системы, проведено с участием людей 
моложе 50-60 лет. При этом воздействие занятий тайцзицюань на функцио-
нальное состояние кардиореспираторной системы женщин 50-60 лет изучено 
недостаточно. 

Цель нашей работы – изучить динамику показателей функционального 
состояния кардиореспираторной системы у женщин 50-60 лет в первый год 
систематических занятий оздоровительной гимнастикой тайцзицюань. 

Исследование проведено в городе Орле в 2023-2024 годах с участием 16 
женщин в возрасте 50-60 лет, начинавших заниматься тайцзицюань. Перед на-
чалом занятий все участницы исследования прошли медицинское обследова-
ние и получили медицинскую справку о допуске к занятиям оздоровительной 
физической культурой. Занятия проводились 3 раза в неделю по 60 минут. 
Каждое занятие включало в себя разминку, общеразвивающие упражнения, 
изучение комплекса тайцзицюань 48 форм стиля Ян, а также отработку специ-
фических двигательных умений, соответствующим принципам тайцзицюань.  

Продолжительность исследования составила 12 месяцев. У всех его участ-
ниц в начале занятий тайцзицюань, а затем спустя два, четыре, восемь и две-
надцать месяцев определяли частоту пульса (частоту сердечных сокращений) 
систолическое и диастолическое артериальное давление – автоматическим 
тонометром Omron M2 Basic; индекс Робинсона – по формуле: ИР = ЧСС × САД / 
100, где ИР – индекс Робинсона (усл. ед.), ЧСС – частота сердечных сокращений 
(уд./мин), САД – систолическое артериальное давление (мм рт. ст.); частоту ды-
хания в условиях покоя – визуально по движению грудной стенки; жизненную 
ёмкость лёгких – сухим портативным спирометром. Кроме того, проводили ги-
поксические пробы Штанге и Генчи [8]. Статистическую обработку результатов 
исследования осуществляли на персональном компьютере (программа 
«Excel»). При этом определяли среднюю арифметическую величину и среднюю 
ошибку средней арифметической величины изучаемых показателей. Статисти-
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ческую значимость различий между сравниваемыми величинами оценивали 
при помощи t-критерия Стьюдента [9].   

При анализе результатов исследования установлено, что частота пульса 
в условиях покоя у женщин в начале занятий тайцзицюань составляла 81,1 ± 
2,61 уд./мин. В последующие периоды исследования этот показатель у участ-
ниц исследования имел тенденцию к снижению. В частности, через два месяца 
от начала занятий он составлял 80,9 ± 2,31 уд./мин, через четыре месяца – 80,1 
± 1,66 уд./мин, через восемь месяцев – 79,1 ± 1,92 уд./мин. Спустя год от 
начала  занятий он составлял 77,4 ± 2,10 уд./мин, что ниже исходного уровня на 
4,56 %.  

Систолическое артериальное давление у женщин в начале исследования 
составляло в среднем по группе 125,8 ± 2,80 мм рт. ст. Спустя два месяца от 
начала исследования этот показатель у обследуемых составлял 125,1 ± 3,05 мм 
рт. ст., через четыре месяца – 124,6 ± 2,94 мм рт. ст., через восемь месяцев – 
123,4 ± 2,69 мм рт. ст., через год – 122,3 ± 2,78 мм рт. ст., что ниже исходного 
уровня на 0,56 %; 0,95 %; 1,91 % и 2,54 % соответственно.  

Диастолическое артериальное давление у женщин, участвующих в нашем 
исследовании в начале занятий тайцзицюань составляло 82,2 ± 1,66 мм рт. ст. 
Через два месяца от начала занятий этот показатель у женщин составлял 82,0 ± 
1,85 мм рт. ст., через четыре месяца – 81,7 ± 1,96 мм рт. ст., через восемь 
месяцев – 80,6 ± 1,86 мм рт. ст., через год – 78,4 ± 1,51 мм рт. ст., что ниже по 
сравнению с исходным уровнем на 0,24 %; 0,61 %; 2,31 % и 4,62 % 
соответственно.  

Индекс Робинсона, характеризующий систолическую работу сердца, у 
участниц исследования в начале занятий тайцзицюань составлял 102,1 ± 2,57  
усл. ед. В последующие периоды исследования этот показатель был ниже 
исходного уровня. Так, спустя два месяца от начала исследования он составлял  
101,3 ± 3,08 усл. ед., через четыре месяца – 99,8 ± 2,64 усл. ед., через восемь 
месяцев – 97,7 ± 2,52 усл. ед., через год – 94,6 ± 2,44 усл. ед., что ниже  
исходной величины на 0,78 %; 2,25 %; 4,31 % и 7,35 % (Р<0,05) соответственно. 
Снижение величины данного показателя свидетельствуют об уменьшении по-
требления кислорода сердечной мышцей и повышении экономичности работы 
сердца у женщин 50-60 лет в процессе занятий оздоровительной гимнастикой 
тайцзицюань.  

Частота дыхания у женщин в начале исследования составляла 17,94 ± 0,49 
циклов/мин. Через два месяца от начала исследования этот показатель у них 
составлял 17,63 ± 0,44 циклов/мин, через четыре месяца – 17,31 ± 0,50 
циклов/мин, через восемь месяцев – 16,44 ± 0,39 циклов/мин, через год – 15,88 
± 0,45 циклов/мин, что ниже исходного уровня на 1,73 %; 3,51 %; 8,36 % (Р<0,05) 
и 11,48 % (Р<0,01) соответственно. Уменьшение частоты дыхания в пределах 
физиологических значений в условиях покоя свидетельствует о повышении 
эффективности дыхания у женщин 50-60 лет, занимающихся тайцзицюань. 



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

80/244 

Жизненная ёмкость лёгких у участниц исследования в начале занятий 
тайцзицюань составляла в среднем 2,82 ± 0,07 л. Спустя два месяца от начала 
занятий этот показатель функционального состояния аппарата внешнего 
дыхания у женщин составлял 2,86 ± 0,06 л, через четыре месяца – 2,91 ± 0,08 л, 
через восемь месяцев – 3,01 ± 0,05 л, через год – 3,13 ± 0,07 л, что выше  
исходной величины на 1,42 %; 3,19 %; 6,74 % (Р<0,05) и 10,64 % (Р<0,01) 
соответственно. Увеличение жизненной ёмкости лёгких у лиц, занимающихся 
оздоровительной физической культурой, является фактором,  свидетельствую-
щим о повышении потенциальных возможностей аппарата внешнего дыхания.   

Результат функциональной пробы Штанге у женщин в начале занятий 
тайцзицюань составлял 35,44 ± 1,83 с. Через два месяца от начала занятий 
результат этой гипоксической пробы у участниц нашего исследования состав-
лял 36,87 ± 2,03 с, через четыре месяца – 38,06 ± 2,07 с, через восемь месяцев – 
41,94 ± 1,91 с, через год – 44,81 ± 1,81 с, что лучше исходного показателя на 4,03 
%; 7,39 %; 18,34 % (Р<0,05) и 26,43 % (Р<0,01) соответственно. Аналогичную 
динамику имели результаты пробы Генчи. Так, в начале исследования резуль-
тат этой функциональной пробы у женщин составлял 21,13 ± 1,32 с. Спустя два 
месяца от начала занятий тайцзицюань этот показатель у них увеличился до 
22,38 ± 1,36 с, через четыре месяца он составлял 24,69 ± 1,48 с, через восемь 
месяцев – 26,81 ± 1,62 с, через год – 28,06 ± 1,76 с, что выше исходного уровня 
на 5,92 %; 16,85 %; 26,89 % (Р<0,05) и 32,79 % (Р<0,01) соответственно. 
Улучшение результатов этих функциональных проб свидетельствует об улучше-
нии функционального состояния кардиореспираторной системы у женщин 50-
60 лет под влиянием систематических тайцзицюань.  

Таким образом, у женщин 50-60 лет, систематически занимавшихся оздо-
ровительной гимнастикой тайцзицюань в течение одного года (три раза в неде-
лю по 60 минут) через год от начала занятий наблюдалось снижение в преде-
лах физиологических параметров частоты сердечных сокращений в условиях 
покоя на 4,56 %, уменьшение систолического артериального давления на 2,54 
%, диастолического артериального давления на 4,62 %, индекса Робинсона на 
7,35 % (Р<0,05), частоты дыхания на 11,48 % (Р<0,01), увеличение жизненной 
ёмкости лёгких на 10,64 % (Р<0,01), улучшение результатов пробы Штанге на 
26,43 % (Р<0,01) и пробы Генчи на  32,79 % (Р<0,01), по сравнению с исходными 
показателями. Полученные данные свидетельствуют о благоприятном влиянии 
систематических занятий гимнастикой тайцзицюань на функциональное состоя-
ние кардиореспираторной системы женщин 50-60 лет. 
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Практически любая достаточно длительная работа вызывает утомление. 

Вынос-ливость - способность продолжать работу, несмотря на возрастающее 
утомление. Тема повышения выносливости является одной из наиболее 
актуальных, не только для спортсменов, но и обычных людей. «Меньше уста-
вать и лучше справляться с утомлением» - кто из нас откажется от такой способ-
ности? Неудивительно, что вопросы, связанные с выносливостью, активно 
и всесторонне изучают. Совершенствуют методы исследований. Углубляют по-
нимание физиологических процессов. Накапливают методические наработки. 

Но вместе с повышением объема знаний становится сложнее и интер-
претировать, и использовать на практике эти знания. «Общая выносливость» 
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смешивается с «аэробной емкостью», взбалтывается с «молочной кислотой», 
употребляется со «специфичным утомлением» и запивается «последователь-
ным вовлечением систем энергообеспечения». 

С выносливостью, как с любым сложным и многогранным явлением, часто 
происходит следующее. Сначала создаются модели для упрощения комплек-
сных процессов и их понимания. Затем эти модели и абстракции возводят в аб-
солют. Люди начинают считать, что модели тождественны описываемым явле-
ниям. Возникает винегрет из моделей и концепций разного рода, которые дол-
жны упростить, но по факту все усложнили настолько, что остается нехитрый 
выбор: методический паралич, или работа по наитию, или «как всегда делали». 

Абстрактные понятия часто не помогают при принятии практических взве-
шенных решений. Абстракции не помогают и разговаривать специалистам на 
одном языке: слишком разных смысл вкладывают в одни и те же модели и кон-
цепции. Чтобы найти этому подтверждение, достаточно послушать практически 
любой разговор двух специалистов на тему «общей выносливости» или «аэроб-
ной емкости». 

Общее понятийное пространство для разных абстрактных концепций 
и школ мысли создает физиология физической работоспособности. Нам не обя-
зательно понимать, как относится ударный объем сердца к «общей выносли-
вости» или «аэробной емкости». Это вообще не важно, если мы знаем, какую 
роль играет ударный объем сердца в физической работе. 

В тренировочном процессе можно решать разные задачи: как снизить 
процент подкожной жировой клетчатки, нарастить мышечную массу, улучшить 
метаболизм и маркеры здоровья, бежать дольше, плыть быстрее, поднимать 
более тяжелые снаряды. Для человеческого организма во всех этих случаях 
приоритет всегда один, и он не меняется. Этот приоритет - выживание. 

В процессе эволюции и естественного отбора выживают наиболее приспо-
собленные к текущим условиям виды, которые успешно решают задачи поиска 
пищи, избегания угроз и воспроизводства. Неисчислимое разнообразие видов 
решает эти задачи совершенно отличными способами: паразитируют, мими-
крируют, объединяются в колонии и стаи, занимают свободные биологические 
ниши и т. д. 

Многим биологическим видам не нужно движение. Но млекопитающие 
обяза-ны двигаться, чтобы выжить. И люди, которые в современных условиях 
могут себе позволить вести очень пассивный образ жизни, исключением не 
являются. Несмотря на кардинальное изменение среды обитания, механизмы 
энергообеспечения, двигательного контроля и утомления, которые сформиро-
ванные за миллионы лет эволюции, продолжают действовать. 

Произвольные движения обычно решают одну или несколько задач: поиск 
пищи, воспроизводство, избегание опасности, груминг. Целесообразные произ-
вольные движения называют двигательными задачами. 

Любая двигательная задача начинается с цели. Выкопать питательный клу-
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бень, перетащить тушу кабана к стоянке, убежать от хищника - все это конкрет-
ные, биологически целесообразные двигательные задачи. 

Для жизнедеятельности организма требуется энергия, а запас ее в орга-
низме ограниченный. Для того, чтобы не допустить истощения и не создать 
угрозу выживания, в организме действуют защитные предохранители – меха-
низмы утомления. А выносливость - это система компенсации механизмов 
утомления, которая позволяет продолжать биологически целесообразную 
работу [1]. 

При выполнении физической работы определенной интенсивности одно-
временно происходит множество процессов, складывающихся в сложный 
физиологический паззл. Соответственно, когда решается задача повышения 
выносливости, важно понимать, за счет каких адаптаций можно получить при-
рост работоспособности. Ответ никогда не выглядит как «надо больше митохон-
дрий» или «нужен больше ударный объем» или «надо больше терпеть». 

Способов повлиять на выносливость много, и полезно знать их все. Тогда 
в конкретных, индивидуальных обстоятельствах можно сделать акцент на наи-
более целесообразных адаптациях. 

Поддержание постоянного уровня энергии в клетке 
Не только двигательная активность, но и функционирование вообще лю-

бых органов и тканей требуют энергии. С пищей мы получаем из окружающей 
среды питательные вещества - белки, жиры, углеводы. В процессе метаболизма 
эти пита-тельные вещества усваиваются, и дальше организм их использует как 
строительный материал или топливо. Что бы ни утверждали солнцееды и про-
чие автономы, без регулярного поступления питательных веществ выжить не 
получится. С другой стороны, запас уже усвоенных пластических и энергети-
ческих ресурсов всегда ограничен. 

Энергия, которая питает процессы жизнедеятельности в организме челове-
ка, связана в виде молекулы аденозинтрифосфорной кислоты (АТФ). Говорят, 
что АТФ - универсальная энергетическая «валюта» организма. Что это значит? 
Несмотря на то, что энергию могут накапливать и переносить разные химичес-
кие соединения, клетки организма человека могут использовать только АТФ. 
Это как национальная валюта и все остальные иностранные валюты, имею-
щиеся на территории государ-ства: ценность имеют все валюты, но что-то 
купить можно только за национальную валюту. И если надо использовать ино-
странную, ее сначала надо обменять. 

АТФ используется вообще во всех процессах жизнедеятельности клетки. 
В результате так называемой реакции гидролиза с участием воды и фермента 
АТФ-азы молекула АТФ расщепляется на аденозиндифосфат (АДФ) и неоргани-
ческий фосфат. Процесс сопровождается выделением энергии, которая идет на 
нужды клетки. [2]. 
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Энергия для жизни и работы клетки требуется непрерывно. Потому и про-

цессы расщепления и высвобождения энергии из АТФ происходят постоянно, 
каждую секунду. Сохранение достаточной концентрации АТФ в клетке - это 
вообще первичный приоритет выживания. Если запас энергии в клетке упадет 
ниже критического, остановятся процессы жизнедеятельности, и клетка попрос-
ту погибнет. При этом запасы АТФ в клетке ограничены: при максимальной 
интенсивности физиологи-ческих процессов АТФ в мышечном волокне хватает 
всего на 1-3 секунды. 

Но если энергия нужна непрерывно, а запасы АТФ ограничены, как орга-
низм справляется? АТФ после гидролиза можно восстановить и снова исполь-
зовать (ре-синтезировать): АДФ может присоединить обратно Ф, и получится 
целая молекула АТФ [2, 3]. 

Процесс присоединения неорганического фосфата называется фосфори-
лированием. Но есть нюанс - для восстановления АТФ нужна энергия. Посколь-
ку поддер-жание уровня энергии - залог выживания клетки, ресинтез АТФ мо-
жет осуществлять-ся не одной, а сразу 3 системами: креатинфосфатной, глико-
литической и аэробной. 

Креатинфосфатная система (другие названия - фосфагенная или система 
АТФ-КФ) использует креатинфосфат (КФ) для ресинтеза АТФ. Креатинфосфат - 
еще одно соединение, способное накапливать и передавать энергию, только 
эту энергию нельзя напрямую использовать в клетке. Зато ее можно задей-
ствовать для восстановления АТФ. По этой причине КФ выступает своеобразным 
буфером энергии. Если вернуться к аналогии с валютой - за креатинфосфат 
нельзя ничего «купить», но можно свободно и почти мгновенно конверти-
ровать при необходимости в национальную валюту и совершить покупку. 

 

 
 
В каждый момент времени в клетке требуется энергия, для получения 

которой расщепляется АТФ. Эту АТФ сразу надо восстанавливать, ведь запасы 
ограничены. Самый быстрый способ - через расщепление креатинфосфата. Как 
только в клетке образуется АДФ, при участии фермента креатинкиназы КФ 
с легкостью отдает молекулу фосфора и энергию, восстанавливая АТФ. Но запа-
сы КФ в клетке тоже ограни-чены. При максимальном энергозапросе их хватает 
всего на 8-10 секунд. По этой причине, как только молекула КФ расщепляется на 
креатин и фосфат, приоритетно ее восстановить. В состоянии покоя энергии 
тратится немного, и восстанавливается КФ почти мгновенно. Ресинтез КФ - залог 
того, что клетка всегда будет готова к максимальному запросу энергии. 
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Для ресинтеза КФ тоже нужна энергия (как и для всего в организме). 
Откуда берется эта энергия и что восстанавливает креатинфосфат? Тут в дело 
вступают гликолитическая и аэробная системы. Спусковым крючком для запус-
ка этих систем тоже становится повышение концентрации АДФ в клетке [3]. 

Актуальные данные говорят в пользу того, что гликолитическая и аэробная 
системы, как минимум в состоянии покоя, не только производят энергию для 
потребностей клетки, но и обеспечивают восстановление КФ. Это, на первый 
взгляд, нелогично: зачем тратить АТФ на восстановление КФ, чтобы потом КФ 
отдавал энергию АТФ? Тут есть 2 объяснения. 

Во-первых, КФ гораздо свободнее перемещается по внутриклеточному 
пространству, чем АТФ. И если АТФ производится в митохондрии, а нужна в дру-
гой области клетки (например, для работы ионных натрий-калиевых насосов), 
быстрее восстановить КФ, чем транспортировать АТФ через мембраны митохон-
дрии и внутри клетки. 

Во-вторых, запас креатинфосфата - это гарантия, что клетка будет готова 
к максимальному энергозапросу. Если возникнет ситуация из категории «бей-
беги», необходимо иметь запас энергии. Такие ситуации - почти всегда непред-
виденные и всегда требуют быстрого проявления высокого уровня силы, а пото-
му надо поддерживать запас креатинфосфата в максимально полном объеме. 

Следует отметить, что роль энергосистем меняется при высоком энерго-
запросе: тогда вся АТФ, производимая одновременно тремя системами, идет на 
нужды клетки. Ресинтез КФ отходит временно на второй план, и его запасы 
снижаются. Даже при максимальном энергозапросе уровень АТФ в клетке па-
дает не больше, чем на 15-20%. А вот запас креатинфосфата при этом может 
упасть на 60-80%3. 

Гликолитическая система - анаэробная, как и креатинфосфатная. Для ее 
работы не требуется кислород. Необходимы только топливо в виде глюкозы 
и ферменты. Ну и немного энергии, конечно. В процессе расщепления глюкозы 
(гликолиз), который требует 2 АТФ и состоит из 10 последовательных реакций, 
одна молекула глюкозы распадается на 2 половинки - молекулы пирувата - 
и дает 4 АТФ. То есть в результате реакции гликолиза клетка получает всего 2 
АТФ с каждой молекулы глюкозы. Это не очень экономично, зато быстро. А еще 
в процессе гликолиза почти не вырабаты-вается метаболическое тепло [1, 2]. 

Если энергозапрос в моменте высокий, и клетке не хватает окислительных 
способностей или кислорода - гликолиз позволяет выполнить задачу. 
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Запасы глюкозы в организме конечны, и при высокой мощности работы 
заканчиваются относительно быстро. Но гораздо быстрее в клетке снизится 
концентрация кофермента NAD+, который необходим для протекания глико-
лиза. NAD+ - окисленная форма никотинамиддинуклеотида, и в результате гли-
колиза восстанавливается до NADH. Как только концентрация NAD+ снизится до 
определенного уровня, глико-лиз попросту остановится. В условиях нехватки 
кислорода или окислительных возможностей, это означает прекращение синте-
за энергии, что не может быть хорошо для клетки. Но благодаря образованию 
лактата, этого можно избежать. 

Лактат в спорте - традиционно антагонист выносливости и источник всех 
спор-тивных бед. Но лактат в организме выполняет ряд полезных функций. 
Окисление NADH до NAD+ лишь одна из них. 

При участии фермента лактатдегидрогеназы (ЛДГ) пируват преобразуется 
в лактат, забирая обратно протон водорода, а NADH окисляется до NAD+. Таким 
образом, с одной стороны, буферируются свободные протоны водорода (реаль-
ная причина утомления), а с другой - гликолиз может продолжать синтезиро-
вать АТФ. 

 
 
В некоторых клетках, например, эритроцитах, кислород не может исполь-

зоваться в принципе, и возможен только гликолиз. В условиях покоя вклад 
гликолиза в общий ресинтез АТФ невысокий. А весь пируват, который образует-
ся в процессе, транспортируется в митохондрии и там окисляется по аэробному 
пути. В условиях напряженной мышечной работы мощность гликолиза растет 
пропорционально энергозапросу. При околопредельной интенсивности глико-
лиз дает много энергии, но работает короткое время (от 30-90 с), а далее оста-
навливается из-за накопления протонов водорода. [3]. 

Аэробная система производит гораздо больше энергии из каждой едини-
цы «топлива», но процесс протекает медленнее. Кроме того, для аэробной 
системы требуется кислород, а в моменте в клетке его не всегда достаточно. 
Реакция окислительного фосфорилирования происходит в специализированных 
органеллах – митохондриях. При наличии кислорода митохондрии в качестве 
субстрата могут использовать и жирные кислоты, и пируват, образовавшийся 
в результате гликолиза, и даже аминокислоты. Все эти субстраты преобразуются 
в единую форму (ацетил-кофермент) и проходят через процесс, называемый 
циклом Кребса (также цикл лимонной кислоты, цикл трикарбоновых кислот). 
Аэробные процессы завершаются окислительным фосфорилированием. 

В процессе окислительного фосфорилирования одна молекула пирувата 
(половина глюкозы) дает 30-38 АТФ. Одна молекула жирной кислоты - 120-130 
АТФ. Эта энергия используется для восстановления креатинфосфата в меж-



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

88/244 

мембранном пространстве митохондрий, а также транспортируется из митохон-
дрий в цитозоль (жидкое содержимое клетки) и далее по месту требования. КФ 
способен пересекать мембраны митохондрий гораздо свободнее и быстрее, 
чем АТФ, потому одна из задач аэробной системы - обеспечить энергией ресин-
тез КФ [2]. 

В условиях работы на предельной интенсивности энергозапрос такой, что 
совокупной мощности работы окислительной и гликолитической системы не 
хватает для энергообеспечения (рис. 1). По этой причине, как только запасы 
креатинфосфата истощаются, интенсивность работы неконтролируемо падает. 

Иногда встречаются мнения, что системы ресинтеза АТФ включаются по-
следовательно: сначала фосфагенная, при исчерпании запасов креатинфосфата 
гликолити-ческая и еще позже аэробная. И если, например, поработать всего 2-
3 секунды, это будет «алактатная» работа, то есть без участия гликолитической 
системы. 

При детальном изучении становится очевидно, что все три системы рабо-
тают одновременно, просто с разной скоростью. И даже если вклад окислитель-
ной и гликолитической систем во время предельно мощной короткой работы не 
очень существенный, картина меняется при повторении усилий и в интервалах 
отдыха. 

 

 
 
Рис 1. Энергозапрос и способность разных систем к ресинтезу АТФ 
 
Можно подумать, например, что спринтерский бег на короткие дистанции 

- это алактатная работа (то есть без участия гликолитической системы и образо-
вания лактата). Но расчетный вклад гликолиза в энергообеспечение может 
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составить около 50%ii. А после спринта, длящегося 10-11 секунд, уровень лакта-
та продолжает расти в течение нескольких минут, достигая значений более 10 
ммоль [2, 3]. 

Одновременная работа всех систем биологически целесообразна с учетом 
непрерывных затрат энергии на процессы жизнедеятельности и постоянной 
необходимости ее восполнять (рис. 2). 

 

 
Рис 2. Работа всех систем энергообеспечения 

 
Для ресинтеза АТФ нужны энергоресурсы, которые поступают в виде пита-

тельных веществ извне. Чтобы добыть питательные вещества - необходимо 
прикладывать физические усилия. Поэтому способность выполнять физическую 
работу является важным, биологически целесообразным приоритетом для ор-
ганизма. 

Любая физическая работа управляется нервной системой, исполняется ске-
летно-мышечной и обслуживается кардиореспираторной. Бессмысленно рас-
суждать, что важнее: сердце, мышцы, легкие или извилины. Без любого из этих 
элементов невозможно выполнить сколько-нибудь длительную работу. А вот 
понимать, как каждая из систем участвует в работе и как влияет на вынос-
ливость - важно и полезно. На рис. 3 представлена схема происхождения со-
пряжения управляющей, исполнительной и обслуживающей систем при выпол-
нении произвольного движения [3].  
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Рис 3. Сопряжение управляющей, исполнительной и обсуживающей системы 
 
Техника и снижение энергозапроса 
Движение является для организма приоритетной задачей, пока оно биоло-

гически целесообразно. Но любая двигательная задача сопряжена с тратой 
энергии, а последняя исторически всегда была в дефиците. И если расхода 
энергии нельзя избежать, можно хотя бы научиться ее экономить. 

Человеческий организм – прекрасный пример адаптации к физической 
работе, в первую очередь, за счет экономизации усилий. Задолго до того, как 
в клетках станет больше митохондрий и прорастут новые капилляры, а сердце 
станет способно прокачивать большие объемы крови, организм научится сни-
жать расход энергии, требуемый для выполнения того же объема работы. 
Снижение энергозатрат происходит за счет нескольких взаимодополняющих 
процессов [1]. 

1. Отсечение лишних мышечных напряжений. При выполнении новых 
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упражнений возникает генерализация нервного возбуждения. Преобладает 
торможение, движения закрепощенные, напрягается много лишних мышечных 
групп. При многократном выполнении подобной работы достаточно быстро 
нервная система разбирается, напряжение каких мышц реально важно для 
результативности двигательной задачи, а какие сокращать не нужно. Этот про-
цесс происходит в любом случае, во многом бессознательно. Но может быть 
ускорен за счет осознанного и запланированного совершенствования техники. 

2. Расслабление внутри цикла движения. Оно позволяет добавить в каж-
дое повторение микрофазу восстановления после фазы напряжения, что оказы-
вает существенное влияние на предельную продолжительность работы. 

3. Использование эластичных свойств мышц и соединительных тканей. 
Мышцы и сухожилия обладают разными характеристиками, в том числе вяз-
коупругими. При быстром растяжении мягких тканей в соединительных тканях 
и структурных белках запасается энергия упругой деформации. Если после 
быстрого растяжения незамедлительно следует быстрое сокращение, эта энер-
гия упругой деформации трансформируется в кинетическую энергию. Такой 
механизм называется «цикл растяжения-сокращения» (ЦРС) и позволяет сни-
зить потребности в метаболической энергии при фиксированной мощности. 
ЦРС также помогает повысить выходную мощность при суммации метаболи-
ческой и упругой энергии. В любых циклических движениях (выполняемых 
более 1 раза) будет возможность для использования упругих свойств мягких 
тканей. В некоторых ациклических движениях тоже может присутствовать ЦРС 
(вертикальный прыжок, приседание). 

4. Использование внешних сил. В движении на тело действуют разные 
силы: тяжести, инерции, трения, реакции опоры, упругости, аэродинамического 
сопротивления. Использование этих сил также позволяет экономить метаболи-
ческую энергию. Например, лучшее сцепление со снарядом за счет обработки 
магнезией позволяет снизить нагрузку на мышцы предплечья. Небольшой от-
бив штанги в многоповторной становой тяге позволяет использовать силу реак-
ции опоры и упругие свойства грифа и дисков, что существенно облегчает пер-
вую треть амплитуды движения. В каждом виде спорта или двигательной зада-
че есть свои параметры внешних сил, которые можно научиться использовать 
для экономии собственной метабо-лической энергии. 

5. Эффективность кинематических цепей. Кинематическая цепь - это 
совокупность вовлеченных в движение подвижных звеньев. Любое комплек-
сное движение требует приложения силы в определенной точке и передачи 
усилия к другим подвижным звеньям или снаряду. Например, становая тяга: 
мышцы-разгибатели ног генерируют усилие, которое спортсмен прикладывает 
к помосту. Действующая в обратном направлении сила реакции опоры пере-
дается через туловище, плечевой пояс и руки к снаряду. Снаряд поднимается 
вверх. Все тело выступает как единая кинематическая цепь передачи усилия. 
Усилие может передаваться эффективно, с минимальными потерями энергии 
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в подвижных звеньях (поясничный и грудной отделы позвоночника, лопаточно-
грудной сустав, суставы кисти и пальцев). Но могут быть и серьезные потери: 
штанга может выскальзывать из рук, а спина может выгнуться дугой даже без 
отрыва штанги от пола. 

6. Экономичность внешнего дыхания. Работа дыхания обеспечивается 
респираторными мышцами. В покое для вдоха хватает работы диафрагмы, 
а выдох и вовсе происходит пассивно за счет эластичности легких, мышц жи-
вота и соединительных тканей грудной клетки. При более активном дыхании 
подключаются дополнительные респираторные мышцы, в том числе вторич-
ные. Дыхание регулируется непроизвольно или произвольно в зависимости от 
ситуации и навыков человека. Если человек начинает дышать слишком интен-
сивно для текущего энергозапроса, то растет работа дыхания по преодолению 
аэродинамического сопротивления дыхательных путей и упругости мягких тка-
ней. В процессе тренировок дыхание становится более экономичным, а значит, 
дыхательные мышцы меньше устают и не создают конкуренции с локомотор-
ными мышцами за кровоснабжение. 

7. Вариативность техники. Если человек владеет только одним спосо-
бом выполнения упражнения, то при утомлении задействованных мышц при-
дется снижать темп или делать перерывы в работе. В некоторых случаях 
вариантов техники выполнения движения немного. Но часто одну и ту же 
двигательную задачу можно решить несколькими техническими способами, 
особенно если это многосуставные упражнения, выполняемые циклически (как 
в функциональном многоборье). Это касается как мышц в рамках одной мы-
шечной группы, так и мышечных групп. Например, угол отведения плеча в от-
жиманиях в упоре лежа смещает акценты работы между волокнами большой 
грудной мышцы, передних дельтовидных и трех-главой мышцы плеча. А если 
речь о том, чтобы быстро принять положение лежа на полу и подняться - это 
можно выполнить десятком способов, в том числе без использования рук.  

Вариативность техники хоть и не снижает абсолютный энергозапрос, но 
позволяет распределить его во времени более равномерно для разных 
мышечных групп, без концентрации нагрузки только на один регион. 

8. Вариативность дыхания. Поскольку дыхание - один из главных прио-
ритетов, функции респираторных мышц могут обеспечивать почти все мышцы 
туловища. На вдохе могут помогать передние и задние верхние зубчатые, 
малые грудные, верхние волокна трапециевидной мышцы, лестничные, груди-
но-ключично-сосцевидные мышцы. В зависимости от условий (фиксированный 
плечевой пояс, пережатая брюшная стенка и т. д.) в соответствии с принципом 
нейромеханического сопряжения включаются те дыхательные мышцы, которые 
имеют наилучшее плечо силы в данный момент. 

Этот процесс можно во многом сделать сознательным, произвольно варьи-
руя дыхательные мышцы. Так можно обеспечить восстановление некоторых 
дыхательных мышц и отсрочить накопление локального утомления [2]. 
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Даже в относительно координационно простых циклических видах спорта 
доказана многолетняя экономизация техники и за счет этого снижение потреб-
ления кислорода на конкретном уровне скорости бега. Примером может послу-
жить Пола Рэдклифф, одна из лучших бегуний на длинные дистанции, долгое 
время удерживавшая рекорд в марафонской дистанции 2 часа 15 мин 25 сек. 
Несмотря на то, что МПК у нее в течение многолетней карьеры не особенно 
менялся, снижение кисло-родной стоимости бега на фиксированной скорости 
и повышение скорости бега на МПК росло, что напрямую свидетельствует 
о росте экономичности бега. Тем более, нет потолка совершенствования техни-
ки и снижения энергозапроса в более координационно сложных видах двига-
тельной активности. 

Резерв силы, скорости и скоростной силы 
Любое упражнение обладает динамическими (сила) и пространственно-

временными (ускорение, скорость) характеристиками в разных сочетаниях. 
В становой тяге требуется проявить высокий уровень силы, но нет необходи-
мости делать это быстро. В теннисной подаче - наоборот. В фазе ускорения 
спринта требуется и то, и другое в высокой степени. Требуемый уровень силы 
и скорости определяет то, какие двигательные единицы и в каком количестве 
будут рекрутированы. 

При чем тут выносливость? Зависимость выносливости от силы очень 
проста: чем сильнее каждая отдельная двигательная единица, тем меньше 
двигательных единиц надо включать для выполнения каждого цикла работы. 
Это означает, что возникает запас двигательных единиц для рекрутирования. 
Вначале всегда вклю-чаются самые низкопороговые двигательные единицы, 
силы которых достаточно для выполнения работы. Они же и наиболее устой-
чивые к утомлению. Но они все равно в определенный момент устают. И тогда 
подключаются резервные, более высокопороговые двигательные единицы. 
Чем больше резерв двигательных единиц, тем дольше можно продлить работу. 
Это тем более важно, что во время работы одних ДЕ другие имеют возмож-
ность восстановиться и вновь включиться в работу позже. 

Для понимания рассмотрим упрощенный пример: четырехглавая мышца 
бедра до гипертрофийного цикла и после. И задача - разгибание голени в тре-
нажере до отказа с фиксированным весом 30 кг. До адаптации 1 повтор разги-
бания требует рекрутирования большого количества имеющихся двигательных 
единиц, чтобы в сумме они выдавали тягу для подъема 30 кг (предположим, 
60%). Из-за этого предельное количество повторений до отказа не очень 
большое - всего около 20. 

Но после тренировок на гипертрофию (возьмем 16 недельный цикл), попе-
речник волокон увеличился. Гипертрофия затронула и низкопороговые, и высо-
копороговые двигательные единицы. Это значит, что каждое волокно при 
сокращении проявляет больше силы. И там, где раньше требовалось включать 
сразу 60% доступных двигательных единиц, теперь достаточно всего лишь 40%. 
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При прочих равных, после гипертрофийной работы появился запас двига-
тельных единиц, которые можно подключать по мере утомления и выключения 
из работы первоначально рекрутированных волокон. Это создает и запас рабо-
тоспособности на несколько лишних повторений, даже если локальная мышеч-
ная выносливость не изменится. 

Рассмотрим еще два примера. Первый: 50 становых тяг 100 кг на время. 
3 спортсмена с разными силовыми показателями: спортсмен А имеет 1ПМ 105 
кг, спортсмен Б имеет 1ПМ 160 кг, спортсмен В обладает 1ПМ 250 кг. 

Для первого атлета вопрос выносливости тут вообще не стоит. От него тре-
буют выполнить 50 становых тяг на 95%1ПМ. Каждый повтор будет требовать 
околопредельного напряжения нервной системы, рекрутирования всех двига-
тельных единиц и создавать максимальный относительный энергозапрос. 
Задача нереалистична. 

Второй спортсмен будет работать на 62,5%. При правильной разбивке 
объема на серии с коротким отдыхом после нескольких подъемов можно вы-
полнить задание эффективно. 

При прочих равных (одинаковый уровень локальных и центральных факто-
ров выносливости), третьему будет проще всего. Просто потому, что ему надо 
будет работать на 40% от 1ПМ. Это значит, что требуемый уровень напряжения 
систем организма будет ниже. Вначале будут рекрутироваться относительно 
низкопороговые волокна, более устойчивые к утомлению. От нервной системы 
не требуется высокой интенсивности работы. Третий спортсмен сможет рабо-
тать более длинны-ми сериями с меньшим отдыхом. 

И другой пример: футбол, где требуется способность к повторным субмак-
симальным ускорениям. Предположим, от игроков требуется за матч часто 
проявлять усилия для бега со скоростью 6-7 м/с. Один игрок обладает макси-
мальной скоростью бега 10 м/с. Второй - 8 м/с. Каждый эпизод, где надо 
развивать скорость 6 м/с, для первого требует работы на 60% максимальной 
скорости, и для второго - на 75%. Это, как и в примерах выше, означает разное 
напряжение и управляющей, и исполнительной, и обслуживающей систем. 
А значит, и разный запас по вос-произведению таких усилий. 

Понятно, что степень переноса силовой работы на выносливость ограни-
чена и зависит от специализации спортсмена. В циклических видах спорта на 
длинные дистанции перенос будет наименьший, и в зоне интереса будут в ос-
новном сила окислительных волокон. 

Очевидно, что существует и некая верхняя планка силовых показателей, 
достаточных для оптимальной выносливости. Для понимания необходимого 
уровня силы в каждом популярном виде спорта можно использовать норматив-
ные данные по силе, накопленные на основе анализа большого количества 
спортсменов. 

Также надо учитывать потенциальное ограничение: рост поперечника во-
локна может ухудшить его кровоснабжение, так как количество капилляров не 
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увеличивается в обязательном порядке пропорционально поперечнику волок-
на, это две разных адаптации. В этой связи имеет смысл даже в силовых циклах 
на гипертрофию выполнять поддерживающую работу на выносливость, направ-
ленную, в том числе, на развитие капиллярной сети соответственно росту мы-
шечной массы. 

Любая дополнительная мышечная масса увеличивает затраты энергии 
просто на движение конечностей и противодействие внешним силам. По этой 
причине к вопросу повышения работоспособности за счет силовых показателей 
и гипертрофии следует подходить осторожно, анализируя потенциальные плю-
сы и минусы в каждом отдельном случае. 

Наилучший перенос силовой работы на выносливость будет наблюдаться 
в видах спорта с переменной интенсивностью (единоборства, игровые виды), 
а также смешанных двигательных задачах с проявлением локальной силовой 
выносливости разных мышечных групп [2, 3]. 

Аэробные возможности мышц 
Вне зависимости от уровня мощности работы, чем лучше окислительные 

возможности задействованных двигательных единиц, тем медленнее будут 
развиваться процессы утомления, и тем быстрее будет происходить восстанов-
ление по окончании работы. 

Аэробные возможности мышц складываются из нескольких компонентов: 
 количество и размер митохондрий; 
 плотность капиллярной сети; 
 активность окислительных ферментов. 
Волокна I типа обладают наилучшими окислительными возможностями 

изначально, по своему строению. Промежуточные волокна IIа без тренировок 
на вынос-ливость утомляются достаточно быстро, так как за ненадобностью не 
обладают ни большой митохондриальной массой, ни плотной сетью капилля-
ров. Однако эти волокна очень хорошо реагируют на тренировку выносливости. 
Промежуточные волокна не могут стать настолько же устойчивыми к утомле-
нию, как окислительные, но аэробный потенциал все равно существенный. 

