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Аннотация. В статье всесторонне рассматриваются упражнения с использо-
ванием собственного веса и их влияние на развитие основных физических качеств 
человеческого организма. В ходе проведенного исследования делается соответст-
вующий вывод о преимуществах данного вида упражнений как элемента физичес-
кой подготовки, направленной на поддержание здорового образа жизни, а также 
оптимального уровня физического и психоэмоционального состояния организма.  

Abstract. The article comprehensively examines exercises using one's own body 
weight and their impact on the development of the main physical qualities of the human 
body. Based on the conducted research, the article concludes that this type of exercise is 
beneficial as an element of physical training aimed at maintaining a healthy lifestyle and 
achieving optimal physical and mental well-being. 

Ключевые слова: физическая подготовка; калистеника; плиометрика; физи-
ческие упражнения; человеческий организм. 

Keywords: physical training; calisthenics; plyometrics; physical exercises; human 
body. 
 

В контексте современных вызовов, связанных с ограничением доступности 
спортивной инфраструктуры, что было особо ощутимо в период пандемийных 
ограничений, а также в силу повседневных жизненных обстоятельств, поиск эф-
фективных и доступных методик физического развития приобретает особую 
значимость. Одним из таких универсальных и демократичных направлений 
является развитие физической силы посредством упражнений, использующих 
в качестве основного отягощения массу собственного тела. Данный подход, 
уходящий корнями в историю физической культуры, не теряет своей актуаль-
ности, представляя собой научно обоснованную систему, способную обеспе-
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чить комплексное развитие основных двигательных качеств, и прежде всего – 
силы. 

Философия силовой подготовки с собственным весом основана на прин-
ципе преодоления сопротивления, создаваемого гравитацией и биомеханикой 
человеческого тела. В отличие от работы со свободными весами или на трена-
жерах, где нагрузка задается внешним объективным параметром (массой 
снаряда), в данном случае «снарядом» является само тело атлета, а регуля-
тором интенсивности выступает сложность биомеханического рычага, угол при-
ложения усилия, амплитуда движения и временные параметры выполнения. 
Это создает уникальную ситуацию, когда прогрессия нагрузки достигается не за 
счет увеличения внешнего веса, а посредством усложнения самого двигатель-
ного действия, перехода к нестабильным опорам, изменению точек приложе-
ния силы и темпа выполнения. Такая прогрессия требует от занимающегося не 
только мышечных усилий, но и глубокого нейромышечного контроля, улучше-
ния межмышечной координации и баланса, что в совокупности формирует 
качественно иной тип силовых способностей – функциональную, или относи-
тельную силу.  

С физиологической точки зрения, упражнения с собственным весом, осо-
бенно при использовании методов ограничения кровотока (окклюзии) или мак-
симального замедления темпа движений (супер-медленные повторения), 
способны создавать мощный метаболический стресс. Этот стресс, характери-
зующийся значительным накоплением лактата и ионов водорода в мышечных 
клетках, является одним из ключевых стимулов для гипертрофии саркоплазма-
тического типа и повышения выносливости мышц. Важно отметить, что нейро-
мышечная адаптация к упражнениям с собственным весом имеет выраженную 
специфику: в большей степени, чем при работе с тяжелыми весами, задейст-
вуются высокопороговые двигательные единицы и быстросокращающиеся 
мышечные волокна в условиях субмаксимальных усилий, что обусловлено 
необходимостью преодолевать «мертвые точки» в амплитуде движения за счет 
координации и взрывного усилия. 

Ключевым преимуществом данного вида упражнений является их доступ-
ность, поскольку занятия можно организовать как на спортивной площадке, так 
и в домашних условиях. В этой связи актуальным аспектом будет являться ис-
пользование различных видеоматериалов и видеоуроков как мощного инстру-
мента для анализа и совершенствования спортивной деятельности [1, с. 94]. 

Также отличительной чертой упражнений с собственным весом, помимо 
их доступности, является относительная безопасность для мышц связок и сухо-
жилий во время выполнения упражнений т.к. рабочий вес во время подхода не 
превышает массу тела. Занятия такими физическими упражнениями оказывают 
значительное влияние на развитие и совершенствование психических и физи-
ческих качеств, которые в свою очередь благоприятно воздействуют на проте-
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кание психических процессов и повышают общую двигательную активность [2, 
с. 130].  

Упражнения с собственным весом касаются таких направлений, как кали-
стеника, плиометрия и других, применяя аэробную и анаэробную нагрузку, вы-
полняемых с использованием различных систем тренировки, например круго-
вую и т.д. 

Следует отметить, что процесс развития физической культуры постепенно 
перерастает в саморазвитие, чему способствуют выбор смысложизненных 
ориентиров; установка мотивов и ценностей; постепенное прохождение про-
цесса самопознания, самореализации и самоопределения в области профес-
сионального развития личности [3, с. 127]. 

Ключевым физиологическим преимуществом упражнений с собственным 
весом является их естественность и соответствие паттернам движений челове-
ка. Многосуставные базовые движения, такие как различные виды отжиманий, 
подтягиваний, приседаний и выпадов, вовлекают в работу несколько мышеч-
ных групп и кинематических цепей одновременно, что способствует гармонич-
ному развитию мускулатуры и укреплению связочно-суставного аппарата. По-
скольку рабочий вес в каждом подходе лимитирован массой тела занимаю-
щегося, снижается осевая нагрузка на позвоночник и риск травм, связанных 
с потерей контроля над внешним отягощением, что делает данный метод 
безопасным для широкого круга лиц с разным уровнем подготовленности. 
Однако это не означает ограничения в интенсивности. Посредством манипули-
рования такими переменными, как скорость выполнения (взрывной стиль), 
время под нагрузкой (статодинамика), объем работы (количество повторов 
и подходов) и плотность тренировки (сокращение отдыха), можно создавать 
значительный тренировочный стресс, достаточный для запуска процессов ги-
пертрофии и повышения силовых показателей. Главное правило – постоянные 
физические нагрузки, поскольку регулярные занятия улучшают состояние 
кровеносных сосудов и работу сердца, которое питает мозг кислородом [4, c. 
160]. 

Помимо биомеханических и физиологических достоинств, метод упражне-
ний с собственным весом обладает значительным психолого-педагогическим 
потенциалом. Отсутствие необходимости в специальном оборудовании и лока-
ции снижает барьер для начала занятий, способствуя формированию устойчи-
вой привычки к физической активности. Освоение сложных координационных 
элементов, таких как стойка на руках или подъем с переворотом («выход си-
лой»), сопровождается яркими, «осязаемыми» достижениями, что служит 
мощным внутренним подкреплением и повышает мотивацию занимающихся. 
В этой связи нельзя не согласиться, что существует двусторонняя взаимосвязь – 
если позитивный психологический настрой способствует лучшим результатам 
занятий, то и сами физические нагрузки благотворно влияют на эмоциональное 
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состояние, вызывая прилив энергии, ощущение удовлетворенности и повыше-
ние самооценки [5, с. 359]. 

Исторически методы тренировки с преодолением веса собственного тела 
составляли основу физической подготовки в античном мире, где они ценились 
за свою эффективность и независимость от снаряжения. Эта традиция, вобрав-
шая в себя идеалы гармоничного развития силы и красоты, была адаптирована 
и систематизирована в современной калистенике. Современная калистеника 
вышла за рамки простых отжиманий и приседаний, превратившись в сложную 
дисциплину, включающую в себя статические элементы (например, «гори-
зонт», передний вис, стойки на руках) и динамические связки, требующие 
выдающегося уровня относительной силы, контроля тела и проприоцепции. 
Работа над такими элементами, как «флаг», медленные подтягивания или 
отжимания в стойке на руках, обеспечивает мощнейший стимул для развития 
силы всего мышечного корсета, особенно мышц-стабилизаторов и кора, кото-
рые зачастую отстают при изолированной тренажерной работе. Следует отме-
тить, что калистеника, хотя и не является оптимальным инструментом для мак-
симальной гипертрофии в силу отсутствия прогрессии внешнего отягощения, 
идеально подходит для развития плотной, функциональной мускулатуры и до-
стижения высокого уровня относительной силы, что является критически важ-
ным показателем в многих видах спорта и в повседневной жизнедеятельности. 

Отдельного внимания в контексте развития силовых качеств заслуживает 
плиометрика, или ударный метод тренировки, изначально разработанный для 
повышения взрывной силы легкоатлетов. Плиометрические упражнения, такие 
как прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием, взрывные отжимания 
с отрывом ладоней или прыжки на возвышение, используют цикл растяжения-
сокращения мышц [6, с. 366]. В рамках этого цикла быстрое эксцентрическое 
растяжение мышцы (фаза амортизации) аккумулирует упругую энергию и запу-
скает миотатический рефлекс, что позволяет произвести последующее концен-
трическое сокращение с большей мощностью и скоростью. Регулярная плио-
метрическая практика оптимизирует работу нервной системы, увеличивая ско-
рость рекрутирования двигательных единиц и улучшая межмышечную коорди-
нацию, что напрямую ведет к росту взрывной силы. Важно, что большинство 
плиометрических упражнений не требуют дополнительного оборудования 
и могут эффективно выполняться с использованием лишь веса тела и силы 
гравитации, что делает их неотъемлемой частью арсенала для развития ско-
ростно-силовых способностей в условиях ограниченных ресурсов. 

Методологически построение силового тренинга с собственным весом тре-
бует системного подхода. На начальных этапах акцент делается на освоении 
техники ключевых движений и увеличении тренировочного объема для созда-
ния базовой нейромышечной адаптации. По мере роста мастерства прогрессия 
достигается через переход к более сложным вариациям упражнений: от отжи-
маний от пола к отжиманиям с упором ног на возвышение, а затем к отжима-
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ниям в стойке на руках; от приседаний с собственной массой к пистолетикам 
(приседаниям на одной ноге); от горизонтальных подтягиваний к классическим 
подтягиваниям и далее к подтягиваниям с дополнительным отягощением или 
выходу силой. Применяются также методы интенсификации, такие как супер-
сеты, круговые тренировки, работа в статодинамическом режиме (с паузами 
 в точках максимального напряжения) и использование резиновых эспандеров 
для создания переменного сопротивления, что позволяет преодолеть «плато» 
и продолжить силовой прогресс [7, с. 80]. 

Таким образом, развитие физической силы посредством упражнений 
с собственным весом представляет собой не упрощенную или компромиссную 
методику, а полноценную, научно обоснованную систему физической подго-
товки. Она синтезирует в себе исторический опыт античных тренировочных 
практик и современные знания в области биомеханики, физиологии и мето-
дики спорта. Этот подход обеспечивает комплексное развитие абсолютной и, 
что особенно ценно, относительной силы, взрывной мощности, нейромышеч-
ного контроля и функциональности опорно-двигательного аппарата. Его 
ключевые преимущества – универсальная доступность, высокая безопасность 
и адаптивность к любым условиям – делают его незаменимым инструментом 
как для поддержания общего уровня физической готовности населения, так 
и для специализированной подготовки спортсменов в условиях дефицита 
традиционной спортивной инфраструктуры. 

Нельзя так же забывать, что физическая культура – одно из средств профи-
лактики болезней, укрепления здоровья, а также поддержания работоспособ-
ности человека [8. с. 110]. 

В методике упражнений с собственным весом при рациональном и сба-
лансированном подходе каждый сможет найти для себя наиболее актуальную 
систему упражнений, отвечающую персональным требованиям и параметрам 
занимающегося. Дальнейшие исследования в этой области должны быть на-
правлены на детальную разработку программ, оптимизацию методов прогрес-
сии нагрузки для различных целей и популяционных групп, а также на изучение 
долгосрочных адаптационных изменений, вызываемых данным типом трени-
ровок. 
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Аннотация. В статье рассматривается роль физической культуры и спорта 
как фундаментальной основы формирования здорового образа жизни в молодёж-
ной среде. Анализируются современные вызовы: гиподинамия, цифровизация, рас-
пространение деструктивных привычек. Исследуются механизмы влияния спор-
та на физическое, психическое и социальное здоровье молодого поколения. При  
этом особое значение придается спорту как средству  укрепления и оздоровления 
организма человека. Делается вывод о необходимости регулярных и разнооб-
разных занятий спортом. Для достижения максимальных результатов необходи-
мо комбинировать аэробные и силовые тренировки, следить за правильным 
питанием и отдыхом.  

Abstract. This article examines the role of physical education and sport as a 
fundamental basis for fostering a healthy lifestyle among young people. Contemporary 
challenges are analyzed, including physical inactivity, digitalization, and the spread of 
destructive habits. The mechanisms by which sport influences the physical, mental, and 
social health of the younger generation are explored. Particular importance is attached to 
sport as a means of strengthening and improving the health of the human body. A 
conclusion is drawn regarding the need for regular and varied exercise. To achieve 
maximum results, it is necessary to combine aerobic and strength training, maintain 
proper nutrition, and get enough rest. 

Ключевые слова: физическая культура спорт; здоровый образ жизни; моло-
дёжь; физическая активность; мотивация. 

Keywords: physical education; sport; healthy lifestyle; youth; physical activity; 
motivation 

 
Формирование здорового образа жизни молодого поколения является 

стратегической задачей для обеспечения демографической безопасности 
и устойчивого развития любого общества. В условиях глобализации и техноло-
гического прогресса молодёжь сталкивается с новыми рисками: малоподвиж-
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ный образ жизни, обусловленный цифровизацией досуга и учебной деятель-
ности, нерациональное питание, рост психоэмоциональных нагрузок. Актуаль-
ность исследования обусловлена противоречием между объективной потреб-
ностью общества в здоровой, активной молодёжи и тенденцией к снижению 
уровня физической подготовленности среди молодых людей. Цель статьи – 
проанализировать потенциал физической культуры и спорта как основы 
здорового образа жизни молодежи и выявить эффективные направления их 
развития.  

Молодёжь как социально-демографическая группа наиболее восприим-
чива к новым тенденциям, но и наиболее уязвима для негативных влияний. 
Современный образ жизни характеризуется тотальной гиподинамией: по дан-
ным ВОЗ, более 80% подростков не достигают рекомендованного уровня 
физической активности. Вытеснение подвижных игр цифровыми аналогами, 
трансформация образовательного процесса с увеличением доли аудиторной 
работы, «фастфудная» культура питания создают комплексную угрозу для 
здоровья. Однако эти же технологические тренды открывают и новые воз-
можности. Появляются фитнес-приложения, онлайн-тренировки, сообщества 
в социальных сетях, пропагандирующие здоровый образ жизни, что делает 
спортивную практику более доступной, измеримой и социально поощряемой. 
Ключевая задача – трансформировать физическую активность из обязатель-
ной нормы (как это часто воспринимается в рамках школьной программы) 
в личную ценность и осознанную потребность молодого человека.  

Влияние систематических занятий физической культурой и спортом носит 
интегративный характер, затрагивая все аспекты жизнедеятельности моло-
дого человека.  

1. Физическое здоровье. Активный образ жизни, включающий разнооб-
разные и регулярные физические упражнения, является оптимальным реше-
нием для поддержания здорового образа жизни. Ученые давно утвердили, что 
именно занятия спортом и правильное питание продлевают нам жизнь, 
улучшают внешний вид и укрепляют здоровье. Важно помнить, что занятия 
физическими упражнениями должны быть регулярными и разнообразными. 
Для достижения максимальных результатов необходимо комбинировать 
аэробные и силовые тренировки, следить за питанием и отдыхом.  

Регулярные нагрузки укрепляют костно-мышечную систему, сердечно-
сосудистую и дыхательную системы, способствуют поддержанию нормаль-
ного веса, улучшают обмен веществ и иммунитет. Это доказанная профилак-
тика неинфекционных заболеваний (ожирение, диабет 2-го типа, гипер-
тония)[1].  

2. Психическое и эмоциональное благополучие. Физическая активность 
является мощным немедикаментозным средством борьбы со стрессом, тре-
вожностью и симптомами депрессии. В процессе нагрузок вырабатываются 
эндорфины («гормоны радости»), снижается уровень кортизола. Спорт учит 
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управлять эмоциями, преодолевать трудности, формирует устойчивую са-
мооценку и «силу воли» [2]. Спорт способствует нормализации сна. Это также 
помогает снять нервное напряжение, уменьшить стресс и предотвратить воз-
никновение депрессивных состояний и бессонницы. 

3. Социальное развитие и социализация. Спортивные секции, клубы, 
коман-дные игры – это эффективные площадки для приобретения социаль-
ных навыков. Молодые люди учатся коммуницировать, работать в команде, 
соблюдать правила, уважать соперника и тренера, проявлять лидерские ка-
чества. Это альтернативная среда социализации, отвлекающая от асоциаль-
ных влияний и формирующая позитивные модели поведения. 

Формирование привычки к здоровому образу жизни требует системной 
поддержки со стороны ключевых социальных институтов.  

1. Образовательная среда (школа, колледж, вуз). Это основной органи-
зационный ресурс. Необходим переход от формального выполнения норма-
тивов к созданию инклюзивной, мотивирующей среды. Это включает: 

- модернизацию уроков физкультуры с акцентом на разнообразие 
(фитнес-направления, единоборства, танцы), индивидуальный подход, оздо-
ровительную направленность, 

- развитие инфраструктуры (доступные залы, площадки, оборудование) 
и режима их работы во внеурочное время, 

- подготовку и переподготовку педагогических кадров, способных стать 
наставниками в сфере ЗОЖ [3].  

2. Спортивная инфраструктура по месту жительства. Доступность и бес-
платность спортивных объектов (дворовые площадки, парки, муниципальные 
центры) критически важна для вовлечения широких слоёв молодёжи.  

3. Государственная политика и информационное сопровождение. Стра-
тегии развития массового спорта (национальные проекты, программы типа 
«ГТО») должны быть ориентированы на молодёжную аудиторию. Важна роль 
медиа в формировании моды на спортивный, здоровый образ жизни через 
популяризацию успехов не только элитных спортсменов, но и историй обыч-
ных людей.  

Мотивационный пример родителей, семейные спортивные традиции  
и совместная активность закладывают фундамент отношения к физкультуре 
на всю жизнь. При этом важно помнить, что положительное влияние физичес-
ких упражнений на человека будет лишь при соблюдении определенных 
условий. 

Прежде чем приступить к занятиям спортом, необходимо учитывать ряд 
факторов: возрастные особенности, наличие хронических заболеваний, теку-
щий уровень физической подготовки и время, которое можно выделить на 
тренировки. Ключевые принципы эффективных тренировок включают в себя: 
постановку конкретной цели; регулярность занятий; настойчивость и, конечно 
же, отсутствие медицинских противопоказаний [4].  
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Среди основных барьеров, препятствующих массовому занятию спортом, 
выделяют: низкий престиж физкультуры в молодёжной субкультуре, дефицит 
современной инфраструктуры в регионах, кадровый дефицит, коммерциали-
зация спортивно-оздоровительных услуг, вытесняющая часть молодёжи, кон-
куренция со стороны цифровых развлечений.  

Перспективные направления преодоления этих барьеров включают:  
- внедрение игровых механизмов, проведение онлайн-челленджей 

и спортивных марафонов, 
- развитие уличных и экстремальных видов спорта (воркаут, скейтбор-

динг, парусный спорт и т.д.), наиболее близких молодёжной культуре,  
- создание молодёжных спортивных клубов и сообществ на базе обра-

зовательных учреждений и в социальных сетях, 
- стимулирование корпоративных программ здорового образа жизни 

для молодых специалистов на предприятиях, 
- содействие развитию физической культуры и спорта инвалидов, лиц 

с ограниченными возможностями здоровья и других групп населения, нуж-
дающихся в повышенной социальной защите [5]. 