Что касается волокон IIb, они характеризуются большими запасами глико-
гена и концентрацией гликолитических ферментов, но низкой капилляризацией 
и митохондриальной массой [3]. 

От суммарной способности мышечных волокон в составе мышцы потреб-
лять кислород зависит ее показатель пикового потребления кислорода. Пико-
вое потребление кислорода - это максимальный объем кислорода, который 
может потреблять мышца, мышечная группа или группа мышц при высокоин-
тенсивной работе. 

Разные по размеру и типу двигательные единицы требуют разных протоко-
лов для повышения аэробных способностей. Волокна I типа изначально очень 
аэробные. Однако при объемной работе низкой и умеренной интенсивности 
можно по-высить эффективность утилизации жиров в качестве энергосубстрата, 
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а также эффек-тивность окисления лактата, который приходит через кровоток 
от высокопороговых двигательных единиц. Но работа низкой интенсивности не 
задействует ВПДЕ. Нужна более высокая мощность работы. Такую работу необ-
ходимо организовывать в интервальном формате, после интервала работы да-
вая требуемый для восстановления отдых. 

Капиллярная сеть очень хорошо адаптируется к работе на выносливость. 
Капилляры растут в ответ на биохимические и механические стимулы. Биохи-
мические стимулы связаны в основном с активацией фактора роста эндотелия 
сосудов и оксидом азота. Механический стимул вызывается напряжением сдви-
га, возникающем при усилении кровообращения [3]. 

У тренированных спортсменов плотность капиллярной сети может на 40% 
и более превосходить такой показатель у нетренированных людей. Есть дан-
ные, что ангиогенез (рост новых капилляров) может быть специфичен интен-
сивности работы. Низкоинтенсивная работа приводит к росту капиллярной сети 
в окислительных волокнах, но не в ВПДЕ. Для капилляризации ВПДЕ необхо-
димо использовать высокоинтенсивные интервальные протоколы, в которых 
эти волокна рекрутируются. 

Важно помнить: локальная мышечная выносливость развивается в кон-
кретных двигательных единицах конкретных мышц. Один и тот же человек 
может иметь невероятно аэробные волокна I типа в мышцах ног, посредст-
венную выносливость промежуточных волокон в ногах и очень низкую - в мыш-
цах рук. Профессиональный массажист будет обладать очень приличной ло-
кальной выносливостью мышц рук, но может испытывать одышку и забитость 
мышц ног при банальном подъеме по лестнице на 9 этаж. Прежде, чем выби-
рать протокол тренировки, необходимо четко понять не только то, какой 
регион, но и какие двигательные единицы надо натренировать. 

Лактатный челнок 
Еще один механизм локальной мышечной выносливости - лактатный 

челнок (рис. 4).  
Его роль двояка. Если энергозапрос требует большего вклада гликолиза 

и образованный пируват не получается полностью окислить, для продолжения 
реакции гликолиза необходимо восстанавливать NAD+, а образовавшийся при 
этом лактат вывести из клетки. 

После того, как лактат выведен из мышечного волокна в кровоток, он мо-
жет быть утилизирован сердцем, печенью, почками, мозгом и окислительными 
мышеч-ными волокнами работающих мышц (в том числе дыхательных).  
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Рис. 4. Лактатный челнок 

 
Тут раскрывается вторая роль лактатного челнока: доставка энергосуб-

стратов по месту требования. Например, окислительные волокна не содержат 
больших запасов гликогена. Если интенсивность работы требует окисления 
именно углеводов, то окислительные волокна начинают зависеть от доставки 
глюкозы с кровью. В клетке глюкоза должна сначала ферментироваться до 
пирувата, который дальше будет ис-пользован в митохондриях. Лактат в этом 
смысле гораздо лучше глюкозы, т. к. является ферментированной формой глю-
козы и может сразу использоваться в мито-хондриях [1, 2, 3]. 

Таким образом, лактатный челнок делает возможным продолжение глико-
лиза в волокнах IIa и IIb, а также доставку энергосубстратов к важным органам 
и тканям. 

Выведение лактата из клетки зависит от плотности капиллярной сети 
и действия транспортных белков MCT (монокарбоксилат транспортер) и в су-
щественной степени поддается тренировке.  

В зависимости от задач, для повышения эффективности механизма лактат-
ного челнока чаще всего используют методы на интенсивности от 1 до 2 лактат-
ного порогов. Но применимы и смешанные методы из 2 упражнений, где лак-
татобразующее упражнение чередуется с лактатутилизирующим, варьируя ра-
боту разных типов двигательных единиц и мышечных групп. 

Буферные системы 
Для предотвращения ацидоза в организме работает несколько буферных 

систем. Часть из них действует непосредственно внутри мышечных волокон. 
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Это физико-химическое буферирование, метаболическое буферирование и вы-
ведение про-тонов Н+ из клетки. 

 

 
 
Физико-химическое буферирование протекает с использованием белко-

вых соединений (дипептидов карнозина), а также связывания с неорганичес-
ким фосфатом в дигидроген фосфат и угольной кислотой в бикарбонат. Эти 
процессы буфери-руют до 60% всех образуемых протонов Н+.  

Еще 40% приходится на метаболическое буферирование, где главный про-
цесс - это креатинфосфатная реакция ресинтеза АТФ. Внутримышечные буфер-
ные системы гораздо лучше развиты в высокопороговых двигательных едини-
цах, активно задей-ствующих гликолиз в энергообеспечении [1, 2]. 

 
Важнейшее значение играет и буферизация протонов Н+ в крови. Главный 

механизм - буферирование через бикарбонат, в результате которой образуется 
Н2О и СО2 (рис. 5). 

 

 
 

Рис. 5. Физико-химическое буферирование протонов Н+ 
 
Емкость буферных систем ограничена, то есть в какой-то момент при 

интенсивной работе количество протонов H+ начинает быстро нарастать. Бу-
ферные системы показывают адаптацию через 4-8 недель тренировок с су-
щественным вкладом гликолитической системы. Емкость этих систем можно 
повысить за счет употребления пищевых добавок: креатина, бета-аланина 
(влияет на карнозин) и пищевой соды (влияет на буферирование через бикар-
бонат в системе крови). 
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Аннотация. В статье проводится анализ существующих методик трениров-

ки быстроты реакции у сотрудников МВД России. Рассматриваются преимущест-
ва и ограничения сенсомоторных, специальных и психофизиологических подходов. 
Выдвигаются рекомендации по их интеграции в комплексные программы подго-
товки с использованием современных технологий для повышения оперативной го-
товности сотрудников в экстремальных ситуациях. 

Abstract. This article analyzes existing methods for training reaction speed in Russian 
Ministry of Internal Affairs personnel. It examines the advantages and limitations of 
sensorimotor, specialized, and psychophysiological approaches. Recommendations are 
made for integrating these methods into comprehensive training programs, utilizing 
modern technologies to enhance operational readiness in extreme situations. 

Ключевые слова: быстрота реакции; сенсомоторная тренировка; психофи-
зиологическая подготовка; сотрудники МВД; оперативная готовность. 

Keywords: reaction speed; sensorimotor training; psychophysiological preparation; 
law enforcement personnel; operational readiness. 

 

Быстрота реакции является одним из ключевых факторов, определяющих 
эффективность профессиональной деятельности сотрудников Министерства 
внутренних дел России. В условиях современных вызовов, с которыми сталки-
ваются сотрудники правоохранительных органов, от оперативности их реакций 
нередко зависит не только успешное выполнение служебных задач, но и жизнь 
и безопасность самих сотрудников, а также граждан. Стремительные измене-
ния оперативной обстановки, необходимость принятия быстрых и точных ре-
шений в стрессовых и опасных ситуациях предъявляют высокие требования 
к подготовке сотрудников МВД России. 
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Вопросы развития быстроты реакции традиционно занимают важное 
место в системе служебно-боевой подготовки. В современных условиях, когда 
возрастает роль высоких технологий и сложных тактических задач, появляется 
необходимость в пересмотре и совершенствовании существующих методик 
подготовки. Цель данной статьи – провести обзор и анализ существующих 
методик тренировки быстроты реакции у сотрудников МВД России, оценить их 
эффективность и выявить направления для дальнейшего улучшения трениро-
вочного процесса. Актуальность исследования обусловлена потребностью 
в повышении профессионального мастерства сотрудников полиции, что свя-
зано с необходимостью обеспечения общественной безопасности и поддер-
жания правопорядка в сложных условиях оперативной деятельности. 

Методики развития быстроты реакции, используемые в МВД России, ба-
зируются на принципах общей и специальной физической подготовки, с акцен-
том на выполнение действий в условиях стресса и повышенных психоэмоцио-
нальных нагрузок. 

В. А. Климачев в своей работе освещает ряд важных вопросов, таких как: 
восприятие раздражителей органами чувств, передача нервных импульсов 
в кору головного мозга, и процесс формирования двигательного ответа. Автор 
подробно описывает этапы прохождения нервных сигналов от рецепторов до 
двигательных отделов коры, подчёркивая временные задержки на каждом 
этапе, начиная с фотохимических процессов в сетчатке глаза до окончательной 
реакции мышц. В. А. Климачев также отмечает, что при сложных реакциях уве-
личивается время анализа и принятия решения, что приводит к замедлению 
двигательного ответа. 

Автор уделяет особое внимание влиянию мышечного напряжения на ско-
рость двигательных реакций, подчёркивая важность расслабленности для 
достижения быстроты движений. Он советует тренировать двигательные реак-
ции на уровне условных рефлексов и выделяет важность имитационных и ско-
ростно-силовых упражнений. Интересной деталью является его наблюдение за 
эволюционной особенностью восприятия информации глазами, где централь-
ная часть лучше определяет расстояния и цвета, а периферическая – движение. 

Таким образом, В. А. Климачев подводит нас к выводу, что для оптими-
зации скоростных качеств в спорте необходимо развивать навыки расслабле-
ния мышц, тренировать условные рефлексы и использовать специфические 
упражнения для ускорения двигательных реакций [1]. 

Сенсомоторные тренировки включают упражнения на координацию и ско-
рость выполнения движений. Они направлены на развитие способности со-
трудников к быстрой и точной оценке ситуации и принятию решений. Ряд уче-
ных отмечает, что основной задачей сенсомоторной тренировки является раз-
витие интегративных функций мозга, что способствует повышению эффектив-
ности реакции на внешние раздражители. Ключевыми элементами такой под-
готовки являются тренировки с использованием визуальных и аудиальных 
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стимулов, что позволяет значительно повысить быстроту реакции в реальных 
ситуациях. 

Эти упражнения включают выполнение серий быстрых и сложных дейст-
вий, например, «реактивная стрельба» или «движение в ограниченном про-
странстве с препятствиями». Ряд исследователей отмечает, что постоянное 
повторение специальных упражнений не только улучшает физическую форму, 
но и формирует устойчивые паттерны быстрого реагирования на угрозы. 

Психофизиологические тренировки включают методы, направленные на 
снижение уровня стресса и повышение устойчивости к нему. Специалисты под-
черкивают, что включение в программу тренировок упражнений на концен-
трацию и медитацию позволяет не только улучшить реакцию, но и снизить 
утомляемость, что важно в условиях длительной работы без перерыва. Психо-
физиологическая подготовка способствует быстрому восстановлению после 
интенсивных физических и психологических нагрузок, что также улучшает 
оперативную реакцию сотрудников. 

Анализ существующих методик показал, что каждая из них имеет свои 
преимущества и ограничения. Сенсомоторная тренировка, несмотря на высо-
кую эффективность в лабораторных условиях, может требовать значительных 
временных и ресурсных затрат для внедрения в повседневную практику со-
трудников. Специальные упражнения, хотя и эффективны для формирования 
реактивных навыков, могут не учитывать все возможные сценарии оператив-
ной обстановки. Психофизиологическая подготовка, несмотря на ее важность, 
часто недооценивается в общей системе подготовки сотрудников МВД Рос- 
сии [2]. 

Некоторые авторы предлагают интеграцию различных методик в комп-
лексные программы, что может способствовать более равномерному развитию 
быстроты реакции и адаптации к различным условиям. С их точки зрения, ком-
бинированные тренировки, включающие элементы сенсомоторной, физичес-
кой и психофизиологической подготовки, способны значительно повысить 
общую готовность сотрудников к выполнению задач в экстремальных усло- 
виях. 

На основе проведенного анализа можно предложить следующие рекомен-
дации: 

1. Интеграция комплексных программ. Объединение методик сенсомо-
торной тренировки, специальных упражнений и психофизиологической подго-
товки в единую тренировочную программу позволит повысить общую эффек-
тивность подготовки сотрудников. 

2. Использование современных технологий. Применение виртуальной 
реальности и других цифровых технологий для имитации реальных ситуаций 
может существенно повысить эффективность сенсомоторной тренировки. 

3. Усиление психофизиологической подготовки. Включение регулярных 
сеансов по управлению стрессом и концентрации внимания в обязательную 



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

103/244 

программу подготовки сотрудников МВД России позволит снизить уровень пси-
хоэмоционального стресса и повысить скорость реакции в экстремальных си-
туациях. 

Развитие быстроты реакции у сотрудников МВД России является много-
гранной задачей, требующей комплексного и системного подхода [3]. Обзор 
и анализ существующих методик показал, что каждая из них обладает значи-
тельными преимуществами, но в то же время имеет свои ограничения. Сенсо-
моторные тренировки эффективны для развития интегративных функций мозга, 
но требуют значительных ресурсов для их полноценной реализации. Специаль-
ные упражнения, хотя и полезны для формирования паттернов быстрого реа-
гирования, не всегда учитывают весь спектр возможных ситуаций, с которыми 
могут столкнуться сотрудники. Психофизиологическая подготовка, несмотря на 
свою важность, зачастую недооценивается в общей системе подготовки [4]. 

Интеграция различных методик в единые комплексные программы, 
включающие элементы сенсомоторной, физической и психофизиологической 
подготовки, может значительно повысить эффективность тренировки быстроты 
реакции. Современные технологии, такие как виртуальная реальность, могут 
существенно усилить этот процесс, создавая реалистичные симуляции реаль-
ных ситуаций, с которыми сталкиваются сотрудники МВД России в своей слу-
жебной деятельности. Усиление акцента на психофизиологическую подготовку, 
включая методы управления стрессом и повышение концентрации внимания, 
позволит повысить общую готовность сотрудников к оперативным действиям 
в условиях повышенного стресса. 

Таким образом, предлагаемая модернизация системы подготовки, осно-
ванная на объединении существующих методик и внедрении современных 
технологий, способствует повышению профессионального уровня сотрудников 
МВД, что, в свою очередь, укрепит общественную безопасность и повысит 
эффективность правоохранительной деятельности. Дальнейшие исследования 
в этой области могут быть направлены на разработку и апробацию новых 
методов, а также на адаптацию существующих подходов к специфическим 
условиям службы в различных регионах России. 
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Аннотация. Авторы отмечают, что физическая культура и спорт в России 

являются национальными приоритетами, обозначенными в государственных про-
граммах и проектах. массовая физическая культура в России развиваются в разных 
формах, появляются новые виды спорта наряду с классическими видами как вело-
спорт. Занятия спортом способствуют развитию личности духовно и физически. 
Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма 
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проводит памятную велогонку для подростков имени Александра Григорьевича 
Карпенко, который развивал и пропагандировал велоспорт на Кубани. 

Проведено исследование с использованием методологии международного 
детского праздника День защиты детей и велогонки на региональном уровне 
с участием детей и подростков из различных муниципальных образований. 

Abstract. The authors note that physical culture and sports in Russia are national 
priorities outlined in state programs and projects. Mass physical culture in Russia is 
developing in various forms, new sports are appearing along with classic sports such as 
cycling. Sports activities contribute to the spiritual and physical development of the 
individual. The Kuban State University of Physical Culture, Sports and Tourism is holding a 
memorial cycling race for teenagers named after Alexander Grigorievich Karpenko, who 
developed and promoted cycling in Kuban. A study was conducted using the methodology 
of the international children's holiday Children's Day and cycling races at the regional level 
with the participation of children and teenagers from various municipalities 

Ключевые слова: физическая культура; спорт; велогонка; велоспорт; день 
велосипеда; день защиты детей. 

Keywords: physical education; sports; cycling race; cycling; Bicycle Day; Children's 
Day. 

 

Массовая физическая культура и спорт в нашей стране был всегда одним 
из главных векторов развития общества [1]. История свидетельствует о различ-
ных формах развития массовой физической культуры [2,3,4]. 

Именно физическая культура и спорт развивают личность духовно и физи-
чески, о чем свидетельствуют имена спортсменов по разным видам спорта Лев 
Яшин, Владислав Третьяк, Ирина Слуцкая, Ирина Караваева, Александр Моска-
ленко и другие. 

На Кубани с честью относятся к спортсменам велогонщикам. Несколько лет 
для подростков проводится велогонка в память известного кубанского велогон-
щика и замечательного преподавателя факультета Спорта - Александра Гри-
горьевича Карпенко (таблица № 1). 

Историческая справка о личности в истории велоспорта. 
Карпенко Александр Григорьевич — мастер спорта СССР, Заслуженный 

тренер России, профессор, кандидата педагогических наук, в свое время был 
деканом факультета Кубанского государственного университета физической 
культуры, спорта и туризма, возглавлял краевую федерацию велоспорта. 

Мы гордимся, что был такой профессионал велоспорта и человек, умев-
ший повести за собой мальчишек и девчонок, любящих велосипед. 

Базой для проведения исследования выступил социально-значимый день 
в истории России - День защиты детей. 

История праздника. Этот день вошел в историю 1 июня и пришел из Китая 
как фестиваль «Лодок» для детей сирот, которые находились Сан-Франциско. 
Официальный статус детского праздника ввели на конгрессе Международной 
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демократической федерации женщин (МДФЖ), который прошел в Париже в 
ноябре 1949 года 

 
Таблица 1 

Маршрут велогонки Им. Карпенко А.Г. в инфографике 

Категория 
участников 

маршрут Протяженность 
дистанции 

Для старших 
дистанция 

Для 
младших 

дистанция 
две 

категории — 
среди 

младших 
юношей 13-

14 лет и 
старших — 
15-16 лет 

Старт от : ул. им. 
Буденного, со 

стартом и фини-
шем — у главного 

входа в Кубан-
ский государст-
венный универ-

ситет физической 
культуры, далее 
— с левым пово-
ротом по ул. им. 

Леваневского, 
с левым поворо-

том по ул. Кузнеч-
ной, с левым 

поворотом на ул. 
им. Седина, 
и с левым 

поворотом на ул. 
им Буденного. 

протяженность 
маршрута — 1,3 

км. 

24 круга — 
31 км 

16 кругов — 
21 км 

Награды участникам велогонкам 10 юбилейной велогонки 
Основные награды 

специальный приз— от федерации велосипедного спорта Кубани 
призы ветеранского спортивного движения 

 
В России ежегодно все образовательные учреждения проводят массовые 

мероприятия с участием детей разных возрастов [5]. В Краснодарском крае 
в каждом муниципальном образовании поддерживают исторические традиции 
и позволяют детям всем вместе ощутить себя счастливыми, не смотря на слож-
ную обстановку в мире.  

Студенты–магистранты Кубанского государственного университета физи-
ческой культуры, спорта и туризма приняли участие в организации соревнова-
ний, принявших форму праздника для детей, получив практический опыт рабо-
ты с детьми [6, 7]. 
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1 июня проходили ежегодные краевые соревнования по велоспорту, 
посвященные Дню защиты детей в станице Каневской. Анализ показал, что 
в соревнованиях приняли участие 52 спортсмена из 7 районов: 

- Город Краснодар;  
- Гулькевичский район; 
- Брюховецкий район;  
- Московский район; 
- Тихорецкий район; 
- Крымский район; 
- Каневской район.  
Следует отметить, что соревнования являются также квалификационными, 

на которых возможно присвоить разряды спортсменам по времени.  
Дистанция гонки составила 10 км как и до этого на таких же гонках (фо- 

то 1). 
Раньше в станице Каневской проводились две гонки: индивидуальная гон-

ка и парная гонка. Сейчас проводят одну индивидуальную гонку. Так как про-
вести парную гонку сложно на таком маленьком участке дороги, длина одной 
прямой (от старта до разворота составляет 5 км) (рисунок 1). 

 
Рис.1. Герб Каневского муниципального образования 

 
Проводить велогонку в Каневском районе стало хорошей традицией 

в День Защиты детей и об этом знают родители и дети. Велоспорт в районе 
развивается и есть кадры способные его поддерживать. Многое зависит от 
тренера-преподавателя, который профессионально поможет ребенку кататься 
на велосипеде с сохранением жизни и здоровья. Во многих районах края из-за 
отсутствия квалифицированных кадров велоспорт не стал культивируемым, 
приоритетным видом спорта. А между тем велоспорт полезен растущему орга-
низму ребенка, укрепляя его общую и специальную выносливость, развивая 
ориентацию в пространстве [8]. 
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Фото 1. Награждение победителей на трассе прошедшей велогонки 

1 июня 2024 года станица Каневская Краснодарского края 
 
Также в день Защиты детей на территории стадиона Кубань в городе Крас-

нодар проходила всемирная велосипедная гонка в ней принимали участие де-
ти в возрастной категории 2020 год рождения и младше и до категории мужчи-
ны и женщины 2006 и старше. 
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В этот же день на стадионе были организованы различные активности, 
которые помогают развитию современной личности (таблица 2).  

 
Таблица 2 

Мероприятия 1июня 2024 на стадионе «Кубань» 

гигантская 
дженга 

баланс-борды зона граффити стритбол сдача норм 
ГТО 

мастер-
классы  

конкурсы выступления 
танцевальных 
групп 

Выступления 
вокальных 
творческих 
коллективов 

Игра духового 
оркестра 
и кавер-группы 

 
Не все корпоративные компании поддерживают формат спортивного дет-

ского праздника, считая для себя не выгодной рекламой и финансовыми вло-
жениями.  

С 2012 года в 42 городах России организатором зеленого марафона высту-
пает Сбер, показывая не только спортивный, но и благотворительный смысл 
мероприятия, так как собранные средства идут на помощь детям, оказавшимся 
в трудной жизненной ситуации (фото 2). 

 

 
Фото 2. Зеленый марафон в  г. Краснодаре 1 июня 2024 года 
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Концепция забега выстроена следующим образом: 
Забег предусмотрен для разных возрастных категорий — участники старше 

13 лет будут соревноваться на дистанции 4,2 километра, а дети 7–10 и 11–13 
лет преодолеют 700 метров. На финише всем раздали воду и снеки. Дети полу-
чили памятные медали со СберКотом, которые им очень понравились в твор-
ческом дизайне, несущем добро [9]. 

Такой подход показывает развитие массовой физической культуры для де-
тей современного цифрового общества, которые объединены единой идей 
быть физически развитыми и не равнодушными к чужой беде. Крупная корпо-
рация которой является Сбер могла бы поддерживать велогонки на Кубани 
и занятия детей велоспортом для физического развития и формирования пра-
вильного социального поведения в общественных местах. 
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Аннотация. В статье автор обращает внимание на положительное воздей-
ствие регулярных занятий спортом на физическую и психическую составляющую 
современного человека. Спорт играет огромную роль в жизни каждого индивида. 
Помогает укрепить здоровье, улучшить самочувствие, развить физическую фор-
му и научиться работать в коллективе. Цель указанной работы – анализ поло-
жительных сторон занятий спортом и изучение влияния физических нагрузок на 
важные аспекты психоэмоционального и когнитивного благополучия. При этом 
особое значение придается спорту как средству  укрепления и оздоровления орга-
низма человека. Для достижения максимальных результатов необходимо комби-
нировать аэробные и силовые тренировки, следить за правильным питанием 
и сном. Спорт требует сбалансированного подхода и учета индивидуальных осо-
бенностей каждого человека. Физическая польза возможна только от умеренных 
нагрузок. Поэтому, по мнению автора, немаловажно при занятиях спортом в це-
лях укрепления здоровья придерживаться принципа разумности. 

Abstract. In the article, the author draws attention to the positive impact of regular 
sports activities on the physical and mental component of a modern person. Sport plays a 
huge role in the life of every individual. It helps to strengthen health, improve well-being, 
develop physical fitness and learn how to work in a team. The purpose of this work is to 
analyze the positive aspects of sports and study the impact of physical activity on 
important aspects of psycho–emotional and cognitive well-being. At the same time, 
special importance is attached to sports as a means of strengthening and improving the 
human body. To achieve maximum results, it is necessary to combine aerobic and 
strength training, monitor proper nutrition and sleep. Sport requires a balanced approach 
and consideration of the individual characteristics of each person. Physical benefits are 
possible only from moderate loads. Therefore, according to the author, it is important to 
adhere to the principle of reasonableness when exercising in order to promote health.  

Ключевые слова: спорт; здоровье; физическая активность; физические 
упражнения; когнитивные функции. 

Keywords: sport; health; physical activity; physical exercises; cognitive functions. 
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Спорт и физическая активность давно привлекают внимание исследова-
телей и практиков в области здоровья. В последние десятилетия все больше 
исследований подтверждают, что занятия спортом имеют положительное воз-
действие на память и могут служить средством борьбы с депрессией. Давайте 
рассмотрим подробнее, каким образом спорт может влиять на эти важные 
аспекты психоэмоционального и когнитивного благополучия. 

Согласно многочисленным исследованиям, систематическая физическая 
активность способствует улучшению памяти и когнитивных функций. Вот не-
сколько ключевых моментов, подтверждающих эту связь. 

Улучшенное кровоснабжение мозга: физические упражнения активи-
руют кровоснабжение мозга, что способствует лучшей доставке кислорода 
и питательных веществ к нейронам, ответственным за память и когнитивные 
процессы. Регулярные занятия спортом помогают предотвратить множество 
заболеваний, таких как ожирение, диабет, артериальная гипертензия. Кроме 
того, спорт способствует развитию нашего тела, повышает гибкость, коорди-
нацию и выносливость. Люди, занимающиеся спортом, обычно имеют луч-
шую физическую форму и выглядят моложе своих лет. Это помогает им чувст-
вовать себя увереннее и быть успешнее во всех сферах жизни. 

Стимуляция нейрогенеза: физическая активность может стимулировать 
образование новых нейронов (нейрогенез) в гиппокампе, области мозга, 
играющей важную роль в памяти и обучении. 

Уровень гормонов: занятия спортом могут способствовать высвобожде-
нию гормонов, таких как эндорфины и биохимические медиаторы, которые 
связаны с улучшением настроения и когнитивных функций. 

Спорт является важным инструментом в борьбе с депрессией и поддер-
жании психоэмоционального здоровья. Вот как спорт может помочь в излече-
нии депрессии. 

Высвобождение эндорфинов: физические упражнения ведут к высво-
бождению эндорфинов, естественных анальгетиков и антидепрессантов, кото-
рые в конечном итоге улучшают настроение и снижают уровень тревожности. 

Уменьшение стресса: систематическое занятие спортом помогает сни-
зить уровень стресса, который выступает сопутствующим фактором при 
депрессии. 

Социальные аспекты: участие в спортивных мероприятиях и групповых 
занятиях спортом может способствовать социализации, что также важно для 
борьбы с депрессией. 

Умеренность и регулярность. Для достижения наилучших результатов 
в улучшении памяти и борьбе с депрессией, важно заниматься спортом 
умеренно и регулярно. Частые и интенсивные тренировки могут привести к 
перетренировке и дополнительному стрессу. 

Разнообразие активностей. Включать в свою программу разнообразные 
виды физической активности, чтобы обеспечить равномерную нагрузку на 
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различные группы мышц и системы организма. Перед началом новой про-
граммы тренировок или изменением существующей рекомендуется прокон-
сультироваться с врачом или профессиональным тренером. 

Спорт имеет доказанный положительный эффект на память и способст-
вует борьбе с депрессией. Регулярная физическая активность стимулирует 
улучшение когнитивных функций, высвобождение эндорфинов и снижение 
стресса [1]. Однако важно помнить, что спорт - это лишь одна из составных 
частей здорового образа жизни, который требует сбалансированного подхода 
и учета личностных особенностей каждого человека. 

Как еще спорт влияет на мозг? 
Спорт имеет множество положительных влияний на мозг, когнитивные 

функции и психоэмоциональное состояние. Вот еще несколько способов, как 
спорт влияет на мозг. 

Улучшение когнитивных функций. Систематическая физическая актив-
ность способствует улучшению когнитивных функций, таких как внимание, 
концентрация, память и решение задач. Это обусловлено улучшением крово-
снабжения мозга, стимуляцией нейрогенеза и более эффективным обменом 
веществ в мозговых клетках. 

Повышение продуктивности и творчества. Спортивные тренировки 
могут стимулировать креативное мышление и повышать продуктивность. 
Организм вырабатывает биохимические вещества, которые способствуют 
улучшению ментальной ясности и творческой активности.  

Спортивные мероприятия также способствуют социальной интеграции. 
Командные игры учат нас работать в коллективе, развивают коммуника-
тивные навыки, учат нас принимать поражения и победы с равной мерой 
спокойствия. Спорт объединяет людей независимо от их возраста, пола или 
социального статуса [2]. 

Кроме того, занятия спортом помогают формировать сильный характер 
и уверенность в себе. Преодоление сложных упражнений и достижение 
спортивных целей требует настойчивости, выдержки и самодисциплины. Эти 
качества переносятся из спортивной жизни в повседневную, помогая преодо-
левать трудности и достигать успеха. Спортивные люди всегда отличаются от 
не спортивных, они более энергичны, почти всегда в хорошем настроении 
и не имеют проблем со здоровьем. Ведь даже самая простая утренняя заряд-
ка может значительно улучшить самочувствие и это уже первый шаг на пути 
к тому, чтобы спорт вошел в повседневную жизнь.  

Повышение оксигенации (насыщение кислородом) мозга. Во время 
физической активности усиливается дыхание и оксигенация организма. Это 
способствует более эффективной поставке кислорода к мозгу, что в свою оче-
редь может улучшить когнитивные функции. 

Замедление процессов старения мозга. Регулярное занятие спортом 
может замедлить процессы старения мозга. Это связано с тем, что спорт спо-
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собствует снижению риска развития нейродегенеративных заболеваний, та-
ких как болезнь Альцгеймера и паркинсонизм. 

Повышение уровня гормонов роста. Физическая активность может 
способствовать повышению уровня гормонов роста, которые не только участ-
вуют в росте мышц, но и оказывают положительное влияние на работу мозга 
и общее психоэмоциональное состояние. 

Уменьшение риска психических расстройств. Систематическое заня-
тие спортом может снизить риск развития различных психических расст-
ройств, таких как тревожность, депрессия и расстройства внимания. Упражне-
ния укрепляют наше здоровье и повышают уровень энергии, что помогает нам 
более продуктивно работать и лучше справляться со стрессами повседневной 
жизни. 

Спорт меняет внешность человека. Многие люди находят вдохнове-
ние в том, чтобы изменить свое тело, сделать его более подтянутым и строй-
ным. От рассказов о переменах «скелетиков» и толстяков до превращений в 
людей с потрясающей фигурой, это мотивирует многих. Кроме того, красиво 
 тело способствует повышению сексуальной привлекательности, что может 
быть дополнительным стимулом. Однако, помимо внешнего вида, спорт так-
же способствует личностному и духовному росту. 

Спорт способствует нормализации сна. Регулярные физические 
нагрузки способствуют здоровому сну, стимулируя выработку эндорфинов. 
Это помогает снять нервное напряжение, уменьшить стресс и предотвратить 
возникновение депрессивных состояний и бессонницы. 

Спорт – отличный способ контролировать аппетит и поддерживать здо-
ровое питание. Эндорфины, высвобождаемые во время тренировок, помо-
гают управлять чувством голода, активизируя его только в нужные моменты. 
Это помогает избежать переедания и поддерживать балансированный ра-
цион. 

У людей, занимающихся спортом, организм быстрее восстанавливается 
после различных травм, тяжелых заболеваний, операций и прочих проблем со 
здоровьем. Интересно, что спорт благоприятно влияет на организм в любом 
случае: независимо от того, были ли занятия спортом предшествующим фак-
тором перед заболеванием или травмой, или же начались после. Регулярные 
физические упражнения делают организм более устойчивым и помогают ему 
быстрее восстанавливаться, делая его сильнее, чем прежде. 

Спорт способен кардинально изменить человека, его личность и жизнь. 
Это подтверждается множеством примеров. Спорт можно считать даже 
своеобразной терапией, так как многие люди, находившиеся в тяжелых жиз-
ненных ситуациях, после нескольких месяцев занятий замечали позитивные 
изменения. Отказ от вредных привычек, изменение социального круга, нахож-
дение новых друзей и даже обретение жизненного партнера – все это может 
сопровождать занятия спортом. Важно понимать, что польза от спорта для 



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

117/244 

мозга зависит от регулярности тренировок, интенсивности, разнообразия 
видов активности и индивидуальных особенностей каждого человека. При 
этом для достижения результатов важно сочетать физическую активность со 
здоровым образом жизни, правильным питанием и сном. 
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Аннотация. В данной работе разработана и экспериментально применена 

тренировочная программа профессионального спортсмена дзюдоиста в период 
отдыха для поддержания и развития основных физических качеств силы, быс-
троты, выносливости.  

Abstract. In this work, a training program for a professional judo athlete during the 
rest period was developed and experimentally applied to maintain and develop the basic 
physical qualities of strength, speed, and endurance. 
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качеств. 
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Спорт высоких достижений требует постоянных тренировок, времени на 
отдых у профессиональных спортсменов почти нет. Но что делать с психоло-
гической стабильностью, когда организм спортсмена максимально истощён как 
морально, так и физически. Обычному человеку, наблюдающему со стороны за 
выступлениями своих любимых спортсменов не понятен их ритм жизни, как 
у них получается быть всегда в хорошей психологической и физической форме 
для постоянных выступлений на высоком уровне. У многих болельщиков никог-
да не занимающихся видом спорта, которым они увлечены в качестве зрителя 
складываются в впечатления что перед ними какие-то люди со сверхспособ-
ностями и это увлекает наблюдать за ними еще больше [1]. Абсолютно верно - 
профессиональные спортсмены — это действительно люди со сверхспособнос-
тями, но они с ними не рождаются они вырабатываются на протяжении всей 
спортивной карьеры с первого дня тренировок. Несомненно, ради того что бы 
стать тем, кем они являются нужно любить то что они делают так как прихо-
дится жертвовать очень многим ради достижения поставленной цели [2]. Но 
ничего сверхъестественного в этих людях нет они такие же, как и все, из плоти 
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и крови, отличает их только мотивация, целеустремленность и дисциплина, 
именно эти качества дают профессиональным спортсменам сверхспособности, 
которыми восхищаются болельщики [3].  

Цикл профессиональных международных рейтинговых турниров на при-
мере единоборств строится на год и там существует период не соревнователь-
ный, когда спортсменам позволительно отвлечься от обыденности свой про-
фессиональной спортивной жизни, провести время с семьей и привести свое 
психологическое состояние в норму [4]. 

Именно в не соревновательный период тренерский состав должен отвлечь 
своих спортсменов, для восстановления психоэмоционального состояние, но 
в период отдыха нельзя оставлять без внимания развитие физических качеств. 
Поэтому тренировки продолжаются даже в этот так называемый период отды-
ха, но по другой программе, максимально отдаленной от профессиональной 
деятельности, для поддержания и развития физических качеств.   

В данном исследовании будет рассмотрена методика тренировочного про-
цесса не в соревновательный период, на примере профессиональных едино-
борцев, а именно спортсменов дзюдоистов. Исследование будет проводиться 
с целью выявления максимально продуктивной методики проведения трени-
ровочных мероприятий в процессе психоэмоциональной релаксации и подве-
дения спортсменов к соревнованиям в хорошем физическом и психологи-
ческом состоянии для успешного выступления, после отдыха. 

Несоревновательный период у спортсменов дзюдоистов до 3 месяцев, это 
12 недель июнь, июль и август. Тренировочная программа включает в себя 6 
тренировочных занятий, которые будут выполняться в течении всего периода 
отдыха [5].  

Окончательная цель проведения исследование успешное выступление на 
Чемпионате России по дзюдо, который пройдет в конце октября. Для подтвер-
ждения результатов исследования будут сданы контрольные нормативы по 
физической подготовленности – перед отдыхом, в конце отдыха и не посредст-
венно за неделю до Чемпионата России по дзюдо и самым главным основа-
нием для подведения результатов исследования будет выступление на самом 
Чемпионате России. 

Тренировочная программа рассчитана на 3 месяца, это 12 недель – июнь, 
июль и август. Так как с сентября месяца спортсмены уже начинают работать 
непосредственно на ковре, совершенствую свои технические навыки. 

Для проведения исследования будут созданы две группы 10 человек кон-
трольная группа и 10 человек экспериментальная группа, все спортсмены яв-
ляются мастерами спорта России по дзюдо и будут выступать на чемпионате 
России по дзюдо в составе своих сборных команд федеральных округов. 

Исследование проводилось в дистанционном режиме. Схемы тренировоч-
ных программ раскрыты в таблице 1. 
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Таблица 1 

Тренировочная программа на межсезонье 

Тренировка 
№ 1 
(На 
открытом 
воздухе) 

1. Разминка - 1000 метров темп 5-6 минут на выполнения; 
- Специально беговые упражнения. 

2. Основная 
часть 
тренировки 

- 4 раза по 1000 метров время выполнения до 4 
минут, отдых между забегами не более 4 
минуты. 
После 4 забега на 1000 метров, сразу выбе-
ганние на 3000 метров без отдыха время на 
преодоления 1000 метров, сокращается до 5 
минут. Каждые заключительные 100 метров 
максимальное ускорение;  
- Комплесно-силовая тренировка 5 кругов: 
1. 10 повторений, сгибание разгибание рук, 
в упоре лежа; 
2. 20 повторений, упражнение на пресс; 
3. 15 повторений, подтягивание на перекла-
дине; 
4. 20 повторений, разножка на месте, с от-
рывом ног от поверхности; 
5. 10 повторений, Берпи. 

3. Заминка - Заминочный бег до 1000 метров; 
- Растяжка. 

Тренировка 
№ 2 
(На 
открытом 
воздухе) 

1. Разминка 
 

- 1000 метров темп 5-6 минут на выполнения; 
- Специально беговые упражнения. 

2. Основная 
часть 
тренировки 

- 3 раза по 2000 метров время выполнения до 8 
минут, отдых между забегами не более 6 
минут; 
- Комплесно-силовая тренировка 10 кругов:  
1. 10 повторений, сгибание разгибание рук, 
в упоре лежа; 
2. 10 повторений, упражнение на пресс; 
3. 10 повторений, Берпи; 
4. 20 повторений, разножка на месте, с отры-
вом ног от поверхности. 
Время на выполнения одного круга и отдых 2 
минуты, чем быстрее выполнение, тем больше 
времени остается на отдых между кругами. 
Общее время на выполнения 10 кругов, не 
должно превышать 20 минут. 
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 3. Заминка - Заминочный бег до 1000 метров; 
- Растяжка. 

Тренировка 
№ 3 
(На 
открытом 
воздухе) 

1. Разминка - 1000 метров темп 5-6 минут на выполнения; 
- Специально беговые упражнения. 