Развитие физической культуры и спорта представляет собой государст-
венную политику по формированию здоровья и ценностных ориентиров мо-
лодого поколения. Его успешная реализация возможна только при условии 
объединении усилий государства, системы образования, спортивных федера-
ций, бизнеса, института семьи и самих молодых людей. Эффективная полити-
ка в этой сфере должна быть адресной, учитывающей интересы и запросы 
разных групп молодёжи, и строиться на принципах доступности, разнообра-
зия и личностной значимости.  

Инвестиции в массовый спорт и физическое воспитание – это долго-
срочные инвестиции в человеческий капитал, направленные не только на раз-
витие спортивной инфраструктуры, популяризацию спорта и вовлечение насе-
ления в занятия физической культурой, но и воспитание активных, дисципли-
нированных, социально ответственных граждан. Будущее здоровой нации за-
кладывается сегодня на школьных стадионах, дворовых площадках и в спор-
тивных залах.  
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Аннотация. В данной статье рассматриваются вопросы влияния физической 

подготовки непосредственно на морально-психологическое состояние сотрудни-
ков органов внутренних дел (далее – ОВД). В работе отмечено общее значение 
физической подготовки для сотрудника ОВД. В процессе выполнения своих профес-
сиональных обязанностей, сотрудники ОВД должны быть готовым к принятию 
и выполнению грамотных, быстрых, высокопрофессиональных действий. В задан-
ном контексте подчёркнуто, что сотрудник ОВД обладает социальным стату-
сом, который поддерживается оправданными ожиданиями граждан, связанными 
с профессиональной деятельностью человека, его поведением, реализуемым в си-
туациях профессионального взаимодействия и согласно этому доказано значение 
и роль поддержания устойчивого морально-психологического состояния.  На основе 
проведенного анализа сделан вывод о необходимости уделения внимания внедре-
нию современных практик в учебный процесс по физической подготовке, для фор-
мирования надлежащего морально-психологического состояния будущих сотруд-
ников ОВД. 

Abstract. This article discusses the impact of physical fitness directly on the moral and 
psychological state of law enforcement officers (hereinafter referred to as ATS). The paper 
notes the general importance of physical fitness for an employee of the Department of 
Internal Affairs. In the process of fulfilling their professional duties, employees of the 
Department of Internal Affairs should be ready to take and perform competent, fast, highly 
professional actions. In this context, it is emphasized that an employee of the Department 
of Internal Affairs has a social status that is supported by the justified expectations of 
citizens related to a person's professional activity, his behavior realized in situations of 
professional interaction, and according to this, the importance and role of maintaining a 
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stable moral and psychological state is proved.  Based on the analysis, it is concluded that it 
is necessary to pay attention to the introduction of modern practices in the educational 
process of physical training in order to form the proper moral and psychological state of 
future police officers. 

Ключевые слова: физическая подготовка; морально-психологическое состоя-
ние; навык; умение; сотрудник ОВД; курсант. 

Keywords: physical training; moral and psychological state; skill; ability; police officer; 
cadet. 

 
В связи со спецификой выполнения служебных задач сотрудниками орга-

нов внутренних дел России и современным уровнем преступности, их мо-
рально психологическое обеспечение является актуальной задачей. 

В связи с высокими требованиями к личностным качествам сотрудников 
правоохранительной системы, завышенным требованиям к профессиональной 
подготовке, демографической ситуацией на рынке труда, появляется острая 
необходимость проведения различных мероприятий по формированию, под-
держанию и восстановлению морально-психологического состояния личного 
состава системы МВД России [1, с. 103; 2, с. 170]. 

Появление сотрудников, требующих углубленного психолого-педагогичес-
кого внимания, не является исключением, в настоящее время данная тенден-
ция «набирает обороты», так как если обратиться к исследованиям ведущих 
исследователей в этой области, то можно констатировать, что не все сотрудни-
ки обладают должным морально-психологическим состоянием, что в негатив-
ном ключе влияет на успешное выполнение ими своих служебных задач. 

Несомненно, стоит учитывать, что сотрудникам ОВД приходится справ-
ляться с непомерными физическими, эмоциональными нагрузками, что харак-
теризует их повседневную работу как экстремальную деятельность. Соответст-
венно, в рамках поставленного вопроса появляется необходимость проведения 
психологических мероприятий для поддержания общего состояния сотрудника, 
эмоционального климата среди личного состава, налаживание межличностных 
отношений, чтобы исключить появление стресс факторов, негативно влияющих 
на имидж системы органов внутренних дел и качество выполнения профес-
сиональных обязанностей. Проводимые в данной области мероприятия дол-
жны быть направлены на изучение нюансов личности, меняющихся под 
воздействием экстремальных ситуаций, с целью увеличения результативности 
труда и уменьшения количества лиц, требующих повышенной психологической 
помощи [3, с. 160; 4, с. 102; 5, с. 98]. 

Роль психологической помощи в данном случае огромна, так как именно 
специалисты данной области обеспечивают грамотную работу по борьбе с про-
фессиональным выгоранием, напряженностью, помогают в адаптации, а также 
наблюдают, анализируют и предупреждают возникновение негативных эмо-
циональных факторов в коллективе. 
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Необходимо отметить, что социальная роль накладывает определённый 
отпечаток на поведение и морально-психологическое состояние сотрудника 
ОВД. Конкретный носитель социальной роли (сотрудник полиции, судья, про-
курор, адвокат и т. д.) обладает определенным социальным статусом, который 
поддерживается оправданными ожиданиями граждан, связанными с профес-
сиональной деятельностью человека, его поведением, реализуемым в ситуа-
циях профессионального взаимодействия [6, с. 81; 7, с. 90]. 

Морально-психологическое состояние не просто показатель уровня про-
фессионализма сотрудника ОВД, оно формирует ожидания граждан и отноше-
ние к социальному институту полиции. Поэтому владение умениями себя кон-
тролировать и быть готовым к принятию и выполнению грамотных, быстрых, 
высокопрофессиональных действий с учётом факторов контекста является 
обязательным компонентом профессиональной подготовки сотрудников орга-
нов внутренних дел. 

Специалисты данной области занимаются отбором сотрудников для служ-
бы в органах внутренних дел, что накладывает на них повышенную ответствен-
ность за формирование штата работников. Соответственно, от них требуется 
высокий уровень профессионализма, он должен обладать нравственными лич-
ностными качествами и компетенциями, чтобы грамотно справляться с возни-
кающими трудностями и оказывать квалифицированную помощь лицам, кото-
рые претерпели сложности в рамках психоэмоциональной работы, а также 
предупреждать появления лиц, которым в дальнейшем потребуется психолого-
педагогическая помощь углубленной категории [1, с. 101; 8, с. 111]. 

Исходя из этого стоит отметить, что, необходимо использовать не только 
индивидуальные, но еще и групповые формы работы. В связи с тем, что работа 
субъектов правоохранительной системы сопряжена с постоянным взаимодей-
ствием с людьми, порой не с самыми укорененными моральными принци-
пами, сотруднику требуется много сил для концентрации на профессиональных 
обязанностях и выравнивания своего эмоционального фона.  

Как отмечает, большинство исследователей данной проблемы, сложив-
шаяся традиционная система физического воспитания, которая фокусируется 
в первую очередь на выполнении контрольных нормативов, зачастую не учиты-
вает индивидуальные особенности организма, исходный уровень здоровья 
и психоэмоционально состояние сотрудников органов внутренних дел России 
[9, с. 160]. 

Исходя из этого, преподаватели физической подготовки образовательных 
организаций МВД России, должны разрабатывать и применять различные 
методы активного социально-психологического обучения, в том числе ролевые, 
коммуникативные и психорегулирующие тренинги. Таким образом, значимо 
внедрять в физическую подготовку программы из области психологии с целена-
правленным и комплексным применением различным форм и методов сбора 
информации, об индивидуальных психологических особенностях отдельно взя-
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того сотрудника правоохранительных органов, а также получать данные о взаи-
моотношениях среди личного состава, чтобы определить стратегию работы 
с сотрудниками, требующих повышенного психолого-педагогического вни-
мания. 

В свою очередь, некоторые исследователи отмечают, что основной целью 
физической подготовки в ОВД является формирование полной физической 
готовности сотрудников к успешному выполнению служебных и прикладных 
задач, умелому применению и правильности применения физической силы 
и специальных средств, обеспечение высокой работоспособности сотрудников. 

В процессе выполнения своих профессиональных обязанностей, сотруд-
ники полиции сталкиваются не только с проблемой применения знаний, навы-
ков и умений в непредвиденной ситуации, но и с проблемой в кратчайшие 
сроки мобилизировать свои физические и психофизиологические качества, 
быть готовым к принятию и выполнению грамотных, быстрых, высокопрофес-
сиональных действий [4, с. 101; 5, с. 99]. 

Всем известная истина: «В здоровом теле здоровый дух!». Следовательно, 
мы можем констатировать, что первоосновой для формирования устойчивого 
морально-психологического состояния необходимо проводить грамотную 
физическую подготовку. 

Соответственно, опираясь на изложенный теоретический материал можно 
сделать вывод, что описанная психологическая деятельность призвана служить 
формированию профессионально значимых качеств у сотрудников органов 
внутренних дел, с помощью которых указанный субъект сможет справиться 
с разрушающимся психоэмоциональным состоянием и четко выполнять возло-
женные на него профессиональные обязанности без негативного влияния на 
систему МВД России и свое общее состояние. В данной деятельности просле-
живается мощный потенциал для поддержания положительного имиджа 
сотрудника органов внутренних дел в глазах граждан и совершенствования 
профориентационной работы среди самих сотрудников. 

В принципе система МВД России обладает достаточными ресурсами 
и средствами для эффективной работы с субъектами, требующими повышен-
ного психолого-педагогического внимания, чтобы уменьшать количество лиц, 
у которых прослеживается нестабильное психоэмоциональное состояние и 
склонность к неадаптивному поведению [6, с. 82; 8, с. 110]. 

Можно отметить, что необходимо усовершенствовать некоторые аспекты, 
которые на наш, взгляд, активно влияют на морально-психологическое состоя-
ние. Так, необходимо заострять внимание на: физическое здоровье и профи-
лактику заболеваний; психологическую устойчивость; формирование волевых 
качеств (в частности, внедрять дополнительно упражнения по развитию воли, 
сдержанности, силы и выносливости). 

Так, предлагаем в процессе проведения каждого занятия по физической 
подготовке: 
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1) 10 минут релаксационного диафрагмального дыхания; 
2) обучающийся в положении стоя или сидя закрывает глаза и мысленно 

представляет, что к его макушке прикреплена нить, которая тянет голову, шею 
и тело вверх, обучающийся телом помогает этому воображаемому движению, 
выпрямляя спину и голову, длительность выполнения упражнения – до 
субъективного ощущения выпрямленной свободной осанки; 

3) стоя спиной к стене, не касаясь ее, ноги расставлены на ширину 45 см, 
пятками – на расстоянии 5 см от стены, затем в расслабленном состоянии 
обучающийся пытается прислоняться к стене обеими лопатками и ягодицами, 
причем при невозможности одновременного касания стены всеми этими точ-
ками упражнения повторяют самостоятельно ежедневно утром после сна и ве-
чером перед сном, курс – до получения возможности реализации такого 
одновременного касания обеими лопатками и ягодицами; за одно занятие 
проводят 10-15 повторов этого упражнения.  

4) упражнение для обучения правильному дыханию: вначале обучаю-
щийся сжимается телом, насколько возможно – голову втягивает в плечи, 
подбородок опускает на грудь, руки скрещены на груди, стиснуты в кулаки, 
далее делает максимально возможный глубокий вдох и задерживает дыхание, 
насколько возможно, после чего делают выдох, одновременно произнося «а-а-
ах!». Затем тело расслабляют – распрямляются, плечи разведены, голова под-
нята, руки свободно опущены вдоль тела, на лице – улыбка, делает максималь-
но возможный глубокий вдох и задерживает дыхание, насколько возможно, 
затем выдыхает, произнося «а-а-ах!». При этом следят за собственными 
ощущениями – насколько глубже позволяет вдохнуть и звонче выдохнуть рас-
слабленное состояние по сравнению с зажатым, за занятие проводят 10-15 
повторов этого упражнения. 

Занятия в группе проводят 2-3 раза в неделю, а утром после сна и вечером 
перед сном курсант выполняет их индивидуально, самостоятельно; длитель-
ность общего курса – в течение учебного года. Если значение ОК менее 11,2 
условных ед., что отражает эмоциональное неблагополучие курсанта, то во 
время занятий в группе 2-3 раза в неделю после 10-минутного релаксацион-
ного диафрагмального дыхания проводят следующий комплекс последователь-
ных упражнений, сопровождая его разъяснениями значения каждого упражне-
ния для физического и психического расслабления тела, снятия мышечных 
зажимов [3, с. 161; 5, с. 99; 7, с. 91]. 

Таким образом, можно констатировать, что для повышения уровня физи-
ческой подготовки сотрудников органов внутренних дел и улучшения их мо-
рально-психологического состояния целесообразно внедрение ряда мер, на-
правленных на совершенствование тренировочного процесса и повышение 
мотивации сотрудников. Соблюдение всех методик и правил позволит повы-
сить психологическую устойчивость сотрудников правоохранительной системы 
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и предупредить их дальнейшее появление в списках лиц, требующих повышен-
ного внимания. 
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Аннотация. Статья посвящена специфике обучения первой помощи в условиях 
огневых контактов для сотрудников органов внутренних дел, где традиционные 
медицинские протоколы уступают место действиям под прямой угрозой. Прове-
ден всесторонний анализ ключевых проблем – от когнитивной перегрузки и орга-
низационного разрыва между тактикой и медициной до психологических барьеров 
и дефицита реалистичных симуляций, – подкрепленный статистикой инцидентов 
и цитатами из авторитетных источников. Разработаны практические решения: 
интеграция модулей в тактические тренировки, унифицированные протоколы 
с акцентом на самопомощь, десенсибилизация стресса и кадровые реформы. При-
ведены примеры успешных региональных программ, снижающих время стабилиза-
ции ранений, и нововведения вроде VR-симуляций огневых сценариев, ИИ-прило-
жений для анализа ран, носимых сенсоров и дронов-эвакуаторов. Подчеркивается 
роль инноваций в формировании культуры «каждый – медик», повышающей выжи-
ваемость и оперативную эффективность ОВД в экстремальных условиях.  
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Abstract. The article is devoted to the specifics of first aid training in conditions of fire 
contact for law enforcement officers, where traditional medical protocols give way to 
actions under direct threat. A comprehensive analysis of key issues has been conducted, 
ranging from cognitive overload and the organizational gap between tactics and medicine 
to psychological barriers and a shortage of realistic simulations, supported by incident 
statistics and quotes from reputable sources. Practical solutions have been developed: 
integration of modules into tactical training, unified protocols with an emphasis on self-
help, stress desensitization, and personnel reforms. Examples of successful regional 
programs that reduce wound stabilization time and innovations such as VR simulations of 
fire scenarios, AI applications for wound analysis, wearable sensors and tow drones are 
given. The role of innovations in the formation of a "everyone is a doctor" culture is 
emphasized, which increases the survival rate and operational efficiency of the Department 
of Internal Affairs in extreme conditions. 

Ключевые слова: первая помощь при огневых контактах; тактическая меди-
цина ОВД; обучение под стрессом; самопомощь в бою; когнитивная перегрузка; 
интегрированные протоколы; VR-симуляции; ИИ в тактической медицине; носи-
мые сенсоры. 

Keywords: first aid in case of fire contact; tactical ATS medicine; stress training; self-
help in combat; cognitive overload; integrated protocols; VR simulations; AI in tactical 
medicine; wearable sensors. 

 
Обучение оказанию первой помощи при огневых столкновениях для 

сотрудников правоохранительных органов значительно выходит за рамки обыч-
ных медицинских программ, превращаясь в ключевой навык, определяющий 
выживаемость в условиях беспорядочных перестрелок, массовых задержаний 
и антипрофилактических операций. В обстановке, где летящие пули, напря-
жение и выброс адреналина нарушают хладнокровность, стандартные мето-
дики — детальный осмотр, стерилизация, поэтапное выполнение процедур — 
становятся невозможными даже на короткий миг. Полицейский обязан момен-
тально переключиться с ликвидации опасности на спасение пострадавшего 
коллеги или себя, одновременно ведя прикрытие и накладывая жгут, контро-
лируя окружение и останавливая сильное кровотечение. Такая особенность 
формируется под влиянием сути службы, где огонь может продлиться считан-
ные секунды, однако последствия — серьезные травмы, шоковые реакции, 
психоэмоциональный срыв — требуют от каждого участника функционировать 
как умелый военный медик. Анализ аварийных ситуаций демонстрирует: ос-
новная причина гибели сотрудников — не первое поражение, а задержка помо-
щи либо полное её отсутствие, когда команда замерзает в нерешительности, 
продолжая вести огонь, не обращая внимания на крики о помощи. Именно 
поэтому обучение строится на формировании автоматизированной, «мышеч-
ной» реакции, позволяющей действовать в экстремальной ситуации — под 
огнём врага, среди дыма, на мокром асфальте, в шуме толпы, где каждый миг 
решает судьбу [1]. 
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Начало трудностей в организации эффективной подготовки лежит в глубо-
ком разрыве между теорией первой помощи, полученной на гражданских кур-
сах, и её реализацией в условиях напряжённого огневого взаимодействия, где 
даже человек, освоивший основы реанимации, теряется при первом звуке вы-
стрелов. Когнитивная перегрузка блокирует: мозг, привыкший к спокойной 
обстановке на тренировках с манекенами, не справляется с реальной картиной 
— раненный товарищ падает рядом, эхо выстрелов гудит в голове, а внимание 
рассеивается на жгуте. Усугубляет ситуацию отсутствие иммерсивных симуля-
ций в повседневной деятельности территориальных подразделений МВД, где 
медобучение и стрельба проходят раздельно, без интеграции, создавая иллю-
зию компетентности: сотрудник идеально стреляет на полигоне, но в бою забы-
вает элементарные действия — вызвать помощь, понять, кто нуждается в пер-
вую очередь. Нехватка специалистов, сочетающих боевой опыт и медицинские 
навыки, заставляет опираться на однотипные семинары с преобладанием 
теории, лишенные стрессовых условий, что особенно опасно для новичков, 
никогда не сталкивавшихся с настоящей боевой обстановкой. Дополнительно 
тормозит развитие психология команды: страх показать уязвимость, домини-
рующая культура «сильного» в мужском коллективе МВД, а также презрение 
к медицинским навыкам как к чему-то «не для мужчин» — всё это ведёт к фор-
мальному участию, саботажу практики и быстрой утрате навыков. Организа-
ционные ограничения — недостаток времени в учебных планах (на первом 
месте — правовая подготовка и физическая нагрузка), дефицит современных 
средств моделирования травм — делают обучение поверхностным, повышая 
вероятность серьёзных ошибок в реальных операциях, где одно неверное 
решение может лишить группу способности действовать. Статистика инциден-
тов подтверждает этот паттерн: каждый час задержки оказания первой помощи 
на поле боя удваивает риск летального исхода, превращая потенциально жи-
вого человека в очередную цифру в отчете [1]. 