2. Основная 
часть 
тренировки 

- Максимальное ускорение 6 раз, 100 метров, 
через 100 метров трусцой;  
- Максимальное ускорение 6 раз, 200 метров, 
через 200 метров трусцой; 
- Максимальное ускорение 3 раз, 400 метров, 
через 400 метров трусцой; 
- 100 повторений, подтягиваний на перекла-
дине; 
- 100 повторений, отжиманий в упоре на 
брусьях. 

3. Заминка - Заминочный бег до 1000 метров; 
- Растяжка. 

Тренировка 
№ 4 
(На 
открытом 
воздухе) 

1. Разминка - 1000 метров темп 5-6 минут на выполнения; 
- Специально беговые упражнения. 

2. Основная 
часть 
тренировки 

- 1000 метров время выполнения до 4 минут, 
далее комплесно-силовая тренировка 10 кру-
гов:  
1. 10 повторений, сгибание разгибание рук, 
в упоре лежа; 
2. 20 повторений, упражнение на пресс; 
3. 15 повторений, подтягивание на перекла-
дине; 
4. 20 повторений, разножка на месте, с от-
рывом ног от поверхности; 
5. 10 повторений, Берпи 
Время на выполнения не должно превышать 
40 минут. 

3. Заминка - Заминочный бег до 1000 метров; 
- Растяжка. 
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Тренировка 
№ 5 
(Тренажерн
ый зал) 

1. Разминка 
 

- 1000 метров на беговой дорожке темп не 
более 6 минут на выполнения; 
- Разминка на месте 

2. Основная 
часть 
тренировки 
 

- Комплесно-силовая тренировка  
6 кругов, после каждого второго круга отдых не 
более 4 минут:  
1. 16 повторений, сгибание разгибание рук, 
в упоре лежа; 
2. 20 повторений, упражнение на пресс; 
3. 10 повторений, подтягивание на перекла-
дине; 
4. 20 повторений, разножка на месте, с отры-
вом ног от поверхности; 
5. 12 повторений, жим штанги лежа; 
6. 12 повторений, присед со штангой; 
7. 20 повторений, сгибание разгибание рук 
в упоре на брусьях. 
8. Восьмое упражнение выполняется только 
каждый второй круг перед отдыхом 6 минут 
бега на дорожке: 
- 2 минуты 12 скорость; 
- 30 секунд 18-20 скорость; 
- 30 секунд 12 скорость; 
- 30 секунд 18-20 скорость; 
- 30 секунд 12 скорость; 
- 30 секунд 18-20 скорость; 
- 1 минуту 30 секунд на 10 скорости. 

3. Заминка 
 

- Заминочный бег до 1000 метров на беговой 
дорожке; 
- Растяжка. 

Тренировка 
№ 6 
(Тренажерн
ый зал) 

1. Разминка 
 
 

- 1000 метров на беговой дорожке темп не 
более 6 минут на выполнения; 
- Разминка на месте 

2. Основная 
часть 
тренировки 

Комплексная тренировка 3 круга: 
1000 метров на беговой дорожке время на 
выполнение, не более  
4 минут, 20 берпи, 20 упражнений на пресс. 
Отдых не более 3 минут. 
Комплексно силовая тренировка  
1. 16 повторений, сгибание разгибание рук, 
в упоре лежа; 
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  2. 20 повторений, упражнение на пресс; 
3. 10 повторений, подтягивание на перекла-
дине; 
4. 20 повторений, разножка на месте, с отры-
вом ног от поверхности; 
5. 12 повторений, жим штанги лежа; 
6. 12 повторений, присед со штангой; 
7. 20 повторений, сгибание разгибание рук в 
упоре на брусьях. 

3. Заминка 
 

- Заминочный бег до 1000 метров на беговой 
дорожке; 
- Растяжка. 

 
Сдача контрольных нормативов контрольной группой, до отдыха, в июне 

месяце отражены в таблице 2.  
 

Таблица 2 
Результаты сдачи контрольных нормативов контрольной группой  

до отдыха в июне месяце  

Номер  
участника 

Подтягивания на 
перекладине 

(количество повторений) 

Бег 100 
метров 

(секунды) 

Бег 3000 метров 
(секунды) 

Участник № 1 20 повторений 12.0 10.32 

Участник № 2 22 повторений 11.9 10.54 

Участник № 3 26 повторений 12.1 10.55 
Участник № 4 20 повторений 12.2 10.43 

Участник № 5 21 повторений 11.8 10.26 
Участник № 6 17 повторений 12.0 10.37 

Участник № 7 18 повторений 12.0 10.48 
Участник № 8 19 повторений 11.8 10.42 

Участник № 9 23 повторений 11.9 10.58 

Участник № 10 27 повторений 12.0 10.41 
 
Сдача контрольных нормативов экспериментальной группой, до отдыха, 

в июне месяце отражены в таблице 3. 
В данном периоде все участники находятся в хорошей физической форме, 

так как плодотворно провели весь соревновательный сезон. И сдали кон-
трольные нормативы на высоком уровне соответствуя своим спортивным зва-
ниям мастера спорта. 
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Таблица 3 
Результаты сдачи контрольных нормативов экспериментальной группой 

 до отдыха в июне месяце 

Номер  
участника 

Подтягивания на 
перекладине 

(количество повторений) 

Бег 100 
метров 

(секунды) 

Бег 3000 метров 
(секунды) 

Участник № 1 23 повторений 12.1 10.52 

Участник № 2 26 повторений 11.8 10.34 
Участник № 3 25 повторений 12.0 10.45 

Участник № 4 21 повторений 12.0 10.40 

Участник № 5 23 повторений 11.7 10.36 
Участник № 6 20 повторений 12.0 10.55 

Участник № 7 24 повторений 12.1 10.28 

Участник № 8 28 повторений 11.9 10.32 

Участник № 9 22 повторений 11.8 10.48 

Участник № 10 28 повторений 11.9 10.31 
 

Сдача контрольных нормативов в конце отдыха контрольной группой, 
в заключительных числах августа, отражены в таблице 4. 

 
 Таблица 4 

Результаты сдачи контрольных нормативов в конце отдыха контрольной 
группой в заключительных числах августа 

Номер  
участника 

Подтягивания на 
перекладине 

(количество повторений) 

Бег 100 
метров 

(секунды) 

Бег 3000 метров 
(секунды) 

Участник № 1 18 повторений 12.1 11.12 
Участник № 2 20 повторений 12.2 11.10 

Участник № 3 24 повторений 12.2 11.18 
Участник № 4 19 повторений 12.4 11.20 

Участник № 5 20 повторений 12.0 11.38 

Участник № 6 15 повторений 12.2 11.54 
Участник № 7 16 повторений 12.1 11.58 

Участник № 8 18 повторений 12.0 11.50 
Участник № 9 20 повторений 12.1 11.56 

Участник № 10 21 повторений 12.3 11.44 
 

Сдача контрольных нормативов контрольной группой, после отдыха пока-
зало ухудшение физических физической подготовленности – силы, быстроты, 
выносливости. Не смотря на хорошие результаты сдачи, они стали хуже, чем 
были в конце сезона, начала отдыха. Сами спортсмены утверждают, что вели 
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активный образ жизни, но не акцентировали свое внимание на тренировках, 
а старались больше времени проводить с семьей и максимально отвлечься от 
спортивной карьеры. 

Сдача контрольных нормативов в конце отдыха экспериментальной 
группой, в заключительных числах августа, отражены в таблице 5. 

Таблица 5 
Результаты сдачи контрольных нормативов в конце отдыха 

экспериментальной группой в заключительных числах августа 

Номер  
участника 

Подтягивания на 
перекладине 

(количество повторений) 

Бег 100 
метров 

(секунды) 

Бег 3000 метров 
(секунды) 

Участник № 1 25 повторений 12.0 10.32 

Участник № 2 27 повторений 11.7 10.14 

Участник № 3 26 повторений 11.9 10.35 
Участник № 4 23 повторений 11.8 10.20 

Участник № 5 25 повторений 11.5 10.16 
Участник № 6 23 повторений 11.8 10.35 

Участник № 7 26 повторений 12.0 10.18 
Участник № 8 30 повторений 11.8 10.21 

Участник № 9 26 повторений 11.7 10.26 

Участник № 10 29 повторений 11.7 10.15 
 
Сдача контрольных нормативов экспериментальной группой, после отдыха 

показало улучшения в развитии физических качеств – силы, быстроты, вынос-
ливости. Отзывы самих спортсменов, работающих по разработанной програм-
ме тренировок в период отдыха, позволило сделать объективные выводы. Тре-
нировочная программа очень удобна в применения, проста и не требует боль-
шого объема времени на выполнение. Все спортсмены выполняли тренировку 
в утреннее время, максимальное время на выполнение 90 минут, после чего 
весь день оставался свободным. Большой нагрузки от проделанной работы не 
наблюдалось ни у одного спортсмена, и большинство спортсменов подчерк-
нули, что они никогда не были в столь хорошей физической форме и не чувст-
вуют психологического перенапряжения. 

Сдача контрольных нормативов контрольной группой, за неделю до 
чемпионата России по дзюдо, отражены в таблице 6.  

Сдача контрольных нормативов экспериментальной группой, за неделю до 
чемпионата России по дзюдо, отражены в таблице 7. 
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Таблица 6 
Результаты сдачи контрольных нормативов контрольной группой 

за неделю до чемпионата России по дзюдо 

Номер  
участника 

Подтягивания на 
перекладине 
(количество 
повторений) 

Бег 100 
метров 

(секунды) 

Бег 3000 метров 
(секунды) 

Участник № 1 20 повторений 12.2 10.48 
Участник № 2 20 повторений 12.1 11.04 

Участник № 3 24 повторений 12.3 11.08 
Участник № 4 19 повторений 12.4 11.02 

Участник № 5 20 повторений 12.2 10.56 

Участник № 6 16 повторений 12.3 10.57 
Участник № 7 17 повторений 12.3 11.10 

Участник № 8 18 повторений 12.2 10.52 
Участник № 9 21 повторений 12.2 11.17 

Участник № 10 23 повторений 12.4 11.00 

 
Таблица 7 

Результаты сдачи контрольных нормативов экспериментальной группой 
за неделю до чемпионата России по дзюдо 

Номер  
участника 

Подтягивания на 
перекладине 
(количество 
повторений) 

Бег 100 
метров 

(секунды) 

Бег 3000 метров 
(секунды) 

Участник № 1 25 повторений 12.0 10.30 

Участник № 2 26 повторений 11.8 10.12 
Участник № 3 25 повторений 12.0 10.32 

Участник № 4 24 повторений 11.9 10.18 

Участник № 5 24 повторений 11.6 10.15 
Участник № 6 25 повторений 11.8 10.33 

Участник № 7 24 повторений 12.0 10.16 
Участник № 8 29 повторений 11.7 10.20 

Участник № 9 27 повторений 11.7 10.25 
Участник № 10 29 повторений 11.7 10.23 

 
Результаты сдачи контрольных тестов за неделю перед чемпионатом Рос-

сии по дзюдо с целью оценить физическое состояние спортсменов контроль-
ной и экспериментальной групп показали все спортсмены соответствуют своим 
званиям мастеров спорта России по дзюдо, находятся в прекрасной физической 
форме и готовы к выступлению на чемпионате России по дзюдо. Но для чис-
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тоты проведенного исследования стоит подчеркнуть тот факт, что спортсмены 
экспериментальной группы, после тренировочных мероприятий в период отды-
ха находятся в более высокой физической форме, даже спустя 2 месяца интен-
сивной работы на ковре, не направленной на развития основных физических 
качеств силы, быстроты, выносливости, в отличие от спортсменов контрольной 
группы. В качестве дополнительного вывода ниже в таблице 8 отражено 
выступление спортсменов обеих групп на чемпионате России по дзюдо. 

 
Таблица 8 

Медальный зачет Чемпионата России по дзюдо, в двух группах 

Результаты Контрольная группа Экспериментальная группа 
1 место 1 3 

2 место 3 2 

3 место 3 4 
5-6 место 3 1 

  
Все спортсмены выступили отлично на высоком уровне и заработали себе 

место в сборной страны, и будут представлять ее на международной арене 
с целью отбора на олимпийские игры, но результаты экспериментальной груп-
пы по качеству заработанных медалей выше, чем у контрольной группы.  

Но это спорт всегда можно стать сильнее быстрее и выносливее главное 
к этому стремиться. Желаю успеха и новых побед всем спортсменам, которые 
учувствовали эксперименте. 
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Аннотация. Повышение качества подготовки курсантов образовательных 
организаций Министерства внутренних дел Российской Федерации (МВД России) не 
отделимо от вопросов организации занятий по дисциплинам, связанных с физи-
ческой подготовкой ориентированных на формирование способности сосредота-
чиваться на выбранных событиях, ощущениях и контролировать свое внимание. 
С целью определения степени осознанности к образовательному процессу по дис-
циплинам, связанным с физической подготовкой курсантов и слушателей, был про-
веден анкетный опрос. В опросе приняли участие курсанты четвертого курса юри-
дического факультета ВИ МВД России (n=102). Результаты проведенного исследо-
вания позволяют констатировать, что курсанты образовательных организаций 
в большинстве своём не нацелены на осознанное отношение и самообучение по 
дисциплинам, связанным с физической подготовкой.  

Abstracts. Improving the quality of training of cadets of educational organizations of 
the Ministry of Internal Affairs of the Russian Federation (Ministry of Internal Affairs of 
Russia) is inseparable from the issues of organizing classes in disciplines related to physical 
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training focused on the formation of the ability to focus on selected events, sensations and 
control their attention In order to determine the degree of awareness of the educational 
process in disciplines related to physical training of cadets and trainees A questionnaire 
survey was conducted. The survey was attended by fourth-year cadets of the Law Faculty of 
the Ministry of Internal Affairs of Russia (n=102). The results of the conducted research 
allow us to state that the cadets of educational organizations, for the most part, are not 
aimed at a conscious attitude and self-study in disciplines related to physical training 

Ключевые слова: курсанты; вузы МВД России; физическая подготовка; осоз-
нанность.  

Keywords: cadets; universities of the Ministry of Internal Affairs of Russia; physical 
training; awareness. 

 
Согласно Федеральному закону РФ «Об образовании в Российской 

Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ «…образование есть единый целенаправ-
ленный процесс воспитания и обучения, являющийся общественно значимым 
благом и осуществляемый в интересах человека, семьи, общества и государ-
ства, а также совокупность приобретаемых знаний, умений, навыков, ценност-
ных установок, опыта деятельности и компетенции определенных объема 
и сложности в целях интеллектуального, духовно-нравственного, творческого, 
физического и (или) профессионального развития человека, удовлетворения 
его образовательных потребностей и интересов». 

Согласно Концепции модернизации российской системы образования, 
ориентированной на реализацию компетентностного подхода, подготовка бу-
дущих сотрудников территориальных органов МВД России организована и осу-
ществляется на основе утвержденных федеральных государственных образова-
тельных стандартов высшего образования, квалификационных требований 
к должности служащего «Полицейский» в образовательных организациях выс-
шего образования МВД России и нацелена на формирование профессиональ-
ных функций и компетенций [1]. 

Как показала практика, систематическое повышение требований к уровню 
профессиональной подготовленности выпускников ведомственных образова-
тельных организаций акцентирует вопрос их готовности к применению физи-
ческой силы, специальных средств и огнестрельного оружия в рамках выпол-
нения поставленных оперативно-служебных задач, что повышает значимость 
восприятия, сосредоточения внимания, осознания, постижения и осмысления 
процессов и изменений, протекающих в окружающей реальности. Обращаясь 
к проблеме осознанности, особую значимость приобретают вопросы, связан-
ные с четкостью определения результата деятельности, самостоятельности, 
мотивации, принятия решений. Именно осознанность является той движущей 
силой, которая может привести к планируемому результату.  

По мнению Т. А. Баздеровой и Г. Г. Солодовой (2004) осознанность следует 
рассматривать «….через восприятие значимости знаний для решения жизненно 
важных вопросов бытия». Именно прочность знаний характеризует длитель-
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ность сохранения их в памяти. Следовательно, осознанность следует рассмат-
ривать через процесс формирования устоявшихся знаний, умений и навыков, 
которые являются основополагающими в будущей оперативно-служебной дея-
тельности в ряде случаев, связанных, в том числе и с применением физической 
силы [2]. 

Как утверждал В. В. Красовский (2012) «Осознание студентами ценностей 
профессиональной деятельности – внутренний фактор, источник, непосред-
ственно влияющий на успешность данного процесса». Основываясь на данном 
высказывании и проецируя на будущую профессиональную деятельность кур-
сантов и слушателей, а также сотрудников территориальных органов МВД Рос-
сии прослеживается взаимосвязь того, насколько важно уделять внимание 
самообразованию для успешного выполнения будущих оперативно-служебных 
задач [3].  

Н. В. Илюшин (2017) осознанность рассматривает через анализ учебной 
ситуации, постановку учебной задачи и ориентирование на осознание цели 
обучения, поставленной преподавателем, самостоятельную постановку учеб-
ной задачи, определение путей ее решения [4]. 

Н. С. Попова (2021) осознанность представляет как процесс объединения 
независимых составляющих ценностных ориентаций, саморегуляции, внима-
ния и открытости, новизны качества личности, что свидетельствует о важности 
самостоятельного изучения и самостоятельного образования. В последнее 
время интерес к изучению осознанности и способов её формирования 
возрастает в сферах бизнеса, а также формального, неформального, 
информального образования [5]. 

Образовательный процесс в вузах МВД России основан на принятых 
федеральных государственных образовательных стандартах высшего образо-
вания, федеральных законах Российской Федерации, ведомственных норма-
тивных актах и зачастую направлен по строго заданной траектории. Согласно 
нормативным актам и приказу МВД России от 2 февраля 2024 г. № 44 «Об 
утверждении порядка организации подготовки кадров для замещения долж-
ностей в органах внутренних дел Российской Федерации» требования к курсан-
там и слушателям с каждым годом увеличиваются и усложняются. Занятия по 
дисциплинам, связанным с физической подготовкой организованы по чёткой 
и определённой системе так, что повышение качества изученного материала 
невозможно без осознанного к ним отношения [6]. 

С целью определения степени осознанности к образовательному процессу 
по дисциплинам, связанным с физической подготовкой курсантов был про-
веден анкетный опрос. В опросе приняли участие курсанты четвертого курса 
юридического факультета ВИ МВД России (n=102). Основу разработанной анке-
ты составили методики Рогалева Л. Н., Баракина А. М., шкалы оценки когни-
тивной и эмоциональной осознанности, Торонтской шкалы осознанности. Оп-
рос проведен в online формате с использованием сервиса Google-Формы. 
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Анализ и обобщение полученных данных выявил, что более 70 % респон-
дентов на протяжении всего срока обучения в вузе испытывают яркие эмоции 
перед практическими занятиями по дисциплинам, связанным с физической 
подготовкой. 60 % опрошенных отмечают частые изменения эмоционального 
состояния как в положительную, так и в отрицательную сторону. Более 50 % 
курсантов посещают практические занятия даже при наличии физического 
недомогания, поясняя это тем, что пропущенные темы не позволят должным 
образом освоить программный материал и получить высокую положительную 
оценку на промежуточной аттестации. Отмечено, что более 25 % респондентов 
наиболее часто выполняют задания преподавателя без особого осознания того, 
чем они занимаются и зачем это надо. 

Особые трудности по дисциплинам, связанным с физической подготовкой, 
испытывают курсанты после суточных нарядов (55 %), отмечая наличие низких 
показателей устойчивости и концентрации внимания, физической усталости 
и дискомфорта. При изучении новых технических действий в рамках освоения 
программного материала более 30 % респондентов отмечают наличие труднос-
тей, которые они связывают с низким уровнем физической подготовленности 
и неготовностью к выполнению боевых приёмов борьбы (БПБ) в полном кон-
такте с ассистентом. При освоении новых двигательных действий курсанты не 
применяют общепринятые методические приемы, связанные с формирова-
нием двигательного образа (73,1 %), так как не осознают их значимости. Лишь 
21 % курсантов, принявших участие в опросе, не обращают внимания на физи-
ческую усталость или дискомфорт на практических занятиях по дисциплинам, 
связанным с физической подготовкой, они ориентированы на освоение и со-
вершенствование программного материала. 40 % респондентов отмечают, что 
отработка новых двигательных действий ориентирована только на то, как не 
ошибиться и не получить замечание преподавателя. 60 % курсантов, приняв-
ших участие в опросе, осознают, что сделали ошибку в технике выполнения 
двигательного действия только после замечания преподавателя. Наиболее 
значимой мотивацией к практическим занятиям по дисциплинам, связанным с 
физической подготовкой является получение высокой оценки в рамках итого-
вого контроля (сессия), а не освоение программного материала на учебных 
занятиях (34 %). 

Результаты опроса показали, что предлагаемые программным материалам 
разделы физической подготовки для 70 % опрошенных являются одинаково 
значимыми. При этом более 50 % респондентов отмечают формирование проч-
ных умений выполнения изучаемых двигательных действий без особого осоз-
нания их значимости в будущей профессиональной деятельности. Повышением 
уровня своей физической готовности к выполнению будущих профессиональ-
ных задач озабочены только 48,1 % опрошенных. Лишь 11,5 % респондентов 
осознанно занимаются физическими упражнениями, как в рамках учебных за-
нятий, так и самостоятельной работы. 
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Сравнительный анализ и обобщение полученных данных выявили, что 
у обследуемого контингента не в полном объеме сформирована осознанность 
к занятиям по дисциплинам, связанным с физической подготовкой. У 57 % оп-
рошенных отмечена сформированность осознанности четвёртого уровня, что 
определяет способность строить и налаживать отношения как с преподава-
телями, как и с курсантами взвода. У 38 % опрошенных отмечается наличие 
пятого уровня осознанности, что определяет сформированное умение строить 
причинно-следственные связи, выделять закономерности и постигать новое 
и неизученное не только в рамках учебных занятий. Следует констатировать, 
что шестой уровень осознанности не зарегистрирован у курсантов, принявших 
участие в опросе. 

Следовательно, у опрошенного контингента отмечается не в полной мере 
сформированная осознанность к дисциплинам, связанным с физической подго-
товкой, ориентированная на будущую профессиональную деятельность по за-
щите чести, свободы и достоинства граждан. 

По нашему мнению, процесс формирования осознанного отношения к за-
нятиям по дисциплинам, связанным с физической подготовкой следует базиро-
вать на теоретических и практических основах построения самостоятельных за-
нятий физическими упражнениями с применением общепринятых принципов, 
методов и средств физического воспитания.  
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Аннотация. Статья посвящена исследованию проблем и методологических 

подходов к индивидуализации тренировочного процесса боксёров. Рассматривают-
ся основные методы оценки физических и психологических характеристик спорт-
сменов для адаптации тренировок, что способствует повышению их эффектив-
ности и достижению высоких спортивных результатов. 

Abstract. The article explores the issues and methodological approaches to the 
individualization of the training process for boxers. It examines key methods for assessing 
the physical and psychological characteristics of athletes to adapt training, enhancing its 
effectiveness and achieving high sports results. 

Ключевые слова: индивидуализация тренировок; подготовка боксёров; физи-
ческая подготовка; методологические подходы; спортивная диагностика; психоло-
гическая подготовка. 

Keywords: individualization of training; boxer preparation; physical conditioning; 
methodological approaches; sports diagnostics; psychological training 

 

Подготовка боксёров к соревнованиям представляет собой сложный 
и многоуровневый процесс, который требует тщательного и комплексного 
подхода. Это обусловлено тем, что успех в боксе зависит не только от физи-
ческих возможностей спортсмена, но и от его технико-тактического мастерства, 
психологической устойчивости и умения быстро адаптироваться к меняющимся 
условиям поединка. Современные тенденции в спортивной науке уделяют осо-
бое внимание индивидуализации тренировочного процесса, что связано 
с необходимостью учитывать уникальные особенности каждого спортсмена. 
В последние десятилетия всё больше специалистов приходит к осознанию, что 
универсальные программы подготовки, часто применяемые в командных ви-
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дах спорта, недостаточно эффективны в боксе, где каждая ошибка может при-
вести к поражению. В связи с этим возникает необходимость адаптировать 
тренировочный процесс под конкретные потребности боксёра, что позволяет 
максимально раскрыть его потенциал и достичь высоких спортивных резуль-
татов. 

Индивидуализация тренировки не ограничивается только корректировкой 
физических нагрузок, она охватывает все аспекты подготовки: от работы над 
техникой и тактикой до психологической подготовки и восстановления. Особую 
роль в этом процессе играют регулярные оценки физического состояния спорт-
смена и разработка специализированных программ питания и восстановления, 
которые учитывают его физиологические и психологические особенности. Та-
ким образом, индивидуализация позволяет не только повысить эффективность 
подготовки, но и сократить риск травм, что особенно важно в таком трав-
моопасном виде спорта, как бокс. В данной статье рассматриваются ключевые 
аспекты индивидуализации тренировочного процесса боксёров, основанные на 
работах ведущих специалистов в области спортивной науки. 

Подготовка боксёров к соревнованиям представляет собой сложный 
и многоуровневый процесс, который требует тщательного и комплексного под-
хода. Успех в этом виде спорта зависит от множества факторов, включая физи-
ческую подготовку, техническое мастерство, тактическую грамотность, психоло-
гическую устойчивость и другие аспекты, которые необходимо учитывать 
в процессе тренировок. В последние десятилетия внимание специалистов всё 
больше сосредотачивается на индивидуализации тренировочного процесса. 
Это связано с признанием того, что каждый спортсмен обладает уникальными 
физическими, психологическими и физиологическими характеристиками, 
и универсальный подход к тренировкам часто не обеспечивает достижения 
оптимальных результатов. Индивидуализация, как важный элемент трениро-
вочного процесса, позволяет учитывать эти различия и тем самым повышать 
эффективность подготовки, что является ключевым условием для достижения 
высоких спортивных результатов. 

Индивидуальный подход к подготовке спортсменов подробно рассматри-
вается в научных трудах и практических рекомендациях многих специалистов 
в области спорта. Исследования подчёркивают важность учета индивидуальных 
особенностей каждого боксёра, от физического состояния до психологической 
устойчивости. Введение таких методов, как регулярные оценки физической 
формы, мониторинг физиологических показателей и разработка специализиро-
ванных программ питания и восстановления, способствует более точной 
и результативной подготовке к соревнованиям. 

Индивидуализация тренировочного процесса рассматривается в работах 
многих авторов. Филатов В. Д. подчёркивает, что одним из ключевых элемен-
тов успешной подготовки является учет индивидуальных особенностей каждо-
го боксёра. Он отмечает, что общие тренировки могут быть неэффективны для 
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всех спортсменов в команде, поскольку у каждого свои слабые и сильные 
стороны, которые требуют целенаправленного подхода [2]. 

В. П. Лукьяненко освещает следующие вопросы, связанные с подготовкой 
спортсменов к соревнованиям: важность технико-тактического мастерства 
и физической подготовки, а также двухэтапную структуру подготовки. Автор 
подробно рассматривает первый этап, который посвящён улучшению физи-
ческой формы и совершенствованию технико-тактических навыков. Лукьяненко 
подчёркивает значимость индивидуальных программ силовой подготовки, 
ориентированных на развитие ключевых мышечных групп [1]. 

Во втором этапе основное внимание уделяется достижению пика спор-
тивной формы с акцентом на индивидуальные особенности каждого спорт-
смена. Автор описывает снижение общего объема нагрузки и увеличение её 
интенсивности, с особым акцентом на технико-тактические тренировки, что 
способствует развитию уникальных качеств каждого спортсмена. Важной 
частью этого этапа является работа с партнёром и тренером, направленная на 
повышение скорости и силы ударов. 

Таким образом, В. П. Лукьяненко подводит нас к выводу, что пред-
ложенная им двухэтапная структура подготовки способствует не только улучше-
нию физических возможностей спортсменов, но и позволяет адаптировать 
тренировочный процесс под индивидуальные потребности, что значительно 
повышает эффективность подготовки к соревнованиям [1]. 

Согласно исследованиям Тимофеева П. Д., индивидуализация должна 
охватывать все аспекты подготовки, включая физическую и психологическую. 
В своей работе он указывает, что успешные боксёры отличаются не только 
физическими данными, но и психологической устойчивостью, которая также 
нуждается в специфической проработке [3]. 

Ратнер Л. Г. акцентирует внимание на необходимости использования 
научно-обоснованных методик для разработки индивидуальных программ 
тренировок. Он утверждает, что регулярные оценки физического состояния 
боксёра с использованием современных методов (например, функциональной 
диагностики) позволяют корректировать тренировочный процесс в соответст-
вии с текущими потребностями спортсмена [4]. 

Чиченин Г. А. также подчёркивает, что для максимальной эффективности 
тренировок требуется учитывать такие факторы, как возраст, опыт, физиологи-
ческие и психологические особенности спортсмена. Он предлагает разработку 
специализированных тестов и методов для оценки этих характеристик 
и дальнейшего создания индивидуальных тренировочных планов [4]. 

Одной из главных проблем индивидуализации тренировочного процесса 
является недостаток методических рекомендаций, которые бы учитывали весь 
спектр необходимых параметров. Многие тренеры продолжают использовать 
шаблонные программы, которые могут не соответствовать потребностям кон-
кретного спортсмена, что приводит к снижению эффективности подготовки. 
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Селуянов В. Н. отмечает, что тренеры часто сталкиваются с трудностями 
при оценке текущего состояния боксёров и выборе соответствующих методов 
тренировки. Недостаток научных данных по индивидуализации часто приводит 
к ошибкам в планировании тренировочного процесса [6]. 

Кроме того, важным аспектом является проблема психологической готов-
ности. Олейник С. А. утверждает, что психологическая подготовка, включающая 
управление стрессом, мотивацию и концентрацию, должна быть также индиви-
дуализирована, так как разные спортсмены реагируют на стрессы соревно-
ваний по-разному [7]. 

Современные методы индивидуализации включают использование спор-
тивной диагностики, которая позволяет получить объективные данные о физи-
ческом состоянии боксёра. Филатов В. Д. рекомендует проводить регулярные 
тесты на выносливость, силу, скорость и координацию, чтобы адаптировать 
тренировочный процесс в зависимости от результатов [2]. 

Другим важным методом является мониторинг состояния спортсмена во 
время и после тренировок. Ратнер Л. Г. предлагает использовать комплексный 
подход, включающий анализ сердечного ритма, уровня лактата в крови и дру-
гих физиологических показателей [4]. 

Также следует учитывать индивидуальные особенности питания и восста-
новления спортсменов. Тимофеев П. Д. подчеркивает важность разработки 
персонализированных диет и режимов восстановления, которые учитывают 
метаболические особенности каждого боксёра [3]. 

С. А. Басанец ставит проблему индивидуализации технико-тактической 
подготовки боксёров в зависимости от их скоростно-силовых, морфологических 
и функциональных особенностей. Автор подчёркивает важность согласования 
техники спортсмена с его индивидуальными характеристиками на всех этапах 
многолетней подготовки, что способствует созданию рациональной тактики 
ведения боя. Для молодых боксёров, чьи физические параметры ещё не сфор-
мированы, техника требует регулярных корректировок, в то время как для 
опытных спортсменов внимание сосредоточено на отработке приёмов до 
автоматизма. 

Автор в своей работе выделяет три основных этапа технико-тактической 
подготовки: обще-подготовительный этап, где идёт поиск оптимальных моде-
лей техники, специально-подготовительный этап, связанный с углублённым 
освоением приёмов, и предсоревновательный этап, направленный на совер-
шенствование и вариативность действий. Процесс индивидуализации технико-
тактического совершенствования является бесконечным и продолжается на 
всех этапах спортивной карьеры. 

Таким образом, С. А. Басанец приходит к выводу, что индивидуализи-
рованная подготовка с учётом психофизиологических особенностей боксёров 
является ключевым фактором для повышения результативности тренировок, 
формирования мастерства и достижения высоких спортивных результатов [8]. 
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Индивидуализация тренировочного процесса играет важнейшую роль 
в подготовке боксёров к соревнованиям, особенно в условиях современной 
спортивной науки, которая требует высокой точности и адаптированности 
тренировочных программ. Несмотря на существующие трудности и недостаток 
методических рекомендаций, которые охватывали бы весь спектр необхо-
димых параметров, современные достижения в области спортивной диагности-
ки и мониторинга открывают новые возможности для создания эффективных 
индивидуализированных тренировочных планов. Продолжение исследований 
в этой области необходимо для разработки ещё более точных и адаптирован-
ных методик, которые позволят каждому спортсмену раскрыть свой потенциал 
и достичь максимальных результатов на соревнованиях. Таким образом, инди-
видуальный подход к подготовке боксёров становится не просто желательной, 
но и необходимой составляющей успешной спортивной карьеры. 

Таким образом, индивидуализация тренировочного процесса является 
важнейшим элементом подготовки боксёров к соревнованиям. Исследования 
показывают, что спортсмены, чей тренировочный процесс адаптирован к их 
индивидуальным потребностям, достигают более высоких результатов и де-
монстрируют лучшие показатели выносливости, силы и технико-тактического 
мастерства. Несмотря на существующие трудности в методическом обеспече-
нии тренеров, а также необходимость использования научно-обоснованных 
подходов, современные методы спортивной диагностики и мониторинга со-
стояния спортсменов открывают новые возможности для разработки высо-
коэффективных программ подготовки. 

Психологическая подготовка также требует индивидуализированного под-
хода, так как каждый спортсмен по-разному реагирует на стрессовые ситуации, 
возникающие в ходе тренировок и соревнований. Успешная карьера в боксе во 
многом зависит от умения справляться с эмоциональной нагрузкой и сохранять 
концентрацию в моменты, когда цена ошибки особенно высока. 

 
Литература 

 
1. Лукьяненко В. П., Воликов Р. А. Индивидуализация тренировочного процесса 

на предсоревновательном этапе в кикбоксинге // Мир науки, культуры, образова-
ния. 2015. № 2 (51). С. 260-262. 

2. Филатов В. Д. Подготовка боксёров высшей квалификации. Москва : Физ-
культура и спорт, 1980. 

3. Тимофеев П. Д. Методика подготовки боксёров. Москва : Физкультура 
и спорт, 1977. 

4. Ратнер Л. Г. Физическая подготовка боксёров. Москва : Советский спорт, 
2010. 

5. Чиченин Г. А. Теория и методика спортивной тренировки боксёров. Москва 
: Советский спорт, 2005. 



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

139/244 

6. Селуянов В. Н. Физиология спортивной деятельности. Москва : Олимпий-
ская литература, 2011. 

7. Олейник С. А. Тренировка боксёра: вопросы тактики и стратегии. Москва : 
Олимпийская литература, 2003. 

8. Басанец С. А., Сокорев В. В. Индивидуальная технико-тактическая под-
готов-ка боксёров как основа спортивного мастерства // Мировая наука. 2023. 
№ 2 (71). С. 57-62. 

 

  



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

140/244 

УДК 796.011.3 
 

РОЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА В ПОДГОТОВКЕ  
СОТРУДНИКОВ ОРГАНОВ ВНУТРЕННИХ ДЕЛ 

 
THE ROLE OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS IN TRAINING  

EMPLOYEES OF THE INTERNAL AFFAIRS BODIES 
 

Крысина Татьяна Евгеньевна 
курсант 

Орловский юридический институт МВД России имени В. В. Лукьянова 
г. Орел, Россия 

Krysina Tatyana Evgenievna 
cadet 

Lukyanov Orel Law Institute of the Ministry of the Interior of Russia 
Orel, Russia 

 
Алдошин Андрей Витальевич 

кандидат педагогических наук, доцент 
кафедра физической подготовки и спорта 

Орловский юридический институт МВД России имени В. В. Лукьянова  
г. Орёл, Россия 

Aldoshin Andrey Vitalievich 
Ph.D, assistant professor 

department of physical training and sports 
Lukyanov Orel Law Institute of the Ministry of the Interior of Russia 

Orel, Russia 
 

Аннотация. Профессиональная подготовка сотрудников органов внутренних 
дел является неотъемлемой частью повышения эффективности их работы. Во-
просы совершенствования специальной физической подготовки сотрудников поли-
ции занимает особое значение, способствующее более результативному выполне-
нию оперативно-значимых задач. В обстановке роста преступности, а такте 
сложные и экстремальные условия, в которых осуществляется выполнение опера-
тивно-служебных задач, могут причинить вред здоровью личному составу органов 
внутренних дел. Если должным образом не обращать внимания на данный аспект 
деятельности, то сотрудник будет подвергнут множествам проблем, препятст-
вующих выполнению служебных обязанностей: стресс, снижение работоспособнос-
ти, ухудшение психологического и физического самочувствия, что является причи-
нами возникновения профессиональной деформации. Таким образом, физическая 
культура и спорт играют важную роль в профессиональном становлении сотруд-
ника органов внутренних дел, а также формируют жизненно важные двигатель-
ные умения и навыки, обеспечивают совершенствование природных свойств 
организма, повышают физическую работоспособность, укрепляют здоровье.  
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Abstract. Professional training of employees of the internal affairs bodies is an 
integral part of improving the efficiency of their work. The issues of improving the special 
physical training of police officers are of particular importance, contributing to a more 
effective performance of operationally significant tasks. In an environment of increasing 
crime, as well as difficult and extreme conditions in which operational and official tasks are 
performed, they can harm the health of the personnel of the internal affairs bodies. If you 
do not pay proper attention to this aspect of the activity, the employee will be exposed to 
many problems that hinder the performance of official duties: stress, decreased 
performance, deterioration of psychological and physical well-being, which are the causes 
of professional deformation. Thus, physical culture and sports play an important role in the 
professional development of an employee of the internal affairs bodies, as well as form 
vital motor skills, ensure the improvement of the natural properties of the body, increase 
physical performance, strengthen health. 

Ключевые слова: спорт; физическая культура; физическая подготовка; подго-
товка сотрудников; совершенствование физической подготовленности.  

Keywords: sports; physical education; physical training; employee training; 
improvement of physical fitness. 

 
Охрана общественного порядка, безопасности и жизни граждан, защита 

личных интересов от противоправных действий – все это задачи, которые 
сотрудники правоохранительных органов выполняют ежедневно. Следует 
отметить, что для обеспечения грамотного выполнения, возложенных 
обязанностей сотрудник полиции должен обладать профессиональными 
навыками и знаниями, следовательно, физическое воспитание представляется 
в качестве важнейшей составляющей. 

Физическая культура и спорт всегда рассматривались как важное средство 
подготовки личного состава к овладению профессиональными навыками. 
Систематические тренировки способствуют не только улучшить самочувствие 
и общее состояние организма, но и поддерживать хорошую физическую 
форму, необходимую для успешного выполнения оперативно-служебных 
задач, стоящих перед сотрудником правоохранительных органов.  

Эффективность процесса зависит от специальной подготовленности 
сотрудников, которая создает модель планируемого результата при улучшении 
всех аспектов мастерства. Управление тренировочным воздействием играет 
ключевую роль в повышении результативности выполняемых сотрудником 
полиции обязанностей. 

Актуальность обусловлена: 
- сотрудники полиции различных групп спортивного совершенствования 

развивают физические способности и реализуются в условиях учебно-трени-
ровочного процесса; 

- готовность к достижению результатов высокого уровня обеспечивается 
как неотъемлемая необходимость [1, с. 146]. 
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С целью повышения результативности и управления физической подго-
товленностью сотрудников полиции, было предположено, что моделирование 
ситуаций из рабочей практики окажет наиболее эффективное воздействие. 

В рамках исследования была предпринята попытка анализировать данные 
из научно-методической литературы, касающиеся моделирования физической 
подготовленности сотрудников полиции в малых тренировочных циклах. 
Разрабатывались и обосновывались теоретические модели, описывающие 
особенности структуры малых тренировочных циклов, виды и характеристики 
физической подготовки на различных этапах многолетнего и годового циклов. 

Физическое совершенствование сотрудников ОВД является одним из 
ключевых аспектов поддержания и улучшения их физического состояния. Этот 
процесс включает систематическое выполнение физических упражнений, соз-
дание благоприятных условий и внедрение новых подходов к тренировкам. Не 
менее важным является формирование правильных убеждений, знаний и уме-
ний в области физической культуры и спорта. 

Важно понимать, что физическое совершенствование не ограничивается 
лишь тренировками. Это также образ жизни, который включает в себя правиль-
ное питание, заботу о психическом здоровье и регулярный отдых. Только сово-
купность всех этих факторов позволяет достичь высоких результатов в физичес-
кой подготовке и повысить эффективность работы сотрудников ОВД. 

На пути к физическому совершенствованию необходимо также учитывать 
индивидуальные особенности каждого сотрудника. Разработка персонализиро-
ванных программ тренировок, учитывающих уровень подготовки и цели каж-
дого, способствует более эффективному достижению желаемых результатов. 

Основными задачами профессиональной подготовки сотрудников органов 
внутренних дел являются: 

- развитие профессионализма сотрудников, приводящее к повышению 
эффективности выполнения оперативно-служебных задач; 

- поддержание законности в ходе исполнения служебных обязанностей, 
учитывая актуальные нормативные акты; 

- повышение уровня квалификации кадров для ОВД, соответствующее 
требованиям современности; 

- формирование у сотрудников понимания важности личной безопас-
ности и ее обеспечения; 

- развитие психологической и физической подготовки для работы в экст-
ремальных ситуациях; 

- пропаганда правовой культуры в кругу сотрудников органов внутрен-
них дел. 

Для успешного выполнения поставленных задач требуется постоянное 
совершенствование умений и навыков [2, с. 108]. 

В высших учебных заведениях по подготовке кадров для органов внутрен-
них дел в целях повышения эффективности оперативно-служебной деятель-
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ности проводятся соревнования, в которых большое значение имеет уровень 
физической подготовленности сотрудника. 

Задачами данных соревнований являются: 
- получение новых знаний и умений, направленных на стимулирование 

и поддержание интереса у сотрудников правоохранительных органов при реа-
лизации своей деятельности;  

- повышение уровня правовой культуры сотрудников способствует про-
фессиональному росту; 

- выработка навыков решения сложных задач, направленны на форми-
рование уникальных способностей сотрудника органов внутренних дел; 

- совершенствование навыков применения боевых приемов борьбы 
и умение действовать в экстремальных ситуациях. 

Для достижения успеха в работе сотруднику необходимо уделять внима-
ние развитию его физических способностей и поддержанию здоровья. Это не 
только повысит эффективность его работы, но и обеспечит гармонию между 
физическим и моральным состоянием. Кроме того, психологическая готовность 
играет ключевую роль в грамотном и точном выполнении поставленных 
оперативно-служебных задач. Полученный опыт и знания во время тренировок 
также способствуют успешному преодолению поставленных физических испы-
таний. 

Стоит отметить, что после выполнения определенной физической нагрузки 
сотрудник полиции ощущает эмоциональную стабильность, прилив сил, уве-
ренность в себе и своих действиях. После завершения тренировок, сотрудник 
может ощущать полную убежденность в преодолении любых задач в экстре-
мальных ситуациях и готовность к новым вызовам. Таким образом, следует 
сделать логический вывод о том, что сотрудник правоохранительных органов 
должен поддерживать баланс между физическими и психологическими 
аспектами для достижения оптимальной профессиональной эффективности. 

Большинство сотрудников имеет несколько причин для поддержания тре-
буемого уровня физической подготовленности: 

- желание сотрудника предотвращать нарушения, защищать себя 
и близких, а также оказывая помощь нуждающимся; 

- поддержание высокого уровня физического развития; 
- желание удовлетворить свои моральные потребности путем повыше-

ния уровня физического развития; 
- возможность отдохнуть психологически от работы и выполнения про-

фессиональных обязанностей. 
Стоит сказать, что повышение уровня физической подготовленности 

зависит и от личностных особенностей сотрудников полиции, поскольку заня-
тия по дисциплине требуют активизации мышечной памяти и познавательной 
деятельности, а не просто пассивного усвоения материала. Физиологические 
законы первичны в процессе формирования умений и навыков, как в обучении 



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

144/244 

спортивной тренировке, так и в профессионально-прикладной физической 
подготовке. Многие ученые приводили мнение о том, что обучение различным 
навыкам и умениям не должно иметь концептуальных различий. 

Для эффективного обучения служебно-прикладным упражнениям (боевым 
приемам борьбы), специалисты в области профессиональной физической под-
готовки предлагают использовать методы спортивной тренировки, заимство-
ванные из различных видов спорта, в том числе из спортивных единоборств. 

Следовательно, моральные установки, а также физические возможности 
сотрудника полиции имеют воздействие на его способность достигать желае-
мого результата в профессиональной деятельности. Важно понимать, что каж-
дое движение имеет психологическое ядро в виде цели, которая способствует 
достижению положительного итога. Например, качественное выполнение бое-
вых приемов борьбы способствует задержанию, обезвреживанию или даже 
физическому подавлению правонарушителя [3, с. 90]. 

Сотрудник полиции, ежедневно выполняя возложенные оперативно-слу-
жебные задачи, выполняет определенные действия, которые контролируются 
его телом. Следовательно, нервно-мышечное состояние и эмоции сотрудника 
полиции при разрешении различного рода оперативно-служебных задач не-
посредственно оказывают влияние на его поведение. Таким образом, в зависи-
мости от условий, которые сопровождают сотрудника правоохранительных 
органов при выполнение оперативно-служебных задач, происходит влияние на 
его характер, поведение. 

Для успешного разрешения проблемных ситуаций, связанных с выполне-
нием нормативов, необходимо учитывать особенности ежедневной деятель-
ности сотрудника. Регулярные занятия физической культурой и спортом для 
сотрудника играют важную роль независимо от выполняемых им функций, 
будь то работа в отделе или обеспечение общественного порядка на улицах. От 
мотивации и целей сотрудника зависит физическое воспитание. Равноправие 
и сотрудничество в определении стандартов физической подготовки – ключе-
вые принципы для достижения успеха.  

Для максимальной эффективности обучения важно, чтобы тренировки по 
физической подготовке были ориентированы на практические задачи. Буду-
щим следователям и дознавателям может потребоваться выполнение опреде-
ленных стандартов, в то время как для оперуполномоченного уголовного 
розыска можно разработать комплекс упражнений, направленных на обеспе-
чение задержания подозреваемых лиц. Хорошо структурированные трениров-
ки могут стимулировать обучаемых к тому, чтобы они осознавали важность 
усвоения знаний, навыков и умений в реальных ситуациях. 

Физкультурно-спортивная деятельность значительно расширяет ролевой 
опыт, вносит большие дополнения и коррективы в процесс социализации, 
ориентирует сотрудника на повышение социальной активности: идейности, 
гражданственности, гуманизма, трудолюбия, творческой устремленности, 
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нравственности, обеспечивает возможность активного межличностного обще-
ния в широком диапазоне ситуаций. Это сила, которая передается через 
личностное переживание – процесс физического ощущения энергии жизни, ко-
торую, в свою очередь, порождает именно объемная и интенсивная работа. 
Систематическое использование физических упражнений находит выражение 
в снижении отрицательных переживаний и внешнего проявления напряжен-
ности, а также в выраженности готовности индивида к напряженной интеллек-
туальной, эмоциональной и физической деятельности как в процессе физичес-
кого воспитания, так и в учебном процессе. 

Систематические занятия физической культурой и спортом делают со-
трудников ОВД дисциплинированными. Если в начале дисциплина навязывает 
приобщение к тому, что не всегда нравится, то в дальнейшем дисциплина 
превращается в самодисциплину. Интересы к физической культуре перерастают 
в убеждения, взгляды, субъективное отношение к своим поступкам, связывают-
ся с глубокой и обоснованной уверенностью в истинности знаний, принципов 
и идеалов, которыми личность руководствуется. Они проявляются как качества 
личности и включают осознание необходимости действовать в соответствии 
с общественными требованиями и нормами; предвидение последствий выбора 
решений, действий; критичность и постоянный контроль за своими действия-
ми, учет их последствий для других людей; стремление к реализации себя 
в объективном мире; самоотчет и самооценку; готовность отвечать за свои дей-
ствия; социально ответственную деятельность. Положительное, заинтересован-
ное отношение к избранному виду физкультурно-спортивной деятельности 
перерастает в ответственность, и, как следствие, в организованность, целеуст-
ремленность, настойчивость. Появляется желание накопить определенный 
объем знаний, навыков, умений. И тогда занятия физической культурой яв-
ляются необходимыми не только потому, что это красиво, модно, но и потому, 
что это надо – для здоровья, повышения своего творческого потенциала. 

Не вызывают сомнений важность улучшения физической подготовлен-
ности полицейских в сегодняшних реалиях. Требования Президента России 
и МВД, касающиеся уровня специальной физической подготовки, отражаются 
в различных документах и приказах оперативной информации. 

Таким образом, на основании всего вышесказанного можно сделать вывод 
о том, что повышение уровня профессионализма сотрудников полиции воз-
можно через систематические занятия физической культурой, улучшение ка-
чества планирования мероприятий профессиональной служебной подготовки, 
совершенствование всестороннего обеспечения подразделений. Это чрезвы-
чайно масштабная, сложная и многоплановая работа, которая является одним 
из основных направлений служебной деятельности, ее положительные резуль-
таты позволяют в установленные сроки наиболее полно реализовать потен-
циальные возможности полиции, обеспечивая успешное выполнение постав-
ленных им оперативно-служебных задач. 
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Аннотация. Проектные технологии выполняют генерирующую роль в разви-

тии новых видов спорта и физической культуры в России для пропаганды здорового 
образа жизни. Авторы отмечают, что Российский Международный Олимпийский 
Университет, пропагандирует среди регионов России всероссийский конкурс спор-
тивных проектов «Ты в игре», который имеет свои особенности и инновационное 
развитие в системе спортивного и образовательного менеджмента в условиях 
развития цифровой среды. В связи с заявленной актуальностью базой для научного 
прикладного исследования был взят конкурс спортивных проектов в сфере люби-
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тельского спорта, официально представленный и популяризируемый на сайте. 
Конкурс спортивных проектов «Ты в игре» проводится АНО «Национальные прио-
ритеты» при поддержке Министерства спорта Российской Федерации в рамках 
федерального проекта «Спорт – норма жизни» национального проекта «Демогра-
фия». Конкурс «Ты в игре» направлен на выявление и поддержку креативных 
спортивных инициатив, соответствующих целям федерального проекта «Спорт 
– норма жизни» – популяризации массового спорта и здорового образа жизни, 
а также вовлечению как можно большего количества людей в регулярные занятия 
физической культурой и спортом. 

Abstract. Project technologies perform a generating role in the development of new 
sports and physical culture in Russia to promote healthy lifestyles. The authors note that 
the Russian International Olympic University, promotes among the regions of Russia all-
Russian competition of sports projects “You are in the game”, which has its own features 
and innovative development in the system of sports and educational management in the 
development of digital environment. In connection with the stated relevance of the base for 
scientific applied research was taken the competition of sports projects in the field of 
amateur sports, officially presented and popularized on the site. The contest of sports 
projects “You are in the game” is organized by the ANO “National Priorities” with the 
support of the Ministry of Sports of the Russian Federation within the framework of the 
federal project “Sport is a norm of life” of the national project “Demography”. The You're in 
the Game contest is aimed at identifying and supporting creative sports initiatives that 
meet the goals of the federal project “Sport is the norm of life” - popularization of mass 
sports and healthy lifestyles, as well as involving as many people as possible in regular 
physical training and sports. 

Ключевые слова: проектные технологии; массовый спорт; здоровый образ 
жизни; здоровьесберегающее образование; школьный спорт; детско-юношеский 
спорт; адаптивный твирлинг; Сибайк. 

Keywords: project technologies; mass sports; healthy lifestyle; health-saving 
education; school sports; children's and youth sports; adaptive twirling; Sibaik. 

 
Актуальность. В России массовая физическая культура и спорт разви-

ваются в формате, ориентированном на здоровьесберегающие технологии, 
связанные с новой обновленной инфраструктурой, возведенных объектов 
в регионах и разработанными цифровыми программами [1]. Классические 
виды спорта развиваются в секциях и спортивных клубах, при условии, что есть 
кадры, способные подготовить не только к соревнованиям воспитанников, но и 
сформировать резервную команду и стратегию развития [2]. 

Выявленная проблема. Поколение цифровой молодежи не привыкло 
создавать дворовые команды для игры в волейбол, баскетбол, футбол, но 
и в спортивные секции хотят не все из-за сильной увлеченности смартфоном, 
происходят изменения в физическом развитии из-за низкой двигательной 
активности и не здорового рациона питания [3]. 

Образовалась часть населения, которая предлагает идеи развития физи-
ческой культуры и спорта в цифровом, формате - например, фиждитал-спорт 
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[4]. Более того возникают онлайн-платформы для популяризации идей спорта 
с микро-группами разных возрастов на региональном уровне. Это спортивные 
проекты, краткосрочного или длительного периода действия меняющие 
представления людей о спорте и здоровом образе жизни [5]. 

Цель научного исследования - выявление новых проектов в условиях 
развития цифровой среды, способствующих развитию новых видов спорта для 
укрепления здоровья различных групп населения и популяризация их среди 
молодежи. 

МАТЕРИАЛЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 
Развивая научно-методическое направление «Биомеханика в проектных 

технологиях» в процессе проведения информационного анализа были выяв-
лены новые популярные всероссийские конкурсы, способствующие пропаганде 
спорта и массовой физической культуры, а также популяризации новых видов 
спорта среди детей и молодежи. Для анализа была взята онлайн-площадка 
всероссийского конкурса «Ты в игре»! Название конкурса креативное с пред-
ставлением структуры конкурса на сайте https://xn--b1acgk5bi7d.xn--
p1ai/projects?page [6]. 

Структура сайта отличается логичностью, красочностью и классической 
информативностью. Оценка заявленных проектов объективная, так как прово-
дится двумя способами: экспертами конкурса и народным голосованием. 

Всероссийский конкурс «Ты в игре» проводится АНО «Национальные прио-
ритеты» при поддержке Министерства спорта Российской Федерации благодаря 
федеральному проекту «Спорт — норма жизни» национального проекта 
«Демография» (Таблица № 1) [7]. 

Анализ проектов сайта показал, что Краснодарский край к участию в кон-
курсе представил 14 проектов, один из которых одержал Победу (табли- 
ца № 2).  

Как видим из таблицы № 2 один проектов стал победителем, набрав 1113 
голосов граждан за развитие хоккея в Краснодарском крае с международным 
сотрудничеством. Проекты № 3,13 представлены в направлении «Безгранич-
ные возможности» для социализации детей в общественном развитии [8]. 
Цифровые технологии в развитии представлены в проектах № 10,12 но не на-
брали большое количество голосов, как у граждан, так и экспертов. Комплекс-
ная цифровая система АРБтурнир.рф оказалась не совсем понятной, в чем ее 
преимущества. А теннис в онлайн формате сложно представить в биомехани-
ческих движениях, способствующих развитию глазомера и координации двига-
тельной деятельности человека. Следует отметить, что коэффициент полезнос-
ти для здоровья и социальной значимости у представленных проектов разли-
чен, например, бойцовский клуб «Кузня».  
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Таблица 1 
Инфографика. Всероссийский конкурс онлайн  «Ты в игре» 

2024 5000 Спортивные 
регионы лидеры 

Спорт 
лидер 

Популярная номинация Количество 
инициатив 

История 15000 
проектов 

реализованы 
16млн.граждан 

вовлечены 

Москва Футбол по 
количеству 
поданных 

заявок 

Дети в спорте 16000 

В финале 35 
проектов из 19 

регионов России 

Московская 
область 

1 место победителем стал 
подмосковный 

инклюзивный проект 
«Адаптивный твирлинг. 

Праздничные 
возможности». 

 

 Санкт-Петербург, 2 место   

 Свердловская 
область, 

6 место   

 Нижний 
Новгород, 

3 место   

 Красноярск, 6 место   

 Краснодар 4 место   

 Новосибирск 5 место   

Победители в номинациях конкурса получат грант в 300 000 рублей на развитие проектов, а 
гран-при составит 1 000 000 рублей. 

Основная цель Министерства спорта — это вовлекать все больше и больше детей самого раннего 
возраста, чтобы они были активны и физически здоровы 

 
Спорт становится, с одной стороны общественно-масштабным доступным 

для желающих войти в систему спорта. С другой стороны, спорт начинает все 
больше быть специализированным и не может развиваться без партнерских 
отношений. Цифровые технологии создали возможности для процесса транс-
формации спорта и места в ней человека. 
Подведены итоги всероссийского конкурса «Ты в игре!». Итоги конкурса 
организаторы раздели на три номинации, которые показывают развитие спорта 
с использованием новых технологий и двигательной деятельности (табли- 
ца № 3).  

Новые формы развития спортивного туризма делает его более популяр-
ным и доступным - Спортивно-туристический фестиваль Крокодилиада, кото-
рый проводится уже несколько лет и собирает сотни человек ежегодно. Это 
открытое эргономическое пространство – лесная зона для проявления возмож-
ностей физических и духовных с накоплением индивидуального и командного 
потенциала. 
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Таблица 2 
Инфографика. Представление на конкурс спортивных проектов 

Краснодарским краем с указанием, количества проголосовавших 
за понравившийся проект. Рейтинг по количеству голосов от граждан 

1. Международ-
ный детский 
хоккейный 

лагерь "Звезда 
хоккея" 

1113 

2. Прокачай 
своего чемпиона 

913 
 

3. Спортивный зал для 
особенной семьи. 

Безграничные 
возможности. 

820 
 

4. Айкидока 
338 

 

5. Детская лига 
чемпионов 307 

 

6.Академия 
футбольного 

клуба Армавир 
213 

7.Детский 
хоккейный 

турнир Sirius 
Sochi Cup 

195 

8.Сеть школ 
физической 

подготовки I'm 
Крепыш 

178 

9.Новоросс
ийский 
рогейн 

145 

10.Теннис 
онлайн 

58 

11.Бойцовский 
клуб «КУЗНЯ» 

45 

12.Комплексная 
цифровая 
система 

АРБтурнир.рф 
25 

13.Футбольная 
команда "Лучики 

Кубани". 
Безграничные 
возможности. 

Синдром Дауна 
11 

14.Детская 
спортивная 

секция 
«Ручеек» 

11 

Международ-
ный детский 
хоккейный 

лагерь "Звезда 
хоккея" 

победитель в 
партнерской 
номинации  

1113 

 
Таблица 3 

Инфографика. Победители по номинациям конкурса 
проект «Рожден в России: 

Сибайк – новый вид спорта» ( 

Ярославская область). Это 

водный велосипед 

ПОБЕДИТЕЛЬ -гран-при Награда - один миллион 

рублей 

Победители в основных номинациях 

«Масштаб» «Российский 
Профессиональный тур по 

Диск-гольфу 

Свердловская область; 
 

«Точка старта» «Регби за забором Архангельская область; 
 

«Безграничные возможности» Step2Wake Санкт-Петербург 

«Дети в спорте» «Инклюзивный проект: 
Адаптивный твирлинг. 

Праздник возможностей» 
Новый вид спорта 

Московская область 
 

«Трансформация в спорте» «Рожден в России: Сибайк 
– новый вид спорта» 

 

Ярославская область. 
 

Победители в специальных номинациях 
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Продолжение табл. 3 
«Корпоративный спорт» «I Всероссийская 

спартакиада работников 
“Сибирской Угольной 

Энергетической 
Компании” (СУЭК) “ИГРЫ 

ТИТАНОВ”» 

Красноярский край 
 

«Спортивный туризм» Спортивно-туристический 
фестиваль 

«Крокодилиада» 

Московская область 

Медиа «Команда “Dream Team”» Екатеринбург 

Победителями в партнерских номинациях стали: 

«Безграничные возможности»  (Iron King) – «Границ нет. 
Есть возможности» 

Республика Удмуртия 

НашСпортЗдесь (Триколор) проект «Олотау йыйыны» Республика Башкортостан 

«Дети в спорте» (НО БФ 
«Мантера») 

«Международный 
детский хоккейный лагерь 
“Звезда хоккея”»  
 

Краснодарский край. 
 

 
Корпоративный спорт представлен в давно забытой форме времен СССР – 

спартакиаде трудящихся-I Всероссийская спартакиада работников «Сибирской 
Угольной Энергетической Компании (СУЭК) «ИГРЫ ТИТАНОВ»[9]. Игровая дея-
тельность повышает двигательную деятельность и сплачивает общими интере-
сами [10]. 

В этом конкурсе могли бы поучаствовать общеобразовательные школы 
с интересными проектами, направленными на развитие школьного спорта и ук-
репления здоровья детей различных возрастов. Необходимо через педагоги-
ческие фестивали рекламировать данный конкурс и показывать, как учитель 
физической культуры вместе с детьми могут продвигать свои идеи здоровье-
сбережения в онлайн-формате. Студенты профильных спортивных Вузов могли 
бы создавать проекты и отправлять их на конкурс, но для этого надо собрать 
идеи.  
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Аннотация. В данной работе затронута проблема развития у курсантов 

выносливости с помощью спортивных игр. Несомненно, спортивные игры должны 
быть в процессе обучения курсантов ведомственных учебных организаций.  Однако 
в процессе обучения они скорее являются дополнением к учебной программе, чем 
одним из основных методов развития физических умений и навыков курсантов. На 
основании этого, имеет значение выяснить целесообразность их включения 
в учебный процесс и увеличения количества часов занятий.  

Abstract. This paper touches upon the problem of developing cadets' endurance with 
the help of sports games. Undoubtedly, sports games should be in the process of training 
cadets of departmental educational organizations. However, in the process of training they 
are rather an addition to the curriculum than one of the main methods of developing 
physical skills and abilities of cadets. Based on this, it is important to clarify the feasibility of 
their inclusion in the educational process and increasing the number of hours of classes. 

Ключевые слова: выносливость; спортивные игры; курсанты; физическая под-
готовка.  

Keywords: endurance; sports games; cadets;  physical training. 

 
Несмотря на то, что в процессе обучения курсантов, ведомственных учеб-

ных заведений высшего профессионального образования, спортивным играм 
уделяется второстепенное значение, существуют достаточные доводы о том, 
что они положительно влияют на развитие физической подготовки.  

Прежде чем перейти к рассмотрению данного вопроса целесообразно 
дать определение понятию «спортивная игра», т.к. имеется принципиальная 
разница между просто игрой и игрой спортивной.  В первую очередь, 
спортивная игра – это процесс, основанный на состязании одной команды 
между другой или одного соперника против другого. Спортивные игры включат 
в себя следующие признаки:  
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- проявление всех физических качеств,  
- изменение интенсивности прилагаемых усилий,  
- выполнение строго определенного режима,  
- продолжительности деятельности, постоянно меняющаяся обстановка. 

Характерной особенностью спортивных игр является выполнение различной по 
интенсивности работы, которая на протяжении всей игры может варьировать- 
ся [1]. 

Как мы уже говорили, игра не равно спортивная игра, что следует из оп-
ределения спортивной игры, а также ее признаков. Но кроме всего прочего 
в процессе спортивной игры происходит развитие не только общей физической 
подготовки, но и специальной, чего нельзя сказать об играх, не относящихся 
к рассматриваемой категории.  

Стоит отметить некоторые игры, которые непосредственно относятся 
к спортивным: баскетбол, бадминтон, хоккей, футбол, волейбол и т. д. Каждая 
игра способна развивать сразу несколько умений и навыков, что, несомненно, 
является преимуществом данного метода. В нашей работе мы рассматриваем 
такой навык как выносливость. Как правило, данный навык развивается за счет 
длительного выполнения однотипного упражнения. Например, в этом случае 
хорошо подойдут игры, где на протяжении всего процессе необходимо уско-
ренно перемещаться с одного места на другое. Так, для развития выносливости 
можно использовать игру в футбол, т. к. на протяжении длительного времени 
игроку необходимо бегать, а также наносить удары ногами по мячу, что без 
анализируемого навыка выполнить достаточно проблематично [2].  

Следует учитывать тот факт, что спортивные игры помимо первоначальных 
целей, таких как развитие профессионально значимых физических навыков 
и умений курсантов и поддержание их общей физической подготовки, имеют 
так же второстепенные, которые аналогично заслуживают внимание. В данном 
случае речь идет о психологической разгрузке, которая возникает у курсантов в 
процессе игры. Спортивные игры позволяют им перенаправить свое внимание 
на игру, а соответственно на некоторое время отвлечься от посторонних дел. 
Такое переключение внимания непосредственно влияет на психоэмоцио-
нальное состояние курсанта, т. к. зачастую нагрузки по учебе, ежедневное 
выполнение режима, недопонимание в коллективе и т. д., могут стать причи-
ной стресса и не желания выполнять повседневные задачи, в связи с чем, воз-
можность на некоторое время абстрагироваться от перечисленных негативных 
факторов позволят снизить риски указанных последствий.  

Между тем, в процессе игры курсант не только переключает свое внима-
ние, но и разевает свое мышление. В первую очередь курсанты учатся прини-
мать решения в условиях ограниченного времени и в условиях соревнования, 
что имеет важное значение для их профессиональной подготовки [3]. 

Курсант во время игры должен сочетать физические и умственные способ-
ности, которые могут выражаться с помощью правильно выбранной тактики. 
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В любой игре одной из основных задач игра является получение выигрыша 
наименее энергозатратным способом. Именно для этого курсанту необходимо 
уметь правильно оценивать ситуации в быстро меняющейся обстановки, а так-
же грамотно рассчитывать свои силы и силы соперника. Если он не умеет вы-
числять возможные ходы соперника, то в процессе игры он понесет большие 
эмоциональные и физические потери.  

На наш взгляд, вполне обоснованно включать спортивные игры не только в 
план учебных занятий по физической подготовке, но выделять и выделять для 
них дополнительное время. В этом случае это могут быть своеобразные спор-
тивные дни, в которых курсанты могут посостязаться с другом с другом в ко-
мандной борьбе среди, например, разных курсов. При этом необходимо учи-
тывать личную заинтересованность курсантов в спортивных играх. Препода-
ватель должен предоставлять таким курсантам возможность реализовать про-
ведение спортивных игр. При этом в целях безопасности проведения игры 
и контроля соблюдения правил преподавателю следует лично присутствовать 
в ходе всего мероприятия. Такие игры по желанию обучающихся вполне могут 
проводится 1-2 раза в неделю по согласованию с преподавателем.  

Вернемся к теме развития такого навыка, как выносливость в процессе 
проведения спортивных игр. Но для начала необходимо определиться, что 
представляет собой данный навык. Мы уже говорили, что выносливость 
развивается путем длительного выполнения однообразных действий. При этом 
стоит учитывать, что выносливость подразделяется на общую и специальную. 
В качестве определения понятия общей выносливости следует рассматривать 
способность длительно выполнять любую физическую работу (нагрузку) при во-
влечении большинства мышечных групп. А уровень выносливости обычно оп-
ределяется временем, в течение которого человек может выполнять заданное 
физическое упражнение. Чем продолжительнее время работы, тем больше вы-
носливость. 

Выносливость проявляется в двух основных формах: 
- в продолжительности работы без признаков утомления на данном 

уровне мощности; 
- в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления. 
H. Г. Озолин считает, что в целом выносливость характеризуется как спо-

собность к длительному выполнению работы на требуемом уровне интен-
сивности, как способность бороться с утомлением и эффективно восстанавли-
ваться во время работы и после неё. Вполне обоснованно сказать, что если 
человек обладает таким навыком как выносливость и может длительное время 
производить определенные физические действия в одном темпе, то в даль-
нейшем он сможет в этом темпе справляться с большим количеством профес-
сиональных задач, т.к. его организм привык к таким нагрузкам.    

Несомненно, развитие общей выносливости оказывает влияние на разви-
тие специальной выносливости, эти процессы взаимосвязаны между собой.  
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Под специальной выносливость следует понимать способность эффективно 
выполнять специфическую физическую нагрузку в течение времени, обуслов-
ленного требованием специализации сотрудника [4]. 

В России одной из самых распространенных игр считается волейбол. 
В данной работе мы не просто так акцентировали внимание именно на этой 
игре, ведь она помимо всего прочего положительно влияет на развитие вы-
носливости. Кроме того, волейбол отличный пример развития подвижного 
мышления, т. к. эта игра является интенсивной, что говорит о необходимости 
быстро реагировать на изменения. Еще одно преимущество данной игры со-
стоит в том, что она является командной, что позволяет прививать курсантам 
сплоченность, коллективизм и умение работать в команде, слушать других иг-
роков, планировать совместные тактические действия. При этом в рамках спор-
тивных командных игр курсант может отрабатывать навык коммуникабель-
ности, что так же важно в трудовой деятельности, особенно если она связана 
с общением с людьми. Так, он тренируется справляться с конфликтными 
ситуациями, договариваться, находить компромиссы.  

С учетом того, что спортивная игра подразумевает под собой наличие 
соревнования, то несомненно курсанты в процессе игры будут испытывать 
напряжение, которое бедует связано с переживание о ходе игры. В этом случае 
им необходимо будет справляться с этим напряжением, научиться выполнять 
все действия, не задумываясь об этих переживаниях, что в дальнейшем по-
может им справляться в стрессовых ситуациях.  

С учетом вышеизложенного можно отметить, что спортивные игры оказы-
вают значимый эффект на развитие курсантов. Но как ранее уже было отмече-
но, они имеет второстепенное значение в учебных программах по физической 
подготовке. На наш взгляд такая позиция должна быть пересмотрена с учетом 
всех перечисленных аргументов. Спортивные игры не должны быть в качестве 
дополнения к учебному процессу.  

Кроме того, необходимо рассмотреть возможность оценивания курсантов 
в рамках проведения спортивных игра. Как правило, в рамках спортивных игр, 
которые проводятся среди курсантов на занятие по физической подготовке, 
основанных на командном соперничестве, преподаватель оценивай игроков 
исходя из конечного результата, т. е. наивысший бал получает команда победи-
телей. Однако такой подход является не совсем верным, т.к. некоторые игроки 
могли проявлять себя меньше и находится в команде победившей, чем игроки, 
находящиеся в проигравшей команде. В этом случае преподавателю необходи-
мо оценивать каждого игрока индивидуально, по таким критерием как: вовле-
ченность в игровой процесс; точность выполнения правил игры; полезность 
игрока в команде; личные достижения игрока. Данный перечень не является 
исчерпывающим, но при этом он устанавливает минимальные критерии для 
оценки обучающегося.  
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Отметим, что в этом случае оценка является стимулом для игрока, поощре-
нием за проделанную работу. Поэтому для достижения необходимо результата 
от проведения спортивных игра оценка должна выставляться на основе инди-
видуальной работы курсанта в процессе игры.  

Очевидно, что для получения положительного результата, в виде развития 
выносливости недостаточно проводить спортивные игры один раз в месяц. 
Развитие выносливости основано на систематичности, что обуславливает 
необходимость увеличения количество подобного рода занятий.  

Подводя итоги, следует еще раз отметить, что спортивные игры оказывают 
положительное влияние на физическую подготовку курсантов. Она затрагивает 
как физический аспект, так и умственный. Существует достаточно большой 
перечень спортивных игра, среди которых немалое количество направлены на 
развитие выносливости, которая необходима обучающимся в их дальнейшей 
профессиональной деятельности. При этом положительный эффект от спортив-
ных игра можно добиться только при если они будут проводиться системати-
чески. В этом случае спортивные игры схожи с отдельными упражнениями, 
направленными на выносливость. Например, если курсант буде постоянно 
бегать, то он так же сможет развить выносливость. Однако в рамках данной 
работы было выявлено достаточно большое количество положительных 
свойств спортивных игр, помимо развития выносливости, что вполне можно 
сделать вывод о наличии преимущества данного метода над выполнением 
отдельных физических упражнений.  
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Аннотация. В статье рассматриваются ключевые аспекты формирования 
физической готовности сотрудников ОВД к выполнению служебно-оперативных 
задач. Описывается значимость физической готовности сотрудников ОВД к веде-
нию единоборства с правонарушителями. В связи с чем обоснована необходимость 
двух важнейших элементов – психологической готовности и физической готовнос-
ти сотрудников ОВД к выполнению служебно-оперативных задач. Также в статье 
утверждается, что тренировки должны быть направлены на развитие конкрет-
ных физических качеств, необходимых для выполнения задач. В заданном контек-
сте в статье описывается необходимость внедрения в практику физической под-
готовки будущих сотрудников ОВД развития цепкости пальцев (кисти) рук и си-
ловой выносливости, что возможно посредством применения специального ус-
тройства. Комплексный подход к физической, профессионально-прикладной и пси-
хологической подготовке сотрудников ОВД позволит обеспечить их высокую 
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готовность к выполнению служебно-оперативных задач. Это важно для повы-
шения эффективности и безопасности их профессиональной деятельности. 

Abstract. The article discusses the key aspects of the formation of physical readiness 
of police officers to perform official and operational tasks. The importance of the physical 
readiness of police officers to conduct combat with offenders is described. In this 
connection, the need for two important elements is justified – psychological readiness and 
physical readiness of police officers to perform official and operational tasks. The article 
also argues that training should be aimed at developing specific physical qualities 
necessary to complete tasks. In this context, the article describes the need to introduce into 
practice the physical training of future police officers the development of tenacity of fingers 
(hands) hands and strength endurance, which is possible through the use of a special 
device. An integrated approach to the physical, professional, applied and psychological 
training of police officers will ensure their high readiness to perform official and operational 
tasks. This is important to improve the efficiency and safety of their professional activities. 

Ключевые слова: физическая подготовка; сотрудник ОВД; единоборства с пра-
вонарушителями; цепкость пальцев (кисти) рук; силовая выносливость; выполне-
ние служебно-оперативных задач. 

Keywords: physical training; police officer; martial arts with offenders; tenacity of 
fingers (hands); strength endurance; performance of service and operational tasks. 

 
Физическая подготовка и навыки самообороны крайне важны для сотруд-

ников органов внутренних дел (далее - ОВД), так как они часто сталкиваются 
с опасными ситуациями, где от их физической формы и умения защищаться 
может зависеть их жизнь и жизнь других людей. Полицейские должны быть 
в состоянии быстро реагировать, догонять правонарушителей, задерживать их, 
а при необходимости применять силу в рамках закона. Регулярные тренировки 
помогают поддерживать необходимый уровень физической подготовки. 

Навыки самообороны также крайне важны, так как сотрудникам ОВД не-
редко приходится вступать в физическое противостояние с агрессивными или 
вооруженными преступниками. Знание приемов борьбы, болевых и удушаю-
щих захватов может помочь сотруднику ОВД обезвредить правонарушителя 
без применения огнестрельного оружия, что снижает риск летального исхода. 

Регулярные тренировки по физической подготовке и отработка навыков 
самообороны должны быть обязательной частью профессиональной подготов-
ки сотрудников полиции. Это помогает им эффективно выполнять свои обязан-
ности и защищать себя и других граждан. 

А. Н. Кучмезов верно подмечает, что «перед ОВД стоит множество целей 
и задач, связанных с правоохранительной деятельностью, осуществление мер 
противодействия правонарушениям, преступлениям. Достаточно важным вы-
ступает в осуществлении правоохранительной деятельности сотрудников ОВД 
развитие необходимых физических и психологических навыков, которые позво-
ляют эффективно реализовывать поставленные перед ведомством цели и зада-
чи. Нельзя не отметить неразрывную взаимосвязь вопросов физической и пси-
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хологической подготовки сотрудника ОВД к борьбе с правонарушителями 
в различных аспектах» [1].  

Формирование физической готовности сотрудников ОВД к выполнению 
служебно-оперативных задач основывается на следующих ключевых аспектах: 

- регулярные занятия по физической подготовке, включающие упражне-
ния на силу, выносливость, ловкость и координацию; 

- контроль и оценка физической подготовленности сотрудников; 
- разработка и внедрение эффективных программ физической подго-

товки. 
В процессе физической подготовки будущих сотрудников ОВД происходит: 

 во-первых, обучение сотрудников ОВД специальным приемам само-
защиты, задержания, обезвреживания правонарушителей; 

 во-вторых, отработка действий в различных служебно-оперативных 
ситуациях; 

 в-третьих, совершенствование навыков владения специальными сред-
ствами. 

Стоит отметить, что важнейшим аспектом при отработке любых навыков 
для сотрудников ОВД необходимо обращать внимание и оттачивать все навыки 
и подготовку в комплексе с психологической подготовкой. 

Так, необходимо обращать внимание на: 
- развитие стрессоустойчивости, волевых качеств, эмоциональной устой-

чивости; 
- обучение методам саморегуляции и управления эмоциональным 

состоянием; 
- формирование навыков эффективного взаимодействия в экстремаль-

ных ситуациях. 
В заданном контексте обосновано, можно констатировать, что  комп-

лексный подход к физической, профессионально-прикладной и психологичес-
кой подготовке сотрудников ОВД позволяет обеспечить их высокую готовность 
к выполнению служебно-оперативных задач. Это важно для повышения 
эффективности и безопасности их профессиональной деятельности. 

И. В. Герасимов, С. А. Носов полагают, что «готовность сотрудников ОВД 
к ведению единоборства с правонарушителями основана на двух важнейших 
элементах – психологической готовности и физической подготовке. При этом 
данные составляющие находятся в непрерывном взаимодействии и опреде-
ляют конечный результат правоохранительной деятельности сотрудника ОВД. 
В связи с чем, особую значимость приобретает разработка методических реко-
мендаций по комплексному развитию качеств, направленных на противодей-
ствие преступности» [2].  

В свою очередь Р. С. Коленко считает, что «подготовка сотрудников орга-
нов внутренних дел для выполнения их профессиональных задач как в стандар-
тных условиях, так и в условиях, которые можно квалифицировать как пси-



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

162/244 

хологически сложные, является, по нашему мнению, одним из основных вопро-
сов всего комплекса профессиональной подготовки сотрудников полиции. 
Стоит отметить, что достаточно большое количество сотрудников органов внут-
ренних дел являются выпускниками ведомственных учебных заведений. Имен-
но поэтому необходимо обозначить важность формирования психологической 
готовности сотрудников к действиям в экстремальных ситуациях непосред-
ственно в образовательных организациях МВД России» [3]. 

Разумеется, в процессе профессиональной подготовки и последующем 
исполнении служебных обязанностей происходит как повышение уровня раз-
вития навыков, так и процесс профессиональной деформации, которые поз-
воляют наиболее успешно исполнять свои обязанности, а также не придавать 
большое значение специфике своей деятельности. Однако природные факторы 
также могут сыграть свою роль. Именно поэтому при поступлении в высшие 
учебные заведения системы МВД России проводится многоплановый отбор, 
который позволяет определить психологические характеристики отдельно 
взятого претендента. Стоит отметить, что не всегда при помощи процедур 
психологического отбора удается составить полный психологический портрет 
человека, поэтому, по нашему мнению, процесс отбора необходимо индиви-
дуализировать.  