Обучение тактической медицине даёт сотрудникам МВД навыки самостоя-
тельного оказания первой помощи в условиях ведения огневого контакта, а так-
же помощи коллегам по службе и мирным жителям. Основой такой медицины 
выступает поэтапная система оказания помощи и организации медицинской 
эвакуации, предусматривающая расширенные возможности действий лица, 
оказывающего первую помощь, с учётом его практического опыта, а не офи-
циального статуса медработника. Ключевое отличие заключается в том, что 
приоритет отдаётся решению боевой задачи подразделением, а главным сред-
ством спасения жизней на поле боя становится своевременная самоп 
мощь [1]. 

Ещё один аспект — несоответствие оснащения: типовой комплект работ-
ника ОВД почти никогда не предусматривает тактико-медицинские средства, 
рассчитанные на применение при стрельбе, что заставляет действовать по 
принципу «что есть под рукой», снижая качество оказания помощи. Разрыв 
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между регионами усиливает проблему: в крупных городах проводятся изредка 
тренировочные ситуации, тогда как в удалённых территориях они полностью 
отсутствуют, порождая разницу в уровне подготовленности. Оценивание спо-
собностей остаётся устаревшим — вместо моделирования напряжённых усло-
вий используются лишь устные проверки, скрывающие недостатки, обнаружи-
вающиеся только в боевой обстановке. 

Для решения данных задач требуется кардинальный пересмотр методик 
подготовки — с глубокой интеграцией навыков оказания первой помощи во все 
тактические учения, где каждый выстрел сопровождается моделью травмы, 
а выход из зоны огня — немедленной стабилизацией состояния. Требуется 
внедрение единых федерально согласованных алгоритмов, адаптированных 
под региональные риски — будь то уличные погони в мегаполисах или стол-
кновения в лесной местности, с фокусом на самостоятельную помощь как базо-
вом элементе: оперативное наложение окклюзора при проникающем повреж-
дении груди в условиях укрытия. Преодоление психического напряжения дости-
гается через поэтапное увеличение уровня стресса — от спокойных симуляций 
до полноформатных боевых сценариев с эффектами пиротехники и шумовым 
воздействием, дополняемых техниками восстановления внимания [2]. Недоста-
ток кадров решается созданием межведомственных центров подготовки инст-
рукторов, куда включаются опытные сотрудники ОВД, проходящие обучение по 
тактической медицине с обязательной практикой в реальных условиях; эффек-
тивность оценивается по количественным показателям — временные интер-
валы между контактом и началом помощи, точность выполнения действий под 
имитацией огня. Совместные действия с МЧС и специализированными груп-
пами позволяют оптимизировать использование полигональных площадок 
и ресурсов, проводя комплексные учения, в ходе которых полиция осваивает 
эвакуацию под огнём. Обязательное наличие стандартной индивидуальной 
аптечки каждого сотрудника обеспечит значительную экономию за счёт сниже-
ния числа трудоспособных потерь. 

В условиях красной зоны при наличии огневого контакта с противником 
и наличии пострадавших личный состав в наиболее благоприятной ситуации 
должен принять решение об отступлении с позиции огневого обеспечения. 
После этого — занять укрытие в безопасной зоне, откуда возможно вести огонь 
по противнику, установить связь с пострадавшим, сообщить командованию 
о сложившейся обстановке. Уход с линии огня имеет ключевое значение для 
снижения риска новых потерь и сохранения жизней военнослужащих. Противо-
действие осуществляется с задачей нанесения урона, расстройства действий 
противника и временного лишения его способности к боевой деятельности [2]. 

Нововведения кардинально меняют подход к подготовке, превращая обу-
чение в глубоко погружённое и индивидуализированное за счёт использования 
виртуальной реальности — сотрудники в шлемах сталкиваются с имитацией 
боевой обстановки в многоэтажке: выстрел, получение травмы конечности, 
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оказание себе первой помощи под огнём виртуального противника — система 
моментально фиксирует неточности, корректирует действия в режиме реаль-
ного времени и формирует отчёты для последующего анализа, обеспечивая 
сотни тысяч тренировок без патронов и опасности. Искусственный интеллект 
в мобильных приложениях распознаёт состояние раны по фото, давая голосо-
вые команды — «натянуть жгут, двигайтесь влево» — с учётом уровня шума 
боя, проверенные на практике с участием силовиков и уже снижающие уровень 
смертности в условиях симуляций. Сенсоры в форме одежды контролируют 
пульс и насыщение крови кислородом в процессе учений, оповещая о пере-
грузках и рекомендуя паузы для восстановления — ключевое преимущество 
для женской части личного состава и сотрудников старшего возраста. Разведы-
вательные дроны, внедрённые в тактику, осматривают территорию, передавая 
информацию о потерпевших для немедленной эвакуации — как в испытаниях 
на Кавказе. Тренажёры с обратной связью по биометрическим показателям 
учат сосредотачиваться на помощи даже в состоянии стресса, имитируя эффект 
адреналинового взлёта [2].  

Основное внимание уделяется формированию умений оказания первой 
помощи — как сотрудникам, так и их коллегам, а также представителям граж-
данского населения. Ключевой целью обучения тактической медицине является 
повышение эффективности работы правоохранительных структур в чрезвычай-
ных обстоятельствах за счёт способности спасать жизни и минимизировать 
последствия для здоровья участников инцидентов. Полицейские обязаны уметь 
самостоятельно выполнять ряд действий: останавливать кровотечение, исполь-
зовать полевые перевязочные средства, накладывать жгут, проводить искусст-
венное дыхание, осуществлять сердечно-лёгочную реанимацию, фиксировать 
переломы, организовывать эвaкуацию пострадавших при ЧП и терактах, а также 
оказывать первую психологическую помощь пострадавшим. 

Эти новшества сочетаются с корпоративными вызовами — соревнования-
ми по оказанию первой помощи в условиях стресса с наградами, формирую-
щими культуру профессионализма, и обновлённой проверочной системой, где 
умение оказать первую помощь при контактных ситуациях становится обяза-
тельным условием аттестации. В долгосрочной перспективе объединение  
 военными доктринами, такими как TCCC, адаптированное под специфику ОВД, 
способно превратить каждого сотрудника в автономного спасателя, значитель-
но снизив зависимость от служб экстренной медицинской помощи. Подобный 
подход выходит за рамки решения текущих задач — он трансформирует поли-
цию, наделяя её знаниями, которые позволяют превращать территорию проис-
шествия в зону управляемого спасения, где жизнь восстанавливается опере-
жающе даже по сравнению со временем действия пули. 
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Аннотация. В статье рассмотрены теоретические аспекты и значение физи-

ческой подготовки для сотрудников Госавтоинспекции МВД РФ, их практическая 
значимость и особенности применения полученных навыков при исполнении слу-
жебных обязанностей. Представлены рекомендации по оптимизации тренировоч-
ного процесса в рамках его структуры, внедрению в жизнь сотрудников иннова-
ционные технологии, контролю и анализу психологического и физического состоя-
ния полицейских. Выявлена зависимость между физической и моральной состав-
ляющей в деятельности сотрудника. Определено, что данные сферы дополняют 
друг друга и при укреплении одной, происходит улучшение в другой. Установлено, 
что систематические физические нагрузки положительно сказываются на общем 
уровне работоспособности. Сделан вывод о том, что развитие физической подго-
товленности сотрудников полиции является ключевым аспектом служебной 
деятельности. 

Abstract. The article discusses the theoretical aspects and significance of physical 
training for employees of the State Traffic Police Department of the Ministry of Internal 
Affairs of the Russian Federation, their practical importance, and the specifics of applying 
the acquired skills in the performance of official duties. The article provides 
recommendations for optimizing the training process within its structure, introducing 
innovative technologies into the lives of employees, and monitoring and analyzing the 
psychological and physical condition of police officers. The article identifies the relationship 
between the physical and moral aspects of an employee's performance. It is determined 
that these areas complement each other, and strengthening one leads to improvements in 
the other. The article establishes that systematic physical activity has a positive impact on 
overall performance. It is concluded that the development of physical fitness among police 
officers is a key aspect of their professional activities. 
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Профессиональная служебная деятельность сотрудников Госавтоинспек-
ции (ГАИ) Российской Федерации предъявляет особые требования к их физи-
ческому состоянию. Способность выполнять служебные обязанности в различ-
ных условиях напрямую зависит от уровня физического развития. В экстремаль-
ных ситуациях, которые являются неотъемлемой частью работы «на дороге», 
физическая подготовленность часто становится определяющим фактором 
успешного выполнения поставленных задач.   

Специфика службы предполагает регулярное столкновение с ситуациями, 
где необходимы мгновенная реакция, физическая сила и выносливость. Пре-
следование правонарушителей, задержание вооруженных преступников тре-
буют от сотрудника отличной спортивной формы. Отсутствие должной подго-
товки может привести к профессиональной несостоятельности и создать угрозу 
как для самого сотрудника, так и для граждан, которым он призван помогать.  
Известно, что регулярная физическая активность положительно сказывается не 
только на физической силе человека, но и на его здоровье: повышается имму-
нитет, развивается подвижность суставов, дыхательная и сердечно-сосудистая 
системы, улучшается настроение, что также влияет на здоровье путем психосо-
матики. Сотруднику ГАИ необходимо поддерживать свое эмоционально-
психологическое состояние, поскольку если оно будет нестабильным, сотруд-
ник будет не в силах плодотворно и эффективно осуществлять свою профессио-
нальную деятельность[1]. Занятия спортом, в свою очередь, выделяют в ор-
ганизме природные антидепрессанты. Например, после бега уровень этого 
гормона "счастья" в крови значительно повышается: через 10 минут — на 42 %, 
а через 20 минут — уже на 110 %. Предполагается, что продолжительная 
физическая нагрузка, направленная на развитие выносливости, повышает 
уровень содержания бета-эндорфина в большей степени, чем кратковремен-
ная. Бета-эндорфин обладает сильным эйфорическим действием – способст-
вующим выходу из депрессии и обретению душевного равновесия. Это доказы-
вает важность выделения определенного времени в ежедневном графике 
сотрудника направленного на физическую активность, например на утреннюю 
зарядку. Благодаря этому сотрудник ГАИ избавляется от накопленного стресса 
и проходит эмоциональную разгрузку, чтобы ответственно и с новыми силами 
приступить к выполнению новых служебных задач. 
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В некоторых структурных подразделениях Госавтоинспекции МВД РФ у со-
трудников преобладает сидячий образ деятельности, который, естественно, 
имеет отрицательное влияние на общее состояние здоровья и физическое раз-
витие. В результате при возникновении неблагоприятной ситуации, при кото-
рой вышеуказанным сотрудникам необходимо будет сменить обстановку слу-
жебной деятельности и реализовать специальные задачи, они, в большинстве 
своем будут неспособны к этому или смогут их выполнить, но  ненадлежащим 
образом, что может привести, в свою очередь, к негативным последствиям. 
Поэтому, офисным сотрудникам следует уделить особое внимание поддержа-
нию должной физической формы для качественного исполнения служебных 
обязанностей. Занятия по физической подготовке помогают развивать в лич-
ности волевые качества в плане дисциплины, уверенности и стойкости. Сотруд-
никам необходимо самостоятельно выделять время из своего рабочего графи-
ка для проведения физических тренировок, благодаря которым они могут улуч-
шить свои физические показатели и отработать боевые приемы борьбы, необ-
ходимые для осуществления своих специальных полномочий, а с помощью 
регулярных и систематических тренировок исправить некоторые врожденные 
и приобретенные недостатки характера. Для проведения регулярных трениро-
вок необходима, прежде всего, должная мотивация, моральные и физические 
силы для занятий, самодисциплина. Сотрудники продумывают план своих тре-
нировок, которому они должны следовать, чтобы добиться желаемых резуль-
татов.  

На практике действует принцип, по которому у руководителя, который 
уделяет должное внимание физической активности в своем подразделении, 
подчиненные имеют хорошую физическую форму и эмоциональное состояние. 
Сотрудники лучше несут службу и выполняют служебные обязанности, по-
скольку благодаря физической активности улучшается внимательность, рассу-
дительность, упорство, стрессоустойчивость, коммуникабельность и другие 
важные для сотрудника органов внутренних дел черты характера. Помимо 
этого работники устойчивы к внешним факторам, например к холоду, пере-
греванию, изменению атмосферного давления, вирусам и т.п. Это все сказы-
вается на успешной работе и качественном выполнении служебных задач со-
трудниками. 

Для достижения определенных результатов в тренировочном процессе по 
укреплению и улучшению общей физической подготовки сотрудник может 
применять различные методы и способы построения своего тренировочного 
процесса. Это осуществляется с помощью сочетания методов:  

1) системности;  
2) специфичности,   
3) прогрессирования;  
4) вариативности.  
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Говоря о методе системности, следует упомянуть, что для развития физи-
ческих качеств необходимо заниматься конкретное количество раз и, жела-
тельно, в определенные дни недели. Таким образом, организм сотрудника 
серьезно воспринимает данную нагрузку и в дни отдыха полностью может 
восстановить энергию. Иначе, если не соблюдать данный метод, то организм 
не привыкает к циклическим нагрузкам в определенный временной период 
и за время отсутствия тренировок утрачивает приобретенные навыки и силу, 
а получаемые нагрузки негативно могут сказаться на здоровье сотрудника, 
поскольку в результате этого им может быть получена травма. Это говорит 
о том, что сотрудник упускает ценное время, за которое он мог бы начать 
тренироваться системно и регулярно. 

Метод специфичности в физической подготовке гласит о том, что трени-
ровка должна быть актуальной и соответствовать направлению деятельности  
для которого тренируется сотрудник, чтобы добиться желаемого эффекта.  Тре-
нировка должна переходить от общей подготовки к специальной, чтобы полу-
чить конкретные навыки, необходимые профессиональные навыки. 

Метод прогрессирования подразумевает привыкание организма к полу-
чаемой нагрузке, при которой тренировки со временем не приносят резуль-
тата. Например, когда сотрудник начинает бегать на длинные дистанции, ор-
ганизм привыкает к данной дистанции и скорости. Поэтому, если сотрудник 
начнет бегать короткие дистанции, то у него это получится в разы хуже, чем 
у того, кто уделяет внимание именно таким дистанциям. Для того, чтобы за-
нятия были эффективными, необходимо применять методы комбинирован-ных 
тренировок, введения новых упражнений, продвигаясь как к усложнению, так 
и дифференциации тренировочного процесса. То есть сотрудник заменяет одно 
упражнение более усложненной его версией или же другим упражнением, 
которое на данный момент является для него необычным и задействует те же 
самые группы мышц, но в большей степени. Таким образом, у него получится 
прогрессировать в своих занятиях, а не стоять на одном месте безрезультатно 
тратя свое время. С помощью метода усложнения двигательных действий и по-
вышения установленной нагрузки сотрудник сможет разносторонне разви-
ваться в плане своей физической подготовки и станет более «универсальным». 
Согласно теории общего адаптационного синдрома, при стрессовом воздейст-
вии организм переходит в так называемую стадию тревоги, оперативно реа-
гируя на внешний стимул. После этого наступает стадия сопротивляемости, ко-
гда в организме запускаются приспособительные реакции. Цель этих реакций 
всегда одна - повысить устойчивость организма к неблагоприятным факторам 
среды и, в конечном счете, выживаемость. Результатом таких приспособитель-
ных реакций становится изменение характеристик системы органов и физичес-
кой готовности сотрудника. Известно, что организм начинает развиваться в фи-
зическом плане тогда, когда переносит стресс из-за нагрузки, превышающей 
обычную. Например, сотрудник начинает заниматься бегом, и чтобы повысить 
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свои показатели, ему необходимо научиться «преодолевать себя». То есть, 
если его цель бегать 10 км, то для начала ему нужно пробежать то расстояние, 
которое он может бежать в целом (3,4,5 км). Через некоторое время занятий 
ему следует увеличить дистанцию до 6 км, затем до 7 и так до желаемых 10 км. 
Но и на этом прогресс не прекращается. Когда для сотрудника бег на 10 км 
перестанет быть трудным, он может уменьшить время, за которое он их про-
бегает, что снова вызовет новый стресс у организма и привыкание к темпу на 
дистанции. Аналогичные примеры можно привести и с другими упражнения-
ми, которые могут пригодиться, как в профессиональной деятельности сотруд-
ника, так и в его обыденной жизни. 

По поводу метода вариативности обязательно следует иметь в виду, что 
выполнение одинаковых упражнений долгое время, как указано выше, не при-
вет к достижению желаемого результата, так как организм весьма быстро при-
выкает к нагрузке. Поэтому, после изучения и правильной отработки техники 
базовых упражнений, следует варьировать их по различным параметрам, к ко-
торым относятся: движения, их порядок и количество; используемый инвен-
тарь; длительность нагрузки; скорость движений; степень нагрузки; темп дви-
жения; соотношение работы и отдыха.  

Приведенный перечень дает понять, по каким направлениям должны 
происходить изменения в тренировке, чтобы организм каждый раз адапти-
ровался к разной нагрузке, всегда был в тонусе и прогрессировал. В целом 
данный метод схож с методом прогрессирования, поскольку также предпола-
гает увеличения количества повторений, времени занятий, скорости, темпа. Но 
в качестве отличия следует отметить, что применяются дополнительные спосо-
бы усложнения упражнения, используется дополнительный инвентарь, кото-
рый может разнообразить тренировочный процесс и не позволить мышцам 
и важным системам органов привыкнуть к конкретному плану тренировок.  

В дополнение к вышесказанному следует отметить важность индивидуа-
лизации всего процесса, поскольку нет идентичных организмов, которые оди-
наково будут себя чувствовать при одной и той же нагрузке. Каждый сотрудник 
индивидуален и значит, что ему самостоятельно нужно подбирать темп трени-
ровок, количество повторений и подходов и т.д.  

Соответственно, сотруднику правоохранительных органов необходимо 
применять все ранее приведенные четыре метода, совмещая их с принципом 
индивидуализации. Благодаря этому он сможет в максимально короткое вре-
мя, которое позволит организм, добиться необходимых результатов. При их до-
стижении происходит множество других изменений в самом сотруднике. Он 
становится более сильным, ловким, быстрым, а самое главное – здоровым, как 
физически, так и морально. Он обретает необходимые для несения службы ка-
чества, повышает свою работоспособность, упорство, эмоциональное состоя-
ние. Таким образом, следует сделать вывод о том, что физическая подготовка 
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имеет практически самое большое значение для сотрудников органов внутрен-
них дел, а в частности для сотрудников подразделений ГАИ.   

Служебно-прикладная физическая подготовка имеет огромную практичес-
кую значимость для сотрудников всех силовых ведомств. В данном контексте 
физическая подготовка играет ключевую роль в повышении эффективности 
деятельности подразделений ГАИ и в обеспечении безопасности, как самих со-
трудников, так и граждан [2]. 

Важными аспектами служебно-прикладной физической подготовки для со-
трудников подразделений ГАИ являются: 

1. Физическая выносливость. В ходе служебной деятельности сотрудники 
регулярно сталкиваются с ситуациями, требующими быстрой реакции и физи-
ческой активности. Высокая физическая выносливость позволяет сотрудникам 
успешно выполнять свои задачи и действовать в экстремальных условиях. 

2. Сила и выносливость мышц. Сотрудники подразделений ГАИ должны 
быть способны выполнить физические упражнения, носить защитное снаряже-
ние, уметь бегать на короткие и длинные дистанции, по пересеченной местнос-
ти, стрелять из боевого оружия, применять боевые приемы борьбы и многое 
другое. Сильные мышцы помогают обеспечить безопасность сотрудников и по-
высить их профессиональную эффективность. 