Е. Д. Бинецкая и Р. В. Еремин отмечают, что «при формировании психоло-
гической готовности к применению физической силы самое пристальное вни-
мание необходимо уделять развитию таких качеств, как выдержка, целеустрем-
ленность, самостоятельность, настойчивость, активность, внимательность, 
самокритичность, выносливость, стрессоустойчивость. Все эти качества будут 
закладываться в процессе неоднократной отработки боевых приемов борьбы, 
выполнении других физических упражнений и нормативов. Так, например, 
с целью создания таких условий применения физической силы – обучающиеся 
осуществляют прохождение полосы препятствий, сопряженное с выполнением 
боевых приемов борьбы после физической нагрузки, что также максимально 
подготавливает сотрудников ОВД к реальным условиям ее применения. При 
отработке приемов борьбы преподавателем необходимо реализовывать раз-
личные методические приемы, например, чтобы действия ассистента были 
внезапными для выполняющего» [4]. 

Изучив современные инновационные открытия, созданные для совершен-
ствования физической подготовки. Мы пришли к выводу, что необходимо 
и в практике подготовки сотрудников ОВД внедрять такие устройства. Так, на-
пример интерес вызывает тренажер для развития силы, выносливости и цеп-
кости кисти рук, а именно устройство для развития цепкости пальцев рук и си-
ловой выносливости спортсменов, занимающихся якутским национальным ви-
дом спорта - перетягиванием палки (мас-рестлингом).  

Для развития же силы хвата спортсмены используют традиционные прие-
мы, как подтягивание на перекладине, тренировки с кистевыми эспандерами 
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и др., которые малоэффективны для выработки техники перетягивания палки. 
Для совершенствования мастерства по мас-рестлингу спортсмену необходимо 
развивать и силовую выносливость, овладение которой, порою, решает исход 
соревнований. Из уровня техники известно устройство для развития силы 
и цепкости пальцев рук, представляющее собой спортивное устройство для 
занятий по перетягиванию пальцами рук в положении сидя и имитирующее 
схватку по мас-рестлингу, при этом включает горизонтальную площадку пря-
моугольной формы в плане, на которой с противоположных сторон непо-
движно установлены поперечные упорные планки, выполненные из брусков. 
Кроме того, посредством продольных брусков и верхней поперечной штанги 
сформирован канал для продольного перемещения подвижной площадки пря-
моугольной формы в плане, размещаемой между брусками и упорными план-
ками, содержащей с противоположных краев поперечные отжимные планки, 
выполненные из неподвижно закрепленных брусков. Для использования два 
спортсмена размещаются друг против друга по обе стороны тренажера и хва-
таются большими пальцами рук за упорные планки, остальными пальцами рук 
– за отжимные планки, и перетягивают площадку на свою сторону. Известное 
устройство используется двумя пользователями, где тренировки проходят 
в игровой форме, что не всегда удобно для индивидуальных тренировок. Кро-
ме того, при перетягивании подвижной площадки кисти рук лежат на одной 
плоскости и их положение в ходе соревнования практически не меняется. 
Между тем, сила, выносливость и цепкость пальцев рук в мас-рестлинге также 
зависят от способности выкручивания в разные стороны кистями рук в момент 
перетягивания.  

Технический результат, получаемый при использовании тренажера, выра-
жается в повышении эффективности тренировочного процесса в результате 
совершенствования силы, цепкости хвата и выносливости спортсмена на удер-
жание нагрузок, характерных для мас-рестлинга. Для решения поставленной 
задачи тренажер для развития силы, выносливости и цепкости кисти рук, 
включающий горизонтальную прямоугольную платформу, по краям которой 
неподвижно установлены два поперечных упорных бруска и два продольных 
бруска, а также включает подвижную площадку с элементами для захвата паль-
цами рук, отличается тем, что два продольных бруска выполнены с ограничи-
тельными планками, формирующими канал для продольного перемещения 
между ними подвижной площадки с элементами для захвата пальцами рук, 
при этом элементы для захвата пальцами рук выполнены в виде двух фигурных 
зацепов для пальцев рук, установленных с возможностью съема, которые рас-
положены с одной стороны подвижной площадки, а с другой стороны под-
вижной площадки установлен центральный крепеж для зацепления эластич-
ного элемента с возможностью разъема, при этом эластичный элемент сое-
динен своими концами с поперечным бруском. Кроме того, фигурные зацепы 
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для пальцев рук установлены на подвижной площадке с возможностью свобод-
ного вращения вокруг вертикальной оси крепления.  

Устройство включает горизонтальную платформу  прямоугольной формы, 
на которой со всех краев установлены бруски: два длинных поперечных и два 
коротких продольных. Платформа может быть выполнена на опорах. Продоль-
ные бруски размещены по середине длины платформы с противоположных 
сторон и формируют боковые стенки канала для подвижно установленной 
между ними прямоугольной площадки. При этом на брусках дополнительно 
закреплены планки, ограничивающие канал с верхней стороны. Таким обра-
зом, ширина площадки соответствует расстоянию между внутренними боковы-
ми гранями брусков, при этом площадка выполнена с возможностью свобод-
ного перемещения вдоль канала, сформированного брусками и планками. 
Бруски служат упорами и предназначены для захвата большими пальцами рук, 
для чего, закреплены с противоположных сторон на некотором отдалении от 
поперечных краев платформы, достаточном для удобного расположения 
кистей рук. На одной из поперечных кромок площадки установлены, по мень-
шей мере, два съемных фигурных зацепа, которые предназначены для захвата 
пальцами рук и последующего перетягивания площадки. Зацепы могут быть 
выполнены различных форм и размеров, например, по аналогии зацепов для 
скалодромов), и установлены на площадке на разъемный крепеж, например, 
с возможностью свободного поворота вокруг вертикальной оси крепления. 
С противоположной кромки на площадке также предусмотрены места для 
установки зацепов для случаев, когда тренажер может быть использован для 
соревнований по перетягиванию на пальцах рук, в которых участвуют по два 
спортсмена. Для использования в качестве тренажера для индивидуальных за-
нятий на противоположной от зацепов стороне площадки установлен централь-
ный крепеж, например, в виде стержня или крюка, предназначенный для заце-
пления эластичного элемента, выполненного, например, в виде ленты или 
жгута. Элемент двумя концами закреплен за крепежи по краям поперечного 
бруска с возможностью быстрого открепления и предназначен для создания 
усилия сопротивления перемещению площадки при перетягивании пальцами 
рук за зацепы. Варьируя плотностью элементов, можно подбирать величину 
усилия сопротивления перетягиванию площадки.  

Детали устройства могут быть изготовлены из древесины, фанеры, плитных 
материалов или пластика, для крепления деталей используют разъемные сое-
динения, например, шурупы, саморезы, винты и др. Поверхности трения плат-
формы и площадки могут быть дополнительно обработаны для снижения ше-
роховатости. 

Заявленное устройство используется следующим образом. Устройство раз-
мещается на ровной площадке, на столе или на полу. Для индивидуальных 
занятий спортсмен подбирает и устанавливает зацепы на площадке на разъем-
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ное соединение, с противоположной стороны – подбирает и зацепляет за кре-
пежи бруска эластичный элемент.  

Таким образом, устройство подготовлено для использования, для чего, 
спортсмен хватается большими пальцами рук за упорные планки, остальными 
пальцами рук – за зацепы и выполняет упражнения по перетягиванию площад-
ки по установленной методике. При необходимости, пользователь может 
совершенствовать навыки цепкости пальцев, подбирая эластичный элемент по 
плотности, а зацепы - других форм и размеров. Для использования заявленного 
устройства на соревнованиях по перетягиванию на пальцах двумя спортсмена-
ми: элемент снимают из бруска, на противоположной стороне площадки на 
специально отведенных местах также устанавливают другую пару зацепов. 
После чего, каждый из спортсменов хватается большими пальцами рук за упор-
ные планки, остальными пальцами рук – за зацепы  на площадке.  

Эффективность занятий с использованием тренажера заявленной кон-
струкции может быть существенно увеличена, когда зацепы на площадке  уста-
новлены с возможностью свободного поворота вокруг вертикальной сои креп-
ления. В этом случае спортсмен может совершенствовать силу хвата, развивая 
навыки поворота кистями. Тренажером заявленной конструкции могут поль-
зовать-ся спортсмены любого уровня тренированности, как мужчины, так 
и женщины.  

Универсальность и относительная компактность тренажера способствует 
проведению тренировочных процессов в небольших спортивных залах и пло-
щадках для всех категорий спортсменов. При этом за счет систематических 
тренировок спортсменами могут быть достигнуты значительные спортивные 
результаты не только в мас-рестлинге, но и в сопутствующих видах спорта, где 
важны цепкость пальцев и силовая выносливость, например, в альпинизме.  

Так, для формирования физической готовности будущих сотрудников ОВД 
считаем необходимо развитие силы, выносливости и цепкости кисти рук, так 
как: 

- физическая сила и выносливость рук необходимы для успешного вы-
полнения задержания правонарушителей, в том числе применения физической 
силы; 

- важны при использовании специальных средств (наручники, резино-
вые палки и т.д.); 

- помогают в преодолении препятствий и выполнении различных физи-
ческих упражнений, необходимых в профессиональной деятельности; 

- обеспечивают точность и надежность захватов при задержании. 
Таким образом, развитие силы, выносливости и цепкости кисти рук у кур-

сантов вузов МВД России является важным аспектом их профессиональной 
подготовки, обеспечивая необходимые физические качества для успешного вы-
полнения служебных обязанностей [5]. 
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Учитывая вышеизложенное, стоит сказать, что в вопросах формирования 
физической готовности сотрудников ОВД РФ к применению физической силы 
в профессиональной деятельности большую роль играет уровень их непосред-
ственной профессиональной подготовки. Именно в процессе подготовки 
сотрудник развивает такие необходимые навыки, как мгновенная оценка сло-
жившейся ситуации, а также умение быстро принять решение, которые и яв-
ляются ключевыми в вопросе как физической, так и психологической готов-
ности применения физической силы сотрудниками.  
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Физическая активность является неотъемлемой частью нашей жизни. Без 

нее мы не только упускаем возможность укрепить свое здоровье, но и про-
пускаем шанс на полноценное и радостное существование. В этой статье мы 
рассмотрим важность и пользу физической подготовки в жизни каждого чело-
века, а также предложим некоторые советы по ее осуществлению. 

Существует множество причин, по которым физическая подготовка 
должна стать неотъемлемой частью нашей жизни. Во-первых, она помогает 
нам под-держивать здоровье в оптимальном состоянии. Регулярные занятия 
спортом 
и физическими упражнениями помогают укрепить сердечно-сосудистую систе-
му, улучшают работу легких и способствуют нормализации обмена веществ 
в организме. Кроме того, физическая активность способствует укреплению им-
мунной системы, что позволяет нам лучше справляться с различными заболе-
ваниями и инфекциями. Во-вторых, физическая подготовка помогает нам 
достичь и поддерживать желаемую физическую форму. Регулярные трениров-
ки позволяют нам сжигать калории и улучшать общую мускулатуру. Кроме того, 
они способствуют укреплению костей и связок, а также улучшению гибкости. 
Все это приводит к тому, что мы выглядим более стройными, подтянутыми 
и здоровыми. Физическая активность также помогает улучшить настроение 
и повысить самооценку, что важно для общего благополучия. Кроме того, физи-
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ческая подготовка способствует раскрытию наших творческих и интеллек-
туальных способностей. Во время тренировок наш мозг вырабатывает больше 
кислорода, что благотворно влияет на его функционирование. Это помогает 
нам быть более концентрированными, продуктивными и эффективными в осу-
ществлении наших задач. Кроме того, физическая активность помогает нам 
развивать наше творческое мышление, вдохновение и креативность, что может 
быть полезно во множестве сфер жизни, включая работу и учебу [1]. 

Теперь перейдем к тому, какие виды физической подготовки можно вклю-
чить в свою жизнь. Прежде всего, необходимо определить, какие цели вы пре-
следуете: стремитесь ли вы сжечь лишние килограммы, укрепить мышцы или 
улучшить общую физическую форму. В зависимости от ваших целей, вы можете 
выбрать подходящий вид физической активности: бег, плавание, йога, пилатес, 
гимнастика или фитнес-тренировки. Важно знать свои возможности и не преу-
величивать свои силы, начинать медленно и увеличивать нагрузку постепенно. 
Однако, не менее важно разнообразить свои тренировки. Сочетание кардиона-
грузок и силовых упражнений позволяет достичь наилучших результатов. Кар-
диотренировки, такие как бег или плавание, помогают улучшить работу сер-
дечно-сосудистой системы и усилить выносливость. Силовые тренировки, 
в свою очередь, укрепляют мышцы и помогают построить красивую и подтяну-
тую фигуру. Не забывайте также о здоровом питании. Физическая подготовка 
и правильное питание тесно взаимосвязаны. Увлечение спортом и физической 
активностью требует дополнительных ресурсов организма в виде питательных 
веществ и энергии. Поэтому регулярное потребление фруктов, овощей, белко-
вых продуктов и полезных жиров является неотъемлемой частью физической 
подготовки [2]. 

Физическая подготовка является неотъемлемой частью нашей жизни, 
кото-рая способствует укреплению нашего здоровья и общего благополучия. 
Вклю-чение физической активности в нашу повседневную жизнь помогает нам 
не только достичь и поддерживать желаемую физическую форму, но и раз-
вивать наши интеллектуальные и творческие способности. Именно поэтому 
каждому из нас стоит уделить время и внимание физической подготовке, чтобы 
наслаждаться полноценной и здоровой жизнью. Кроме укрепления здоровья 
и достижения физической формы, физическая подготовка предоставляет нам 
множество других преимуществ. Она способствует улучшению сна и снижению 
стресса. Регулярные тренировки помогают устранить накопившееся напряже-
ние и снять стресс, что в свою очередь способствует улучшению качества сна. 
Также физическая активность стимулирует выработку эндорфинов – естествен-
ных «гормонов счастья», которые повышают настроение и общее эмоцио-
нальное состояние [3]. 

Физическая подготовка также способствует улучшению нашего общего 
физического самочувствия и повышению жизненной энергии. Регулярные тре-
нировки улучшают работу нашего кровообращения и легких, что позволяет нам 
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иметь больше сил и энергии для выполнения повседневных задач. Укрепление 
мышц и улучшение гибкости помогают нам оставаться активными и подвиж-
ными на протяжении всего дня, исключая ощущение усталости и снижая риск 
развития ряда хронических заболеваний. 

Для многих людей физическая подготовка также становится источником 
вдохновения и самосовершенствования. Отслеживание своих результатов тре-
нировок и достижение новых целей способствует развитию силы воли, само-
дисциплины и уверенности в собственных силах. Соревновательный момент 
и достижение новых рекордов помогают нам развиваться и становиться 
сильнее не только физически, но и морально. Это затрагивает сферу самосозна-
ния, повышает самооценку и помогает нам стремиться к новым вершинам не 
только в спорте, но и в жизни в целом. 

Важно также отметить, что физическая подготовка доступна каждому чело-
веку, независимо от возраста, пола или физической подготовки. Вы можете вы-
брать вид физической активности, который вам интересен и приятен. Будь то 
занятия в тренажерном зале, бег по утрам, йога или танцы – главное, чтобы это 
было удовольствие для вас. Регулярность и постоянство – ключевые факторы 
успеха. Не стоит ожидать мгновенных результатов, идеально подходящих тре-
нировок или фигуры мечты. Уделите физической подготовке несколько часов 
в неделю и уже через несколько месяцев вы заметите заметный прогресс 
и улучшение своего самочувствия. Таким образом, физическая подготовка не 
только помогает нам быть более здоровыми в целом, но и способствует 
созданию безопасной и защищенной среды для нашего тела. Более того, физи-
ческая подготовка содействует улучшению нашей мозговой функции и когни-
тивных способностей. Несмотря на то, что это может показаться неожиданным, 
но физические упражнения стимулируют работу мозга и способствуют улучше-
нию его функций, таких как концентрация, память и решение проблем. Особен-
но это относится к аэробным тренировкам, таким как бег или плавание, кото-
рые увеличивают кровоток и питание мозга. Исследования показали, что физи-
ческая активность способствует росту новых нейронов и синапсов, что, в свою 
очередь, может привести к повышению уровня интеллекта и улучшению когни-
тивных навыков [4]. 

В итоге, физическая подготовка является неотъемлемой частью нашей 
жиз-ни и принесет нам множество пользы. Она помогает укрепить здоровье, 
до-стичь физической формы, повысить нашу устойчивость к травмам, улучшить 
когнитивные способности, укрепить иммунитет и расширить наши социальные 
круги. Не забывайте, что физическая активность должна быть регулярной 
и соответствовать вашим физическим возможностям. Откажитесь от сидячего 
образа жизни и включите физическую подготовку в свою повседневную жизнь 
прямо сейчас, чтобы наслаждаться всеми ее преимуществами и благополу-
чием. 
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Физическая подготовка является важной составляющей здорового образа 
жизни. Она влияет на наше тело и разум, помогая нам чувствовать себя силь-
ными и энергичными. Активный образ жизни способствует улучшению общего 
самочувствия и повышению жизненного тонуса. 

Одним из основных преимуществ физической подготовки является повы-
шение выносливости и укрепление сердечно-сосудистой системы. Регулярные 
аэробные тренировки, такие как бег, плавание или езда на велосипеде, улуч-
шают работу сердца и легких, увеличивают их емкость и способность к поставке 
кислорода к органам и тканям. Это позволяет нам чувствовать себя более 
энергичными и устойчивыми к физическим нагрузкам. 

Физическая подготовка также способствует укреплению мышц и суставов. 
Силовые тренировки, такие как поднятие гантелей или выполнение упражне-
ний со своим весом, помогают развивать силу и выносливость мышц. Это 
в свою очередь способствует улучшению общей физической формы, укрепле-
нию костей и связок, а также повышению гибкости и координации. Системати-
ческая физическая подготовка также снижает риск развития многих хроничес-
ких заболеваний, таких как ожирение, диабет, гипертония и некоторые формы 
рака. Она помогает поддерживать оптимальный уровень холестерина, сахара 
в крови и артериального Давления, что способствует общему укреплению на-
шего здоровья. 

Однако физическая подготовка несет пользу не только для физического 
здоровья, но и для психического состояния. Физическая активность способст-
вует выделению гормонов счастья, таких как эндорфины и серотонин, которые 
снижают уровень стресса и улучшают наше настроение. Это помогает снять 
усталость, улучшить сон и повысить самооценку [5].  

Наконец, физическая подготовка позволяет нам расширить круг общения 
и укрепить наши социальные связи. Вовлечение в командные виды спорта или 
групповые тренировки дает нам возможность встретить новых людей, обме-
няться опытом и учиться от других. Совместная физическая активность также 
способствует развитию командного духа, сотрудничеству и построению креп-
ких отношений с партнерами по тренировкам. Это создает положительную 
и вдохновляющую атмосферу, которая стимулирует нас продолжать двигаться 
вперед и достигать новых результатов. 

Плюсом физической подготовки является также возможность общения 
и социализации. Участие в тренировках в группе или спортивных мероприятиях 
позволяет встретить новых людей с общими интересами и увлечениями. Это 
способствует расширению социальных связей, созданию новых дружеских 
отношений и укреплению командного духа. 

Если вы только начинаете свой путь физической подготовки, важно пом-
нить о правильной методике и безопасности. Перед началом тренировок реко-
мендуется проконсультироваться с врачом и тренером, чтобы подобрать 
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наибо-лее подходящую программу тренировок, учитывая вашу текущую 
физическую форму и цели. 

В итоге, физическая подготовка играет ключевую роль в общем здоровье 
и благополучии каждого человека. Она помогает нам развивать и укреплять на-
ше тело и разум, сохранять энергию и здоровье на протяжении жизни. Незави-
симо от вида физической активности, важно делать ее регулярно и находить 
удовольствие в процессе, чтобы получить наибольшую пользу для себя и наше 
общее благополучие. 
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Аннотация. Шахматы это древняя игра и до сих пор является популярной. 

Мы рассмотрим основные знания об игре королей, которые понадобятся любому 
новичку, желающему научиться играть. А также значение и плюсы их изучения для 
сотрудников ОВД. 

Abstract. Chess is an ancient game and is still popular. We will look at the basic 
knowledge about the game of kings that any beginner who wants to learn how to play will 
need. As well as the importance and advantages of studying them for police officers. 

Ключевые слова: сотрудник ОВД; предпрофильная подготовка; развитие лич-
ности; культурно нравственное развитие; шахматы. 

Keywords: image of an employee of the Department of Internal Affairs; pre-profile 
training; personality development; cultural and moral development; chess. 

 

Современный образ сотрудника органов внутренних дел (далее – ОВД) 
включает в себя профессионализм, высокий уровень правовой культуры, пра-
вового сознания, фундаментальное образование и практическую подготовку 
к самостоятельной деятельности в течение всего периода службы.  

Формой предпрофильной подготовки кадров в системе МВД России 
являются высшие учебные заведения МВД. Цель их создания - подготовка 
обучающихся к службе в органах внутренних дел Российской Федерации. 

Становление профессионально-ориентированной личности, обладающей 
в определенной степени сформированным правосознанием, готовой к даль-
нейшей службе в ОВД является сложным процессом, включающим в себя не 
только обучение, но и нравственное, патриотическое, и правовое воспитание.  

В этих условиях правомерно рассматривать ценностный подход правового 
воспитания, формирования правовой культуры и всестороннего развития лич-
ности курсантов как условия, способствующие повышению качества обучения 
и воспитания, позволяющие закладывать в сознание, поведение и деятель-
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ность каждого обучающегося профессионально-важных качеств будущего 
сотрудника органов внутренних дел. 

Проблема правового воспитания и формирования правовой культуры яв-
ляется объектом и предметом научных исследований на протяжении многих 
ле т, в том числе  и в а ксиологиче ском а спекте .  

Обще й теоретико-ме тодологиче ской основой исследова ния являются тру-
ды оте честве нных и зарубе жных ученых, посвященные  проблема м философ-
ского обоснова ния необходимости формирова ния пра восозна ния и пра вовой 
культуры (И. А . Ильин, А . Г. Спиркин и др.), методологии пе да гогиче ских 
иссле дова ний (Р. А та ха нов, Ю. К. Ба ба нский, В. И. Загвязинский, В.М. Полон-
ский и др), систе много подхода  (В. Г. А фа на сье в, В. П. Бе спа лько, И. В. Бла у-
бе рг, Ю. А . Кона рже вский, В. С. Ла за ре в и др.), компе те нтностного подхода  
(Р. Миллс, Д. Ра ве н, Ю. А . Тихомиров, А . В. Хуторской и др.).  

Пробле мы ра звития пра вовой культуры, ста новле ния правового прост-
ра нства  и спе цифика  правовой жизни российского общества  получили анализ 
в работа х В. М. Ба ра нова , Р. С. Ба йниязова , М. А . Пше ничнова , М. В. Лида ка , 
А . В. Ма лько, O. В. Ма ртышина , И. М. Ма ксимовой, К. В. Науме нковой, В. В. 
Са фронова , А .А . Тайбе рга  и др. В юридиче ском а спе кте  прове де ны иссле -
дова ния С. А . Га врилина , В. М. Игна това , А . М. Ива новой, А . В. Ме ще ряковой, 
А . Д. Ма где нко, Д. В. Клима нского, Н. А . Ве де шкина , О. М. Болота е вой, В. С. 
Бре дне вой, О. В. Пе ре са диной и др.     

Высшие учебные заведения МВД РФ являются местом обучения, подготов-
ки курсантов к будущей службе в ОВД и местом их культурно-нравственного 
всестороннего развития [1]. Так высшие учебные заведения МВД помогаю раз-
виваться курсантам в различных направлениях. Внеучебная деятельность до-
вольно многообразна - это танцы, пение, бокс, футбол, дзюдо, самбо, рукопаш-
ный бой, шахматы и др. 

Игра в шахматы  для курсантов и слушателей дает развитие логики и стра-
тегического мышления, учит оценивать ситуацию, действия и стратегию про-
тивника. 

Если затронуть историю, то шахматы или «Игра королей» - это древняя иг-
ра особыми фигурами на 64-х клеточной доске для двух игроков. У каждого 
игрока одинаковые фигуры и равное их количество. Первыми ходить начинают 
белые, что дает им преимущество и возможность навязать противнику игру. 
Белые, начиная дебют, заранее строят план атаки на черного короля и рассмат-
ривают возможность поставить мат противнику (чёрным). Черные же в свою 
очередь ходят после белых ход за ходом, они в своей игре могут попытаться 
перехватить инициативу, подловить противника на ошибке, предугадать план 
противника и построить контратаку на вражеского (белого) короля. Игра идет 
при помощи следующих фигур: пешка (8 шт.), конь (2 шт.), слон (2 шт.), ладья (2 
шт.), ферзь и король. Сама игра делится на три этапа – это дебют, митеншпиль 
и эндшпиль. 
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Шахматы – развивают логическое и стратегическое мышление, умение 
оценивать ситуацию быстро и эффективно «считывать» стратегию противника.  

Основные аспекты игры  и понятий в шахматах описаны ниже [1]: 
Пешка – это самая слабая фигура на поле, имеет обозначение «П». Она 

может сделать первый ход либо на 1, либо на 2 клетки вперед, остальные ходы 
она делает только на одну клетку. Съесть (напасть на фигуру противника) она 
может только на 1 клетку вперед по диагонали. Но если пешка дойдет до 
последней линии поля, то она сможет превратиться в любую фигуру. 

Конь – он может ходить только буквой «Г» (одна клетка по диагонали 
и одна клетка вперед), имеет обозначение «К». На фигуру противника она мо-
жет напасть, только если она находится на той клетке, на которую может похо-
дить конь. 

Одной из часто используемых атак конём это «вилка», когда конь нападает 
сразу на две фигуры противника. 

Слон – он ходит по диагонали, имеет обозначение «С». Всего у игрока 2 
слона, один чернопольный (который ходит по черным полям) и белопольный 
(который ходит по белым полям). Напасть на фигуру противника может только 
в том случае, если она стоит на пути его движения (перекрывает диагональ, на 
которой стоит слон) 

Ладья – ходит по прямым (вперёд, назад, вправо, влево) на любое коли-
чество клеток, ну и естественно напасть может только в том случае, если фигура 
противника стоит на линии движения ладьи, имеет обозначение «Л» . 

Ферзь – это самая сильная фигура на поле, имеет обозначение «Ф». Она 
объединила в себе способности слона и ладьи.  

Король – это самая слабая фигура на доске, но самая важная, имеет обо-
значение «Кр». Король может ходить только на одну клетку в любом направ-
лении. Он не может ни в кого превратиться в отличие от пешки, и подвержен 
нападению со стороны противника, так как задача игры поставить мат королю 
соперника. 

Мат – ситуация на доске, когда на короля нападает фигура игрока и король 
не может уйти от шаха или закрыться любой другой фигурой. 

Дебют – это начало партии. Развитие фигур каждого из участников, попыт-
ки завладеть центром, укрепление позиций своего короля и попытки создать 
прорехи в обороне противника. 

Митеншпиль – это середина партии. В митеншпиле у обоих игроков уже 
развиты фигуры, король ракеровался, и начинаются попытки прорвать оборону 
противника. Это попытки завладеть лишней пешкой, поставить вилку, огра-
ничить пространство для движения фигур противника или связать фигуры 
соперника так, чтобы в итоге оказаться в материальном преимуществе или 
вовсе поставить мат противнику. 
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Эндшпиль – это конец партии, где у обоих игроков осталось по 1 тяжелой 
или средней фигуре и несколько пешек или вовсе только несколько пешек на 
доске. 

Теперь поговорим о ценности фигур. Каждой фигуре присваивается своя 
ценность и с помощью этого определяется материальное состояние игры. 
Пешка стоит 1 очко, конь в зависимости от ситуации стоит 2,5 или 3 очка, слон 
стоит 3 очка, ладья стоит 5 очков, ферзь стоит 8 очков, король ценности не 
имеет, так, как его нельзя съесть. 

Все вышеупомянутое является основой шахмат, не затрагивая различных 
видов дебютов, какие они бывают. Не говоря о таких понятиях, как взятие на 
проходе, вилка, связка, пат. Как лучше развивать фигуры, с чего начать и чего 
делать не стоит. 

Вышеописанной информации, уже достаточно для того, чтобы вы смогли 
понять огромную вариацию ходов и различных комбинаций, доступных на 
протяжении игры. Например, существует 400 уникальных комбинаций первого 
хода – 20 вариантов первого хода за белых и столько же за черных. С каждым 
последующих ходом количество уникальных позиций увеличивается на сте-
пень. Общее количество уникальных партий составляет примерно 10 в 120 сте-
пени, а это в свою очередь на 10 в 40 степени превышает количество атомов во 
вселенной. 

Что же касается значения шахмат для сотрудников, то шахматы помогают 
развивать стратегическое мышление, увидеть один лучший ходов из множества 
возможных, предугадать действия противника и одержать победу в матче. Тем 
самым шахматы улучшают скоростное мышление и улучшают способности 
человека лучше видеть и оценивать обстановку.  

Эти качества очень важны для сотрудника полиции. Ведь сотрудник ОВД 
должен моментально оценить обстановку, и принять одно верное решение, 
которое поможет предотвратить правонарушение, задержать преступника или 
спасти себе или кому-нибудь жизнь, а самое главное задержать преступника 
и привлечь его к ответственности с минимальным причинением ему и окру-
жающим вреда.  

Также стратегическое мышление, которое развивают шахматы, может по-
мочь сотрудникам предугадать возможные действия преступника или «сы-
грать» на опережение и предотвратить то преступление, которое еще не было 
совершено [2]. 

Подводя итог вышесказанному, что помимо развития правовых основ, ос-
нов стрелковой подготовки, нравственных качеств сотрудника полиции еще 
необходимо больше уделять внимания развитию логике и стратегическому 
мышлению сотрудников ОВД.  

Это поможет сотрудникам предвидеть больше вариаций развития событий 
и моментально принимать более четкие и правильные решения в экстренных 
ситуация гораздо быстрее, что в свою очередь приведёт к уменьшению жертв 
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и пострадавших со стороны населения. А также увеличит раскрываемость пре-
ступлений и поможет привлекать к ответственности больше виновных лиц. 
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Аннотация. Статья рассматривает современные методы и концепции под-

готовки единоборцев на различных этапах. Основное внимание уделено физичес-
кой, технической и многолетней подготовке спортсменов. Описаны подходы к пла-
нированию тренировок, включая блоковую периодизацию и классические модели, 
с целью повышения эффективности тренировочного процесса. 

Abstract. The article examines modern methods and concepts of martial artists' 
training at various stages. Focus is placed on physical, technical, and long-term 
preparation. Approaches to training planning, including block periodization and classic 
models, are described to enhance training process efficiency. 

Ключевые слова: единоборства; физическая подготовка; ударная техника; 
многолетняя подготовка; планирование тренировок. 

Keywords: martial arts; physical training; striking technique; long-term preparation; 
training planning. 

 
Подготовка единоборцев является сложным и многогранным процессом, 

требующим комплексного подхода, который охватывает развитие физических, 
технических и психологических качеств спортсменов. В условиях современного 
спорта, где конкуренция на международной арене становится всё более 
жёсткой, важность систематизированного и научно обоснованного подхода 
к подготовке спортсменов возрастает многократно. Тренеры и специалисты 
сталкиваются с множеством вызовов на каждом этапе подготовки, начиная 
с первых шагов юного спортсмена и заканчивая этапом подготовки высококва-
лифицированных борцов к важнейшим соревнованиям. 

В последние годы внимание спортивного сообщества всё больше сосре-
доточено на интеграции междисциплинарных методов подготовки, которые 
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включают в себя не только традиционные подходы, но и инновационные 
методики, основанные на последних достижениях в области физиологии, 
психологии, биомеханики и спортивной медицины. Такой подход требует не 
только знаний, но и умения адаптировать тренировочные программы под 
индивидуальные особенности спортсменов, учитывая их физические, техничес-
кие и психологические параметры. 

Одной из ключевых задач в процессе подготовки единоборцев является 
создание условий для гармоничного развития всех необходимых качеств, таких 
как сила, выносливость, гибкость, координация и психологическая устойчи-
вость. Эти качества формируют основу для успешного усвоения технических 
элементов, которые играют решающую роль в единоборствах. Важность комп-
лексного подхода становится очевидной, если учесть, что от правильной коор-
динации тренировочного процесса и сбалансированного развития всех аспек-
тов подготовки зависит не только текущая спортивная форма, но и долголетие 
спортивной карьеры. 

Цель данной статьи — рассмотреть современные подходы к подготовке 
единоборцев на разных этапах их спортивной карьеры, начиная с начальной 
стадии обучения и заканчивая особенностями планирования тренировок на 
уровне профессионалов. Особое внимание уделяется анализу методик, кото-
рые способствуют оптимизации тренировочного процесса и максимизации 
спортивных результатов. 

Одним из ключевых аспектов на начальном этапе подготовки единобор-
цев является развитие общей физической подготовки, включающей силу и гиб-
кость, которые служат основой для дальнейшего совершенствования техничес-
ких навыков. Как отмечают В. Б. Гармаев и Д. В. Дугарова, «чтобы достичь 
высоких результатов в комплексном единоборстве, необходимо изначально на 
начальном этапе подготовки заложить фундамент общей физической 
подготовленности, в частности общей силы и гибкости» [1]. Это позволяет 
спортсменам лучше адаптироваться к нагрузкам и развивать специфические 
физические качества, необходимые для успешного выступления в соревнова-
ниях. 

Е. А. Якимова в своем исследовании затрагивает проблему подготовки 
спортсменов, в частности, в области единоборств, подчеркивая необходимость 
научного подхода, который учитывает уровень общей и специальной физичес-
кой подготовленности, а также характер тренировочных и соревновательных 
нагрузок. Автор утверждает, что такой подход позволяет организовать процесс 
подготовки в соответствии с современными требованиями, где контроль высту-
пает как эффективный инструмент управления взаимодействием между трене-
ром и спортсменом [2]. 

Е. А. Якимова отмечает, что опыт ведущих тренеров по спортивным еди-
ноборствам подтверждает эффективность контроля, который способствует 
унификации процесса подготовки путем индивидуализации норм нагрузок, 
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рационального выбора средств тренировки и дифференцированного подхода 
к различным аспектам подготовки спортсменов, включая физическую, техни-
ческую и тактическую составляющие. 

Автор делает вывод, что изучение силовой подготовленности спортсме-
нов, специализирующихся на единоборствах, позволяет унифицировать мето-
ды контроля, основываясь на выборе объективных показателей, которые все-
сторонне отражают двигательные возможности атлетов. 

Многолетняя подготовка единоборцев является сложным педагогическим 
процессом, который требует последовательного подхода и тщательного плани-
рования. Н. Н. Могилинец подчеркивает важность социально-педагогических 
методов в организации учебно-тренировочного процесса, отмечая, что мно-
голетняя подготовка единоборцев высокой квалификации настолько сложен 
и трудно управляем, что до сих пор остается «тайной за семью печатями» [3]. 
Важно учитывать не только физические аспекты, но и психологическую подго-
товку, а также мотивацию спортсменов на протяжении всей их карьеры. Этот 
аспект играет ключевую роль в достижении высоких спортивных результатов, 
особенно на этапах, требующих интенсивных и продолжительных тренировок. 

Обучение техническим аспектам единоборств, таким как ударная техника, 
занимает центральное место на начальном этапе подготовки. С. А. Носов и его 
коллеги подчеркивают, что тренер на этапе начальной специализации в удар-
ных видах спорта должен заложить основы и правильность выполнения техни-
ческих действий руками и ногами [4]. Основной целью на этом этапе является 
формирование у спортсменов устойчивых навыков выполнения ударов, а также 
развитие необходимых физических качеств, таких как сила и выносливость. Эти 
навыки являются основой для дальнейшего совершенствования и подготовки 
спортсмена к более сложным этапам обучения. 

Планирование тренировочного процесса для борцов на более высоких 
уровнях подготовки требует применения современных методик, таких как 
блоковая периодизация и концепция суперкомпенсации. Г. С. Мальцев анали-
зирует различные подходы к планированию, включая «классическую» модель 
Л. П. Матвеева и модели, разработанные Ю. В. Верхошанским и В. Б. Иссу-
риным. Он отмечает, что многоэтапный годичный план тренировки создает 
более благоприятные условия для выведения спортсменов на «пик формы» ко 
времени главного соревнования сезона [5]. Эти подходы позволяют более 
эффективно управлять нагрузками и адаптацией спортсменов, что критически 
важно для их успешных выступлений на международных соревнованиях. Осо-
бое внимание уделяется рациональному распределению физических и техни-
ческих нагрузок в течение тренировочного цикла, что помогает избежать 
перетренированности и улучшить результаты спортсменов. 

Подготовка единоборцев на различных этапах требует тщательного плани-
рования и применения научно обоснованных методик. Начальная подготовка 
направлена на формирование базовых физических и технических навыков, 
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которые служат фундаментом для дальнейшего развития спортсмена. Много-
летняя подготовка включает в себя комплексный подход, сочетающий физи-
ческую, техническую и психологическую подготовку, что позволяет спорт-
сменам достигать высоких результатов на международной арене. Современ-
ные методики планирования, такие как блоковая периодизация и суперком-
пенсация, обеспечивают возможность гибкого управления тренировочным про-
цессом и позволяют оптимизировать подготовку спортсменов на всех этапах их 
карьеры. 

Таким образом, успешная подготовка единоборцев возможна только при 
условии интеграции различных подходов и методов, адаптированных под 
индивидуальные потребности каждого спортсмена. Современные методики, 
такие как блоковая периодизация и концепция суперкомпенсации, позволяют 
более гибко и эффективно управлять тренировочным процессом, обеспечивая 
оптимальные условия для адаптации организма спортсмена к нагрузкам. Эти 
методы, подкрепленные научными исследованиями, дают возможность мини-
мизировать риски перетренированности и травматизма, что особенно важно 
в условиях высокой интенсивности и продолжительности тренировочного 
процесса в единоборствах. Кроме того, в статье подчеркивается важность 
психологической подготовки, которая часто оказывается решающим фактором 
в условиях жесткой конкуренции на международной арене. Мотивация, 
устойчивость к стрессу, способность к саморегуляции — все эти качества дол-
жны развиваться параллельно с физическими и техническими навыками, что 
требует особого внимания со стороны тренеров и специалистов. 

В заключение, успешная подготовка единоборцев требует интеграции 
разнообразных методов и подходов, которые должны быть тщательно адапти-
рованы под индивидуальные потребности каждого спортсмена. Только такой 
комплексный и научно обоснованный подход способен обеспечить достижение 
высоких спортивных результатов и долговременный успех на международной 
арене. 
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Аннотация. В данной статье подробно рассмотрены основные причины спор-

тивного травматизма. Также проведен анализ обстоятельств возникновения 
данных случаев и определены методы предотвращения травматизма. Даны опре-
деления следующим понятиям: спортивный травматизм, травма, травмато-
логия и др. Представлены особенности спортивного травматизма, а также его 
закономерности. Данная статья также посвящена предупреждению спортивных 
травм, что одновременно является предметом исследования. Актуальность дан-
ной темы заключается в том, что в настоящее время с каждым днем возрастает 
роль спорта. Вследствие чего количество случаев возникновения травм у людей, 
особенно связанных с занятием спортом на профессиональной основе, увеличи-
вается. Это говорит нам о необходимости закрепления организационных и теоре-
тических основ не только предупреждения, но и самой профилактики случаев спор-
тивного травматизма. 

Abstract. This article discusses in detail the main causes of sports injuries. An analysis 
of the circumstances of these cases was also carried out and methods of injury prevention 
were determined. Definitions of the following concepts are given: sports injuries, trauma, 
traumatology, etc. The features of sports injuries, as well as its patterns, are presented. 
This article is also devoted to the prevention of sports injuries, which is also the subject of 
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research. The relevance of this topic lies in the fact that the role of sport is currently 
increasing every day. As a result, the number of cases of injury in people, especially those 
related to sports on a professional basis, is increasing. This tells us about the need to 
consolidate the organizational and theoretical foundations not only of prevention, but also 
of the prevention of sports injuries. 

Ключевые слова: спортивный травматизм; травма; травматология; преду-
преждение; профилактика; спорт; физическая культура; физическая подготовка. 

Keywords: sports injury; trauma; traumatology; prevention; prevention; sports; 
physical education; physical training. 

 
В настоящее время спорт является неотъемлемой частью жизни каждого 

человека. Он широко распространен и популярен среди людей разных возрас-
тов. Влияние занятий спортом на здоровье неоспоримо. Это очевидно исходя 
из примеров многих тысяч спортсменов, и сотни научных исследований. Спорт 
предотвращает возникновение стрессовых ситуаций, помогает человеку изба-
виться от негативных эмоций, а также влияет на выработку адреналина в орга-
низме человека. В процессе занятия спортом происходит укрепление иммун-
ной системы человека. Как показывает практика, люди, постоянно занимаю-
щиеся и тренирующиеся, мало болеют и обладают большим иммунитетом. 
Методы лечебной физкультуры широко и успешно применяются для реабили-
тации самых разных категорий людей. От восстановления после серьезных 
операций и лечебных физкуль-тур до укрепления здоровья пожилых людей 
с хроническими заболеваниями. Однако в процессе занятия спортом может 
появиться травма, а в особенности такое происходит у профессиональных 
спортсменов из-за их высокого уровня физической нагрузки. Рассмотрим же 
подробно, что такое травма и основные причины ее возникновения [1, с. 125; 2, 
с. 148]. 

Травма – это повреждение с нарушением или без нарушения целостности 
тканей, вызванное каким-либо внешним воздействием. Различают следующие 
виды травматизма: бытовой, спортивный, производственный и др. Спортивная 
травма – повреждение, которое сопровождается изменением анатомических 
структур и функций травмированного органа в результате воздействия физичес-
кого фактора, превышающего физическую прочность ткани, при занятии физи-
ческими упражнениями и спортом. Это серьезная проблема, которая может 
нанести ущерб не только физическому состоянию спортсмена, но и психологи-
ческому. В мире около 8 % всех травм случаются из-за занятия спортом, вклю-
чая тех, кто осуществляет его на профессиональной основе, и тех, кто зани-
мается им на любительском уровне. Травматология – это составная часть науки, 
основным предметом изучения которой является последствия возникновения 
травм, их влияние на состояние человека. Какие же ключевые причины возник-
новения спортивного травматизма? Ученые выделяют основные две группы: 
внешние и внутренние. 
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К внутренним относятся, например, особенности здоровья индивидуума, 
состояние его здоровья. К внешним следует отнести воздействие окружающей 
среды, а также несоблюдение правил безопасности. Исходя из статистики, ча-
ще всего встречаются случаи возникновения травм по внешним причинам. 
К ним также относится: 

1) неправильная техника выполнения упражнений. В случае неправиль-
ной методики проведения спортивной тренировки основная ответственность 
лежит на тренере самого спортсмена. Это может произойти из-за чрезмерной 
нагрузки и неисполнение принципа постепенности в выполнении упражнений; 

2) некорректная организация тренировок также негативно сказывается на 
здоровье спортсмена. К примеру, это может быть неправильный график тре-
нировок, осуществление их самостоятельно без контроля над техникой вы-
полнения; 

3) недостатки в материально-техническом обеспечении. Небрежность 
к местам проведения тренировок и инвентарю может привести к возможным 
травмам. например, не проведение оснащения дорожками для бега, а прове-
дение его на неровной поверхности; 

4) нарушение техники безопасности при занятии спортом – при контакт-
ных видах спорта человек, не зная основные требования при проведении 
упражнения, наносит травму другому участнику взаимодействия; 

5) невнимательность к объяснениям различных организационных вопро-
сов, а также вопросов, касающихся самих упражнений. В данном случае спорт-
смен может выполнять упражнения с неправильной техникой, нанося тем вре-
менем своему организму травмы. 

Ученые выделяют еще одну классификацию травм по способу их получе-
ния: спортивные, химические, термические, бытовые и т.д.  

К особенностям спортивного травматизма следует отнести то, что уровень 
нагрузки при занятии профессиональным спортом достаточно высок, чем на 
любительском уровне. При занятии тем или иным видом спортсмен развивает 
в себе определенные качества, а не все повсеместно. Например, легкоатлеты 
для бега делают акцент на нижние конечности, а боксеры – на верхние, в то 
время как любители стремятся усовершенствовать все способности своего 
организма [3, с. 102; 4, с. 45]. 

Учитывая то, что практически во всех видах спорта так или иначе задей-
ствованы нижние конечности человека, самыми распространенными травмами 
являются: 

1) повреждения голеностопного сустава. Они могут быть совершенно раз-
ные по степени тяжести: начиная от растяжек связок, заканчивая тяжелыми 
многооскольчатыми переломами со смещением отломков и вывихов стопы; 

2) травма коленного сустава. Коленный сустав – сложная анатомическая 
структура, которая состоит не только из двух костей – большеберцовой и бед-
ренной, которые формируют сустав, также важными элементами коленного 
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сустава являются хрящи, мениски и связки. Наиболее часто повреждаются 
именно они; 

3) травмы мышц, сухожилий бедра и паховой области. Это довольно не-
значительное повреждение, однако вызывают сильный болевой синдром и 
требуют продолжительный период реабилитации (6-12 месяцев); 

4) повреждения плечевого сустава. Данный сустав самый большой по 
объему и самый сложный по анатомической структуре. Наиболее повре-
ждаемыми являются сухожилия и мышцы, которые задействованы в осущест-
влении вращательного движения плеча. Некоторые случаи данных травм могут 
привести даже к хирургическому вмешательству; 

5) травмы позвоночника – растяжения связочного аппарата позвоноч-
ника, подвывихи позвоночных суставов и травматические разрывы межпозво-
ночных дисков. 

Отдельное внимание следует уделять случаям, когда проявление травм 
у человека, а в особенности у профессионального спортсмена является хро-
ническим. Учеными доказано, что после занятия спортом на профессиональной 
основе по истечении 5 лет начинают изнашиваться суставы, истончаются хрящи, 
послед-ствием чего может являться нарушение функционирования сустава.  

Разберемся, из-за чего у человека случается спортивный травматизм: 
1) перенапряжение организма, а также спортсмен начинает тренировку 

без разминки, что очень часто приводит к травмам; 
2) большая физическая нагрузка. После большого отдыха от занятий 

физическими нагрузками организм человека не успевает привыкнуть к тому же 
режиму. Человек не успевает приспособиться, как на него выливается большая 
физическая нагрузка; 

3) расположение травмируемой конечности в неправильном положении. 
Чаще всего такой вид травмы присущ профессиональным спортсменам, у кото-
рых данный процесс находится в ремиссии; 

4) хроническое переутомление и перенапряжение мышц, связок, суста-
вов и др. Постоянный процесс тренировок может привести к негативным 
последствиям, если организму не давать отдых [5, с. 9; 6, с. 24]. 

Для профилактики спортивных травм необходимо правильно подбирать 
обувь, а также спортивное снаряжение. При это обязательно соблюдать техни-
ку безопасности при занятии спортом. Перед началом тренировок разминаться, 
со-блюдая режим тренировочного процесса. Перед активными физическими 
упражнениями всегда следует разогревать связки и суставы, уделять этому хотя 
бы 15-20 минут. В конце тренировки также необходимо осуществить заминку, 
чтобы успокоить сердечно-сосудистую систему и привести пульс в норму 
и покой. 

При профилактике травматизма также важна техника выполнения упраж-
нений – для выполнения тех или иных действий необходимо выработать пра-
вильный стереотип движения, многократно повторяв эти движения и выполняв 
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их правильно. Соответствие физическим нагрузкам и спортивной форме чело-
века - один из ключевых моментов для предотвращения случаев возникнове-
ния спортивного травматизма. Все должно соответствовать особенностям орга-
низма, надо делать все плавно и постепенно. 

Исходя из статистики травмы легкой тяжести встречаются в 90 % случаев, 
средней – 8 %, тяжелой – 2 %. Также преобладают закрытые раны, чем 
открытого характера. 

Выделим основные проблемы травматизма в современных реалиях: 
1) жертва ради достижений. Нередки случаи, когда профессиональные 

спортсмены ради достижения каких-либо наград жертвуют своим здоровьем 
и рискуют больше никогда не вернуться в спорт. Данные случаи заложены у нас 
в психике, но с этим необходимо бороться; 

2) слабый характер профилактики спортивного травматизма. К сожале-
нию, недостаточно сил и средств, а также времени уделяется для предотвра-
щения случаев получения травм. Недостаток внимания к этому вопросу до сих 
пор актуален. Спортсмены не придают этому значения, а тренеры не считают 
это важным, видя только перед собой необходимость достижения высоких 
успехов и наград; 

3) презрение врачей. Многие люди считают, что указания профессиональ-
ных врачей слушать необязательно. Бывают случаи, когда доктор запретил 
спортсмены тренировки, но он также, как и его наставник не берут это в свой 
счет. 

Чтобы быть всегда начеку, необходимо уметь оказать первую помощь при 
получении травм. К сожалению, далеко не всегда удается получить высоко-
квалифицированную помощь врачей, поэтому необходимо в первые 10 минут 
оказать помощь, ведь именно от этого зависит жизнь спортсмена. Первая до-
врачебная по-мощь – комплекс мер, направленных на оказание помощи по-
страдавшему на месте происшествия или в местах вблизи него. Прежде чем 
приступить к оказанию первой помощи, необходимо провести внешний осмотр 
и установить место травмы. После этого спросить у пострадавшего или осущест-
вить пальпацию данного участка для установления степени тяжести. Далее 
необходимо защитить данный участок от дальнейшего нанесения травм, 
предоставить покой, охладить данный участок тела, наложив бинты, и провести 
иммобилизацию [7, с. 111]. 

Популярным является лечебная физкультура. Основные ее методы: 
1) ходьба; 
2) гигиеническая гимнастика; 
3) водные процедуры; 
4) специальные дыхательные упражнения и другие. 

Для предупреждения травматизма особый уклон стоит делать также и на 
психологическую составляющую, ведь именно по этим причинам нередки слу-
чаи получения травм. Перед соревнованиями должное внимание стоит уделить 
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разминке. Спортсмен должен дольше «разогреваться», чтобы вероятность 
возникновения травм была минимальной. Также перед самими соревнова-
ниями у спортсмена не стоит менять определенную тактику победы или, 
например, порядок действий, иначе он будет очень нервничать и не сможет 
достигнуть высоких результатов из-за неуверенности в себе. Также нельзя да-
вать спортсмену расслабиться перед своим выступлением ввиду менее силь-
ного противника. Спортсмен также может очень сильно нервничать из-за своей 
неуверенности в победе. Все эти случаи напрямую могут повлиять на получе-
ние травмы [1, с. 125; 3, с. 102; 8, с. 48]. 

Таким образом, мы пришли к выводу, что спортивному травматизму сле-
дует уделять большое внимание. Вспомним одну известную фразу – «Вакцина 
против травматизма – это воспитание». Только при соблюдении всех правил 
можно достичь высоких результатов без травм. 
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Аннотация. Стрессовые ситуации являются неотъемлемой частью совре-
менной городской жизни и могут значительно ухудшить качество жизни человека. 
Однако статья также подчеркивает, что существует множество способов сни-
жения степени стрессовой нагрузки. Одним из наиболее эффективных методов 
является использование различных видов физической активности. Регулярные тре-
нировки способствуют выделению эндорфинов, которые поднимают настроение 
и помогают бороться с депрессией. 

Abstract. Stressful situations are an integral part of modern urban life and can 
significantly impair a person's quality of life. However, the article also emphasizes that 
there are many ways to reduce the degree of stress load. One of the most effective 
methods is the use of various types of physical activity. Regular exercise promotes the 
release of endorphins, which elevate mood and help fight depression. 

Ключевые слова: спорт; эндорфины; психологическое состояние; стресс; 
депрессия; физическая активность. 

Keywords: sports; endorphins; psychological state; stress; depression; physical 
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В современном мире стресс стал обычным явлением, вызванным мно-

жеством проблем и борьбой с ежедневными трудностями. Быстрый темп жиз-
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ни, особенно в крупных городах, напряжение на работе и в транспорте, общая 
усталость негативно влияют на здоровье людей. Это становится нормой для 
многих жителей городов, вызывая потерю уверенности в будущем, тревогу, 
депрессию, неудовлетворенность жизнью, напряженность на работе, личные 
проблемы. Эти факторы способствуют развитию стресса. 

Стресс снижает продуктивность и жизнедеятельность человека. Высокий 
уровень стресса приводит к снижению работоспособности, ухудшению обще-
ния, агрессии, тревоге, страху, враждебности или, напротив, к заторможен-
ности, апатии и депрессии. Стресс ослабляет и деморализует. Уход от реаль-
ности часто происходит через употребление алкоголя и наркотиков [1]. 

Стресс негативно влияет на мозг, вызывая атрофию нейронов и нарушение 
нейронных связей. В результате этого снижается интеллектуальный потенциал 
и способность справляться со сложными ситуациями. Постепенно увеличивает-
ся зависимость от стресса, что ведет к еще большему ухудшению здоровья и со-
кращению продолжительности жизни. 

Стресс возникает не только из-за внешних обстоятельств, но и из-за осо-
бенностей личности. Важно научиться эффективно управлять стрессом и разви-
вать навыки его преодоления, а не пытаться полностью избавиться от него. 

Стресс возникает при воздействии на организм различных факторов, вклю-
чая как сильные и чрезвычайные раздражители, так и слабые, но многократно 
повторяющиеся. Это состояние характеризуется крайним напряжением защит-
ных и повреждающих реакций [2]. 

Стресс активирует нейроэндокринную систему, мобилизуя ресурсы орга-
низма для защиты. Однако это может привести к дисфункции многих систем 
организма. Возможны нарушения работы нервной системы, такие как психозы 
или неврозы, повышение риска сердечно-сосудистых заболеваний, таких как 
инфаркт, инсульт или гипертоническая болезнь. Пищеварительная система так-
же подвергается риску возникновения гастрита или язвы желудка. Могут воз-
никнуть проблемы со сном, усталость, головные боли, повышенная возбуди-
мость и ухудшение памяти. Иммунная система ослабляется, что увеличивает 
вероятность развития различных заболеваний. Таким образом, многие болезни 
имеют неврогенную природу, и утверждение «Все болезни от нервов!» факти-
чески означает «Все болезни от стресса!». 

Около трети населения России живет в состоянии постоянного стресса. Для 
жителей мегаполисов этот показатель достигает 55-70 %. Однако некоторые 
люди обладают высокой эмоциональной устойчивостью и способны контроли-
ровать свои эмоции в стрессовых ситуациях, используя внутренние ресурсы для 
преодоления стресса без вреда для своего здоровья. Согласно психологичес-
ким исследованиям, таких людей в мире всего 25-30 %, часто они работают 
в экстремальных условиях, таких как военная служба или тушение пожаров [3]. 

Увеличение способности человека справляться со стрессом представляет 
собой важную социальную задачу. Все чаще работодатели требуют от кандида-
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тов на работу не только обучаемости и внимательности, но и стрессоустойчи-
вости. 

Если вы постоянно испытываете тревогу и волнение, живете в напряже-
нии, с трудом принимаете решения и замечаете снижение своей продуктив-
ности, вероятно, пришло время начать бороться со стрессом. 

Как помочь человеку справиться с тяжелым психологическим состоянием? 
В нашем обществе пока не принято обращаться к врачу-психотерапевту и при-
нимать специальные лекарства. Успокоительные препараты дают небольшой 
эффект. Мало кто знает, что одним из эффективных методов борьбы со стрес-
сом является регулярная физическая активность [4]. 

Во время стресса в организме начинают активно выделяться адреналин 
и норадреналин. Их главная роль – заставить организм выжить. Эти гормоны 
регулируют адаптивные реакции организма, обеспечивая быстрое переключе-
ние между состояниями покоя и возбуждения. Высокий уровень адреналина 
и норадреналина может нанести вред сердцу, что вызывает учащенное сердце-
биение. У неподготовленного человека это может привести к работе сердца на 
предельной мощности. 

При стрессе активизируется гипоталамо-гипофизарная система, которая 
начинает производить гормоны коры надпочечников, в частности кортизол. 
Кортизол способствует задержке жидкости в организме, повышению арте-
риального давления и активации энергетического снабжения мышц. 

Стресс включает механизмы подготовки организма к интенсивным физи-
ческим нагрузкам. Это делает физические упражнения самым естественным 
способом выхода из длительного стресса. Они естественным образом, в отли-
чие от курения и употребления алкоголя, ослабляют воздействие адреналина 
и восстанавливают химическое равновесие в организме, помогая выдерживать 
эмоциональные нагрузки. 

Регулярные физические упражнения создают расслабляющий эффект, ко-
торый продолжается до двух часов после тренировки. Если заниматься спортом 
систематически в течение нескольких недель, это может повысить устойчивость 
организма к стрессу на долгий срок. 

Регулярные физические нагрузки положительно влияют на эмоциональное 
состояние человека, поскольку они повышают уровень эндорфинов и серото-
нина – химических веществ, улучшающих настроение. 

Хронические заболевания, стресс, депрессия и синдром хронической уста-
лости часто связаны с дефицитом эндорфинов, которые производятся клетками 
мозга. Эндорфины способны уменьшить боль и улучшить эмоциональное со-
стояние, снижая стрессовое напряжение и блокируя выброс адреналина, назы-
ваемого гормоном стресса. Эндорфин иногда называют «природным наркоти-
ком» или «гормоном радости». 

Психологическое расслабление наступает как во время тренировок, так 
и после них. Регулярные занятия положительно влияют на нервную систему, 
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помогая бороться со стрессом. Некоторые психиатры считают, что бег столь же 
эффективен, как психотерапия или антидепрессанты. Улучшения происходят 
благодаря изменениям в биохимии организма, а также росту уверенности 
в своих силах, что повышает устойчивость к стрессу [5]. 

Уровень физической активности и методы для снятия стресса различаются 
для каждого человека. Это может быть бег, занятие в тренажерном зале, пла-
вание, аэробика, велоспорт, танцы, пешие прогулки, утренняя или вечерняя за-
рядка, занятия фитнесом, теннис, аква-аэробика или йога. Одним людям доста-
точно короткой вечерней пробежки или интенсивной прогулки на свежем воз-
духе, другим нужны ежедневные упражнения дома. Кто-то предпочитает под-
нимать тяжести в зале, а кто-то снимает стресс через удары по боксерской гру-
ше. В любом случае регулярная физическая активность помогает предотвратить 
и снять стресс, наполняет энергией, бодростью и хорошим настроением, осво-
бождая от тягостных мыслей. 

Важно выбирать физические упражнения, которые нравятся, чтобы заня-
тия приносили радость и удовлетворение. Восстановление старых увлечений 
или начало новых занятий могут положительно повлиять на самооценку. Мож-
но вернуться к привычному виду спорта или попробовать что-то новое. Группо-
вые спортивные занятия или командные игры создают чувство единения, под-
держки и уверенности. 

Плавание помогает снять напряжение и усталость, укрепляет мышцы и су-
ставы. Походы в бассейн считаются одним из самых эффективных способов 
повышения стрессоустойчивости. Всего два-три посещения в неделю значи-
тельно улучшают самочувствие и способствуют расслаблению. 

Йога является источником спокойствия и баланса. Она направлена на дос-
тижение гармонии между телом и душой. Самопознание и покой помогают 
противостоять внешним раздражителям. Правильное дыхание в сочетании 
с упражнениями йоги при регулярных занятиях эффективно снимают стрессо-
вое напряжение. 

Умеренные силовые тренировки на тренажерах или занятия со спортив-
ным оборудованием под руководством опытного тренера способны оказать 
значительную помощь в возвращении тонуса организму, укреплении сердечно-
сосудистой системы и стабилизации эмоционального состояния. 

Спортзал представляет собой важный инструмент в борьбе со стрессом. 
Регулярные тренировки способствуют высвобождению эндорфинов – гормонов 
счастья, что положительно сказывается на общем самочувствии и настроении. 
Кроме того, физическая активность стимулирует работу сердца и легких, улуч-
шая их функционирование, что также играет важную роль в снижении уровня 
стресса. 

Проведение тренировок в спортзале в присутствии опытного наставника 
обеспечивает правильную технику выполнения упражнений, что минимизирует 
риск травм и позволяет достичь лучших результатов. Также важно отметить, что 
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посещение спортзала может служить дополнительной мотивацией для поддер-
жания здорового образа жизни и повышения уверенности в себе, что в свою 
очередь оказывает позитивное воздействие на общее эмоциональное состоя-
ние. 

Отличным средством борьбы со стрессом является оздоровительный бег, 
который укрепляет все системы организма и развивает адаптацию к внешним 
раздражителям. Оздоровительный бег не только помогает справляться со 
стрессом, но и служит профилактикой его появления. 

Боксерская груша может оказывать положительное влияние на организм 
человека, находящегося в состоянии стресса. Она позволяет получить мощную 
разрядку, благодаря интенсивному напряжению всех мышц тела при ударах. Во 
время тренировок на боксерской груше происходит активная работа всего тела, 
что способствует снятию напряжения нервной системы. 

Некоторые современные компании оборудуют специальные комнаты 
с боксерскими грушами для своих сотрудников. Эти помещения предоставляют 
возможность работникам расслабиться и восстановиться после тяжелого трудо-
вого дня, полного стрессовых ситуаций. Боксерские груши могут стать отлич-
ным способом борьбы со стрессом и улучшения общего состояния здоровья. 

Физическая активность помогает справиться со стрессом как до его возник-
новения, так и во время самого напряженного периода. Упражнения способст-
вуют снижению уровня кортизола - гормона стресса, который вырабатывается 
надпочечниками при повышенном эмоциональном напряжении. 

Особенно эффективными считаются аэробные тренировки, которые вы-
полняются в конце рабочего дня. Они улучшают кровообращение, увеличивают 
доставку кислорода к тканям и органам, включая мозг, что способствует рас-
слаблению и уменьшению тревожности. Такие тренировки позволяют человеку 
отвлечься от текущих проблем, сосредоточиться на своем теле и движениях, 
что положительно влияет на общее состояние организма. 

Регулярная физическая активность также способствует укреплению иммун-
ной системы, повышает уровень энергии и улучшает настроение. Все эти факто-
ры способствуют тому, что человек становится менее подвержен стрессовым 
ситуациям и лучше справляется с ними, когда они возникают. 

Интенсивные физические упражнения обеспечивают эмоциональную 
и физическую разрядку. Организм высвобождает накопленный негатив, тело 
расслабляется, исчезает беспокойство и раздражительность. 

Можно сделать вывод, что различные виды физической активности полез-
ны как в комбинации, так и по отдельности, но только при регулярном исполь-
зовании. Необходимо научиться ценить себя, верить в свои силы, находить 
время на здоровое питание, хобби, чтение, музыку и физические упражнения. 
Тогда ни один стресс не сможет повлиять на ваше здоровье, эмоциональное 
благополучие и долголетие [6]. 
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Аннотация. Информация, представленная в работе, поможет расширить 

познания человека в сфере обучения плавания и повышения физической актив-
ности. Данная тема является актуальной как для военнослужащих, так и для 
гражданских лиц. 

Abstract. The information presented in the work will help to expand human 
knowledge in the field of swimming training and increase physical activity.  This topic is 
relevant for both military personnel and civilians. 

Ключевые слова: физическая активность; здоровый образ жизни; здоровое 
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Обучение в высшем учебном учреждении на факультете физической куль-

туры эффективно только при соблюдении целого ряда факторов.  
Обращаясь к методике физического развития учащихся, важно следовать 

не только общим, но и специфичным принципам воспитания, которые сопро-
вождают весь учебный процесс. В наше время серьезно увеличивается коли-
чество студентов, имеющих определенные отклонения в здоровье, поэтому 
разработка новых методик невероятно важна. Неспроста на занятиях физичес-
кой культуры огромную роль играет плавание. Как известно, плавание - не 
только вид спорта, это один из лучших способов развития физических навыков 
и укрепления здоровья, который имеет разностороннюю направленность. 
Занимаясь плаванием, студент активно использует все группы мышц, а также 
приводит к совершенствованию гигиенических навыков. Широко известно, что 
плавание - превосходная тренировка работы сердца, сосудистой и дыхатель-
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ной систем. Люди, которые регулярно занимаются плаванием замечают укреп-
ление нервной системы, улучшение сна, а также повышение жизненного 
тонуса [1].  

Важнейшая часть учебного процесса - наличие оздоровительного плава-
ния в высшем учебном заведении, а использование принципа доступности 
способствует не только овладению студентами навыков за достаточно короткий 
промежуток времени, но и несёт в себе явным оздоровительный эффект.  

Проанализировав многочисленные исследования, можно сделать вывод, 
что обучение плаванию на занятиях физической культуры строится на недоста-
точном уровне применения принципа наглядности. Развитие физической куль-
туры и спорта возможно с помощью улучшения качества и эффективности учеб-
ного процесса, что возможно только при использовании и регулярном приме-
нении новейших методов и технологий совершенствования двигательной 
системы [2].  

В качестве главной формы при организации учебного процесса принято 
выделять групповой метод работы со студентами, который позволяет совер-
шенствовать эффективность работы со всем группкой одновременно. Известно, 
что в процессе занятия плаванием, в силу плохой слышимости в воде, студент 
получает комментарии по выполненной технике и качестве движений исключи-
тельно после выполнения упражнения или преодоления определенной дистан-
ции. 

Однако, важно отметить своевременное получение студентом информа-
ции по выполнению двигательной активности с целью внесения корректировок 
в свои движения именно во время выполнения, а не по завершению выполне-
ния упражнения. Многие ученые, напротив, полагают, что текущая коррекция 
выполнения упражнений не играет особой роли при их отработке, однако, важ-
на на этапе формирования конкретного двигательного навыка и концентрации 
на нем.  

Таким образом, незначительное внимание к роли необходимых корректи-
ровок выполнения упражнений влечёт за собой снижение скорости овладения 
двигательным навыком, важным для данного вида спорта, а также влияет на 
качество выполнения упражнений. 

Двигательные действия, их характер и специфика должны быть четко 
поняты студентами. При совершении новых движений, основываясь на интуи-
тивной работе мышц и суставов, пловцы не могут быть уверены в правильном 
выполнении задания, иными словами, они не понимают, на сколько грамотно 
реализуют двигательную задачу. Для решения этой проблемы важно приме-
нять на занятиях метод наглядности и последовательности. Исходя из названия 
данного метода, очевидно, что обучение должно строиться с широким приме-
нением различной наглядности. В рамках физической культуры существует три 
формы наглядности: двигательная, звуковая и зрительная [3]. 



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

197/244 

Зрительная наглядность проявляется в показе движений как личным при-
мером, так и с помощью различных наглядных пособий. Наиболее важен такой 
вид наглядности на начальных этапах овладения новыми двигательными навы-
ками. Однако, не менее ценно применять зрительную наглядности и для совер-
шенствования мастерства в данном виде спорта.  

Звуковая наглядность проявляется как многочисленные звуковые сигналы 
и имеет превосходство в контексте характеристик времени и ритмичности 
двигательной деятельности. Она представляет собой дополнение к зрительной 
наглядности и не менее важна на этапе завершения обучения определённым 
двигательным действиям. Широко известно, что через одновременное исполь-
зование зрительной и слуховой наглядностей человек способен воспринять 
достаточно большой объём информации, нежели при использовании каждого 
вида отдельно.  

Двигательная наглядность наиболее типична и характерна для занятий фи-
зической культурой. Она играет наибольшую роль при овладении особо 
тяжелыми и сложными движениями [4]. 

Широкое применение всех форм наглядности создаёт у студентов чёткое 
и ясное понимание изучаемого упражнения или движения через личный показ 
выполнения действий, поз или с помощью наглядных пособий. Демонстрация 
изучаемого упражнения должна проводиться квалифицированным тренером  
 непосредственно в воде. При этом важно выделять, четко показывать и прого-
варивать самые специфичные и важные черты этого движения. 

Рассматривая принцип последовательности, важно отметить его тесную 
связь с принципом доступности. На занятиях физической культурой очень важ-
но учитывать индивидуальные особенности учащихся в контексте доступности 
и посильности выполнения тех или иных упражнений и какие действия можно 
добавлять на последующих этапах. Таким образом, принцип доступности 
дополняет принцип последовательности.  

Физическое воспитание - процесс разносторонний, и невероятно важно 
акцентировать внимание на различных сторонах развития и закономерностях 
возрастных особенностей. Именно поэтому от общих физических упражнений 
последовательно переходят к узко-специализированным занятиям. Для начала 
важно овладеть элементарной двигательной базой и уже в дальнейшем перей-
ти к ее совершенствованию [5].  

Последовательность предоставления материала на занятиях плаванием 
зависит от многих условий, однако, наиболее значима преемственность и взаи-
модействие видов двигательной активности. Важно преподнести материал 
с оптимальной закономерностью и взаимодействием упражнений. При этом, 
продумывая ход занятия, важно учитывать, что может поспособствовать 
положительному переносу двигательных навыков, а что может иметь тормо-
зящее влияние.  
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Характерной спецификой обучению плаваний в высшем учебном заведе-
нии является то, что происходит обучение взрослого человека, которому может 
быть свойственен конкретный психологический барьер, страх воды и неуверен-
ность в своих силах. Поэтому методический материал важно реализовывать в 
строгой последовательности.  

Огромное количество новых активностей и технологий, отличающихся от 
ранее изученных упражнений на занятиях плаванием помогают студентам 
приобрести массу жизненно важных двигательных навыков. 

Подводя итог, стоит отметить, что обучение плаванию с применением 
принципа наглядности и последовательности эффективно влияет на разносто-
роннее развитие студента, а также развивает функциональные возможности 
организма и укрепляет общую физическую форму. 

 
Литература 

 
1. Алдошин А. В. Показатели, характеризующие динамику физической подго-

товленности курсантов и слушателей образовательных организаций МВД России 
// Научный вестник Орловского юридического института МВД России имени 
В. В. Лукьянова. 2017. № 3 (72). С. 104-107. 

2. Алдошина Е. А., Алдошин А. В., Иванина Л. И. Механизмы развития госу-
дарственно-частного партнерства в спортивной инфраструктуре // Ученые за-
писки Орловского государственного университета. Серия: Гуманитарные и со-
циальные науки. 2015. № 2. С. 245-250. 

3. Кузнецов М. Б. Особенности организации самостоятельной физической 
подготовки курсантов вузов МВД России // Научный вестник Орловского юриди-
ческого института МВД России имени В.В. Лукьянова. 2017. № 2 (71). С. 127-130.  

4. Макеева В. С., Баркалов С. Н., Алдошин А. В. Формирование ассертивного 
поведения курсанток вузов МВД России, обучающихся по профилю ГИБДД, средст-
вами и методами физической подготовки // Известия Тульского государственного 
университета. Физическая культура. Спорт. 2018. № 1. С. 88-95. 

5. Моськин С. А. Средства, методы и формы занятий физической культурой 
курсантов и слушателей, способствующие повышению работоспособности, сохра-
нению здоровья и творческого долголетия // Научный вестник Орловского юриди-
ческого института МВД России имени В.В. Лукьянова. 2018. № 2 (75). С. 155-158. 

 
 

  



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

199/244 

УДК 796.015 
 

ПРИМЕНЕНИЕ МЕТОДА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ 
В ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ СТУДЕНТОВ И ШКОЛЬНИКОВ: 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ И ПРАКТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 
 

APPLICATION OF CIRCUIT TRAINING METHOD 
IN PHYSICAL EDUCATION OF STUDENTS AND SCHOOLCHILDREN: 

THEORETICAL AND PRACTICAL ASPECTS 
 

Филиппович Владимир Александрович 
кандидат педагогических наук, доцент 

кафедра физической подготовки 
Сибирский юридический институт МВД России 

г. Красноярск, Россия 
Filippovich Vladimir Alexandrovich 

Ph.D, associate professor 
department of physical training 

Siberian Law Institute of the Ministry of Internal Affairs of Russia 
Krasnoyarsk, Russia 

 
Аннотация. В статье рассматриваются теоретические и практические ас-

пекты применения метода круговой тренировки в физической подготовке студен-
тов и школьников. Проанализированы современные исследования, подтверждаю-
щие эффективность данного метода в улучшении физических качеств и общей 
подготовленности обучающихся различных возрастных групп и специализаций. 

Abstract. This article explores the theoretical and practical aspects of applying the 
circuit training method in the physical education of students and schoolchildren. 
Contemporary studies confirming the effectiveness of this method in enhancing physical 
qualities and overall fitness across various age groups and specializations are analyzed. 

Ключевые слова: круговая тренировка; физическая подготовка; студенты; 
школьники; выносливость; силовая подготовка; координация 

Keywords: circuit training; physical education; students; schoolchildren; endurance; 
strength training; coordination 

 
Метод круговой тренировки является одним из наиболее эффективных 

способов повышения физической подготовленности как студентов, так и школь-
ников. Этот метод нашел широкое применение в образовательных учрежде-
ниях благодаря своей гибкости и возможности индивидуализировать нагрузку 
в зависимости от уровня физической подготовки и состояния здоровья зани-
мающихся. В условиях современных требований к физическому воспитанию 
студентов и школьников важно учитывать разнообразие подходов, направлен-
ных на улучшение их физического состояния и формирование устойчивых 
навыков поддержания здоровья. В последние годы наблюдается возрастаю-
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щий интерес к методам, которые могут предложить одновременно комплекс-
ное развитие организма и адаптацию к конкретным условиям обучения. 

Применение круговой тренировки в образовательной среде особенно 
актуально в контексте возросшего внимания к здоровьесберегающим техноло-
гиям и необходимости формирования у студентов устойчивого интереса к фи-
зической активности. Учитывая разнообразие физических способностей и уров-
ней подготовки учащихся, данный метод предоставляет уникальную возмож-
ность для достижения оптимальных результатов в процессе физического 
воспитания. Современные исследования подчеркивают важность индивидуаль-
ного подхода, который может быть реализован с помощью круговой трени-
ровки, что делает этот метод особо привлекательным для внедрения в учебные 
программы образовательных учреждений различного уровня. 

Метод круговой тренировки является одним из наиболее эффективных 
способов повышения физической подготовленности как студентов, так и школь-
ников. Этот метод широко применяется в различных образовательных учреж-
дениях, так как позволяет индивидуализировать нагрузку в зависимости от 
уровня физической подготовки и состояния здоровья занимающихся. В данной 
статье рассмотрим основные аспекты применения круговой тренировки в обра-
зовательной среде, основываясь на современных исследованиях. 

Метод круговой тренировки был разработан как способ улучшения физи-
ческой активности и физической подготовленности. Его суть заключается в вы-
полнении серии упражнений, направленных на развитие различных групп 
мышц и функциональных систем организма, что позволяет достичь комплекс-
ного воздействия на весь организм [4]. Р. Морган и Г. Адамсон впервые 
предложили круговую тренировку как способ улучшения физической формы 
спортсменов, а в дальнейшем этот метод получил широкое распространение 
и за пределами спортивных тренировок, включая школьные и вузовские про-
граммы физического воспитания. Круговая тренировка может проводиться как 
в интенсивном режиме, с акцентом на силовые и скоростные качества, так 
и в умеренном, где основное внимание уделяется развитию выносливости 
и общей физической подготовленности [4]. 

Метод круговой тренировки стал неотъемлемой частью учебных программ 
в образовательных учреждениях, где физическая подготовка является обяза-
тельной частью учебного плана. Одним из успешных примеров является ис-
пользование круговой тренировки в Белорусском национальном техническом 
университете для повышения физической подготовленности студентов строи-
тельного факультета. В ходе исследования было установлено, что студенты, 
тренировавшиеся по методике круговой тренировки, значительно улучшили 
свои результаты в тестах на силовую выносливость и координацию. Так, напри-
мер, время выполнения теста на координацию снизилось на 5,4%, а силовая 
выносливость увеличилась на 66,5% [3]. 
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Кроме того, метод круговой тренировки показал высокую эффективность и 
в других образовательных контекстах. Например, в исследовании, проведен-
ном среди студентов медицинских групп, было показано, что занятия по круго-
вой методике способствовали улучшению функционального состояния организ-
ма без негативных последствий для здоровья. Студенты демонстрировали 
снижение частоты пульса в покое и улучшение адаптации к физическим нагруз-
кам, что свидетельствует о высокой эффективности метода в условиях меди-
цинских ограничений [1]. 

Метод круговой тренировки также активно используется в спортивной 
подготовке, особенно среди любителей. Так, в исследовании, посвященном 
баскетболистам-любителям, было показано, что круговая тренировка в подго-
товительном периоде способствует значительному улучшению скоростно-си-
ловых качеств. В частности, время выполнения челночного бега у участников 
экспериментальной группы снизилось на 0,4 секунды, а результаты в прыжке 
в высоту улучшились на 4 сантиметра [2]. Это подтверждает, что круговая 
тренировка эффективна не только для общей физической подготовки, но и для 
развития специфических спортивных навыков, необходимых в различных видах 
спорта. 

Круговая тренировка позволяет использовать минимальный набор спор-
тивного инвентаря, что делает ее доступной и эффективной даже в условиях 
ограниченных ресурсов. В процессе тренировок можно использовать разнооб-
разные упражнения, адаптированные к конкретным целям подготовки, будь то 
силовые упражнения, упражнения на координацию или выносливость [2]. Это 
делает метод универсальным и пригодным для применения в различных спор-
тивных дисциплинах и на разных уровнях подготовки. 

Особое значение круговая тренировка имеет для студентов, входящих 
в специальные медицинские группы. В таких группах, где состав участников 
неоднороден по медицинским показателям и физической подготовленности, 
круговая тренировка позволяет адаптировать нагрузку под индивидуальные 
особенности каждого участника. В исследовании, проведенном Н. В. Абдул-
ловой и Н. А. Ашихминой, было показано, что использование круговой трени-
ровки в таких группах способствует улучшению показателей физической подго-
товленности, не вызывая при этом ухудшения состояния здоровья студентов 
[1]. Это особенно важно в условиях, когда физическая активность должна 
строго дозироваться в соответствии с медицинскими рекомендациями. 

Метод круговой тренировки доказал свою эффективность в различных 
образовательных и спортивных контекстах. Он позволяет значительно улучшить 
физическую подготовленность обучающихся, адаптируя нагрузку в зависимости 
от их индивидуальных особенностей и уровня подготовки. Применение кру-
говой тренировки в образовательных учреждениях способствует развитию 
основных физических качеств, таких как сила, выносливость и координация, 
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и позволяет достигать высоких результатов даже в условиях ограниченного 
времени и ресурсов. 