3. Гибкость и ловкость. В некоторых ситуациях сотрудники должны быть 
гибкими и ловкими, чтобы быстро реагировать на различные угрозы и опас-
ности. Гибкость и ловкость помогают избежать травм и улучшить общую физи-
ческую подготовку. 

4. Устойчивость к стрессу. Сотрудники ДПС ГАИ работают в условиях по-
стоянного стресса и опасности. Физическая подготовка помогает укрепить пси-
хическую устойчивость сотрудников и повысить их способность эффективно 
справляться со стрессовыми ситуациями. 

Далее следует определить некоторые способы для качественного 
улучшения тренировочного процесса на практике.  

1. Оптимизация тренировочного процесса: разработка индивидуальных 
тренировочных программ, подбор оптимальных тренировочных нагрузок, кон-
троль физиологических и психологических показателей. 

2. Повышение эффективности тренировок: создание оптимальных 
условий для тренировок, разработка стратегий мотивации, обучение саморе-
гуляции. 

3. Предупреждение перетренированности: отслеживание показателей 
усталости, разработка программ восстановления. 

4. Повышение спортивных результатов: создание оптимальных условий 
для достижения высоких результатов в спорте. 

Физическая подготовка является неотъемлемой частью профессиональ-
ного становления сотрудников правоохранительных органов. Она играет клю-
чевую роль в обеспечении их безопасности, эффективности и способности вы-
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полнять служебные обязанности в сложных и опасных условиях. Опираясь на 
вышесказанное следует привести конкретные примеры по каждому направле-
нию развития сотрудника в соответствии с различными служебными задачами. 

Физическая выносливость: способность выполнять физические упражне-
ния в течение длительного времени без усталости. Это важно для успешного 
проведения оперативно-розыскных мероприятий, преследования правонару-
шителей, участия в спецоперациях. 

Сила: способность грамотно использовать физическую силу для примене-
ния боевых приемов борьбы, задержания преступника, освобождения залож-
ников, преодоления препятствий.  

Скорость и ловкость: способность быстро реагировать на изменяющуюся 
обстановку, передвигаться в ограниченном пространстве, уклоняться от удар-
ных действий. 

Координация движений: способность контролировать свои движения 
в различных условиях, осуществлять точную стрельбу, эффективно применять 
боевые приемы. 

Психологическая устойчивость: физическая подготовка способствует повы-
шению уверенности в себе, устойчивости к стрессу, способности контроли-
ровать эмоции в экстремальных ситуациях. 

Как уже утверждалось ранее, для максимально результативной подго-
товки каждого сотрудника подразделения следует подводить промежуточные 
итоги проделанной работы. Это можно сделать путем проведения определен-
ных тестов, как и психологических, на определение морального состояния со-
трудников, так и физических, то есть выполнения необходимых нормативов. 
Также для подготовки сотрудника к несению службы в реальных условиях 
необходимо на регулярной основе проводить с ним занятия, где будут моде-
лироваться различные ситуации, в которых он может оказаться во время несе-
ния службы. Это обеспечит в будущем быстрое реагирование на различные 
факторы и своевременное принятие правильного, законного решения. Досто-
верное знание теории физической подготовки напрямую влияет на ее практи-
ческую реализацию. В таком случае полицейские смогут без особого вреда для 
своего психологического и физического состояния прийти в оптимальную фор-
му, позволяющую эффективно осуществлять свою служебную деятельность. Не-
смотря на общие требования и коллективизм, присутствующий на практических 
физических занятиях, следует делать упор на индивидуальные качества каждо-
го сотрудника и давать ему соответствующую нагрузку. Проверять результатив-
ность выбранных методов и планов тренировок можно путем принятия норма-
тивов и, если не устраивает итог, вносить необходимые коррективы. 

Физическая подготовка не только повышает безопасность и выносливость 
сотрудников, но и напрямую влияет на их эффективность в выполнении слу-
жебных задач, таких как  преследование и задержание правонарушителей, за-
щита от нападения, обеспечение безопасности публичных мероприятий. В ре-
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зультате систематических занятий по физической подготовке происходит повы-
шение психологической устойчивости сотрудников полиции, растет уверен-
ность в себе, улучшается концентрация внимания, что позволяет контролиро-
вать свои действия в сложных ситуациях. Таким образом, физическая подготов-
ка играет ключевую роль в повышении эффективности деятельности сотрудни-
ков ГАИ. Она позволяет им эффективно выполнять служебные обязанности 
в различных условиях, предотвращать преступления, защищать население 
и обеспечивать безопасность и порядок на дороге. Важно помнить, что физи-
ческая подготовка должна быть неотъемлемой частью профессионального ста-
новления сотрудников правоохранительных органов, а комплексный подход 
к оценке влияния физической подготовки на уровень профессионального мас-
терства позволит обеспечить высокую эффективность работы правоохрани-
тельных органов. 

Задержание подозреваемых может стать сложной оперативно-служебной 
задачей, если те вооружены, проявляют агрессию, оказывают сопротивление 
в связи с чем необходимо формировать у сотрудников полиции эмоционально-
волевую устойчивость. Нужно постоянно вносить в практику обучения элемен-
ты напряженности, внезапности, опасности и риска, тщательно продумывать 
и строго соблюдать меры безопасности. Дело в том, что в стрессовой ситуации 
задержания поведение подозреваемого определяется его психоэмоциональ-
ными особенностями. Несдержанность, злобность, агрессивность, неумение 
владеть собой, истеричность – все эти психоэмоциональные особенности повы-
шают вероятность оказания им сопротивления. Необходимо учитывать, что по-
дозреваемый в состоянии высокой агрессии, вызванной страхом, стрессом, 
наркотическим и алкогольным опьянением, утрачивает способность к самооб-
ладанию. Например, вероятность сопротивления при задержании особенно 
часто встречается у рецидивистов, которых характеризуют крайние формы 
эгоизма, стремление к насилию, стойкая антиобщественная направленность, 
враждебное отношение к сотрудникам правоохранительных органов.  Задер-
живаемые в основном оказывают физическое сопротивление, для отражения 
которого сотруднику необходимы силы и грамотное владение боевыми прие-
мами борьбы, что достигается только регулярными тренировками[3].  

Среди некоторых сотрудников полиции бытует мнение, что боевые прие-
мы борьбы, изучаемые в подразделениях полиции неэффективны. Однако дан-
ное утверждение не имеет под собой никакого основания и вызвано лишь тем, 
что сотрудники, говорящие об этом, недостаточно владеют боевыми приема-
ми. Изучая боевые приемы борьбы на первоначальной подготовке, и обра-
щаясь к ним один раз в год во время контрольной сдачи зачета по физической 
подготовке, сотрудник, в случае успешной сдачи, приходит к ошибочному вы-
воду о том, что владеет боевыми приемами борьбы. Однако, в реальной ситуа-
ции противоборства с правонарушителем, сотрудник забывает все изученные 
приемы и не может оказать должного сопротивления правонарушителю ввиду 
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того, что не принимал участие в систематических тренировочных занятиях по 
отработке боевых приемов борьбы (в том числе с моделированием практичес-
ких ситуаций служебной деятельности), не занимался индивидуальной само-
стоятельной физической подготовкой. 

В целом, практическая значимость физической подготовки сотрудников 
полиции заключается в грамотном и эффективном исполнении служебных обя-
занностей, в том числе и применении боевых приемов борьбы при задержании 
правонарушителей, в связи с чем, необходимо выделить некоторые рекомен-
дации, которые могут оптимизировать физическую подготовку и тренировоч-
ный процесс сотрудника органов внутренних дел. Следует отметить, что гра-
мотное сочетание всех ранее указанных методов планирования тренировоч-
ного процесса, несомненно, приведет к желаемому результату. Но в некоторых 
случаях сотрудникам необходимо достичь результата быстрее, найти мотива-
цию для занятий или облегчить этот процесс в целом. И здесь важно понять, 
какие средства лучше использовать для достижения той или иной цели. 

Современный мир все больше полагается на информационные технологии 
и сфера физической и огневой подготовки не стала исключением. Использова-
ние специализированных гаджетов (таймеры, шагомеры и пульсометры) стано-
вится все более распространенным на занятиях. Эти технологии предоставляют 
ряд преимуществ: они позволяют быстро и точно определять уровень физи-
ческой подготовки, контролировать время тренировок, отслеживать нагрузку, 
пройденное расстояние, скорость и частоту сердечных сокращений. Благодаря 
этому занятия становятся более качественными, эффективными и управляемы-
ми. Если говорить о конкретных видах, то мобильные приложения являются од-
ним из ключевых инструментов по развитию физической подготовки сотрудни-
ков органов внутренних дел. С помощью таких приложений пользователи могут 
вести учет своей физической активности, планировать тренировки, получать 
рекомендации по различным видам спорта и даже соревноваться с коллегами. 
Такие приложения мотивируют людей к достижению поставленных целей, пре-
доставляют дополнительную информацию и помогают отслеживать прогресс. 
Кроме того, мобильные приложения предлагают разнообразные тренировки 
и упражнения, которые можно выполнять даже в самых ограниченных усло-
виях, что может помочь полицейскому не терять мотивацию и заниматься спор-
том в домашних условиях. Пользователь может выбрать программу тренировок 
в соответствии со своими целями и возможностями, а затем следовать инструк-
циям через мобильное приложение. Электронные трекеры, такие как фитнес-
браслеты или смарт-часы, стали неотъемлемой частью повседневной жизни. 
Они помогают отслеживать физическую активность, сон, пульс и многое другое. 
Они предлагают обширную информацию о физическом состоянии, которая мо-
жет быть использована для улучшения образа жизни и достижения целей в об-
ласти здоровья и фитнеса. Однако, электронные трекеры значительно превос-
ходят обычные фитнес-счетчики. Они имеют многофункциональные дисплеи, 
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которые позволяют нам отслеживать данные о нашей активности в режиме 
реального времени и настраивать уведомления о важных событиях, таких как 
звонки, сообщения или напоминания о приеме лекарств, витаминов. Большин-
ство из них также имеет функцию мониторинга сна, позволяющую отслеживать 
его качество и продолжительность. Ведь, как известно, во время сна организм 
восстанавливается и из-за этого хороший сон очень важен для полицейских, так 
же, как и для всех людей. 

Сотрудники дорожно-патрульной службы часто подвергаются физическим 
нагрузкам, связанным с высокой активностью, стрессовыми ситуациями, дли-
тельным пребыванием в состоянии повышенной готовности, задержанием пра-
вонарушителя и так далее. Поэтому тренировочные программы должны быть 
направлены на укрепление мышц, увеличение выносливости, улучшение коор-
динации движений и быстроты реакции. Для сотрудников особенно эффектив-
ными могут быть тренировки, включающие в себя упражнения на развитие 
силы, скорости, гибкости и выносливости. Также важно уделить внимание 
упражнениям на коррекцию осанки, предупреждение травм и улучшение 
общего физического состояния. Выносливость можно понимать, как длитель-
ную работу всех групп мышц в аэробном режиме. То есть с использованием 
активного поглощения кислорода организмом для приведения мышц в дей-
ствия. Этот тип зависит от аэробных особенностей организма, которые опреде-
ляются степенью натренированности, генетической составляющей и возрастом 
человека. Пик функциональных способностей человека, от которых зависит 
степень развития выносливости, приходится на 20-30 лет. С сорока лет начи-
нается регрессивная стадия возможностей организма, но при продолжении 
тренировок данный процесс можно существенно замедлить. Поэтому чем 
раньше сотрудник начнет уделять внимание повышению показателей выносли-
вости, тем дольше он сможет оставаться в форме. Для достижения этой цели 
сотрудникам необходимо систематически проводить занятия по улучшению 
вышеперечисленных показателей. Для развития общей выносливости физи-
ческие упражнения, выполняемые сотрудником должны отвечать ряду усло-
вий, чтобы их эффективность была максимальной. Во-первых, это активное 
функционирование всех частей опорно-двигательного аппарата или большей 
его части. Во-вторых, использование аэробного способа энергообеспечения 
мышечной работы, для выработки у организма механизма быстрой реализации 
энергии данным методом. В-третьих, умеренная продолжительность осуществ-
ления работы. Упражнения, не соответствующие данным характеристикам, 
безусловно, окажут свое положительное влияние на показатель выносливости, 
но в меньшем объеме, чем могли бы. Зачастую, для развития общей выносли-
вости используют продолжительный бег, передвижение на лыжах или велоси-
педе, плавание и разнообразие других подобных видов двигательной актив-
ности. Для развития общей выносливости с использованием данных видов 
физической нагрузки зачастую использует подход, при котором осуществление 
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нагрузки происходит непрерывно на протяжении значительного значения 
времени и в умеренной степени. Помимо этого, высокой эффективность по по-
вышению выносливости обладают интервальные тренировки. Это метод, при 
котором происходит чередование фаз интенсивного выполнения упражнения 
с фазами отдыха. Данный метод позволяет увеличить показатели как аэробной, 
так и анаэробной выносливости человека. Второй вид выносливости, частная 
или специальная выносливость – это способность к длительному перенесению 
нагрузок, характерных для конкретного вида профессиональной деятельности, 
выносливость конкретной группы мышц к конкретным нагрузкам. Данный вид 
в свою очередь подразумевает под собой помимо противодействия нагрузкам 
также выполнение поставленной задачи. Силовая выносливость представляет 
собой способность организма противодействовать утомлению, выраженному 
в работе, связанной с силовой нагрузкой на мышцы. В свою очередь подразде-
ляется на статическую силовую выносливость – способность организма в тече-
ние длительного времени поддерживать мышечные напряжения без измене-
ния позы. Зачастую в данном режиме работают несколько групп мышц одно-
временно. Здесь имеет место обратная зависимость между силовым напряже-
нием и его продолжительностью. Чем выше первый параметр, тем ниже пока-
затель второго. Динамическая силовая выносливость – способность организма 
совершать наибольшее число повторений упражнения. С возрастом силовая 
выносливость к статическим и динамическим силовым усилиям возрастает. 
Кроме того, для сотрудников может быть полезным включение в тренировоч-
ные программы элементов боевых искусств, самообороны или тактической 
подготовки, что поможет им повысить свою боеспособность и эффективность 
в работе. 

Сотрудник подразделения ДПС ГАИ для задержания лица, подозреваемого 
в совершении преступления, необходимо быть готовым к действиям в условиях 
применения физической силы после бега на расстояние до 100 или 1000 
метров. Применение приемов задержания будет проводиться на фоне допол-
нительной физической нагрузки, вызванной преодолением указанных дистан-
ций. Следовательно, к эффективным средствам преодоления противодействия 
при задержании подозреваемого относятся подсечки, удары ниже коленного 
сустава, выведение из равновесия и т. п. В случае оказания задерживаемым 
физического сопротивления, например, в условиях борьбы, важно применение 
приемов задержания с выходом на удушающие приемы. Считается, что сотруд-
ники ДПС ГАИ должны особое внимание уделять формированию навыков 
владения приемами задержания. Физическая подготовка такой категории со-
трудников должна включать систематическую отработку приемов в разных 
скоростных и силовых условиях, с разными ассистентами (разного веса, роста), 
после физической нагрузки. Применение приемов задержания должно сопро-
вождаться четкими командами сотрудника, направленными на пресечение 
попыток задерживаемого лица оказать сопротивление. Кроме того, сотруднику 
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полиции необходимо быть готовым к наличию у правонарушителя оружия 
и возможности его применения. Для приобретения и формирования всех ука-
занных навыков, а также навыков владения табельным оружием сотрудникам 
полиции необходимо в процессе тренировок:  

1) уделять особое внимание изучению и отработке навыков приемов 
задержания лиц, вооруженных холодным и огнестрельным оружием, в том 
числе после бега на расстояние до 100 или 1000 метров;  

2) формировать навыки стрельбы из ПМ, в том числе после бега на рас-
стояние до 100 или 1000 метров; 

3) при проведении учебных задержаний отрабатывать расслабляющие 
удары, выведение из равновесия, удушающие приемы; 

4) моделировать ситуации по схеме: преследование, силовое противо-
борство, задержание с учетом контроля не только подозреваемого, но и ве-
щественных доказательств преступной деятельности, огневой контакт. 

Можно разработать комплексные упражнения для завершающего этапа 
подготовки, содержащие элементы физической, огневой подготовки, модели-
рующие ситуации оперативной обстановки.  

1. Сотрудник выполняет челночный бег 10 по 10 м, КСУ, после чего с ис-
пользованием лазерного тренажера стрельбу с места по неподвижной цели.  

2. Сотрудник выполняет челночный бег 10 по 10 м, затем с помощью ас-
систента выполняет освобождение от захвата (предплечий, одежды на груди), 
ограничение свободы передвижения загибом руки за спину рывком, скорост-
ная стрельба по неподвижным целям после передвижения, наружный досмотр 
в положении стоя у стены.  

3. Сотрудник выполняет челночный бег 10 по 10 м, затем с помощью 
ассистента выполняет защиту от удара ножом (снизу, сверху), производит 
ограничение свободы передвижения загибом руки за спину. В положении стоя 
у стены досматривает ассистента под воздействием загиба руки за спину. Да-
лее выполняет скоростную стрельбу после физической нагрузки, из различных 
положений лежа, с колена, стоя. 

4. Два сотрудника выполняют  челночный бег 10 по 10 м., демонстрируют 
приемы обезоруживания ассистента во взаимодействии друг с другом, произ-
водят сковывание наручниками «подозреваемого» вдвоем в положении стоя 
у стены. Затем скоростная стрельба в передвижении с партнером. Усложнение: 
сотрудники выполняют упражнения в средствах индивидуальной бронезащиты 
(шлем, бронежилет).  

Важно помнить, что индивидуальные программы тренировок должны 
быть разработаны с учетом специфики деятельности конкретного сотрудника и 
его физических возможностей. Только таким образом можно добиться макси-
мальной эффективности тренировок и поддержать оптимальный уровень под-
готовки сотрудников полиции. Поэтому, разработка индивидуальных программ 
физической тренировки для сотрудников ГАИ - это очень важная задача, кото-
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рая требует комплексного подхода. Для начала необходимо оценить текущее 
состояние сотрудников, выявить сильные и слабые стороны. Тренировочная 
программа должна учитывать специфику работы сотрудников. Например, для 
сотрудников спецназа, работающих в экстремальных условиях, акцент будет 
сделан на силовую выносливость, скорость реакции, ловкость. Для сотрудников 
ДПС ГАИ, работающих в городских условиях, могут быть важны выносливость, 
ловкость и координация. Помимо базовых физических навыков, правоохрани-
телям необходимо учитывать особенности конкретно своей деятельности и де-
лать упор на их улучшение. Это позволит в дальнейшем не получить травмы 
и успешно выполнять задачи в реальных условиях. Следует учитывать возраст 
сотрудника, потому что он является важным фактором при составлении 
программы. Пик физической силы у мужчин приходится на 25–30 лет, затем 
форма спадает и уже нельзя будет добиться огромных результатов. Это значит, 
что уделять время спорту следует еще с детства, поддерживать физическую 
форму, а потом набирать ее во время обучения в высшем учебном заведении. 
Таким образом, сотрудник сможет к 25 годам иметь отличную физическую 
подготовку, что впоследствии положительно скажется на его здоровье, а с до-
стижением старшего возраста он сможет на достаточном уровне выполнять те 
или иные приемы, нормативы и не возникнет серьезных проблем при осущест-
влении профессиональной деятельности. Иными словами, план тренировок 
должен быть таким, чтобы в силу своего возраста и здоровья сотрудник смог 
должным образом выполнить физическую нагрузку, не травмироваться и до-
стичь положительных результатов[4]. 

Следующая рекомендация касается грамотного составления тренировоч-
ного процесса в рамках его структуры. Занятия по физической подготовке со-
трудников органов внутренних дел в целом не отличаются от любых иных 
тренировок, кроме наличия специфических упражнений в зависимости от сфе-
ры деятельности работника. Поэтому важно придерживаться базовой структу-
ры тренировок, которая состоит из разминки, основной части и заминки. Пре-
небрегать какой-либо составляющей категорически запрещается, потому что 
они все взаимосвязаны и последовательны.  

Разминка - вводная часть тренировки для подготовки мышц к нагрузке, 
предотвращения травм. В процессе разминки активизируется обмен веществ, 
изменяется в лучшую сторону состояние сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, повышается работоспособность мышц. В качестве разминки обычно 
проводят прыжки со скакалкой, легкий бег, упражнения на подвижность 
суставов в течение 10–20 минут.  

Основная часть включает в себя упражнения, направленные на развитие 
необходимых физических качеств, техники выполнения упражнений. Интенсив-
ность тренировки должна быть достаточной для достижения желаемых резуль-
татов, но не слишком высокой, чтобы не перегружать организм. Продолжитель-
ность основной части зависит от целей тренировки и особенностей спортсмена. 
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Заминка – заключительная часть тренировки помогает восстановить 
дыхание, успокоить сердцебиение. В это время постоянно снижается интенсив-
ность тренировки, делаются упражнения на мобильность суставов, растяжка 
мышц, особенно тех, которые были в основном задействованы во время трени-
ровки. Также необходимо разнообразие тренировок для поддержания мотива-
ции и предотвращения адаптации организма, стоит включать в программу 
упражнения: силовые, кардио, гибкость, координацию. Занятия должны про-
ходить циклами, включая периоды высокой нагрузки, восстановления, и пере-
ходные периоды.  

Сотруднику важно следить за результатами тренировок, вносить корректи-
вы в программу при необходимости, что позволит избежать негативных по-
следствий в виде травм, изнеможений, потери мотивации и иных. Системати-
ческий контроль и своевременная корректировка уровня физической подготов-
ки - это основа для достижения максимальной эффективности тренировок 
и поддержания готовности оперативных сотрудников. Регулярное наблюдение 
за служебно-прикладной физической подготовкой сотрудников  играет важную 
роль в обеспечении их безопасности и повышении эффективности работы. От-
слеживая прогресс и регулируя программу тренировок, можно выявить слабые 
места и предотвратить возможные травмы. Визуализация результатов трениро-
вок помогает мотивировать сотрудников и сохранить интерес к занятиям. 
Своевременные корректировки программы тренировок не только укрепляют 
слабые места, но и помогают избежать плато в тренировочном процессе. 
Планирование тренировок с учетом уровня физической подготовки сотруд-
ников позволяет создать оптимальный план подготовки. Контроль и корректи-
ровка программы тренировок способствуют предотвращению опасных тенден-
ций и обеспечивают безопасность сотрудников в рабочей среде. Для 
правильной оценки физического и морального состояния в тот или иной проме-
жуток времени, в подразделении руководителем или конкретным специалис-
том рекомендуется проводить регулярные тесты (проверки физической подго-
товки), которые позволяют оценить уровень физической подготовки сотрудни-
ков, проследить динамику изменений. Важно использовать объективные 
показатели для оценки уровня физической подготовки, например посредством 
анкетирования, которое может быть использовано для оценки субъективного 
самочувствия сотрудников, их ощущения от тренировок. Проведение анализа 
результатов тестирования помогает выявить недочеты и уязвимые зоны. С уче-
том полученной информации можно внести изменения в программу трениро-
вок для устранения недостатков. Важно учитывать особенности каждого 
сотрудника, его уровень физической подготовки и поставленные цели при 
корректировке тренировочной программы. 

Следующим важным моментом является мотивация и поддержка руко-
водства, ведь они играют ключевую роль в поддержании высокого уровня фи-
зической готовности сотрудников. Без этого даже лучшая программа трениро-
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вок может оказаться неэффективной. Руководитель может создать благоприят-
ную и позитивную атмосферу в коллективе, поощряя сотрудников, которые 
достигают каких-либо успехов в спорте. Это может выражаться в публичных 
устных поощрениях, символических наградах, премиях. С одной стороны это за-
мотивирует  сотрудника стараться больше, чтобы его еще раз похвалили, 
а с другой стороны, его коллеги начнут больше тренироваться, чтобы добиться 
больших успехов. Как уже говорилось ранее, сам руководитель должен на 
своем личном примере показывать важность хорошей физической подготовки. 
В таком случае сотрудники этого подразделения поймут, что нельзя отставать 
от своего начальника и тем самым не подводить его низкими показателями 
в нормативах. Также можно проводить совместные тренировки, которые не 
только улучшат общее состояние, но и взаимоотношения в коллективе.  Сле-
довательно, грамотный руководитель должен осознавать то, что сотрудникам 
нужно выделять время на посещение тренировок, а также предоставить им 
возможность заниматься в спортивных секциях, помимо регулярных занятий 
физической подготовках в подразделениях МВД России. Тем самым начальник 
помогает снять сотрудникам стресс, решая некоторые организационные про-
блемы. В целом, мотивация и поддержка со стороны руководства играют ключ-
евую роль в достижении высокого уровня физической подготовки сотрудников. 
Это помогает создать благоприятную атмосферу, повысить мотивацию сотруд-
ников и увеличить эффективность тренировок. 

Систематические физические нагрузки положительно сказываются на об-
щем уровне работоспособности. Тренировочный процесс способствует укреп-
лению сердечной мышцы, развивает дыхательную систему, повышает подвиж-
ность суставов и эластичность мышечных тканей. Эти физиологические измене-
ния позволяют сохранять высокую степень концентрации внимания при про-
должительном выполнении служебных обязанностей, включая дежурство 
в ночное время и участие в длительных спецоперациях.   

Психологический аспект физической подготовки имеет не меньшее значе-
ние, чем физиологический. Систематическое преодоление усталости во время 
тренировок вырабатывает стрессоустойчивость, способность сохранять самооб-
ладание в сложных ситуациях. Сотрудники Госавтоинспекции, уделяющие вни-
мание физическому развитию, демонстрируют более высокий уровень само-
дисциплины и эмоциональной стабильности в профессиональной деятель-
ности. 

В учебных заведениях системы МВД физической подготовке отводится 
значительная часть учебного процесса. Будущие сотрудники органов внутрен-
них дел проходят интенсивную спортивную подготовку, сдают установленные 
нормативы, принимают участие в соревнованиях различного уровня. Такой 
подход обеспечивает поддержание необходимых кондиций на протяжении 
всей службы в полиции. Мониторинг физического состояния продолжается 
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и после завершения обучения, что гарантирует соответствие профессиональ-
ным стандартам.   

Современные программы подготовки включают комплексный подход 
к физическому развитию. Наряду с общеукрепляющими упражнениями приме-
няются специализированные методики: техники рукопашного боя, тактические 
тренировки, комбинированные занятия по огневой подготовке с элементами 
физической нагрузки. Подобные тренировки максимально приближены 
к реальным условиям службы и развивают именно те качества, которые необ-
ходимы в практической работе. Профилактическая функция физической подго-
товки в правоохранительных органах заслуживает отдельного внимания. Осо-
бенности службы сотрудников Госавтоинспекции, связанные с нерегулярным 
графиком, длительным пребыванием в статичном положении и постоянным 
нервным напряжением, могут привести к профессиональным заболеваниям. 
Грамотно организованные физические нагрузки минимизируют риск возникно-
вения патологий опорно-двигательного аппарата, нарушений в работе сер-
дечно-сосудистой системы и других профессиональных болезней.   

Коллективные формы физической подготовки выполняют важную со-
циальную функцию. Совместные тренировки, межведомственные спортивные 
состязания и командные соревнования способствуют формированию корпора-
тивного духа. В экстренных ситуациях, где требуется слаженность действий 
всего подразделения, подобная сплоченность может оказаться решающим 
фактором успеха операции. Современные криминальные угрозы, характери-
зующиеся высокой степенью организации и технической оснащенности, дик-
туют новые требования к физической подготовке сотрудников правопорядка. 
Несоответствие установленным стандартам может привести к неэффективности 
оперативного реагирования в критических обстоятельствах. В связи с этим 
непрерывное совершенствование физических кондиций остается важнейшим 
направлением профессионального роста [5]. Физическая подготовка представ-
ляет собой фундаментальный компонент профессиональной пригодности 
сотрудников органов внутренних дел. Она создает основу для работоспособ-
ности, служит средством сохранения здоровья, развивает психологическую 
выдержку и способствует формированию командного взаимодействия. Плано-
мерные тренировки и постоянный контроль физического состояния являются 
обязательными условиями для качественного выполнения служебных обязан-
ностей в любых, даже самых сложных условиях.   

Развитие физических качеств должно осуществляться с учетом индиви-
дуальных особенностей каждого сотрудника. Персонализированный подход 
в тренировочном процессе позволяет максимально эффективно развивать 
необходимые для службы качества. При этом важно соблюдать принцип посте-
пенного увеличения нагрузок, чтобы избежать переутомления и травматизма.   

Инфраструктура для физической подготовки в правоохранительных орга-
нах требует постоянного совершенствования. Современные спортивные залы, 



Автономия личности                                                                                      № 3 (40) 2026 

45/166 

оборудованные по последнему слову техники, специализированные трениро-
вочные полигоны и квалифицированные инструкторы – все это необходимо 
для поддержания высокого уровня подготовки. Инвестиции в материально-тех-
ническую базу окупаются повышением профессионального уровня сотрудни-
ков. Однако на сегодняшний день состояние спортивной инфраструктуры, 
особенно в территориальных органах полиции, оставляет желать лучшего. Это 
связано с недостаточным финансированием данного направления работы, что, 
несомненно, сказывается на общем уровне физической подготовленности со-
трудников Госавтоинспекции МВД РФ.  

Финансирование программ физической подготовки должно быть доста-
точным и стабильным. Экономия на спортивной инфраструктуре и квалифи-
цированных тренерах в конечном итоге приводит к снижению профессиональ-
ного уровня личного состава и уменьшению эффективности работы всего 
ведомства. 

Теоретический аспект в области физической подготовки не менее важен, 
чем практические занятия. Понимание физиологических процессов, происходя-
щих в организме при нагрузках, знание основ спортивной медицины и принци-
пов здорового образа жизни позволяют сотрудникам более осознанно подхо-
дить к тренировочному процессу. Такие знания помогают предотвратить трав-
мы и правильно распределять нагрузки [6]. 

После верного усвоения теории, сотрудникам необходимо перейти к отр-
ботке практических навыков по данной, весьма специфической, деятельности. 
Для этого им необходимо иметь хорошие общие физические данные, иначе 
у них не получится длительное время находиться на страже правопорядка 
и обеспечении общественной безопасности, поскольку у них не будет хватать 
силы, ловкости и скорости, не говоря о технике выполнения определенного 
приема или действия, направленного на защиту мирных граждан, а также ин-
тересы и безопасность государства. При незнании техники выполнения прие-
мов или неподготовленности к ним физически, у сотрудника возрастает вероят-
ность получения травмы, которая, естественно, негативно скажется на его дея-
тельности, поскольку потребуется определенное время на восстановление и за-
тем на отработку данных приемов или упражнений. 

Международный опыт в области физической подготовки правоохрани-
телей заслуживает внимания и изучения. Многие зарубежные ведомства 
имеют отработанные десятилетиями системы подготовки, которые могут быть 
адаптированы к отечественным условиям. Обмен опытом и внедрение лучших 
международных практик способствует повышению эффективности тренировоч-
ного процесса.   

Мотивационная составляющая играет ключевую роль в поддержании фи-
зической формы. Система поощрений за достижения в спорте, возможность 
карьерного роста для физически развитых сотрудников создают дополнитель-
ные стимулы для регулярных занятий. Важно формировать в коллективах куль-
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туру здорового образа жизни, где физическая активность воспринимается как 
неотъемлемая часть профессиональной деятельности.   

Медицинский контроль за физическим состоянием сотрудников должен 
быть постоянным и систематическим. Регулярные медосмотры, тестирование 
функционального состояния организма, контроль за восстановительными про-
цессами позволяют своевременно корректировать тренировочные программы 
и предотвращать негативные последствия чрезмерных нагрузок.   

Связь между физической подготовкой и профессиональным долголетием 
очевидна. Сотрудники, поддерживающие хорошую физическую форму, как 
правило, дольше сохраняют работоспособность и позже выходят на пенсию. 
Это имеет важное значение для сохранения опытных кадров в правоохрани-
тельных органах.   

Внедрение инновационных технологий в тренировочный процесс откры-
вает новые возможности. Использование компьютерных симуляторов, вир-
туальной реальности для отработки сложных ситуаций, современных трена-
жерных комплексов делает подготовку более эффективной и приближенной 
к реальным условиям службы.   

Особое внимание следует уделять физической подготовке руководящего 
состава. Личный пример начальников, их участие в спортивных мероприят 
 и хорошая физическая форма создают положительный имидж и мотивируют 
подчиненных к регулярным занятиям[7]. Кадровая политика в правоохра-
нительных органах должна учитывать физическую подготовленность сотрудни-
ков при назначении на ответственные должности. Руководящие позиции дол-
жны занимать сотрудники, демонстрирующие не только профессиональные 
знания, но и отличную физическую форму, так как это напрямую влияет на их 
авторитет и способность управлять подразделением в экстренных ситуациях. 
Сезонные факторы необходимо учитывать при планировании тренировочного 
процесса. Подготовка сотрудника ГАИ должна включать адаптацию к различ-
ным погодным условиям, так как служебная деятельность в основном проходит 
на открытом воздухе в любое время года. Взаимосвязь между физической и 
специальной подготовкой должна быть неразрывной. Тренировки должны 
максимально моделировать реальные служебные ситуации, сочетая физичес-
кие нагрузки с отработкой профессиональных навыков. Психологическая 
подготовка, проводимая параллельно с физической, усиливает эффект от 
тренировок. Способность сохранять ясность мышления при физическом 
утомлении – важное качество для сотрудника правоохранительных органов, 
которое необходимо целенаправленно развивать.   

Научный подход к организации физической подготовки позволяет оптими-
зировать тренировочный процесс. Исследования в области спортивной 
физиологии, разработка новых методик на основе научных данных способст-
вуют повышению эффективности подготовки без увеличения риска для здо-
ровья сотрудников. Преемственность поколений в вопросах физической подго-
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товки помогает сохранять и развивать лучшие традиции. Опытные сотрудники 
могут передавать молодым коллегам не только профессиональные знания, но 
и проверенные методики поддержания физической формы. Общественная 
оценка физической подготовки сотрудников правоохранительных органов 
влияет на имидж всей структуры. Граждане должны видеть в полицейских не 
только профессионалов своего дела, но и физически развитых людей, способ-
ных защитить их в любой ситуации.  

Деятельность сотрудников Госавтоинспекции МВД РФ в основном связана 
с взаимодействием с участниками дорожного движения, в том числе  система-
тическими нарушителями ПДД, криминальными элементами, что влечет за 
собой определенные риски для жизни и здоровья сотрудника. Для того, чтобы 
сотрудник мог профессионально исполнять свои должностные обязанности 
необходимо обладать должной физической подготовкой, силой, быстротой 
 и ловкостью, навыком применения боевых приемов борьбы. Профессионал-
ное становление возможно при строгом соблюдении приказа МВД России от 2 
февраля 2024 г. № 44 «Об утверждении Порядка организации подготовки 
кадров для замещения должностей в органах внутренних дел Российской Фе-
дерации», в котором представлены: программа, формы, методы и содержание 
физической подготовки сотрудников ОВД РФ. Перспективы развития физичес-
кой подготовки сотрудников Госавтоинспекции МВД России связаны с комп-
лексным подходом, учитывающим все аспекты профессиональной деятель-
ности. Постоянное совершенствование методик, материально-технической ба-
зы и системы мотивации позволит вывести подготовку сотрудников на качест-
венно новый уровень, соответствующий современным вызовам и угрозам.   

Таким образом, физическая подготовка сотрудников полиции в целом 
и Госавтоинспекции в частности представляет собой сложную, многогранную 
систему, требующую постоянного внимания и развития. Ее значение невозмож-
но переоценить, так как она напрямую влияет на эффективность выполнения 
служебных обязанностей, сохранение здоровья сотрудников и, в конечном 
счете, на безопасность граждан и государства в целом. 
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Аннотация.  В статье анализируются инновационные подходы к развитию 
выносливости у сотрудников патрульно-постовой службы полиции как ключевого 
фактора их профессиональной готовности к длительному патрулированию, 
внезапным погоням, силовым задержаниям и действиям в толпе в условиях 
переменной интенсивности нагрузок и экипировки весом до 25 кг. Особое внимание 
уделено специфике выносливости (общей, специальной и силовой), её роли в 
обеспечении физической и психофизиологической устойчивости, нормативно-
правовой базе (Приказ МВД России № 44 от 02.02.2024, проект Наставления по 
физической подготовке 2026 г.), а также переходу от традиционных методик к 
высокоинтенсивным интервальным тренировкам (HIIT), функциональному 
тренингу, VR-симуляциям и цифровому мониторингу. Проводится глубокий анализ 
проблем: формализация занятий, отсутствие индивидуализации, дефицит 
материально-технической базы, низкая мотивация и региональные диспропорции, 
приводящие к снижению работоспособности на 25-30%, росту травматизма 
и ошибок в усталости.  



Автономия личности                                                                                      № 3 (40) 2026 

50/166 

Abstract. The article analyzes innovative approaches to the development of 
endurance among police patrol officers as a key factor in their professional readiness for 
long-term patrols, sudden chases, forcible arrests and actions in a crowd under conditions 
of variable intensity of loads and equipment weighing up to 25 kg. Special attention is paid 
to the specifics of endurance (general, special and strength), its role in ensuring physical 
and psychophysiological stability, the regulatory framework (Order of the Ministry of 
Internal Affairs of Russia No. 44 dated 02.02.2024, draft Manual on Physical Training 
2026), as well as the transition from traditional methods to high-intensity interval training 
(HIIT), functional training, VR simulations and digital monitoring. An in-depth analysis of 
the problems is carried out: formalization of classes, lack of individualization, lack of 
material and technical base, low motivation and regional imbalances, leading to a decrease 
in working capacity by 25-30%, an increase in injuries and errors in fatigue. 

Ключевые слова: патрульно-постовая служба; выносливость; специальная 
физическая подготовка; функциональный тренинг; виртуальная реальность; 
инновационные технологии; профессиональная готовность; физическая подго-
товка полиции. 

Keywords: patrol and post duty; endurance; special physical training; functional 
training; virtual reality; innovative technologies; professional readiness; physical training of 
the police. 