Метод круговой тренировки доказал свою эффективность в различных 
образовательных и спортивных контекстах. Его универсальность и возможность 
адаптации под индивидуальные особенности обучающихся позволяют значи-
тельно улучшить физическую подготовленность, что особенно важно в совре-
менных образовательных учреждениях, где физическая активность является 
важной составляющей общего развития личности. Внедрение круговой трени-
ровки способствует развитию таких ключевых качеств, как сила, выносливость, 
координация и скорость реакции, что в конечном итоге положительно влияет 
на общую физическую форму и здоровье студентов. 

Кроме того, метод круговой тренировки, благодаря своей гибкости, может 
быть использован как для высокоподготовленных спортсменов, так и для тех, 
кто имеет медицинские ограничения или низкий уровень физической актив-
ности. Возможность адаптации нагрузки делает круговую тренировку эффек-
тивным инструментом в работе со студентами из специальных медицинских 
групп, обеспечивая улучшение физической формы без риска для здоровья. 

В перспективе круговая тренировка может стать неотъемлемой частью 
программ физического воспитания во всех учебных заведениях, независимо от 
их профиля. Она помогает не только улучшить физическую подготовку, но 
и формирует у студентов позитивное отношение к здоровому образу жизни 
и регулярным занятиям физической активностью. Дальнейшие исследования 
и внедрение инновационных подходов к использованию круговой тренировки 
позволят еще более эффективно интегрировать этот метод в образовательную 
среду, обеспечивая развитие физической активности на высоком уровне. 

Метод круговой тренировки, будучи универсальным и гибким инструмен-
том, может быть рекомендован для широкого использования в учебных заве-
дениях различного уровня, а также в спортивных секциях и клубах. Его 
адаптивность и эффективность делают его незаменимым элементом современ-
ного физического воспитания и спортивной подготовки. 
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Аннотация. Одной из ключевых задач в образовании специалиста в области 
за-щиты правопорядка является профессионально-прикладная физическая 
подготовка. Стоит начать с того, что в настоящее время значение 
профессионально-прикладной физической подготовки довольно сильно выросло, в 
связи с эффективной подготовкой будущих специалистов в области той или иной 
профессии. Физическая подготовка в вузах различная, из-за разнообразных 
степеней подготовки студентов и направлений дальнейшей их деятельности. В 
статье подробно рассмотрены, какие способы и ме-тоды используются 
преподавателями во время занятий физической подготовкой для курсантов 
высших учебных заведениях. Рассмотрим также задачи и основные упраж-нения, 
оттачиваемые студентами на протяжении всего обучения, формирование ко-
торых сформирует у них профессиональные навыки специалиста в области 
защиты правопорядка. 

Abstract. One of the key tasks in the education of a specialist in the field of law 
enforcement is professionally applied physical training. It is worth starting with the fact 
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that currently the importance of professionally applied physical training has grown quite a 
lot, due to the effective training of future specialists in the field of a particular profession. 
Physical training in universities is different, due to the various degrees of training of 
students and the directions of their further activities. The article describes in detail what 
methods and methods are used by teachers during physical training classes for cadets of 
higher educational institutions. Let's also consider the tasks and basic exercises that 
students hone throughout their studies, the formation of which will form their professional 
skills as a specialist in the field of law enforcement. 

Ключевые слова: физическая подготовка; боевая служебная подготовка; 
профес-сиональный рост; навыки; профессиональная деятельность; служебная 
деятель-ность; выносливость; нейронные связи. 

Keywords: physical training; combat service training; professional growth; skills; 
professional activity; service activity; endurance, neural connections. 

 
Физическая подготовка сотрудников органов внутренних дел является 

одним из самых важных элементов подготовки специалиста в данной сфере 
деятель-ности. Стоит начать с определения понятия, что же означает 
профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). ППФП- является 
направлением совре-менной системы профессиональной подготовки в системе 
высшего профессио-нального образования и физической культуры, которое 
формирует у будущих спе-циалистов умения, качества и навыки, которые 
способствуют достижению полной готовности человека к работе по своей 
будущей специальности [1, с. 159; 2, с. 185]. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка, а также же 
примене-ние средств физической культуры, способствуют достижению людьми 
определен-ной цели, а именно специальной профессиональной подготовки, 
которая в той или иной профессии разнообразна, в данном случае мы 
рассмотрим подготовку будущего сотрудника полиции. Данный элемент входит 
в состав физического вос-питания, которая способствует укреплению здоровья, 
иммунитета, формирует опорно-двигательную систему, также активно 
развивает физические качества, формирует дисциплину, самоконтроль, 
способствует целеустремленности. Оно в целом улучшает общее 
психологическое и физическое состояние будущего со-трудника, формирует 
полезные привычки, которые способствуют положитель-ному продвижению по 
службе. В данный комплекс также входит боевая служеб-ная подготовка, без 
которой невозможно получить профессиональное образова-ние специалиста в 
области охраны правопорядка. В чем же она выражается, в пер-вую очередь 
это совокупность правовой, служебной, огневой и служебной подго-товки, 
которая проверяется среди сотрудников специальными тестами и сдачей 
нормативов. Также она является главным звеном к повышению 
профессиональ-ного роста сотрудника. Физическая культура в высшем 
образовании очень важна, ведь благодаря ей у человека развиваются новые 
навыки, привычки, которые помогут в дальнейшем развитии как физически, так 
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и умственно. Также стоит сказать, что профессионально-прикладная 
физическая подготовка – это не просто набор каких-либо непонятных 
упражнений, а сконструированная в определенном порядке, имеющая 
конкретные задачи подготовка к будущей профессии [3, с. 101; 4, с. 96]. 

Стоит выделить задачи данной физической подготовки: воспитание 
приклад-ных физических качеств, освоение новых прикладных умений и 
навыков, форми-рование необходимых знаний. Стоит отметить, что для каждой 
профессии опреде-ляется своя физическая подготовка, а определяется она 
исходя из определенных факторов. Факторы могут быть такие, как виды труда, 
необходимые для той или иной специальности, условия труда и его характер, 
также не стоит забывать и про режим труда. Не стоит забывать и об основных 
формах занятий прикладной под-готовки, которыми может заниматься 
сотрудник в свободное от службы время. Первая форма – это утренняя 
гимнастика, вторая- физические занятия в обеден-ное время, третья - 
специально направленные занятия физическими упражне-ниями. Сотрудник 
может поддерживать свои навыки, благодаря этим формам занятий. Однако 
без средств профессионально-прикладной физической подготов-ки это будет 
мало эффективно. Рассмотрим же средства, к ним относятся: вспомо-гательные 
средства (тренажеры, специальные технические приспособления), есте-
ственные средства (силы природы и гигиенические факторы), физические 
упраж-нения (они подразделяются на прикладные, общеразвивающие 
специальные) [5, с. 79]. 

Давайте поближе рассмотрим физическую подготовку курсантов, готовя-
щихся к службе в ОВД. Стоит рассмотреть такие разновидности физических 
упраж-нений, как боевые приемы борьбы. Данный вид занятий проходит в 
специально отведенном для него месте, реализация же происходит в 
несколько этапов, кото-рые мы сейчас подробно рассмотрим. Первым этапом 
курсанты разминают мыш-цы, особенно углубленно кисти рук, пальцы, активно 
разминаются суставы, чтобы не получить травмы в процессе изучения приемов. 
Вторым этапом будущие со-трудники изучают новый прием, однако если он 
состоит из множества последова-тельных действий, то он изучается постепенно 
и медленно. Третьим этапом, после постепенного разучивания приемов 
курсанты делают его, уже совместив все эта-пы и уже отрабатывают, пока не 
доведут практически до автоматизма. Таким образом данный раздел 
упражнений относится к узкому кругу профессий и по-дойдет не ко всем видам 
профессий. Главной целью физической подготовки будущих сотрудников ОВД 
является организация готовности курсантов к повыше-нию устойчивости 
организма к воздействию негативных неблагоприятных факто-ров, также к 
перенесению нервно-психических нагрузок. Стоит подробнее рассмо-треть 
цели профессионально-прикладной физической подготовки. К ним относят-ся: 
воспитание прикладных психофизических качеств, специальных качеств, уско-
рение профессионального обучения, формирование прикладных знаний6 
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необхо-димых для сотрудников ОВД, достижение высокой 
производительности. Также стоит сказать, что профессионально-прикладная 
подготовка — это специально направленный комплекс избирательных средств 
физической культуры, созданный для наиболее правильного и эффективного 
формирования необходимых навыков и знаний у будущих сотрудников 
полиции [6, с. 88]. 

Хочется выделить, что при подготовке будущих сотрудников обеспечения 
законности и правопорядка во время физической подготовки активно 
развивается такое качество, как выносливость, которая важна в данной 
профессии, как ничто другое. А это потому, что сотрудник ОВД большую 
половину своего рабочего дня находится в движении. Есть два вида 
выносливости: общая и специальная. Общая выносливость выделяется тем, что 
характерна почти каждому человеку, который хотя бы как-то занимается 
физической подготовкой, у кого-то она развита на до-вольно высоком уровне, 
обычно эти люди, которые занимаются спортом или же бегают в свободное 
время. Однако есть и другая сторона, а именно посмотреть на то, что есть такая 
категория людей, у которых даже общая выносливость на до-вольно низком 
уровне, что негативно складывается на их здоровье. У данной категории людей 
может быть низкая сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Также они не 
могут продолжительно выполнять работу, связанную с задей-ствованием 
многих групп мышц, в отличие от первой категории людей. Специаль-ную 
выносливость подразделяют на три вида: статическая, силовая, скоростная. 
Физическая подготовка в общем своем понимании является положительном 
факторов, который улучшает показатели в учебе, так как спорт развивает когни-
тивные функции человека. Не стоит забывать, что укрепление здоровья, повы-
шение энергии, укрепление иммунной системы, улучшение настроения, 
снижение уровня стресса и улучшение концентрации является тем 
показателем, который ва-жен и нужен в учебе, а повысить его можно 
благодаря физической подготовке. Не стоит забывать про регулярность, ведь 
благодаря этому физические упражнения способствуют росту нейронных 
связей, укрепляют их, поддерживают также фор-мирование новых связей, что 
как раз-таки улучшает память и положительно влияет на дальнейшее обучение 
студента. Также активная физическая деятель-ность способствует повышению 
уровня кислорода в мозге, улучшает кровоснаб-жение. Мозг начинает 
наиболее эффективно работать, ведь когда в него поступает достаточное 
количество кислорода, в результате улучшается концентрация и по-вышается 
внимание, данные показатели очень важны в работе будущего сотруд-ника. 
Регулярность в тренировках способствует улучшению качеству сна, а благо-даря 
здоровому сну повышается продуктивность в учебе в течении дня [6, с. 88; 7, с. 
125; 8, с. 154]. 

Таким образом, хочется подвести итог и сказать, что профессионально-
при-кладная физическая подготовка играет важную роль и является одним из 
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главных этапов становления будущего сотрудника ОВД. Если же пропустить в 
высшем про-фессиональном образовании данный этап, то можно будет 
считать, что курсант не полностью подготовлен к своей будущей 
специальности, а объясняется это тем, что даже сидячая работа, не 
предусматривающая нахождение человека в движе-нии, требует довольно 
многих качеств, которые как раз-таки и можно улучшить благодаря 
профессионально-прикладной физической подготовке. Также стоит упомянуть, 
что базируется образование на физической подготовке будущего спе-циалиста, 
ведь без неё невозможно даже попасть на службу в органы внутренних дел, из-
за вступительных экзаменов6 одним из которых является проверка базо-вых 
физических качеств человека, которые должны быть выше среднего6 нежели у 
большинства людей. 
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Одно из ключевых направлений Национальной стратегии Российской 

Федерации заключается в обеспечении здоровья нации. Здоровье нации не 
ограничивается только отсутствием болезней среди населения и физическим 
благополучием, но также включает в себя гармоничное развитие каждого 
члена общества и нравственное развитие всей нации. Достижение уровня, так 
называемой, здоровой нации является главной целью многих стран и требует 
совместных усилий всех граждан и комплексного подхода. Ключевым факто-
ром в достижении этой цели является развитие физической культуры, ведь как 
говорится: «В здоровом теле здоровый дух» [1]. 

Физическая подготовка и спорт играют важную роль в развитии общества, 
его физических, умственных и нравственных аспектов. Стратегическая цель 
государственной политики в области физической культуры и спорта заклю-
чается в создании условий, которые будут способствовать здоровому образу 
жизни российских граждан, мотивировать их на развитие и поддерживать рост 
спортивной инфраструктуры, а также повышать конкурентоспособность россий-
ского спорта [2]. 

Самая важная ценность любой страны - ее граждане, и особое значение 
имеет физически и умственно развитый человек. Каждый гражданин является 



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

211/244 

частью государства, и поэтому образованный и целеустремленный человек 
определяет потенциал и потенциал власти государства. Здоровая нация являет-
ся признаком сильного государства. Любое уважающее себя государство стре-
мится обеспечить физическое и моральное здоровье своих граждан, развитие 
физической культуры и спорта, а также поддержание высокого и достойного 
уровня жизни внутри страны. Однако в недалёком прошлом состояние физи-
ческого и психического здоровья российской нации достигло такого уровня, на 
котором угроза национальной катастрофы уже была очевидной. Внимание 
граждан к своему здоровью и здоровью своих близких снизилось, уровень 
алкоголизма, наркомании, токсикомании и табачного курения вырос, а также 
остро стоит проблема игромании, которая значительно разрушает нравствен-
ные основы общества и приводит к развитию психических заболеваний. Семей-
ные ценности были утрачены, что привело к разрушению семей, увеличению 
числа беспризорных детей и общему росту преступности. Все это безусловно 
оказывает негативное влияние на общественное сознание. Приоритеты в систе-
ме духовных ценностей сместились от индивидуальности к индивидуализму, от 
ответственности к безразличию и эгоизму. Физическая культура и спорт, как со-
циально значимые формы деятельности, должны стать объединяющей идеей 
и приоритетным направлением, способствующим развитию сильного государ-
ства, здорового общества и развитию силы духа каждого индивида [3]. 

Важным условием достижения целей физического и психического здо-
ровья нации является повышение престижа нации за счет развития физической 
культуры и спорта, а также создание зон отдыха, которые не только способст-
вуют здоровому образу жизни, но и становятся привлекательными и доступ-
ными для современной молодежи, а также предоставляют большие возмож-
ности для самореализации. Необходимо создать мотивацию, побуждающую 
каждого человека заниматься физической подготовкой. Однако мотивация мо-
жет быть различной, что подтверждается множеством примеров различных 
подходов государств и народов к спорту. Спортивная мотивация сильно зависит 
от культурных традиций и социальных условий каждой страны. Например, 
в Китае и Японии спорт является неотъемлемой частью национальной идентич-
ности, но Япония отличается особой дисциплинированностью, самоконтролем 
и уважением к старшим, в то время как Китай связывает спорт с философией 
и духовностью, и, конечно, известен своей соревновательностью. В американ-
ской культуре дети знакомятся со спортом с самого раннего детства, где глав-
ную роль играет командный дух, в то время как в Европе большую роль играет 
индивидуализм и индивидуальная самореализация. В нашей стране важно 
пропагандировать индивидуальное самосовершенствование и физическую ра-
боту над собой, формировать наше видение спорта как формы национальной 
идентичности. Здесь также следует отметить развитие русских национальных 
видов спорта и видов спорта других народов России, а также распространение 
их популярности. Тогда иностранцы будут ассоциировать русский народ не как 
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с самой пьющей нацией, а как с одной из самых спортивных и нравственно 
здравых [4]. 

Президент отметил в своем послании к Федеральному Собранию Россий-
ской Федерации, что важным приоритетом политике в области детства являет-
ся формирование и развитие ценностей здорового образа жизни. Эта задача 
относится не только к детям и подросткам, но также и к взрослым. Взрослые 
обязаны сами подавать пример подрастающему поколению, своей смене. Та-
ким образом, русское общество может развиваться в цикле, где каждое поко-
ление превосходит предыдущее. Настало время для нашего российского об-
щества преодолеть инфантилизм в области здорового образа жизни. Известная 
фраза японского мастера боевых искусств Дзигоро Кано, которая гласит: «Не 
важно, будешь ли ты лучше кого-то. Важно, будешь ли ты лучше, чем вчера»- 
отражает истинный смысл саморазвития. Однако, почти 47 % россиян практи-
чески совершенно не занимаются физической культурой и спортом, что можно 
воспринимать как национальную трагедию. В современных реалиях большин-
ство людей ведут сидячий образ жизни, что, без сомнения, имеет негативное 
влияние на их здоровье. Такая ситуация способствует развитию психических 
расстройств и депрессии, часто приводящих к самоубийствам. Поэтому вопрос 
развития и интеграции физической культуры в повседневную жизнь современ-
ного человека стоит особенно остро. Регулярная физическая активность способ-
ствует снижению уровня тревожности, улучшению настроения, повышению ког-
нитивных функций и повышению уровня самооценки, также значительный рост 
имеет гормон счастья.  Следовательно, она должна стать неотъемлемой частью 
жизни каждого российского человека, чтобы достичь наилучшего психического 
благополучия и физического благополучия.  

В каждом регионе России разрабатывается собственная региональная по-
литика по развитию физической культуры и спорта, включая создание спортив-
ной инфраструктуры, подготовку и развитие кадров, организацию работы с на-
селением и развитие детского спорта. Физическая культура и спорт играют 
множество ролей в обществе и охватывают все возрастные группы. Это вклю-
чает развитие физических, эстетических и моральных качеств человека, органи-
зацию социально полезной деятельности, предоставление качественного досу-
га населению, профилактику заболеваний и формирование правильного образа 
жизни у молодежи. В сфере спорта и физического воспитания личные и об-
щественные интересы сбалансированы за счет разнообразия организационных 
форм, они способствуют долголетию, укреплению семейных ценностей, фор-
мированию здорового и морально-психологического климата в различных со-
циальных и демографических группах по всей стране. Кроме того, высокие 
достижения в спорте могут стать мощным импульсом к развитию международ-
ного сотрудничества и укреплению имиджа страны на мировом уровне. 
Победы российских спортсменов способствуют росту патриотизма, граждан-
ской ответственности, укреплению морального духа населения и гордости за 
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свою страну, что подтверждается результатами зимней Олимпиады 2014 года 
в Сочи, чемпионата мира по футболу 2018 года и другими успехами, и достиже-
ниями российских спортсменов [5]. 

Важно отметить, что в последние годы в России наблюдается постоянная 
тенденция к повышению социального значения физической культуры и спорта, 
что также выражается в усилении роли страны и поддержке ее развития. Таким 
образом, федеральная целевая программа «Развитие физической культуры и 
спорта в Российской Федерации на 2006-2015 годы» была переведена в 
категорию государственных программ с продлением срока действия до 2024 
года: 

- в ближайшие время планируется провести комплекс организационных 
и технических мер, направленных на разработку качественного отечественного 
спортивного оборудования и оборудования, которые конкурируют с зарубеж-
ными аналогами; 

- обучение и продвижение высококвалифицированного тренерского 
персонала, дополнительных педагогов, учителей физкультуры и тренеров; 

- поручено разработать систему мониторинга наличия и качества спор-
тивных объектов, а также наличия и качества услуг, предоставляемых спортив-
но-развлекательными учреждениями, образовательными учреждениями в сфе-
ре досуга детей и подростков; 

- Президент приказал рассмотреть возможность использования фитнес-
центров (клубов) для развлекательных мероприятий для детей и субсидиро-
вания школьных билетов на фитнес-центры, в том числе для детей, добившихся 
успеха в различных областях, а также из социально неблагополучных семей, из 
средств различных бюджетов. 

Предложения заслуживают внимания и могут стать эталоном для подго-
товки предложений, устанавливая законодательную привязку единого подхода 
к улучшению нации. 

Недавно, 19 октября 2023 года Владимир Путин провёл заседание Совета 
при Президенте по развитию физической культуры и спорта, посвящённое во-
просам развития и оснащения спортивной инфраструктуры. На заседании были 
представлены данные о развитии спорта в РФ: 

- за четыре последних года число граждан России, которые системати-
чески занимаются спортом, выросло с 40 до 53 %, а это без малого 70 миллио-
нов человек. Такие показатели внушают уверенность, что поставленные цели 
будут однозначно достигнуты, и в 2024 году спорт должен стать нормой жизни, 
хорошей традицией для 55 % граждан России, а к 2030 году, как и планирова-
лось раньше, для 70 %; 

- количество спортивных сооружений растёт и сегодня превышает 353 
тысячи объектов; 

- увеличение количества штатных работников физической культуры и 
спорта установлено значение показателя на 2023 год - 428 тыс. человек. 
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«Без развития отечественного спорта у российского народа будущего 
нет»,- заявил президент РФ Владимир Путин. 

Спорт- это неотъемлемая часть жизни человека, который заботится 
о своём здоровье как физическом, так и психическом, спорт является тем ин-
струментом, который способствует развитию человека, побуждает его к дейст-
вию, вытягивает его из пучины пагубной лени. А именно действенный человек, 
сильный физически и морально- это то, что так необходимо нашему государ-
ству. Необходимо создать эталон такого человека, русского человека, эталон 
к которому надо стремиться, с которого надо брать пример. 

Физическая подготовка - неотъемлемая часть подготовки духовной, 
а именно духовность- это то, что во все времена отличало нас от многих других 
народов, и отличает нас от современного бездуховного запада, забывшего 
здравые ценности, и именно духовность является нашим сильнейшим ору-
жием, что не раз доказывается бесчисленным множеством побед российского 
народа. 
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Аннотация. В данной статье приведены результаты исследования отноше-

ния курсантов Дальневосточного юридического института МВД России имени 
И. Ф. Шилова к дисциплине «Физическая подготовка», физической культуре и 
занятиям спортом. В результате социологического исследования проведен анализ 
полученных данных и сделаны выводы. 

Abstract. This article presents the results of a study of the attitude of cadets of the I.F. 
Shilov Far Eastern Law Institute of the Ministry of Internal Affairs of Russia to the discipline 
"Physical training", Physical culture and sports. As a result of the sociological research, the 
analysis of the data obtained was carried out and conclusions were drawn. 

Ключевые слова: спорт; физическая культура; полиция; физическая подго-
товка. 

Keywords: sports; physical education; police; physical training. 

 
Профессиональная деятельность полиции в виду своих особенностей 

предъявляет высокие требования к физической подготовке, моральным и пси-
хологическим качествам сотрудников ОВД. Предъявляемые высокие требова-
ния к представителям данной профессии не могут быть реализованы без 
эффективного учебно-воспитательного процесса и мотивированной работай 
над физическим самосовершенствованием, осознанием важности физической 
культуры, спорта и здорового образа жизни [1]. 

Знание особенностей мотивационно-потребностной сферы курсантов 
образовательных организаций имеет важное значение. Для осуществления эф-
фективного учебно-воспитательного процесса по физической подготовке в ву-
зах МВД России преподавателю необходимо знать особенности мотивации 
курсантов к физкультурно-спортивной деятельности, физической подготовке, 
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отношение к здоровому образу жизни, особенно на начальном этапе обуче- 
ния [2]. 

Цель нашего исследования – определить отношение курсантов образова-
тельной организации МВД России к дисциплине «Физическая подготовка», 
физической культуре и спорту. 

Методы исследования: сбор социологической информации при помощи 
специальной анкеты, методы математической статистики, анализ специали-
зированной литературы по теме исследования. 

Мы провели социологическое исследование в котором приняло 99 кур-
сантов Дальневосточного юридического института МВД России имени И.Ф. Ши-
лова. 

В результате анкетного опроса 58% респондентов (16 девушек, 42 юно-
шей) отметили, что они занимаются спортом. Также интересен тот факт, что 33 
курсанта (14 девушек, 19 юношей) хотели бы заниматься спортом, но у них не 
хватает времени. В результате мы получаем однозначную картину, что 91% 
опрошенных имеет положительное отношение к спорту и имеет желание 
и понимание необходимости им заниматься. К занятиям по дисциплине «Физи-
ческая подготовка» большинство курсантов относятся положительно и ответи-
ли, что им нравится занятия физической подготовкой. 

Таблица 1 
Отношение курсантов к занятию физической подготовкой и спортом 
Варианты ответов Юноши (%) Девушки (%) 

Да, я занимаюсь спортом 42 16 

Спортом не занимаюсь 6 3 

Хочу заниматься, но не хватает времени 19 14 

Нравится ли вам занятия физической подготовкой 65 30 

Занятия по физической подготовке мне не 
нравятся 

0 0 

   
Занятия по дисциплине «Физическая подготовка» в силу особенностей 

и основной ориентации на боевые приемы борьбы, на первом курсе в значи-
тельной степени вызывают сложности у курсантов. Эти сложности могут прояв-
ляются в координационной, физической, психологической подготовленности 
курсантов образовательных организаций МВД России. Многие курсанты никог-
да в жизни не сталкивались с выполнением бросковой, ударной техники, вы-
полнение приемов задержания, противоборство с человеком и т. д. Мы 
решили выяснить отношение курсантов к нагрузкам получаемых на занятиях 
физической подготовкой, регулярностью занятий, сложностью освоения бое-
вых приемов борьбы. В результате анализа анкетного опроса мы получили 
интересные и разрозненные данные, хотя во многом объяснимые гендерным 
различием респондентов. Так на вопрос «Высокие или низкие нагрузки на 
занятиях по физической подготовке» 23% опрошенных юношей отметили, что 
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нагрузки слишком низкие и не один курсант не отметил, что нагрузки слишком 
высокие. На этот же вопрос 21% девушек ответили, что нагрузки очень высокие 
и только одна девушка считает, что нагрузки слишком низкие.  

Таблица 2 
Отношение курсантов к физическим нагрузкам на занятиях по 

физической подготовке 
Варианты ответов Юноши (%) Девушки (%) 

Нагрузки слишком высокие 0 21 

Нагрузки слишком низкие 23 1 

Занятия проходят редко 42 9 

Занятия проходят слишком часто 3 0 

Слишком сложно осваивать боевые приемы борьбы 2 0 

 
Самым популярным мотивом дисциплиной физическая подготовка стал 

мотив «Получения навыков боевых приемов борьбы и физической силы для 
самообороны» на это указали 56 респондентов 35 юношей и 21 девушка. 
«Достичь физического совершенства» и «укрепление здоровья» по популяр-
ности заняли второе и третье место среди побуждающих мотивов, так ответили 
27% и 22% курсантов. «Стать спортсменом высокого класса» хотят 19% опро-
шенных (17% юноши и 2% девушек). «Похудение и уменьшение жировой мас-
сы» хотят 6% юношей и 4% опрошенных девушек. «Получить психоэмоцио-
нальную разгрузку» хотят 17% юношей и 5% девушек.  

Таблица 3 
Мотивы занятий физической подготовкой, 

 физической культурой и спортом 
Варианты ответов Юноши (%) Девушки (%) 

Получение навыков БПБ и физической силы для 
самообороны 

35 21 

Стать спортсменом высокого класса 17 2 

Получить психоэмоциональную разгрузку 17  5 

Повысить устойчивость к заболеваниям 3 4 

Развить двигательные способности 11 7 

Достичь физического совершенства 24 3 

Укрепление здоровья 17 5 

Похудение, уменьшение жировой массы 6 4 

Набор мышечной массы 19 2 

 
Физическая культура, физическая подготовка и спорт для сотрудника 

полиции являются неотъемлемой части профессионального самосовершен-
ствования. Данный фактор в значительной мере обусловлен спецификой 
выполнения оперативно-служебных задач, ведь сотруднику полиции прихо-
диться вступать в различные силовые противоборства с правонарушителями 
при пресечении правонарушений, задержании правонарушителей и отражения 
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нападений. Все это обуславливает высокие требования к физической подго-
товке и физическому здоровью сотрудника полиции. Высокий уровень физи-
ческой подготовленности, выражающийся в достаточно сформированных уме-
ниях и навыков боевых приемов борьбы и высокий уровень развития физи-
ческих качеств обеспечит не только возможность выполнять свои профессио-
нальные обязанности, но и не допустить причинения вреда собственному 
здоровью. 

В результате анкетирования курсантов Дальневосточного юридического 
института МВД России имени И. Ф. Шилова можно сделать вывод, что они 
обладают высокой мотивацией к дисциплине физическая подготовка, физи-
ческой культуре и спорту. Также в результате проведенного опроса мы счи-
таем, что необходимо наметить пути к повышению самостоятельной подготов-
ки уровня развития физических качеств курсантов. Также необходимо прово-
дить работу по дальнейшей мотивации курсантов к здоровому образу жизни, 
занятию спортом, а также профилактики вредных привычек обучающихся. 
Учебно-воспитательная работа — это сложный многогранный процесс и мето-
ды мотивации и воспитательного процесса каждый педагог должен подбирать 
индивидуально, учитывая значительное количество факторов [3]. 
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Аннотация. Грамотная планировка и расстановка рациона питания является 

одной из важных составляющих обеспечения жизнедеятельности человека, что 
главным образом сказывается как на физическом, так и на морально-
психологическом состоянии человека, и если не уделять этому в своей жизни 
должного внимания, то можно существенно ухудшить многие показатели жизни, 
в том числе и показатели в самом спорте, различных спортивных дисциплинах. 
Поэтому данная проблема встала остро и является актуальной и по сей день, в 
том числе и для курсантов военных высших учебных заведений.  

Abstract. Proper planning and arrangement of the diet is one of the important 
components of ensuring human life, which mainly affects both the physical and moral and 
psychological state of a person, and if you do not pay proper attention to this in your life, 
you can significantly worsen many life indicators, including indicators in sports itself, 
various sports disciplines. Therefore, this problem has become acute and is relevant to this 
day, including for cadets of military higher educational institutions. 

Ключевые слова: тренировка; физические упражнения; правильное питание. 
Key words: workout; bodily exercises; proper nutrition. 

 
Большинство курсантов питаются в специально выделенных курсантских 

столовых, в которых предусмотрено сбалансированное питание, однако, стоит 
отметить и тот факт, что не все соблюдают рекомендации по питанию и в сво-
бодное время в большей степени употребляют высококалорийные продукты 
с низким содержанием питательных веществ и микроэлементов. Именно поэ-
тому был разработан ряд рекомендаций по правильному питанию, основанных 
на фактических данных по спортивному питанию. 
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Раздел № 1 содержит вводный обзор основных классификаций и реко-
мендаций.   

Раздел № 2 описывает, как военнослужащие должны изменять порции 
продуктов, которые они потребляют, в зависимости от уровня активности в те-
чение определенного дня.   

Раздел № 3 описывает рекомендации по срокам приема пищи. 
Раздел № 4 подчеркивает наилучшие методы гидратации.   
Раздел № 5 содержит в себе практический урок о том, как военнослу-

жащие могут использовать информацию из предыдущих четырех разделов для 
практики здорового питания, что также улучшит спортивные результаты [1].  

Спорт играет одну из важных ролей в формировании и развитии физичес-
кого, умственного и эмоционального поведения военнослужащих и успешно 
используется для развития таких жизненных навыков, как лидерство, поста-
новка целей и успехи в учебе. Одной из областей, которая была упущена из 
виду учащимися, является просвещение по вопросам питания и рекомендации 
по правильному питанию. Питание может играть существенную роль в спор-
тивных результатах, и военнослужащие должны быть осведомлены о руково-
дящих принципах и рекомендациях по общей и специфической для спорта 
практике питания. Важный набор навыков, который необходимо развить воен-
нослужащему, включает понимание важной роли питания в спортивных ре-
зультатах, знание рекомендаций по адекватному потреблению каждой из 
групп продуктов питания, осознание важности приемов пищи до и после заня-
тий спортом, знание подводных камней спортивных добавок и понимание 
роли гидратации для спортивных результатов. Если учитывать тот факт, что соб-
ственная дисциплинированность в области здорового питания важна для сти-
мулирования роста и развития в юношеском возрасте, и что питание может 
играть определенную роль в повышении работоспособности и содействии 
восста-новлению при занятиях спортом, данной области следует уделить 
особое внимание [2].  

Раздел № 1: Правильное питание. 
Цель этого раздела – рассмотреть питание в общем случае и его компо-

ненты, связанные со спортивным питанием, а также познакомить с четырьмя 
принципами максимальной производительности. К ним относятся энергети-
ческий баланс, размер порции, время приема и гидратация. Более того, целью 
данного раздела является обучение военнослужащего тому, что пища - это 
нечто большее, чем просто то, что мы едим, когда голодны, так как она выпол-
няет множество различных функций в организме. 

Помимо многих преимуществ для здоровья, пища также выступает в ка-
честве «топлива» для человека, необходимого для тренировок, выступлений 
и восстановления после физических упражнений и соревнований. Следует 
подчеркнуть аналогию человеческого тела с автомобилем для того, чтобы опи-
сать взаимосвязь пищи как топлива для организма, чтобы усилить связь пра-
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вильного спортивного питания со здоровьем и работоспособностью. Военно-
служащий в своем рационе питания должен стремиться к тому, чтобы потре-
бление энергии соответствовало ее расходам, то есть так называемая концеп-
ция соблюдения энергетического баланса. Энергетический баланс относится к 
общему количеству потребляемой энергии в килокалориях (ккал) по сравнению 
с количеством затраченной энергии. Когда человек потребляет больше 
энергии, чем расходует, он находится в положительном энергетическом ба-
лансе, а если человек расходует больше энергии, чем потребляет, он находится 
в отрицательном энергетическом балансе. 

Немаловажным является и понимание роли различных макроэлементов в 
рационе питания, включая их назначение, источник пищи и рекомендуемые 
количества.   

Углеводы дают человеку множество преимуществ, в том числе служат 
основным источником топлива во время умеренных и интенсивных тренировок 
и сокращают время восстановления между занятиями. В общем случае, углево-
ды подразделяются на два различных типа: простые и сложные.  

Простые углеводы - это те, которые в основном поступают из источников с 
высоким содержанием моносахаридов и дисахаридов, включая сладости, па-
стилу и газированные напитки.  

Сложные углеводы - это те, которые поступают из продуктов с высоким 
содержанием крахмалов (полисахаридов) и олигосахаридов. Сложным угле-
водам уделяется больше внимания, чем простым, поскольку первые содержат 
больше пищевых волокон и микроэлементов. Специалисты в области дието-
логии рекомендуют, чтобы 45-65% от общего ежедневного потребления кало-
рий поступало из продуктов на основе углеводов. Необходимое суточное 
количество зависит от множества факторов, включая тип активности и ее 
интенсивность, половые различия и влияние окружающей среды. 

Белок важен для многих функций организма, включая восстановление 
мышц и других тканей, что очень полезно для военнослужащих, которые зани-
маются легкой атлетикой. Хорошими источниками полноценного белка являют-
ся нежирное мясо, такое как говядина и свинина, птица, рыба, яйца, соя, фа-
соль/бобовые, орехи/ семена и молочные продукты.  Что касаемо суточных 
норм потребления, то рекомендуется, чтобы 10-35% килокалорий поступало 
именно из белка, или примерно 0,8-1,2 г/кг/день. 

Жиры являются важными компонентами клеточных мембран, обеспечи-
вают защиту внутренних органов и помогают уменьшить потерю тепла. Подоб-
но углеводам, жиры для простоты можно разделить на два типа: насыщенные 
и ненасыщенные. Источниками насыщенных жирных кислот являются сливоч-
ное масло, свиное сало и сыр, в то время как хорошими источниками нена-
сыщенных жирных кислот являются оливковое масло, орехи и арахисовое 
масло.  



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

222/244 

Для укрепления здоровья в краткосрочной и долгосрочной перспективе 
следует отдавать предпочтение ненасыщенным жирным кислотам, а не насы-
щенным жирным кислотам. Касаемо суточных норм потребления немаловаж-
ным является то, чтобы ежедневное потребление калорий составляло от 20 до 
35% для пищевых жиров, при этом менее 10% приходится на насыщенные 
жиры [3]. 

Раздел № 2: Суточные нормы. 
Потребность в энергии может увеличиваться или уменьшаться по мере 

изменения интенсивности и/или объема тренировки. Индивидуальные потреб-
ности в энергии зависят от ряда других факторов, включая возраст, вес, пол 
и уровень физической активности.  Кроме того, состав этих энергетических 
потребностей будет различаться в зависимости от продолжительности, типа 
и длительности физической активности в течение определенного дня. Согласно 
рекомендациям по питанию, потребность в энергии для юношей и девушек 
(в возрасте 18-24 лет) колеблется от 1800 для девушек с малоподвижным обра-
зом жизни и соответственно 2000-2400 для юношей, до 2400 для девушек 
с активным образом жизни и соответственно 2800-3200 для юношей. Простой 
способ решить эти проблемы - предоставить военнослужащим наглядное посо-
бие по определению размеров порций каждой из групп продуктов питания 
в зависимости от их уровня активности и нагрузки. Они в свою очередь разбиты 
на три основных вида: легкий тренировочный день, умеренный тренировочный 
день и тяжелый тренировочный день. 

Легкий тренировочный день: 
Легкий тренировочный день может быть определен как легкая тренировка 

или пошаговая практика, или день, на который может не быть запланирована 
тренировка или соревнование. Питание в эти дни должно соответствовать 
рекомендациями по потреблению групп продуктов питания, поскольку эти 
рекомендации соответствуют рекомендациям по нормальной повседневной 
активности для большинства молодых людей. Мужчинам-подросткам, веду-
щим малоподвижный образ жизни, требуется примерно 2000-2400 килока-
лорий в день, в то время как их коллегам-женщинам требуется 1600-1800 кило-
калорий. Предполагая 4-разовое питание (3 приема пищи плюс перекус), 
каждый легкий тренировочный прием пищи может содержать ~ 450-550 
килокалорий каждый.  

Умеренный тренировочный день:   
Умеренный тренировочный день считается «типичной» тренировкой или 

соревнованием для военнослужащего с точки зрения продолжительности и ин-
тенсивности занятий. Поскольку потребности в энергии выше, рекомендуется 
увеличить количество потребляемой энергии, в первую очередь за счет фрук-
тов, овощей и зерновых, поскольку это наиболее богатые углеводами группы 
продуктов. Умеренно активным юношам требуется примерно 2200-2800 кило-
калорий в день, в то время как девушкам с таким же уровнем активности 
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требуется около 2000 килокалорий в день. Таким образом, типичная рекомен-
дуемая доза тренировочного питания (предполагающая 3 приема пищи и пе-
рекус) для дней умеренных тренировок может составлять 550-650 килока-
лорий. 

Тяжелый тренировочный день: 
Тяжелая тренировка. Наконец, тяжелый тренировочный день был бы экви-

валентен высокоинтенсивной тренировке, тренировочному занятию или сорев-
нованию продолжительностью более 90 минут. Это также может включать 
ситуации, в которых спортсмен тренируется два раза в день или проводит тур-
нир в течение всего дня.  Как и в случае с умеренным тренировочным днем, 
рекомендации для интенсивного тренировочного дня состоят в увеличении 
порций продуктов, богатых углеводами, в основном из цельного зерна, кото-
рые составляют около половины рациона для интенсивного тренировочного 
дня [4]. 