 
Инновационные подходы к развитию выносливости у сотрудников патруль-

но-постовой службы (ППС) приобретают особую актуальность в условиях совре-
менного патрулирования, где длительные пешие маршруты, внезапные погони, 
силовые задержания и действия в толпе требуют не просто общей физической 
формы, а специализированной выносливости, позволяющей сохранять работо-
способность в течение 8-12 часов смены, преодолевая препятствия, перенося 
экипировку весом до 25 килограммов и реагируя на непредвиденные угрозы 
без снижения скорости и точности. Сотрудники ППС ежедневно сталкиваются 
с комбинацией аэробных (длительное хождение, бег на средние дистанции) 
и анаэробных (короткие спринты, борьба, подъем по лестницам) нагрузок, что 
делает развитие выносливости ключевым элементом профессиональной подго-
товки, напрямую влияющим на эффективность обеспечения общественного по-
рядка, минимизацию рисков травматизма и успешность пресечения правона-
рушений. В отличие от общей выносливости, специальная выносливость для 
ППС ориентирована на поддержание высокой функциональности сердечно-со-
судистой системы, мышечной персистенции и нервно-психической стабиль-
ности в условиях усталости, жары, холода, шума и психологического напряже-
ния, что позволяет оперативно переходить от рутинного патрулирования к ин-
тенсивным действиям без критического падения производительности. Норма-
тивная база, включая Приказ МВД России от 02.02.2024 № 44 «Об утверждении 
Порядка организации подготовки кадров для замещения должностей в органах 
внутренних дел Российской Федерации», подчеркивает необходимость усилен-
ной физической подготовки для сотрудников полиции, включая ППС, с акцен-
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том на выносливость как основу для действий с применением физической силы 
и спецсредств [1]. 

Выносливость сотрудников ППС подразделяется на общую (аэробную спо-
собность к длительным нагрузкам средней интенсивности), специальную (адап-
тацию к профессиональным задачам: преследование, задержание в экипиров-
ке, марш-броски) и силовую (поддержание мышечной работы при повторяю-
щихся усилиях), где каждый компонент взаимосвязан и развивается через 
целенаправленные методики, учитывающие специфику службы: неравномер-
ность нагрузок, частые смены поз, работу в ограниченном пространстве и необ-
ходимость быстрого восстановления между инцидентами. Развитие выносли-
вости обеспечивает не только физическую, но и психофизиологическую устой-
чивость, снижая накопление лактата, стабилизируя сердечный ритм и повышая 
порог утомления, что критично для принятия верных решений в стрессовых 
ситуациях, таких как разборка массовых скоплений или погоня за вооруженным 
нарушителем. Современные исследования показывают, что недостаточная 
выносливость приводит к росту ошибок на 25-30% в условиях усталости, повы-
шению травматизма и снижению мотивации, делая инновационные подходы 
не роскошью, а необходимостью для повышения боеготовности ППС в дина-
мичной криминогенной обстановке [2]. 

Нормативно-правовое регулирование физической подготовки сотрудников 
ППС строится на основе Федерального закона «О полиции» № 3-ФЗ от 
07.02.2011 (с изменениями), Приказа МВД № 44 от 02.02.2024, определяющего 
порядок организации подготовки кадров, и проекта Наставления по организа-
ции физической подготовки в органах внутренних дел (размещен для обсужде-
ния в январе 2026 г.), вводящего три уровня подготовки: специальный, усилен-
ный и базовый, с обязательными дисциплинами вроде прикладной гимнасти-
ки, легкой атлетики, преодоления препятствий в бронежилете и с оружием. Эти 
документы требуют от сотрудников ППС освоения навыков ускоренного пере-
движения, задержания и самозащиты, где выносливость выступает базой, од-
нако оставляют пространство для инноваций в методиках, чтобы адаптировать 
подготовку под реальные сценарии патрулирования: многочасовые стояния на 
посту, внезапные рывки, работу в жару или на пересеченной местности. Вне-
дрение таких норм позволяет унифицировать подходы по всей стране, но тре-
бует от территориальных органов разработки локальных программ с учетом 
региональных особенностей. 

Инновационные подходы к развитию выносливости у сотрудников ППС 
подразумевают отказ от устаревших монотонных тренировок (длительный бег, 
кроссы) в пользу высокоинтенсивных интервальных методик, функционального 
тренинга, моделирования служебных ситуаций и цифровых технологий, обес-
печивающих персонализацию, контроль и мотивацию. Интервальные методики 
включают чередование спринтов (20-30 секунд на 90% максимум) с восстанов-
лением (1-2 минуты ходьбы), имитируя погони, развивая как аэробную, так 
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и анаэробную базу. Функциональный тренинг использует упражнения с собст-
венным весом, гирями, TRX в экипировке: берпи с прыжками через барьеры, 
фермерская ходьба с 20-ю килограммовым рюкзаком, что напрямую перено-
сится на задержание нарушителя. Цифровизация включает фитнес-трекеры 
(Garmin, Polar) для мониторинга восстановления организма, шагов, лактатного 
порога и приложения вроде «Strava» для командных челленджей, позволяю-
щие инструкторам корректировать нагрузки в реальном времени [3]. 

Глубокий анализ проблем развития выносливости у сотрудников ППС 
выявляет системные недостатки, накопившиеся за годы: формализация тре-
нировок, когда занятия ограничиваются сдачей нормативов (3 километра бег, 
подтягивания), не моделируя реальные смены с переменной интенсивностью 
и экипировкой, что приводит к низкой переносимости навыков на службу. 
Несоответствие нагрузок индивидуальным особенностям — возраст (от 20 до 
50 лет), пол, стаж, соматотип — вызывает переутомление у новичков и стагна-
цию у ветеранов, повышая травматизм на 20-25%. Дефицит материально-техни-
ческой базы в удаленных подразделениях: отсутствие беговых дорожек, трена-
жеров, полигонов для моделирования, вынуждает полагаться на импровизи-
рованные площадки, снижая качество. Низкая квалификация инструкторов по 
инновационным методам (VR), отсутствие интеграции с психологической 
подготовкой, приводящее к быстрому выгоранию при комбинированных на-
грузках. Региональные диспропорции: в мегаполисах возможны групповые тре-
нинги, в малых городах — разовые занятия из-за кадрового голода. Недостаток 
мотивации: отсутствие геймификации, соревнований, обратной связи, что сни-
жает посещаемость на 30% [4]. 

Решения проблем требуют комплексного подхода: внедрения адаптивных 
программ на основе соматодиагностики (разделение по типам телосложения 
по Разначын), где для эктоморфов акцент на объем, для эндоморфов — на 
интервалы. Интеграция физической подготовки с тактической: тренировки 
в полной экипировке с имитацией задержаний, проверок документов под 
усталостью. Развитие инфраструктуры через мобильные комплексы (складные 
тренажеры, AR-очки) и онлайн-платформы для удаленных районов. 

Конкретным примером инновационного подхода служит методика Кан-
дабара А. Н. (диссертация 2025 г.), где для курсантов МВД разработана трехэ-
тапная технология: начальный (1 курс) — база общей выносливости через 
кроссы 3-5 километра; базовый (2-3 курсы) — интервалы с преследованием 
(бег 400 метров и борьба); специальный (4-5 курсы) — марши в бронежилете 
10 километров с силовыми тестами, повысившая специальную выносливость на 
18-22% у экспериментальной группы. В Белгородском ЮИ МВД России это дало 
рост времени задержания без потери скорости на 25%. Другой пример — кру-
говые тренировки: 5 станций (спринт 100 метров, берпи 20 повторений, гире-
вой мах 15 повторений, планка 1 минута, ходьба фермера 50 метров), 4 круга 
с 2 минутами отдыхом, 3 раза в неделю, имитирующие смену: бег к наруши-



Автономия личности                                                                                      № 3 (40) 2026 

53/166 

телю, борьба, перенос, контроль, восстановление. В Орловской области ППС 
ввели еженедельные «патрульные симуляции»: 8 километров марш в экипи-
ровке с тремя интервальными блоками (погоня и задержание), снизившие жа-
лобы на усталость на 40% [5]. 

Нововведения включают проект Наставления МВД 2026 г. с уровнями под-
готовки для ППС (усиленный): прохождение препятствий с оружием, с монито-
рингом через смарт-часы. VR-тренажеры (Oculus Quest с софтом для патрулиро-
вания: виртуальные погони по улицам, задержания в толпе), повышающие 
выносливость без риска на 20%, с биометрией. Мобильные приложения «ППС-
Фитнес» (разработка 2025 г.): видеоуроки, челленджи «Смена без усталости» 
(30 дней 10 километра в день). Носимые датчики (Whoop, Fitbit) для трекинга 
и оценки восстановления, корректировки нагрузок: если больше 60% — легкий 
день. Гибридные занятия: йога и интервалы для восстановления, снижающие 
травмы на 30%. В Барнауле БЮИ МВД тестируют дроны для аэрофотосъемки 
маршрутов тренировок, AR-очки для наложения препятствий на реальность. 
К 2030 г. планируется 100% цифровизация, с ИИ-анализом видео спаррингов 
для персональных планов. Эти инновации, дополненные партнерствами с вуза-
ми, сделают выносливость сотрудников ППС не уязвимостью, а преимуществом 
в борьбе за порядок.  
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Аннотация. В статье обсуждается вопрос подготовки первокурсников юри-
дического факультета РАНХиГС к освоению учебной программы по физической куль-
туре в условиях высшего образования. Рассматриваются различные факторы, 
влияющие на уровень этой готовности, включая различия между школьной и уни-
верситетской системами физического воспитания, специфические особенности 
учебного процесса на юридическом направлении, а также аспекты мотивации. 
Приводятся результаты опроса студентов, отражающие их отношение к заня-
тиям физической культурой после опыта школьного обучения. Формулируются 
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рекомендации по улучшению процесса адаптации и повышению эффективности 
физического воспитания для данной категории студентов. 

Abstract. This article discusses the preparation of first-year students at the RANEPA 
Faculty of Law for the physical education curriculum in a higher education setting. Various 
factors influencing this level of readiness are examined, including differences between 
school and university physical education systems, specific features of the legal education 
process, and motivational factors. The results of a student survey reflecting their attitudes 
toward physical education classes following their school experience are presented. 
Recommendations are formulated for improving the adaptation process and enhancing the 
effectiveness of physical education for this category of students. 

Ключевые слова: физическая культура; готовность студентов; первый курс; 
юридический факультет; РАНХиГС; адаптация; мотивация. 

Keywords: physical education; student readiness; first year; law faculty; RANEPA; 
adaptation; motivation. 

 
Переход от школьного обучения к университетскому образованию являет-

ся одним из наиболее значимых и одновременно стрессовых этапов в жизни 
молодежи. Этот период сопровождается резкими изменениями в распорядке 
дня, учебных нагрузках, социальной среде и уровне личной ответственности. 
В данном процессе адаптации особую роль играет физическая культура, кото-
рая в высшем учебном заведении приобретает новые формы, задачи и цели по 
сравнению со школьными программами. Для первокурсников юридического 
факультета РАНХиГС эта тема особенно актуальна, так как профессия юриста 
предъявляет высокие требования к интеллектуальной активности, стрессоус-
тойчивости и эмоциональной стабильности, которые тесно связаны с физичес-
ким здоровьем и общим самочувствием. Цель адаптации в вузе – формирова-
ние положительных и благоприятных условий для самореализации личности 
первокурсника, в результатечего он приспособится к новым и изменяющимся 
требованиям [1]. Целью данной работы является исследование уровня готов-
ности студентов первого курса юридического факультета РАНХиГС к занятиям 
физической культурой в университетских условиях. В статье намечено выявить 
ключевые проблемы и определить факторы, которые влияют на эту готовность, 
а также предложить пути ее улучшения. Несмотря на общепризнанную значи-
мость физической активности для поддержания здоровья, увеличения работо-
способности и снижения стресса, именно дисциплина «Физическая культура» 
зачастую сталкивается с низкой мотивацией и пассивным отношением у студен-
тов, особенно в начале их обучения. Это может быть связано как с субъектив-
ными причинами, такими как негативный опыт школьных занятий, или отсутст-
вие интереса, так и с объективными - высокой учебной нагрузкой, нехваткой 
времени или недостаточным осознанием важности физической активности. 
Для того чтобы эффективно развивать у студентов устойчивые привычки здоро-
вого образа жизни и способствовать их физическому развитию, необходимо 
хорошо понимать уровень их исходной готовности, ожидания и возможные 
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трудности. Это позволит преподавателям кафедры физической культуры кор-
ректировать программы, применять соответствующие методы и подходы, де-
лая занятия более увлекательными и практичными. Такие изменения смогут 
способствовать формированию гармонично развитой личности, отвечающей 
требованиям профессии юриста. 

Система физического воспитания в школе и в высших учебных заведениях 
существенно различается, что нередко становится причиной сложностей в ада-
птации студентов первого курса [2]. В школьной программе физическая культу-
ра обычно имеет обязательный характер и нацелена на выполнение базовых 
нормативов, освоение стандартных видов спорта и общее физическое разви-
тие. Основной акцент делается на формировании основ здорового образа жиз-
ни, а стиль преподавания часто отличается директивностью. Мотивация учени-
ков при этом чаще всего подогревается внешними стимулами, такими как 
оценки или требования дисциплины. В университете подход к физической 
культуре меняется. Занятия приобретают больше свободы выбора и направ-
лены на развитие у студентов устойчивого интереса к самостоятельной двига-
тельной активности, углубленные занятия одним или несколькими видами 
спорта, а также навыки саморегуляции и поддержания хорошей физической 
формы в долгосрочной перспективе. Студенты обычно могут выбирать из раз-
личных спортивных секций или видов активности, что требует осознанного 
подхода и большей личной ответственности. Кроме того, в вузах больше вни-
мания уделяется научным аспектам физической активности, её влиянию на 
здоровье, профессиональную деятельность и общее качество жизни. 

Для первокурсников юридического факультета РАНХиГС адаптация к этим 
изменениям может быть особенно сложной. Высокий уровень учебной нагруз-
ки, необходимость усвоения значительного объема правовых знаний, интегра-
ция в новую образовательную среду и частые изменения расписания нередко 
приводят к дефициту времени и энергии. Юридическое образование связано 
с длительной интеллектуальной деятельностью, зачастую проходящей в усло-
виях сидячего образа жизни, что усиливает потребность в физической актив-
ности для компенсации, но одновременно затрудняет её планирование и реа-
лизацию. 

Существуют ряд факторов, влияющих на процесс адаптации первокурс-
ников к обучению, снижающих эффективность обучения: 

• недостаточный уровень знаний школьной программы, необходимой 
для образования в ВУЗе; 

• отсутствие навыков тайм-менеджмента и планирования деятельности; 
• отсутствие навыков работы с большим объемом новой информации; 
• отсутствие контроля и опеки со стороны родителей, учителей. 
Помимо этого, на процесс адаптации оказывают влияние: 
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• экологическое воздействие (высокий объем времени у компьютера, 
частое использование гаджетов, присутствие в плохо проветриваемом помеще-
нии); 

• социальное воздействие (межличностные отношений «студент-сту-
дент», «студент-преподаватель»); 

• физиологическое воздействие (дефицит времени, гиподинамия, нару-
шение режима питания, сна). Все эти факторы играют «тормозящую» роль 
в адаптации первокурсника [1]. 

Для того чтобы понять, насколько студенты первого курса юридического 
факультета РАНХиГС готовы к занятиям физической культурой в вузе и как они 
воспринимают эту дисциплину после школьного опыта, был проведен опрос. 
В нем участвовали 100 студентов первого курса. Цель опроса - выявить их ожи-
дания, трудности и общие впечатления. Общее отношение к школьным заня-
тиям физкультурой после окончания школы часто остаётся либо положитель-
ным, либо нейтральным у большинства выпускников. Это создает прочный 
фундамент для их дальнейшего вовлечения в спортивную деятельность на уро-
вне университета. Однако есть и те, кто сталкивался с трудностями или испыты-
вал скуку, что подчёркивает важность учёта индивидуальных особенностей при 
разработке физических программ. Самым влиятельным мотивом к физическим 
упражнениям является коррекция и поддержка телосложения. Именно поэтому 
преподавателям целесообразно на уроках физической культуры акцентировать 
внимание студентов на том, что физические упражнения позволяют сохранить 
и усовершенствовать своё тело, тем самым выглядеть эстетично в глазах окру-
жающих [3]. В условиях университета студенты чаще всего ожидают большей 
свободы в выборе видов спорта и форм активности. Они стремятся к более пер-
сонализированному и увлекательному подходу к занятиям. Высокий интерес 
к вариативности форм тренировок и желание использовать физическую актив-
ность как способ снять стресс указывают на реальные запросы современной 
молодежи, особенно в условиях повышения эмоциональной нагрузки в обуче-
нии. Переход к университетской физкультуре воспринимается студентами как 
этап, связанный с большей ответственностью за своё физическое здоровье 
и снижением внешнего контроля со стороны преподавателей. Это способствует 
развитию самостоятельности и навыков саморегуляции. При этом разнообра-
зие предлагаемых спортивных направлений играет значительную роль, отра-
жая стремление студентов выбирать активности, наиболее подходящие их ин-
тересам и целям. Для успешной организации физкультурной работы в универ-
ситете необходимо обеспечить её гибкость и многообразие, уделяя внимание 
развитию способности студентов действовать самостоятельно. Такой подход не 
только способствует укреплению здоровья, но и повышает мотивацию и удов-
летворённость от занятий [2]. Возможно, молодые люди желают иметь строй-
ное, красивое тело, приэтом, не обращая внимание на потребности и комфорт 
своего здоровья при выполнении физических упражнений [4]. 
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Для студентов, находящихся в условиях гипокинезии, имеет большое зна-
чение двигательная активность. Отрицательное влияние гипокинезии значи-
тельно заметно в сочетании с постоянным нервно-психическим напряжением 
и преизбыточным режимом питания. Физические упражнения способствуют 
созданию адаптивных механизмов и улучшению психического состояния сту-
дентов [1]. 

Рекомендации по улучшению процессов физического воспитания студен-
тов РАНХиГС направлены на повышение их вовлеченности в занятия физичес-
кой культурой и облегчение адаптации к учебной среде университета. Предла-
гаемые меры ориентированы на персонализацию, мотивацию и органичное 
включение физической активности в повседневную студенческую жизнь. 

1. Расширение программ и выбор видов спорта: создание условий для 
студентов путем включения максимально широкого спектра занятий спортом, 
таких как плавание, единоборства, командные игры (футбол, баскетбол, волей-
бол), настольный теннис, фитнес, йога, пилатес и тренажерный зал, с учетом их 
предпочтений и уровня подготовки. 

2. Зачет часов за внеучебную активность: разработать систему начисле-
ния часов за участие в спортивных мероприятиях университета, тренировки 
в составе сборных команд или самостоятельные занятия по утвержденным про-
граммам. 

3. Повышение образовательной мотивации: организация лекций, семина-
ров и мастер-классов о важности физической активности для современного че-
ловека, ее положительном влиянии на умственную работоспособность, устой-
чивость к стрессу и профессиональный успех, особенно в юридической сфере. 

4. Усиление материальной базы и кадрового состава: обеспечение досту-
па студентов к современным тренажерным залам, спортивным площадкам 
и бассейну, соответствующим стандартам безопасности и комфорта; Привлече-
ние квалифицированных преподавателей, умеющих вдохновлять студентов, 
применять индивидуальный подход и адаптировать методики преподавания 
под специфику учебного заведения. 

Внедрение этих мер станет ключом к повышению интереса студентов к фи-
зической культуре [3]. 

Готовность первокурсников юридического факультета РАНХиГС к занятиям 
физической культурой представляет собой многогранное явление, формирую-
щееся под влиянием различных факторов. Сюда относятся предыдущий школь-
ный опыт, личные мотивации, особенности учебной нагрузки, а также общее 
психоэмоциональное состояние в процессе адаптации к университетской сре-
де. 

Согласно результатам опроса, студенты воспринимают физическую культу-
ру не просто как обязательную дисциплину, а как способ снять стресс и улуч-
шить самочувствие. Они ожидают от занятий гибкости, разнообразия и свобо-
ды выбора. Однако главным барьером для регулярных тренировок оказы-
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вается дефицит времени, связанный с высокой учебной нагрузкой. Это подчер-
кивает необходимость пересмотра традиционных подходов к физической куль-
туре в университете, чтобы они соответствовали современным реалиям высше-
го образования и учитывали потребности студентов юридического направле-
ния. 

Эффективная программа должна не только способствовать физическому 
развитию, но и формировать устойчивую мотивацию, помогать учащимся ос-
ваивать навыки самостоятельного управления своим здоровьем и включать фи-
зическую активность в повседневную жизнь как ключевой элемент успешной 
самореализации.  

Инвестиции в физическое воспитание студентов означают не только укреп-
ление их здоровья, но и повышение качества будущих специалистов. Юрист, 
обладающий крепким здоровьем, устойчивостью к стрессу и выносливостью, 
способен продуктивно работать в долгосрочной перспективе [5]. В этой связи 
университету и кафедре физической культуры важно создать такие условия 
и программы, которые превратят занятия спортом из скучной обязанности 
в стратегический ресурс для гармоничного развития и достижения успеха каж-
дого студента.  
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Аннотация. В данной научной статье речь идет о роли бега в укреплении сер-
дечно-сосудистой системы. В обычных условиях физиологической активности зна-
чительный объем циркулирующей крови в человеческом организме порядка 60–80% 
находится в состоянии относительного застоя, депонируясь в капиллярной сети 
и внутренних органах. В активном обращении участвует лишь относительно 
небольшая часть общего объема около 20–40%. Погружаясь в процесс бега, орга-
низм последовательно синхронизирует свои системы с заданным двигательным 
ритмом. Постепенно возникает характерное субъективное состояние, которое 
можно описать как ощущение внутренней гармонии и «полёта», когда усилие 
трансформируется в слитную и плавное движения. Бег не только укрепляет тело, 
но и повышает уровень эндорфинов, известных как «гормоны счастья». Это мо-
жет помочь в борьбе со стрессом, депрессией и тревожностью. 

Abstract. In this scientific article we are talking about of physiological activity, 
a significant volume of circulating blood in the human body, approximately 60-80%, is in 
a state of relative stagnation, being deposited in the capillary network and internal organs. 
Only a relatively small portion of the total volume, approximately 20-40%, is actively 
circulating. As the body engages in running, it gradually synchronizes its systems with the 
established motor rhythm. Gradually, a characteristic subjective state emerges, which can 
be described as a feeling of inner harmony and "flying," where the effort is transformed 
into a seamless and fluid movement. Running not only strengthens the body, but also 
increases the levels of endorphins, known as "happiness hormones." This can help in 
managing stress, depression, and anxiety. 

Ключевые слова: бег; сердечно-сосудистая система; спорт; движение; улуч-
шение; человек. 

Keywords: running; cardiovascular system; sports; movement; improvement; human. 

 
Бег играет ключевую роль в укреплении сердечно-сосудистой системы, 

оказывая положительное влияние на здоровье сердца и сосудов. Регулярные 



Автономия личности                                                                                      № 3 (40) 2026 

61/166 

аэробные нагрузки, такие как бег, способствуют улучшению кровообращения, 
увеличению объёма крови, которую сердце может прокачивать за один удар, 
и снижению частоты сердечных сокращений в покое. Это явление связано 
с адаптацией сердечной мышцы к физическим нагрузкам: она становится более 
сильной и эффективно справляется с необходимостью поставки кислорода 
в ткани организма. Благодаря бегу также улучшается уровень холестерина, что 
снижает риск развития атеросклероза и других сердечно-сосудистых заболева-
ний [1]. Кроме того, бег способствует снижению артериального давления, что 
дополнительно защищает от сердечно-сосудистых катастроф. Важно отметить, 
что позитивные изменения происходят не только у профессиональных спорт-
сменов, но и у людей с разным уровнем физической подготовки, что делает бег 
доступным инструментом для поддержания здоровья сердца и сосудов для 
широкого круга населения. Регулярные тренировки, в том числе пробежки 
в умеренном темпе, являются одним из самых эффективных способов 
укрепления сердечно-сосудистой системы и улучшения общего самочувствия. 

Сердечно-сосудистые заболевания (далее – ССЗ) остаются одной из глав-
ных причин смертности по всему миру. В условиях современности проблема 
лишнего веса и малоподвижного образа жизни становится весьма актуальной. 
Одним из эффективных решений данной проблемы является физическая 
активность, в частности бег. Многие из нас знают, что занятия бегом помогают 
сбросить лишние килограммы благодаря сжиганию калорий на тренировках. 
Но что именно происходит с нашим организмом во время бега? Какие системы 
активируются, как работает сердце и какие изменения происходят с нашими 
кровеносными сосудами? Давайте попробуем разобраться в этом вопросе [2]. 

В обычных условиях физиологической активности значительный объем 
циркулирующей крови в человеческом организме порядка 60–80% находится 
в состоянии относительного застоя, депонируясь в капиллярной сети и внут-
ренних органах. В активном обращении участвует лишь относительно неболь-
шая часть общего объема около 20–40%. Подобная гемодинамическая пассив-
ность обширных сосудистых резервов способна оказывать системное негатив-
ное влияние на состояние здоровья. Среди возможных последствий этого 
явления ослабление иммунологической резистентности организма, повышение 
предрасположенности к различным заболеваниям, а также ускорение процес-
сов, связанных с биологическим старением тканей и систем [3].  

Чтобы предотвратить подобные последствия, необходимо стимулировать 
кровообращение и избегать длительного застоя жидкости. Один из самых прос-
тых и доступных способов достичь этого – бег. Заниматься бегом можно в лю-
бом месте: от протоптанных тропинок в лесу до современных беговых дорожек 
в спортзале. 

Погружаясь в процесс бега, организм последовательно синхронизирует 
свои системы с заданным двигательным ритмом. Постепенно возникает харак-
терное субъективное состояние, которое можно описать как ощущение внут-
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ренней гармонии и «полёта», когда усилие трансформируется в слитную 
и плавное движения. Этот переход сопровождается глубокой физиологической 
активизацией: дыхательный цикл встраивается в единый темп с работой мышц, 
формируя слаженный биомеханический ансамбль, а сердечная деятельность 
интенсифицируется [4]. В результате значительно усиливается кровоток, обесп-
ечивая эффективную доставку кислорода и необходимых питательных элемен-
тов ко всем тканям и органам, включая те, что в состоянии покоя находились 
в режиме сниженного кровоснабжения. Таким образом, бег запускает комп-
лексную реакцию, направленную на тотальное функциональное вовлечение 
и энергообеспечение организма. 

Систематические занятия бегом приводят к глубоким адаптационным из-
менениям на уровне сердечно-сосудистой системы. В процессе регулярных 
циклических нагрузок происходит структурное и функциональное укрепление 
сосудистого русла: стенки артерий и капилляров постепенно приобретают по-
вышенную упругость и эластичность. Данная трансформация не только оптими-
зирует системную гемодинамику, обеспечивая более эффективное и равномер-
ное кровоснабжение всех органов и тканей, но и формирует устойчивый физио-
логический резерв. Благодаря этому существенно снижается риск развития со-
судистых дисфункций, а также создаётся естественный профилактический ме-
ханизм, способствующий поддержанию артериального давления в пределах 
здоровой нормы и уменьшающий вероятность возникновения связанных с его 
нарушениями патологических состояний [5]. 

Бег выступает мощным катализатором метаболических процессов, интен-
сифицируя обмен веществ на системном уровне. Важнейшим физиологическим 
следствием является возникновение эффекта «дожигания» калорий, который 
сохраняется в течение значительного периода после завершения самой трени-
ровки. Таким образом, регулярная практика бега способствует не только под-
держанию общего тонуса мускулатуры и двигательных функций, но и создает 
устойчивый энергетический дефицит, необходимый для постепенной нормали-
зации массы тела. В совокупности с этим достигается комплексный позитивный 
результат: гармонизация физической формы сопровождается стойким улучше-
нием психоэмоционального состояния, ощущением прилива энергии и повы-
шенным витальным тонусом. 

Бег не только укрепляет тело, но и повышает уровень эндорфинов, извест-
ных как «гормоны счастья». Это может помочь в борьбе со стрессом, депрес-
сией и тревожностью. Регулярные физические нагрузки способствуют увеличе-
нию количества белых кровяных клеток, что улучшает защитные функции орга-
низма и снижает риск простудных и других заболеваний. Бег помогает разви-
вать вместимость легких и улучшает вентиляцию, что крайне важно для обеспе-
чения организма кислородом. 

Таким образом, бег не только борется с лишним весом, но и серьезно 
улучшает состояние сердечно-сосудистой системы, повышает общий тонус ор-
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ганизма и способствует лучшему качеству жизни. Сделайте бег частью своей 
повседневной жизни, и вы заметите результаты не только на физическом 
уровне, но и в эмоциональном состоянии [6]. 

Оздоровительный бег является наиболее простым и доступным (в техни-
ческом отношении) видом циклических упражнений, а потому и самым массо-
вым. По самым скромным подсчетам, бег в качестве оздоровительного средст-
ва используют более 100 млн людей среднего и пожилого возраста нашей пла-
неты. Согласно официальным данным, в нашей стране зарегистрировано 5207 
клубов любителей бега, в которых занимается 385 тыс. любителей бега; само-
стоятельно бегающих насчитывается 2 млн человек. 

Бег — это удивительно простой и действенный способ позаботиться о се-
бе. Он не требует специального оборудования или дорогих абонементов, но 
при этом дарит огромную пользу и телу, и душе. Особенно ценным он стано-
вится сегодня, когда большую часть дня многие из нас проводят сидя. Регуляр-
ные пробежки становятся настоящим спасением они не просто укрепляют 
мышцы, но и служат мощной защитой для нашего сердца и сосудов. 

Главное чудо происходит именно с сердцем. Когда мы бежим, оно ра-
ботает активнее и постепенно тренируется, как любая другая мышца. Со време-
нем сердце учится за один удар перекачивать больше крови, а значит, в спо-
койном состоянии ему не нужно биться так часто. Это, как если бы вы заменили 
обычный насос на более мощный — он справляется с работой быстрее и эко-
номит ресурсы. Именно поэтому у бегунов пульс в покое обычно ниже их сер-
дце работает умнее и эффективнее. 

Не менее важно и то, как бег влияет на давление. Учёные подтверждают: 
у тех, кто делает пробежки привычкой, показатели давления часто приходят 
в норму. Это касается как верхнего, так и нижнего значения. Для людей, у кото-
рых есть склонность к повышенному давлению, бег может стать настоящим 
спасением естественным способом снизить риск инфаркта или инсульта без 
таблеток. Кровь бежит по сосудам легко и свободно, не создавая опасной на-
грузки на их стенки. 

Регулярный выход на пробежку можно рассматривать как стратегическую 
инвестицию в долгосрочное благополучие организма. Подобно вложению ка-
питала, которое со временем приносит возрастающую прибыль, систематичес-
кая беговая нагрузка обеспечивает кумулятивный оздоровительный эффект, ук-
репляя физиологические резервы и снижая риски возникновения множества 
патологий. Эта форма активности обладает исключительной ценностью благо-
даря своей демократичной доступности, методологической простоте и при 
этом впечатляющей результативности, делающей её одним из наиболее дейст-
венных инструментов превентивной медицины и поддержания высокого ка-
чества жизни. 

Для усиления пропаганды занятий оздоровительным бегом необходимо 
глубже осознать психологию бегающего человека и мотивы, которые им руко-
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водят. Н. С. Илларионов (1988) выделяет следующие основные мотивации лю-
дей среднего возраста к занятиям оздоровительным бегом: 

 укрепление здоровья и профилактика заболеваний; повышение рабо-
тоспособности;  

 удовольствие от самого процесса бега;  

 стремление улучшить свои результаты в беге (спортивная мотивация);  

 следование моде на бег (эстетическая мотивация);  

 стремление к общению; 

 стремление познать свой организм, свои возможности;  

 мотивация творчества, мотивация воспитания и укрепления семьи. 
Однако, по наблюдениям автора, наиболее сильным стимулом для заня-

тий является именно удовольствие, огромное чувство радости, которое прино-
сит бег. В большинстве случаев прекращают занятия те люди, которые в резуль-
тате неправильной тренировки не смогли испытать эти ощущения. 

Не менее важен и тот факт, что бег способствует снижению уровня «плохо-
го» холестерина (ЛПНП) и увеличению «хорошего» холестерина (ЛПВП). Этот 
баланс играет ключевую роль в предотвращении атеросклероза, когда на стен-
ках артерий образуются жировые отложения, приводящие к сужению сосудов 
и увеличению риска сердечно-сосудистых заболеваний. Регулярные пробежки 
помогают поддерживать здоровье сосудов, способствуя их эластичности и улуч-
шению кровообращения. 

Не стоит забывать и о психологическом аспекте бега. Физическая актив-
ность способствует выделению эндорфинов, гормонов счастья, которые помо-
гают снижать уровень стресса и тревожности. Уменьшение стресса имеет поло-
жительное влияние на сердечно-сосудистую систему, так как хронический 
стресс является одним из факторов, способствующих развитию сердечно-сосу-
дистых заболеваний. 

Для того чтобы бег приносил максимальную пользу сердечно-сосудистой 
системе, важно соблюдать несколько простых рекомендаций: 

1. Необходимо стремится к регулярным тренировкам, начиная с 2-3 раз 
в неделю и постепенно увеличивая частоту. 

2. Поначалу стоит выбирать умеренные темпы, позволяющие избежать 
перегрузок и травм. 

3. Следует включать в тренировки различные виды бега, такие как интер-
вальный и темповый, чтобы улучшить выносливость и активировать разные 
группы мышц. 

4. Нельзя забывать о разминке перед пробежкой и заминке после неё, 
чтобы снизить риск травм. 

Бег представляет собой комплексный феномен, трансцендирующий сугубо 
физиологический акт движения и перерастающий в осознанную жизненную 
практику, направленную на достижение соматопсихического единства. Его ин-
теграция в повседневность способствует формированию внутренней гармонии, 
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синхронизируя телесные ритмы с эмоциональным и когнитивным состоянием. 
Эффективность данной практики раскрывается через принцип поступательного 
развития: начав с умеренных нагрузок и последовательно наращивая их объем 
и интенсивность, можно в относительно краткие сроки наблюдать не только 
объективные позитивные сдвиги в функциональных возможностях организма, 
но и устойчивое повышение уровня психологического комфорта. Последова-
тельное культивирование бега как неотъемлемого элемента личной рутины 
превращает его в надежного стратегического партнера в реализации долго-
срочной цели — сохранения здоровья и активного долголетия. 
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Аннотация. В статье исследуется роль и место физической подготовки в си-
стеме профессионального образования курсантов ведомственных вузов Мини-
стерства внутренних дел Российской Федерации. Рассматривается взаимосвязь 
между уровнем физической подготовленности и формированием ключевых профес-
сионально значимых качеств, компетенций и психофизиологических характерис-
тик будущих сотрудников органов внутренних дел. На основе анализа норматив-
но-правовых актов, ведомственных требований и научной литературы доказы-
вается, что физическая подготовка выступает не как вспомогательная, а как си-
стемообразующая дисциплина, интегрированная в процесс профессионального 
становления. Особое внимание уделяется трансформации физических способнос-
тей в профессиональные умения и навыки, а также роли физкультурно-спортив-
ной деятельности в развитии волевых, морально-нравственных и лидерских ка-
честв. Делается вывод о необходимости дальнейшей интеграции физической под-
готовки с оперативно-служебной и тактико-специальной подготовкой для повы-
шения эффективности выполнения служебных задач в экстремальных условиях. 

Abstract. The article explores the role and place of physical training in the system of 
professional education for cadets of departmental universities of the Ministry of Internal 
Affairs of the Russian Federation. It examines the relationship between the level of physical 
fitness and the formation of key professional qualities, competencies, and 
psychophysiological characteristics of future employees of internal affairs bodies. Based on 
the analysis of regulatory legal acts, departmental requirements, and scientific literature, it 
is proven that physical training is not an auxiliary discipline, but a system-forming discipline 
integrated into the process of professional development. Special attention is paid to the 
transformation of physical abilities into professional skills and competencies, as well as the 
role of physical culture and sports activities in the development of volitional, moral, and 
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leadership qualities. The article concludes that there is a need for further integration of 
physical training with operational, tactical, and special training. 

Ключевые слова: физическая подготовка; ведомственный вуз МВД России; 
профессиональные качества; курсант; оперативно-служебная деятельность; 
психофизиологическая надежность; профессиональная деформация. 

Keywords: physical training; departmental university of the Ministry of Internal 
Affairs of the Russian Federation; professional qualities; cadet; operational and service 
activities; psychophysiological reliability; professional deformation. 

 
Профессиональная деятельность сотрудников органов внутренних дел 

Российской Федерации характеризуется высокой степенью ответственности, 
сложностью, наличием реальных угроз жизни и здоровью, а также необходи-
мостью принятия обоснованных решений в условиях дефицита времени и воз-
действия стрессогенных факторов.  

В связи с этим процесс профессионального становления будущих сотруд-
ников в ведомственных образовательных организациях МВД России требует 
комплексного подхода, обеспечивающего формирование не только специаль-
ных знаний и юридического мышления, но и устойчивого комплекса физичес-
ких, психических и морально-волевых характеристик. В данном контексте 
физическая подготовка (далее – ФП) перестает выполнять сугубо прикладную 
функцию развития двигательных качеств, трансформируясь в фундаменталь-
ный элемент системы профессионального образования.  

Физическая подготовка в ведомственных вузах МВД России осуществ-
ляется в строгом соответствии с нормативной правовой базой, включающей фе-
деральные законы, приказы МВД России, а также ведомственные наставления 
и программы. Ключевым документом, определяющим цели и задачи ФП, яв-
ляется Наставление по физической подготовке в органах внутренних дел Рос-
сийской Федерации. [1] Данный документ закрепляет служебно-прикладную 
направленность ФП, ориентируя ее на обеспечение готовности личного состава 
к успешному выполнению оперативно-служебных задач. В образовательном 
процессе ФП реализуется как учебная дисциплина, включенная в федеральные 
государственные образовательные стандарты по направлениям подготовки, 
и как основа внеучебной спортивно-массовой работы. Методологически ФП 
в ведомственном вузе базируется на принципах единства физического, 
интеллектуального и нравственного развития, системности и непрерывности 
тренировочного процесса, его максимального приближения к характеру реаль-
ной служебной деятельности. Это предполагает использование специфических 
средств и методов, имитирующих элементы задержания правонарушителей, 
преодоления препятствий, силового конвоирования, а также действий в усло-
виях повышенного психофизического напряжения. 

Главной целью физической подготовки в органах внутренних дел являются 
формирование высокого уровня физической и психологической готовности со-
трудников органов внутренних дел, характеризующихся совокупностью гра-
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мотных и правомерных действий выполнению оперативно-служебных и слу-
жебно-боевых задач, умелому применению физической силы, в том числе бое-
вых приемов борьбы, а также обеспечение высокой работоспособности в про-
цессе служебной деятельности. Сотрудники органов внутренних дел, также по-
стоянно сталкиваются с ситуациями, когда «тяготы и лишения службы» про-
веряют организм человека на прочность. Так сотрудникам полиции находя-
щимся в оцеплении или посту, а также патрулирующим какой-либо маршрут 
необходимо длительное время терпеть на себе вес средств индивидуальной 
бронезащиты и специальных средств, при этом не теряя концентрации и быть 
готовыми к выполнению действий исходя из оперативной обстановки [2, 
с. 193]. 