Раздел № 3: Сроки приема. 
Общий акцент в данном разделе делается на важности энергетического 

баланса и размерах порций, предоставляя военнослужащим схему питания, 
которая поспособствовала бы оптимальной производительности и восста-
новлению. Основная идея такого подхода заключается в том, что соблюдение 
режима меньшего объема порций и более частых приемов пищи помогает 
поддерживать энергетический баланс, а выбор времени приема пищи во время 
тренировок и соревнований помогает повысить работоспособность и способ-
ствует восстановлению мышц и восполнению энергии. Рекомендуется прини-
мать пищу через регулярные промежутки времени в течение дня для поддер-
жания уровня энергии.  

Наряду с употреблением меньшего количества и более частых приемов 
пищи и перекусов также стоит подчеркнуть и саму важность выбора времени 
приема пищи, особенно в том случае, если дело касается завтрака, а также 
приема пищи до и после физической активности. Употребление завтрака свя-
зано с повышением когнитивных способностей и успеваемости в учебе, а также 
с более высоким качеством жизни. Кроме того, пропуск завтрака связан с более 
низким качеством питания по сравнению с теми, кто этого не делает, а хро-
нический пропуск завтрака связан с большим ожирением и окружностью талии 
у детей и подростков. Рекомендуется завтракать в течение 30-60 минут после 
пробуждения [5]. 

Наряду с завтраком, употребление блюд или перекусов до и после трени-
ровки или соревнований, часто называемых «часом силы», важно для улучше-
ния результатов в различных видах спорта.  Цель употребления легкого блюда 
или перекуса перед тренировкой состоит в том, чтобы максимизировать уро-
вень глюкозы в крови и запасов гликогена, а также подготовить военно-
служащего к физической активности. Общие рекомендации по приему пищи 
перед тренировкой включают блюда с высоким содержанием углеводов (~40 
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граммов), умеренным содержанием белка (~10 граммов) и низким содержа-
нием жира (~32 г). Продукты с высоким содержанием жира часто вызывают 
дискомфорт в желудке, что может увеличить риск тошноты и рвоты, а также 
снизить работоспособность. В данном случае рекомендуется поэксперимен-
тировать с меньшими порциями перед тренировкой или соревнованиями, что-
бы оценить свою переносимость и приблизиться к рекомендуемым размерам 
порций. Далее приведены примеры продуктов питания, соответствующих пред-
ложенным рекомендациям (см. таблицу 1). После тренировки или соревно-
ваний военнослужащие должны употреблять пищу или делать перекусы, 
которые содержат как белок, так и углеводы, чтобы пополнить запасы 
гликогена и способствовать синтезу белка и восстановлению. Рекомендуется 
употреблять пищу с высоким содержанием углеводов (~75 граммов) и белков 
(~20 граммов) в течение часа после тренировки.  В таблице 1 приведены 
краткие сведения о вариантах сочетания продуктов как до, так и после 
тренировки. 

Таблица 1 
Рацион питания 

Закуски перед тренировкой Закуски после тренировки 

Каждый перекус содержит примерно 250-
300 калорий, 40-50 граммов углеводов и 10-
15 граммов белка 

Каждый перекус содержит примерно 500 
калорий, 75 граммов углеводов и 20 
граммов белка. 

Примеры: Примеры: 

¼ стакана сухого жареного арахиса, ¼ 
стакана изюма 

2 стакана нежирного шоколадного молока, 
1 большой банан 

1 творожный сырок, 1 маленький пакетик 
печенья, одно маленькое яблоко 

1 чашка вареных овсяных хлопьев, 
1 чашка обезжиренного молока,  
1 груша, ¼ чашки фруктовой смеси 

1 стакан обезжиренного молока,  
1 злаковый батончик ( 40-45 г.) 

2 вареных яйца, 1 ломтик тоста, 1 апельсин, 
1 банан, ¾ стакана нежирного творога 

1,5 унции пакетика запеченных чипсов, ¼ 
стакана хумуса,  
10 маленьких морковок 

1 цельнозерновая тортилья, ¼ стакана 
обжаренной фасоли, 2 ст. л. сальса,  
1 банан, 1 палочка стручкового сыра 

1 банан, ½ столовой ложки арахисового 
масла 

1 цельнозерновой рогалик, 2 столовые 
ложки хумуса, 1 ломтик сыра, 2 ломтика 
помидора, 200 мл обезжиренного молока 

 
Также не стоит забывать о важности безопасности при приеме пищи 

и хранении пищевых продуктов. К таким мерам относится тщательное мытье 
рук перед едой, а именно мытье в течение 20 секунд водой с мылом или с ис-
пользованием дезинфицирующего средства для рук, хранение продуктов при 
соответствующей температуре (например, приготовление продуктов при соот-
ветствующей температуре, хранение холодных продуктов) и поддержание 
чистоты поверхностей, на которых производится приготовление пищи, чтобы 
избежать риска заболеваний пищевого происхождения. Например, исполь-
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зуйте чистый и изолированный пакет или коробку для приема пищи и 
выбрасывайте скоропортящиеся остатки еды, если нет возможности воспользо-
ваться холодильником. 

Раздел № 4: Гидратация. 
Вода обычно составляет более 50% объема организма и играет важную 

роль в регулировании температуры тела, поддержании баланса жидкости и со-
действии перевариванию пищи, поэтому, если не принимать достаточного 
количества воды в сутки, обезвоживание может привести к более серьезным 
последствиям для здоровья, таким как тепловой удар. Чтобы контролировать 
собственное состояние гидратации, необходимо обращать внимание на массу 
тела, цвет мочи и собственные ощущения жажды. Масса тела может быть 
использована в качестве метода контроля гидратации, такого как взвешивание 
до и после физической активности. Снижение веса после физической актив-
ности может указывать на гипогидратацию. Рекомендуется потреблять от 1,25 
до 1,5 л жидкости на каждый килограмм потерянного веса.  Цвет мочи - это 
практичный способ, с помощью которого можно контролировать состояние 
гидратации. Более светлый цвет мочи указывает на более увлажненное 
состояние, в то время как более темный цвет мочи может указывать на воз-
можное обезвоживание. Более того, потребление некоторых витаминов может 
изменить цвет мочи, что также может свидетельствовать о том, что человек 
находится в состоянии гипогидратации. Наконец, ощущение жажды - простой 
способ определить, есть ли у вас гипогидратация. Если у вас есть один и более 
из этих признаков, то вы, скорее всего, обезвожены, поэтому это необходимо 
брать себе во внимание. 

Говоря о спортивных напитках, можно отметить то, что они широко вос-
требованы для стимуляции и поддержания процессов в организме во время 
занятий спортом, поскольку они часто содержат электролиты и углеводы, ко-
торые могут улучшить работоспособность за счет оптимизации поглощения во-
ды и поддержания метаболизма.  Однако, если тренировка длится менее часа 
или часа и пятнадцати минут (и интенсивность низкая при нормальных темпе-
ратуре и влажности), спортивный напиток вряд ли понадобится.  В большинстве 
случаев типичному молодому спортсмену будет достаточно употребления во-
ды до, вовремя и после тренировки. Примерно за 4 часа до тренировки реко-
мендуется выпить 2-3 стакана жидкости для поддержания гидратации.  
Примерно за 2 часа до тренировки рекомендуется выпить 1-2 стакана жидкос-
ти. Для поддержания или улучшения гидратации во время физической актив-
ности следует выпивать 600-800 мл жидкости. Как было отмечено ранее, после 
физической нагрузки рекомендуется выпивать от 1,25 до 1,5 л жидкости на 
каждый потерянный килограмм массы тела. 

Что касается энергетических напитков, то в современных реалиях они 
достаточно востребованы среди молодого поколения, а некоторые из них упо-
требляют их на постоянной основе. Однако не стоит забывать, что они в 



Автономия личности                                                                                      № 3 (33) 2024 

226/244 

большинстве своём содержат стимулирующие вещества, такие как кофеин 
и другие ингредиенты, которые могут быть потенциально вредными, особенно 
если потребляются больше суточной нормы. Поэтому рекомендуется поддер-
живать уровень гидратации, употребляя другие виды напитков, перечисленные 
ранее. 

Раздел № 5: Полуфабрикаты. 
В данном разделе мы будем опираться на предыдущие 4 раздела, в от-

ношении планирования и приготовления блюд и перекусов. Общая цель 
состоит в том, чтобы научить военнослужащего принимать правильные реше-
ния, когда:  

1) еда готовится в домашних условиях;  
2) при выборе продуктов в ресторане, фаст-фуде или круглосуточном 

магазине.  
Стоит понимать важность умения планирования и приготовления блюд 

и закусок в домашних условиях, так как именно в домашних условиях вы 
можете обеспечить себе все необходимые ингредиенты для готовки, а также 
применять или создавать различные полезные рецепты по приготовлению пи-
щи, иметь в своём арсенале фрукты и овощи в качестве легкого перекуса, уме-
лому планированию своего питания для тренировок, составлению списка 
необходимых продуктов при совершении покупок.  Ниже приведены несколько 
основных советов по питанию вне дома и выбору более полезных продуктов в 
круглосуточных магазинах, отражено в таблице 2. 

Таблица 2 
Советы по питанию 

Советы по питанию вне дома - Рестораны и 
фаст-фуд 

Советы по питанию вне дома - 
Круглосуточные магазины 

Отдавайте предпочтение блюдам, приготов-
ленным на гриле или запеченным во 
фритюре 

Выбирайте полезные закуски, такие как 
свежие или сухофрукты 

Выбирая гарниры, выбирайте свежие фрук-
ты, салат из овощей 

Попробуйте ореховую смесь без 
добавления соли 

Выбирайте ресторан быстрого питания, 
специализирующийся на готовке под заказ, 
поскольку там могут предложить более 
полезные блюда 

Выбирайте нежирную вяленую говядину 
или индейку 

Не добавляйте в блюда соусы и специи Отдавайте предпочтение бутилированной 
воде, а не газированным напиткам. 

Выберите воду в качестве основного 
напитка 

Если вариантов более полезных закусок 
немного, выбирайте те, в которых меньше 
насыщенных жиров и натрия 

 Ограничьте количество закусок с высоким 
содержанием простых сахаров 
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Аннотация. В статье рассматривается вопрос влияния физических нагрузок 
на работоспособность организма курсантов и слушателей образовательных орга-
низаций МВД России с учетом внедрения государственной стандартизации высше-
го образования, в рамках которой реализуется компетентностный подход. Пред-
ставлен перечень основных компетентностных требований, установленных фе-
деральным государственным образовательным стандартом высшего образова-
ния. Определено ключевое значение физических нагрузок для развития эффектив-
ной работоспособности организма обучающегося. Установлены некоторые осо-
бенности предъявляемых требований к тренировкам и упражнениям, используе-
мым в повседневной жизни курсантами и слушателями для своего развития, дока-
зана необходимость и обоснованность физических занятий в перерывах между слу-
жебной деятельностью.   

Abstract. The article considers the issue of the impact of physical exertion on the body 
performance of cadets and students of educational organizations of the Ministry of Internal 
Affairs of Russia, taking into account the introduction of state standardization of higher 
education, within which a competence-based approach is implemented. The list of basic 
competence requirements established by the federal state educational standard of higher 
education is presented. The key importance of physical activity for the development of 
effective working capacity of the student's body has been determined. Some features of the 
requirements for training and exercises used in everyday life by cadets and trainees for 
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their development have been established, the necessity and validity of physical activities in 
between official activities has been proved. 

Ключевые слова: физическая подготовка; компетентностный подход; физи-
ческие нагрузки; организм; упражнения; тренировка; обучающийся, сотрудник по-
лиции. 

Keywords:  physical training; competence approach; physical activity; body; exercises; 
training; student; police officer. 

 
Каждый подросток сталкивается с определенным этапом в жизни, который 

подразумевает переход от средней к профессиональной ступени образования. 
Эти изменения несут множество перемен, как положительных, так и отри-
цательных. С положительными эмоциями, конечно же, справится любой че-
ловек, ведь новые возможности, события, жизненный уклад, формы и методы 
обучения, знакомства оставляют, как правило, только хорошие впечатления, 
которые положительно сказываются на деятельности курсантов. Однако дан-
ный период жизни изобилует первыми в жизни неудачами и разочарованиями, 
с которыми молодые люди не могут справиться. Один из способов, позво-
ляющий преодолевать жизненные кризисы, эффективно решать возникающие 
проблемы - это занятия физической культурой и спортом, а в случае с курсан-
тами и слушателями - физической подготовкой.  

Рассмотрим общую характеристику. Что же такое физическая подготовка 
в образовательных организациях МВД России? Это физическое воспитание 
в прикладных целях, результатом которого является физическая подготовлен-
ность, воплощенная в уровнях сформированности физических знаний, имею-
щих прикладной характер. 

Цели физической подготовки - развитие психофизической подготовлен-
ности, формирование комплекса профессиональных знаний, умений и навыков 
применения боевых приемов борьбы, формирование готовности к эффектив-
ному выполнению оперативно служебных задач [1].  

Существует определенный перечень планируемых результатов обучения 
курсантов и слушателей по учебной дисциплине «Физическая подготовка», 
соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной про-
граммы, согласно которому сотрудник должен быть способен: 

- поддерживать должный уровень физической подготовленности для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности;  

- выполнять должностные обязанности по обеспечению законности 
и правопорядка, безопасности личности, общества и государства при соблю-
дении норм права и нетерпимости к противоправному поведению; 

- применять физическую силу, специальные средства и огнестрельное 
оружие в случаях и порядке, предусмотренном Федеральным законом от 7 
февраля 2011 г. № 3-ФЗ «О полиции», и документировать обстоятельства их 
применения; 
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- обеспечивать личную безопасность и безопасность граждан в повсе-
дневной профессиональной служебной деятельности; 

- поддерживать должный уровень физической готовности, необходи-
мый для осуществления профессиональной служебной деятельности. 

В рабочей программе учебной дисциплины «Физическая подготовка» по 
специальности 40.05.01 «Правовое обеспечение национальной безопасности» 
представлены определенные критерии оценивания компетенций, которые 
подразделяются на три уровня:  

1. Базовый уровень, который является обязательным для всех выпускни-
ков по завершении освоения образовательной программы и соответствует 
отметке «удовлетворительно», оценке «зачтено»). 

2. Повышенный уровень, превышающий обязательные характеристики 
сформированности компетенций для выпускника и соответствующий отметке 
«хорошо», оценке «зачтено»). 

3. Высокий уровень, представленный максимально возможной выражен-
ностью компетенций и соответствующий отметке «отлично», оценке «за-
чтено»). 

В результате изучения дисциплины обучающиеся должны знать:  
- значимость, методику и технологии поддержания здорового образа 

жизни и необходимого уровня физической подготовленности с учетом специ-
фики профессиональной деятельности; 

- применение физической силы, боевых приемов борьбы и специальных 
средств в случаях и порядке, предусмотренных Федеральным законом от 7 
февраля 2011 г. № 3-ФЗ «О полиции»; 

- порядок и тактику применения физической силы, специальных средств 
и огнестрельного оружия при задержании правонарушителей, а также в усло-
виях крайней необходимости и необходимой самообороны; 

- основы организации жизнедеятельности в соответствии с нормами 
здорового образа жизни, средства и методы развития профессионально важ-
ных физических качеств и формирования двигательных умений и навыков, ос-
новы самостоятельной физической подготовки сотрудников органов внутрен-
них дел. 

Обучающиеся должны уметь: 
- организовывать свою жизнедеятельность в соответствии с нормами 

здорового образа жизни, поддерживать должный уровень физической подго-
товленности в целях обеспечения социальной активности и полноценной про-
фессиональной деятельности с учетом ее специфики; 

- выполнять служебные обязанности по обеспечению законности и пра-
вопорядка, безопасности личности, общества и государства в конкретной сфере 
правоохранительной деятельности; 
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- применять физическую силу, боевые приемы борьбы и специальные 
средства в случаях и порядке, предусмотренных Федеральным законом от 7 
февраля 2011 г. № 3-ФЗ «О полиции»; 

- проводить поиск, преследование, задержание и доставление преступ-
ников (правонарушителей) в сложной оперативной обстановке; 

- применять физическую силу, специальные средства и огнестрельное 
оружие при задержании преступников (правонарушителей), а также в условиях 
крайней необходимости, необходимой самообороны и особых условиях; 

- организовать свою жизнедеятельность в соответствии с нормами здо-
рового образа жизни, поддерживать должный уровень физической подготов-
ленности для осуществления профессиональной деятельности с учетом ее спе-
цифики. 

Обучающиеся должны владеть: 
- должным уровнем физической подготовленности, гарантирующим 

социальную активность и профессиональную пригодность с учетом требований 
нормативных правовых актов Министерства внутренних дел Российской Феде-
рации, регламентирующих физическую подготовку сотрудников органов вну-
тренних дел; 

- иметь опыт выполнения служебных обязанностей по обеспечению за-
конности и правопорядка, безопасности личности, общества и государства 
в конкретной сфере правоохранительной деятельности; 

- навыками по применению физической силы, боевых приемов борьбы 
и специальных средств в случаях и порядке, предусмотренных Федеральным 
законом от 7 февраля 2011 г. № 3-ФЗ «О полиции»; 

- приемами безопасного и эффективного задержания преступников 
(правонарушителей) с применением физической силы, специальных средств 
и огнестрельного оружия; 

- тактическими приемами и способами применения огнестрельного ору-
жия, физической силы и специальных средств лично и в составе подразделения 
(группы); 

- навыками по самостоятельному развитию и поддержанию на должном 
уровне социально и профессионально значимых физических кондиций. 

Следует отметить, что требования  приказа МВД России от 02.02.2024 № 44 
«Об утверждении Порядка организации подготовки кадров для замещения 
должностей в органах внутренних дел Российской Федерации» в целях обес-
печения дифференцированного подхода к организации подготовки сотруд-
ников в зависимости от специфики выполнения оперативно-служебных задач 
также предполагают три уровня профессиональной служебной и физической 
подготовки, которые предусматривают минимальные требования к объему 
изучаемого учебного материала и в рамках которых осуществляется обязатель-
ная подготовка и проверка сотрудников: 
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1. Базовый уровень - для сотрудников, не являющихся сотрудниками 
полиции, а также сотрудников из числа постоянного состава образовательных 
организаций МВД России. 

2. Усиленный уровень - для сотрудников полиции, за исключением 
сотрудников из числа постоянного состава образовательных организаций 
МВД России, отделов (отделений, групп) физической защиты подразделений 
по обеспечению безопасности лиц, подлежащих государственной защите, 
и подразделения по осуществлению меры безопасности в виде личной охраны 
Главного управления собственной безопасности МВД России. 

3.  Специальный уровень – для сотрудников отделов (отделений, групп) 
физической защиты подразделений по обеспечению безопасности лиц, под-
лежащих государственной защите, и подразделения по осуществлению меры 
безопасности в виде личной охраны. 

Анализируя требования  приказа МВД России от 02.02.2024 № 44 «Об 
утверждении Порядка организации подготовки кадров для замещения долж-
ностей в органах внутренних дел Российской Федерации» приходится констати-
ровать, что наблюдается значительное снижение базовых требований по физи-
ческой подготовке к кандидатам для поступления в образовательные организа-
ции МВД России, к курсантам и слушателям уже обучающимися в ВУЗах МВД 
России, к сотрудникам полиции в целом. 

Физически развитый курсант, определяется следующим образом: 
1) у него должно быть пропорционально развитое телосложения и креп-

кое здоровье; 
2) высокая общая физическая работоспособность; 
3) всесторонне развитые физические качества; 
4) физическая образованность. 
Если физическое состояние курсанта  не соответствует данному перечню, 

то это плохо скажется как на психическом, так и на физическом его состоянии. 
Как же влияет физическая активность на мозг и интеллектуальные способ-

ности человека? Ученые-физиологи определили, что именно движение пробу-
ждает и взбадривает интеллект человека, поэтому довольно часто можно слы-
шать утверждение, что при большой умственной нагрузке необходимо обяза-
тельно чередовать виды деятельность. Беспрерывное сидение за компьюте-
ром, повышенная умственная работа без смены нагрузки с умственной на 
физическую,  однозначно, не принесет хороших последствий для организма.  

Физическая активность положительно сказывается на мозговой активнос-
ти, поскольку способствует улучшению кровообращения и поступлению кисло-
рода в мозг, что в свою очередь улучшает когнитивные функции. Продолжи-
тельная работа за компьютером плохо влияет на здоровье по нескольким 
причинам:  

1) приводит к усталости глаз и последующему снижению зрения;  
2) вызывает боли в шее, спине, запястьях;  
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3) снижает продуктивность работы мозга из-за переизбытка инфор-
мации; 

4) длительное сидение вызывает медленное кровоснабжение, что приво-
дит к головным болям [2].  

Ученые довольно  много и давно говорят о том, что физические нагрузки 
в первую очередь влияют на мозг и лишь затем на тело, и этот факт был до-
казан с помощью экспериментов. К тому же любая регулярная физическая на-
грузка увеличивает уровень гормонов счастья в крови, такие как эндорфин, 
серотонин и дофамин, снижают уровень кортизола в организме и повышают 
тестостерон.  

В двадцатом веке был проведен эксперимент с мышами, который спустя 
12 недель показал, что те животные, которые постоянно двигались в специаль-
ном беговом колесе нашли быстрее выход из клетки, чем те, которые жили без 
этого колеса. Также выяснили, что бег помог улучшить мозговую активность, 
увеличив количество нейронов в 2-3 раза. Позже был проведен подобный 
эксперимент с людьми и данные показатели подтвердились, только уже на 
мозге человека [3].  

Нейроны представляют собой узкоспециализированные клетки головного 
мозга, благодаря которым человек способен быстро обрабатывать информа-
цию и принимать определенные решения. В свою очередь физические нагруз-
ки заставляют мозговые клетки  делиться намного быстрее, что  впоследствии 
увеличивает количество нейронов. Данный процесс называется нейрогенезом, 
являющимся адаптивной функцией центральной нервной системы. 

Физические нагрузки делают человека как физически развитым, так и де-
лают его в разы умнее. Помимо этого систематические физические занятия 
способствуют замедлению старения организма человека, так как активизируют 
работу важного отдела мозга, отвечающего за способность хранить воспомина-
ния. С возрастом данный отдел мозга становится меньше, что становится при-
чиной возрастных проблем с памятью.  

Физические упражнения воздействует на мозг человека не одинаково. Как 
выяснилось, различные упражнения по-разному влияют на состояние нашей 
нервной системы, поэтому отправляясь в спортзал нужно учитывать, что аэроб-
ные упражнения: йога, легкий фитнес помогут человеку повысить самооценку. 
Различные кардиотренировки, с использованием вспомогательного спортивно-
го инвентаря и тренажеров (степпер, скакалка, гребной и велотренажер, бего-
вая дорожка, эллиптический тренажер) направлены на интенсивную работу 
кровеносной системы. Такие тренировки повышают способность к обучению, 
силовые нагрузки улучшают концентрацию внимания, повышают тестостерон и 
помогают курсантам и слушателям соответствовать компетентностным требо-
ваниям, предъявляемым к сотрудникам полиции. После усиленных тренировок 
выполнять самую сложную работу, как умственную, так и физическую, будет 
гораздо проще.  
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Бег также помогает снизить уровень стресса и депрессивные настроения. 
Пожалуй, он является одним из самых популярных способов физической актив-
ности, а также одним из самых легкодоступных. Бег наполняет тело бодростью 
и отлично борется с хронической усталостью. При активном движении орга-
низм выделяет положительные гормоны, такие эндорфин и серотонин, поэто-
му бегом довольно быстро начинают увлекаться, он становится интересен. 
Достаточно один раз заставить себя умеренно пробежаться, начинать с малого, 
постепенно наращивая нагрузку, и вскоре, возникнет желание повторить это 
снова. Если же сразу усиленно нагружать организм бегом, то это не приведет 
ни к чему хорошему и результат будет плачевным.   

Поэтому если ваша работа является сидячей, ни в коем случае нельзя 
отказываться от разнообразной физической нагрузки. Два - четыре раза в неде-
лю по 40-60 минут и интеллектуальные, когнитивные, креативные, деловые 
и стрессоустойчивые способности возрастут в разы, увеличится производитель-
ность труда. Успех любого начинания кроется в своевременной смене вида 
деятельности. Поэтому лучше отвлечься на 10-15 минут для легкой зарядки, 
а после неё с новыми силами приступить к интеллектуальной работе, которую 
необходимо выполнить [4].   

Практика последовательности проведения практических занятий по физи-
ческой подготовке с курсантами и слушателями образовательных организаций 
МВД России показывает, что при осуществлении динамической мышечной 
деятельности обнаруживается возникновение в определенной динамике фазо-
вых изменений уровня рефлекторных реакций и состояния центральной нерв-
ной системы обучающегося. 

Стартовое состояние характеризуется повышением уровня рефлекторной 
деятельности центральной нервной системы (рефлекторные реакции усилены), 
происходящим в результате образования условного рефлекса тонического 
характера на действия ситуационного раздражителя, что обеспечивает 
большую готовность организма занимающегося к предстоящей мышечной 
деятельности (рефлекс готовности).  

Состояние начального усилия при мышечной деятельности характери-
зуется сильным возбуждением мозговых двигательных центров работающих 
конечностей, что обеспечивает преодоление инерции покоя и формирование 
стереотипа рабочих движений (врабатывание). Это начальное возбуждение 
двигательных центров обуславливает кратковременное сопряженное торможе-
ние ряда вегетативных и соматических рефлекторных центров [5]. 

Состояние устойчивой работоспособности, возникающее после периода 
врабатывания, характеризуется появлением «рабочего возбуждения» цен-
тральной нервной системы. 

Состояние утомления при мышечной работе характеризуется снижением 
уровня рефлекторных реакций. 
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Послерабочее состояние при прекращении мышечной работы характери-
зуется последовательным развитием фазовых изменений рефлекторной возбу-
димости центральной нервной системы, возникающих в следующем порядке: 
состояние остаточного возбуждения (рефлекторные реакции усилены) сменяет-
ся состоянием восстановительного торможения (рефлекторные реакции ослаб-
лены), после чего возникает состояние восстановленной возбудимости, зачас-
тую проходящее волнообразно через фазу повышенной возбудимости [6]. 

Состояние тренированности организма сотрудника сказывается на величи-
не физиологических сдвигов при предельной работе. Тренированный и вынос-
ливый организм отличается от менее тренированного более умеренной реак-
цией его физиологических систем на работу. Это влияние тренировки, как пра-
вило, наблюдается при испытании методом стандартных нагрузок, то есть при 
совершении всегда одной и той же работы по мощности и длительности.  Од-
нако при предельных нагрузках, заключающихся в работе «до отказа», трени-
ровка может вызвать увеличение физиологической реакции на предельную 
работу [7].  

Физическая подготовка расширяет функциональные возможности курсан-
тов и слушателей образовательных организации МВД России, а выявление 
и реализация этих возросших возможностей совершается именно при предель-
ной физической работе. Выносливый организм сотрудника полиции точно 
также может характеризоваться высокой экономичностью рабочих процессов и 
тщательной отрегулированностью  физиологических функций. Но вместе с этим 
выносливость проявляется и в том, что организм оказывается еще высокорабо-
тоспособным при столь значительных нарушениях пространства внутренней 
среды, при которых невыносливый организм уже работать не может.    

В целом, правильное распределение физических нагрузок однозначно 
увеличивает работоспособность организма курсантов и слушателей, а при ка-
чественном изучении учебной дисциплины «Физическая подготовка», система-
тических индивидуальных занятиях физической культурой и спортом обучаю-
щиеся полностью соответствуют  компетентностым требованиям к сотруднику 
полиции. 
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Аннотация. В статье рассматриваются актуальные системы спортивной 

подготовки и их воздействие на организм человека. Автор детально описывает 
различные аспекты спортивной подготовки, включая укрепление опорно-двига-
тельного аппарата, развитие нервной системы, улучшение работы сердечно-сосу-
дистой системы, повышение эффективности органов дыхания и укрепление имму-
нитета. Также обсуждается значимость спортивных тренировок и соревнова-
тельной деятельности в процессе подготовки спортсмена, подчеркивая важность 
комплексного и системного подхода для достижения успехов в спорте. В статье 
также рассматриваются методики подготовки будущих спортсменов и необхо-
димость применения современных методов оценки физического развития и функ-
ционального состояния. Цель статьи заключается в исследовании всех аспектов 
современных систем спортивной подготовки и их воздействия на достижение 
спортивных результатов. 

Abstract. The article discusses current sports training systems and their impact on the 
human body. The author describes in detail various aspects of sports training, including 
strengthening the musculoskeletal system, developing the nervous system, improving the 
functioning of the cardiovascular system, increasing the effectiveness of the respiratory 
system and strengthening immunity. The importance of sports training and competitive 
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activities in the process of athlete training is also discussed, emphasizing the importance of 
an integrated and systematic approach to achieving success in sports. The article also 
discusses the methods of training future athletes and the need to apply modern methods of 
assessing physical development and functional condition. The purpose of the article is to 
study all aspects of modern sports training systems and their impact on achieving sports 
results. 

Ключевые слова: физическая активность; спорт, физическая подготовка; 
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спортивной подготовки. 
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Физическая активность и спортивная подготовка играют огромную роль 

в современном обществе, где все больше людей понимают важность заботы 
о здоровье и физической форме. Различные виды тренировок, от фитнеса до 
профессиональной спортивной подготовки, предоставляют возможности не 
только для укрепления мышц и улучшения выносливости, но и для развития 
координации, гибкости и других физических качеств. 

Исследования в области спортивной подготовки помогают лучше понять, 
как различные нагрузки влияют на организм человека. Это не только способ-
ствует достижению спортивных успехов, но и способствует улучшению общего 
физического и психологического благополучия. Важно помнить, что регулярные 
занятия спортом могут не только укрепить здоровье, но и повысить уровень 
энергии, настроения и общей жизненной активности. 

Целью данного исследования является анализ текущих подходов и мето-
дов в спортивной подготовке с целью понимания их влияния на физическое 
здоровье, спортивные достижения и общее благополучие человека. 

В наше современное время все больше людей обращаются к физической 
активности с целью улучшения своего здоровья, поднятия жизненного тонуса и 
просто для того, чтобы отдохнуть. Классические виды спорта, такие как пла-
вание, бег и бодибилдинг, пользуются всеобщим уважением и широким рас-
пространением. Тем не менее, спортивные дисциплины получают все большее 
признание и распространение по всему миру. 

Физическая подготовка осуществляется на различных уровнях интенсив-
ности, приводя к различных воздействиям на функции организма. Существует 
несколько ключевых направлений, влияющих на здоровье человека в ре-
зультате спортивной подготовки и занятий спортом: 

1. Укрепление опорно-двигательного аппарата, увеличение объема и си-
лы мышц, а также устойчивость кости скелета к стрессам. Тренировки в трена-
жерном зале или другие виды активности улучшают кислородное питание 
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мышц, способствуют развитию кровеносных капилляров и новых кровеносных 
сосудов. 

2. Укрепление и развитие нервной системы при повышении уровня лов-
кости, скорости и координации движений. Занятия спортом способствуют фор-
мированию новых условных рефлексов и улучшению скорости нервных 
процессов. 

3. Улучшение работы сердечно-сосудистой системы, выражающееся в по-
вышении выносливости сердца и сосудов при тренировке. 

4. Повышение эффективности работы органов дыхания за счет увеличе-
ния воздухообмена и глубины дыхания во время физических нагрузок. 

5. Укрепление иммунитета, улучшение состава крови и повышение уров-
ня эритроцитов, лимфоцитов, способствующих обороне организма. 

В свою очередь, подготовка спортсмена – это сложный и комплексный 
процесс, включающий в себя уникальное содержание и структурированную 
форму организации, которые оказывают системное воздействие на человека, 
его физическое состояние и здоровье. Цель данного воздействия заключается 
в обширном развитии личности спортсмена, в том числе приобретение широ-
кого спектра специализированных знаний, навыков и умений, улучшение физи-
ческой выносливости, освоение техники спортивных упражнений и мастерство 
соревновательной деятельности.  

В соответствии с точкой зрения Н. Г. Озолина, современный подход к спор-
тивной подготовке представляет собой длительный и комплексный процесс, 
охватывающий долгосрочное воспитание, обучение и тренировку, индиви-
дуально адаптированные под особенности каждого спортсмена. Данный про-
цесс тщательно контролируется педагогическими методами, опирается на 
научно-медицинскую базу и обеспечивается необходимыми ресурсами для 
восстановления и эффективной подготовки. 

Спортивная тренировка занимает центральное место в процессе подго-
товки спортсмена. Термин «спортивная тренировка» пересекается с понятием 
«подготовка спортсмена», однако включает в себя не все аспекты. Понятие 
«подготовка спортсмена» более обширно и содержательно, чем просто про-
ведение тренировок. 

Процесс подготовки спортсмена представляет собой систематическое 
использование различных факторов (средств, методов, условий) для целена-
правленного воздействия на развитие спортсмена и обеспечения необходи-
мого уровня его готовности к соревнованиям.  

Как комплексная система, подготовка спортсмена включает в себя:  
- проведение спортивных тренировок;  
- участие в соревнованиях (при их значимости для подготовки);  
- использование вне тренировочных и вне соревновательных факторов, 

дополняющих и оптимизирующих тренировки и соревнования.  
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Данные компоненты можно рассматривать как самостоятельные системы, 
взаимосвязь и особенности которых проявляются в следующих кратких опи-
саниях. 

Подготовка спортсмена при помощи систематической спортивной трени-
ровки - это комплексный процесс, который включает в себя различные аспекты: 
физический, технический, тактический и психологический. Она направлена на 
развитие спортсмена и повышение уровня его физической подготовки для 
успешного выступления на соревнованиях. Система соревнований пред-
ставляет собой различные официальные и неофициальные соревнования, 
проводимые в соответствии с принятыми нормами спортивной деятельности. 
Для оптимизации тренировок и соревнований применяются дополнительные 
факторы, такие как образ жизни, специальное питание, инструменты для 
восстановления и повышения производительности. Только сочетание всех дан-
ных компонентов в сложной системе может обеспечить успешный рост спор-
тивных результатов и общее положительное влияние спорта, что проявляется 
в понятии «подготовленности». Подготовка спортсмена отражает уровень его 
физической и психологической подготовленности, а также уровень овладения 
спортивными, техническими и тактическими навыками. 

Проблемы улучшения структуры подготовки играют ключевую роль в спор-
тивной теории и практике. Достижение высоких результатов невозможно без 
оптимального сочетания всех аспектов, определяющих готовность к успехам. 
Развитие теории подготовки спортсменов в значительной степени зависит от 
правильного выбора стратегических направлений для ее совершенствования. 

Как отмечалось ранее, сфера соревновательной деятельности представ-
ляет собой комплексный аспект, охватывающий специфическую деятельность 
спортсмена, в рамках которой происходит объективное сравнение спортивных 
возможностей согласно правилам и требованиям различных видов спорта. 
Соревнования способствуют максимальной выдаче потенциала спортсменов 
и повышению их уровня подготовленности благодаря применению специа-
лизированных методов и средств.  

Основными факторами влияния на эффективность структуры соревно-
вательной деятельности спортсменов являются: целевые установки и возмож-
ность выполнения соревновательных действий, учитывая двигательный опыт 
и биомеханическую эффективность; анализ собственного состояния, поведения 
соперников и партнеров; восприятие внешней среды и условий проведения 
соревнований. Исследование и учет данных факторов позволяют полностью 
реализовать спортивный потенциал спортсмена или команды. 

Спортивная активность отличается соперническим духом, где соревно-
вания позволяют оценить возможности участников через четкие правила и ус-
ловия, установленные для каждого вида спорта [1]. Основная цель спортивной 
тренировки — подготовиться к такой сопернической деятельности. 
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В спорте соревновательная деятельность порождает спортивные резуль-
таты, которые имеют особое значение для спортсменов, тренеров и зрителей 
благодаря множеству факторов: индивидуальные характеристики спортсмена, 
эффективность системы подготовки и техническое оснащение. 

Целью является преследование спортсменом определенной модели в про-
цессе соревновательной деятельности, а средством — методы и действия 
спортсменов, направленные на достижение данной цели. Результатом является 
спортивный успех, достигнутый в конкретном соревновании. 

Для анализа факторов обеспечения и осуществления соревнований в каж-
дом виде спорта необходимо четко определить характеристики соревнова-
тельной деятельности, которые оказывают влияние на спортивный результат. 
Уникальность каждого вида спорта определяет ключевые элементы, влияющие 
на успешность. 

Методика подготовки будущих спортсменов представляет собой комп-
лексное взаимодействие тактики, физических упражнений и психологических 
стратегий [2]. В процессе применения различных методов для улучшения 
эффективности и качества физической тренировки в современных условиях 
возможно: 

- выявить уникальные способности спортсменов; 
- увеличить заинтересованность и формирование увлечения спортом; 
- установить позитивную атмосферу на тренировках; 
- научить спортсменов использовать полученные знания в различных 

ситуациях; 
- улучшить качество усвоения информации и навыков спортсменами; 
- повысить эффективность работы тренера. 
Анализ преимуществ и недостатков использования новейших методов 

оценки физических качеств и общего состояния в ходе тренировок позволяет 
заключить, что недостаточное внимание уделяется тренировке ударной техни-
ки оборонительного и атакующего плана. Для совершенствования специали-
зированной выносливости предполагается использование упражнений крос-
сфита и ударов по боксерскому мешку с добавлением отягощений на руках 
и ногах [3, 5]. Последовательное прохождение этапов обучения, в рамках кото-
рых мышцы подвергаются сначала статическому, а затем динамическому на-
пряжению, способствует адаптации организма к разнообразной интенсивности 
мышечной активности. 

Применение современных методов оценки физического развития и функ-
ционального состояния должно быть нацелено на изучение техник и тактик 
спортивной подготовки, четко демонстрировать взаимосвязь между оздоров-
лением и физическим тренингом, и содержание учебных программ должно 
соответствовать учебным целям и интересам. 

Таким образом, современные системы спортивной подготовки представ-
ляют собой комплексный процесс, ориентированный на разностороннее 
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развитие спортсменов. Включая в себя физическую, техническую, тактическую 
и психологическую составляющие, тренировочные программы способствуют 
укреплению физических качеств, повышению спортивного мастерства и фор-
мированию сильной спортивной личности. 

Подход к спортивной подготовке основывается на индивидуальных осо-
бенностях спортсменов, учитывая их физиологические данные, психологичес-
кую устойчивость и специфику выбранной спортивной дисциплины. Тща-
тельное планирование тренировочного процесса, его поэтапное развитие и по-
стоянное адаптирование к потребностям спортсменов и тренировочным усло-
виям играют важнейшую роль в достижении высоких результатов. 

Спортивная деятельность не только способствует физическому развитию, 
но и формирует личностные качества спортсменов, такие как целеустремлен-
ность, дисциплина, стремление к совершенству и командный дух. Процесс тре-
нировок обогащает спортсменов жизненным опытом, учит преодолению труд-
ностей, адаптации к переменам и поиску внутренней мотивации для достиже-
ния поставленных целей. 

В целом, успешность спортивной подготовки зависит от гармоничного 
сочетания физических усилий, умения психологически поддерживать себя 
в стрессовых ситуациях и стратегического мышления во время соревнований. 
Современные методики и технологии спортивной подготовки стремятся обес-
печить спортсменам наилучшие условия для роста и достижения успеха 
в спорте. 
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