Первичным и наиболее очевидным результатом систематической ФП яв-
ляется развитие основных физических качеств – силы, выносливости, быстроты, 
ловкости и гибкости. Однако в контексте профессионального образования дан-
ные качества не являются самоцелью, они выступают в качестве материальной 
основы для формирования конкретных профессионально-прикладных умений 
и навыков. [3]  

Так, развитие силовой выносливости и координационных способностей 
напрямую влияет на эффективность применения приемов рукопашного боя 
 и специальных средств, а также на способность к длительному преследованию 
и задержанию. Развитие общей и скоростной выносливости обусловливает ра-
ботоспособность сотрудника в условиях длительного несения патрульно-посто-
вой службы, проведения оперативно-розыскных мероприятий. В органах внут-
ренних дел Российской Федерации сложилась и функционирует система, мето-
дологического подхода, который основан на многообразии сложных приемов, 
слабо зарекомендовавших на практике, зачастую неэффективных, и не всегда 
отвечающим требованиям личной безопасности сотрудников, в ситуации сило-
вого единоборства при активном сопротивлении правонарушителей. Скорост-
ные качества и ловкость являются базой для успешного преодоления полосы 
препятствий, совершения быстрых и точных действий при внезапном измене-
нии оперативной обстановки.  

Таким образом, через дисциплину «Физическая подготовка» происходит 
объективизация физических возможностей организма, их трансформация 
в конкретные двигательные действия, имеющие служебно-прикладное значе-
ние. Этот процесс усиливается за счет интеграции занятий по ФП с тактико-
специальной и огневой подготовкой, где отрабатываются комплексные дей-
ствия в смоделированных ситуациях. 

Психофизиологическая надежность, понимаемая как способность инди-
вида сохранять требуемые параметры деятельности в условиях воздействия 
стресс-факторов, формируется, в том числе, и в процессе ФП. Регулярные физи-
ческие нагрузки, особенно в условиях соревновательного противоборства, 
учебных спаррингов, сдачи нормативов в ограниченное время, создают управ-
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ляемый стресс, который мобилизует адаптационные резервы организма. Кур-
сант учится управлять своим психофизиологическим состоянием в условиях 
утомления, эмоционального возбуждения, высокого уровня мотивации дости-
жения успеха. Преодоление «порога усталости», работа на пределе физических 
возможностей воспитывает психическую устойчивость, способность к волевой 
мобилизации.  

Систематическое выполнение сложнокоординационных и контактных уп-
ражнений снижает уровень тревожности, формирует «иммунитет» к неожидан-
ным и агрессивным действиям со стороны условного противника. Следователь-
но, ФП выступает в качестве одного из основных инструментов профилактики 
деструктивных стрессовых реакций, таких как паника или ступор, в реальных 
экстремальных ситуациях, способствуя развитию самообладания и эмоцио-
нальной стабильности как ключевых профессиональных качеств. 

Коллективный характер большинства оперативно-служебных задач тре-
бует от сотрудника ОВД развитых навыков командного взаимодействия, взаи-
мовыручки, дисциплинированности и лидерских качеств. Физкультурно-спор-
тивная деятельность, особенно в ее командных формах (спортивные игры, эс-
тафеты, групповые упражнения на полосе препятствий), представляет собой эф-
фективную модель социального взаимодействия. В процессе такой деятель-
ности у курсантов формируется чувство коллективизма, ответственности не 
только за личный результат, но и за результат подразделения. [4] Достижение 
общей цели в спортивной борьбе требует слаженности, четкого распределения 
ролей, умения подчинить личные амбиции интересам команды.  

Занятия единоборствами и силовыми упражнениями в парах и группах 
воспитывают уважение к сопернику и партнеру, учат адекватно оценивать свои 
силы и возможности других, формируют культуру спортивного поведения, 
основанную на принципах честности и уважения. Преодоление трудностей, 
связанных с интенсивными физическими нагрузками, болевыми ощущениями, 
необходимостью регулярных тренировок вопреки усталости закаляет волю, 
настойчивость, целеустремленность и трудолюбие. Таким образом, ФП стано-
вится важнейшим воспитательным инструментом, способствующим формиро-
ванию не только физически развитого, но и морально устойчивого, социально 
зрелого будущего сотрудника правоохранительных органов. 

Профессиональная деятельность в системе МВД связана с высоким риском 
развития профессиональной деформации, проявляющейся в эмоциональном 
выгорании, цинизме, агрессивности или, наоборот, в апатии. Систематическая 
физическая активность, будучи доказанным антистрессовым фактором, способ-
ствует психоэмоциональной разрядке, снижению уровня негативных пережи-
ваний, оптимизации функционального состояния нервной системы. Регулярные 
занятия спортом формируют здоровый жизненный стиль, являясь альтернати-
вой деструктивным способам снятия напряжения.  
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С точки зрения соматического здоровья, ФП укрепляет сердечно-сосу-
дистую, дыхательную, опорно-двигательную системы, повышает общую резис-
тентность организма, что является необходимым условием для долгой и эф-
фективной службы. Для курсанта, находящегося на этапе профессионального 
становления, закладка устойчивых привычек к физической культуре и здорово-
му образу жизни имеет профориентационное значение, снижая в будущем рис-
ки профессиональных заболеваний и досрочного выхода из строя. В этом 
аспекте ФП выполняет не только функцию подготовки к текущей деятельности, 
но и прогностическую функцию, ориентированную на сохранение долгосроч-
ной профессиональной пригодности. 

Проведенный анализ позволяет сделать вывод о том, что физическая под-
готовка в ведомственных вузах МВД России представляет собой сложный, мно-
гокомпонентный педагогический процесс, оказывающий комплексное и глубо-
кое влияние на формирование профессиональных качеств курсанта. Ее влияние 
выходит далеко за рамки развития физических кондиций, оказывая непосред-
ственное воздействие на психофизиологическую, морально-волевую и со-
циально-психологическую сферы личности будущего сотрудника. ФП выступает 
в качестве катализатора процесса трансформации гражданского молодого 
человека в профессионала, способного эффективно действовать в специфичес-
ких условиях оперативно-служебной деятельности. Она закладывает основу 
профессионально-прикладных двигательных навыков, формирует устойчивость 
к стрессу, воспитывает волю, дисциплину, командный дух и лидерские качест-
ва, а также способствует профилактике профессиональной деформации и под-
держанию здоровья. В целях дальнейшего повышения эффективности образо-
вательного процесса представляется целесообразным углубление интеграции 
физической подготовки с другими профессиональными дисциплинами, разра-
ботка и внедрение инновационных методик, моделирующих комплексные эк-
стремальные ситуации, а также усиление индивидуального подхода в трени-
ровочном процессе с учетом будущей специализации выпускников. Только при 
таком системном понимании роли ФП можно обеспечить подготовку высоко-
квалифицированных кадров для органов внутренних дел, отвечающих совре-
менным вызовам и угрозам. 
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Аннотация. Статья предлагает новый взгляд на комплексную оценку физи-
ческой подготовленности сотрудников полиции как гармоничного сочетания си-
ловых качеств, выносливости, скорости, координации и гибкости, ориентирован-
ного на реаль-ные служебные задачи вроде патрулирования, задержаний и работы 
в экипировке, выходя за рамки простых нормативов к многоуровневому процессу 
с учетом сердечно-сосудистой системы и психофизиологической устойчивости. 
Раскрываются базовые критерии и эволюция от традиционных тестов к функцио-
нальной диагностике, подчеркивая связь физических показателей с профессиональ-
ной эффективностью. Глубокий анализ проблем выявляет фрагментарность ме-
тодов, субъективность из-за условий и инструкторов, низкую частоту проверок, 
игнорирование индивидуальных факторов и слабую интеграцию психофизиологии, 
приводящие к иллюзии готовности, рискам травм и бюрократизации. Обосновы-
ваются решения через цифровые платформы с биометрией, сценарные тесты, 
персонализацию профилей и частые чекпоинты для объективного трекинга дина-
мики. Нововведения включают ИИ-анализ видео, VR-симуляторы для экстремаль-
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ных условий, биомаркеры кортизола и предиктивную аналитику машинного обуче-
ния, для мотивации и профилактики, повышающей боеготовность полиции к вызо-
вам службы.  

Abstract. The article offers a new perspective on the comprehensive assessment of 
police officers' physical fitness as a harmonious combination of strength, endurance, speed, 
coordination and flexibility, focused on real-world tasks such as patrolling, detentions and 
working in equipment, going beyond simple standards to a multi-level process taking into 
account the cardiovascular system and psychophysiological stability. The basic criteria and 
the evolution from traditional tests to functional diagnostics are revealed, emphasizing the 
connection of physical indicators with professional effectiveness. An in-depth analysis of 
the problems reveals fragmented methods, subjectivity due to conditions and instructors, 
low frequency of inspections, disregard for individual factors and weak integration of 
psychophysiology, leading to the illusion of readiness, risks of injury and bureaucratization. 
Solutions are justified through digital platforms with biometrics, scenario tests, 
personalization of profiles and frequent checkpoints for objective tracking of dynamics. 
Innovations include AI video analysis, VR simulations for extreme conditions, cortisol 
biomarkers, and predictive machine learning analytics for motivation and prevention, 
increasing police readiness for service calls. 

Ключевые слова: физическая подготовленность; сотрудники полиции; комп-
лексная оценка; служебно-прикладные тесты; биометрия; ИИ-анализ; VR-симуля-
торы; профессиональная готовность; функциональная диагностика. 

Keywords: physical fitness; police officers; comprehensive assessment; performance 
tests; biometrics; AI analysis; VR simulators; professional readiness; functional diagnostics. 

 
Комплексная оценка физической подготовленности сотрудников полиции 

начинается с фундаментального понимания того, что физическая форма 
правоохранителя должна представлять собой не разрозненный набор атлети-
ческих достижений или показательных результатов в отдельных упражнениях, 
а тщательно сбалансированное и взаимосвязанное сочетание ключевых физи-
ческих качеств — силовых возможностей для эффективного контроля ситуации, 
выносливости для поддержания активности на протяжении всей смены, ско-
рости реакции для мгновенного перехода к действию, координации движений 
для точного выполнения маневров в ограниченном пространстве и гибкости 
для сохранения подвижности в различных положениях тела, причем все эти 
качества напрямую соотносятся с реальными повседневными задачами слу-
жебной деятельности, такими как длительное пешее патрулирование по город-
ским маршрутам с постоянным вниманием к окружающей среде, силовое за-
держание агрессивных нарушителей с учетом возможного сопротивления, 
работа в полной экипировке с учетом ее веса и ограничения подвижности, 
а также преодоление разнообразных препятствий в экстремальных условиях 
вроде скользких поверхностей, лестниц, заборов или толпы во время массовых 
мероприятий, где малейшая несогласованность в физической форме может 
привести к неудаче операции или риску для здоровья. 
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В условиях современной полиции, где оперативная обстановка характе-
ризуется высокой динамикой, непредсказуемостью угроз и необходимостью 
одновременного выполнения множества функций — от визуального наблюде-
ния за потенциальными рисками до мгновенной реакции на нападение, от 
длительной работы в напряженном режиме без потери концентрации внима-
ния и принятия решений до правомерного применения физической силы с уче-
том юридических норм и этических аспектов, — традиционные простые тесты 
на отдельные качества вроде бега или подтягиваний оказываются недостато-
чными и превращаются в устаревший инструмент, уступая место многоуровне-
вому, системному процессу оценки, который охватывает не только чисто 
мышечные показатели силы и выносливости, но и функциональность сердечно-
сосудистой системы для обеспечения кислородного питания тканей во время 
продолжительных нагрузок, психофизиологическую устойчивость для сохране-
ния ясности мышления и эмоционального контроля под влиянием адреналина 
и усталости, а также практическую применимость всех навыков к аутентичным 
сценариям реальной службы, таким как преследование убегающего подозре-
ваемого по пересеченной местности с одновременным радиообменом, руко-
пашная борьба с превосходящим по габаритам противником в стесненных 
условиях подъезда или эвакуация пострадавших из зоны конфликта с пере-
носом тяжестей в условиях ограниченной видимости и паники, где успех зави-
сит от слаженной работы всего организма как единого механизма [1]. 

Нормативная основа этого процесса, четко заложенная в Приказе МВД 
России № 44 от 02.02.2024 «Об утверждении Порядка организации подготовки 
кадров для замещения должностей в органах внутренних дел Российской Феде-
рации», устанавливает базовые критерии оценки на уровнях удовлетворитель-
ный, хороший и отличный, специально ориентированные на служебно-при-
кладные упражнения, которые максимально приближены к профессиональным 
реалиям и включают комплексные движения вроде перемещения с препятст-
виями, работы с партнером или имитации задержания, что позволяет не просто 
измерять абстрактные физические параметры, а прогнозировать эффектив-
ность в боевых условиях, однако данный документ сознательно оставляет зна-
чительный простор для методического развития и инноваций в оценочных ме-
тодиках, подчеркивая необходимость их постоянного совершенствования с уче-
том научных данных, технологического прогресса и обратной связи от практи-
ков, чтобы комплексная оценка эволюционировала из формального инструмен-
та периодического контроля и аттестации в мощный механизм индивидуаль-
ного развития каждого сотрудника, выявляющий сильные стороны для усиле-
ния, слабые места для корректировки и потенциал роста для формирования 
элитных специалистов, способных безупречно справляться с самыми сложными 
вызовами современной оперативной среды [2]. 

На первом этапе комплексной оценки ключевыми критериями выступают 
базовые физические качества, где сила проверяется через упражнения на 



Автономия личности                                                                                      № 3 (40) 2026 

75/166 

верхний и нижний пояс тела, позволяющие моделировать толчки, захваты 
и удержания в борьбе с противником, выносливость — через тесты на спо-
собность поддерживать темп движения в течение длительного времени, ими-
тирующие многочасовые дежурства или погони, а скорость и координация — 
через челночные пробежки и задания на реакцию, отражающие необходи-
мость быстрого перехода от наблюдения к действию. Гибкость и равновесие 
оцениваются в динамике, с учетом экипировки, чтобы понять, насколько со-
трудник сохраняет контроль в стесненных пространствах или на неровной 
поверхности, а сердечно-сосудистая выносливость дополняется измерением 
восстановления после нагрузки, показывая запас прочности организма для по-
вторяющихся инцидентов за смену [3]. Психофизиологический компонент 
интегрируется через тесты на внимание и скорость принятия решений под фи-
зической усталостью, поскольку полицейский должен не только бежать или бо-
роться, но и оценивать ситуацию юридически верно, избегая ошибок в стрес-
совом состоянии. Такая структура критериев обеспечивает целостный портрет 
готовности, где слабое звено в одном качестве может стать риском для всей 
операции. 

Исторически оценка физической подготовленности в полиции эволюцио-
нировала от простых силовых нормативов к комплексным батареям, где тради-
ционные методы вроде подтягиваний, отжиманий и бега на дистанцию допол-
нились служебно-прикладными тестами, такими как комплекс упражнений 
с перемещением, имитирующий задержание, или работа с партнером в защит-
ной экипировке для проверки прикладной силы. Современные подходы вводят 
функциональную диагностику, где показатели силы коррелируют с тактичес-
кими навыками, а выносливость — с устойчивостью к утомлению, но сохраняют 
зависимость от внешних условий вроде времени года, состояния здоровья или 
мотивации тестируемого, что делает результаты субъективными без стандарти-
зации. Внедрение балльной системы по приказам МВД позволяет ранжировать 
уровни, но не всегда отражает реальную служебную нагрузку, где важнее не 
абсолютные цифры, а способность интегрировать качества в единую реакцию 
на угрозу [4]. 

Переходя к анализу проблем, становится ясно, что текущие методы оценки 
страдают от фрагментарности: изолированные тесты на силу или скорость не 
показывают, как они сочетаются в реальном сценарии задержания в толпе или 
работы в бронежилете, приводя к иллюзии готовности у сотрудников с хоро-
шими нормативами, но слабой координацией, что увеличивает риски травм 
и неудач на службе. Субъективность в проведении тестов, зависящая от инст-
руктора, оборудования или погоды, искажает данные, особенно в регионах 
с разной инфраструктурой, где городские полигоны отличаются от сельских 
площадок, а отсутствие учета индивидуальных факторов вроде возраста, пола 
или хронических состояний приводит к несправедливым оценкам и демотива-
ции. Низкая частота проверок — раз в полгода или год — не фиксирует 
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динамику деградации формы между аттестациями, а формальный подход 
превращает оценку в бюрократию, игнорируя связь с профессиональными ре-
зультатами вроде успешности операций или снижения инцидентов. Интеграция 
психофизиологических тестов остается слабой, хотя стресс напрямую влияет на 
физическую эффективность, а отсутствие цифрового трекинга делает анализ 
трендов невозможным, оставляя систему на уровне ручных записей [4]. 

Для решения этих вызовов предлагается переход к цифровой комплексной 
платформе оценки, где унифицированные протоколы тестов сочетаются с био-
метрическими данными от носимых устройств, фиксирующими пульс, вариа-
бельность ритма и уровень лактата в реальном времени, позволяя калибровать 
нагрузки под конкретного сотрудника и стандартизировать условия через 
мобильные приложения. Сценарные тесты, моделирующие полные циклы слу-
жебных задач — от сигнала тревоги до завершения задержания с отчетом, — 
интегрируют все качества в единую метрику, с видеоанализом техники для 
объективной обратной связи, а индивидуализация через базовый профиль 
(возраст, стаж, здоровье) обеспечивает справедливость и прогнозирование 
рисков. Частые мини-оценки через приложения с ежемесячными чекпоинтами 
позволяют отслеживать динамику, связывая ее с служебными KPI вроде вре-
мени реакции на вызовы, а обучение инструкторов стандартизированным ме-
тодам минимизирует субъективность. 

В перспективе комплексная оценка эволюционирует в предиктивную 
систему, где машинное обучение на больших данных предсказывает деграда-
цию формы и предлагает превентивные меры, а геймифицированные тесты 
с элементами соревнования повышают мотивацию, превращая контроль в раз-
витие и обеспечивая полиции кадры, готовые к любым вызовам службы. 
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Аннотация. В статье исследуется влияние спорта на качество жизни совре-
менных студентов. Анализируются ключевые аспекты воздействия физической ак-
тивности на физическое здоровье, психоэмоциональное состояние и социальную 
адаптацию обучающихся. Представлены актуальные данные о вовлечённости 
студентов в спортивную деятельность, рассмотрены барьеры и предложены 
пути их преодоления. Сформулированы практические рекомендации по повышению 
доступности и привлекательности спорта в студенческой среде. 

Abstract. The article examines the influence ofsports on the quality of life of modern 
students. Itanalyzes the key aspects of physical activity’simpact on physical health, 
psycho‑emotionalstate, and social adaptation of students.Currentdata on students’ 
engagement in sports activitiesare presented; barriers are discussed and ways 
toovercomethem are proposed. Practicalrecommendations for increasing the 
accessibilityand appeal of sports in the student environmentare formulated. 
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В современной образовательной парадигме, характеризующейся значи-

тельным уплотнением учебных программ и ростом интенсивности познава-
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тельной деятельности, учащийся вуза испытывает систематическое воздейст-
вие повышенных психофизиологических нагрузок. В данном контексте поддер-
жание стабильного уровня здоровья, объединяющего как физиологический, так 
и психологический компоненты, перестаёт быть факультативной задачей и пре-
вращается в обязательное условие академической эффективности и личност-
ного развития. Физическая культура и спорт в этой ситуации приобретают роль 
не просто вспомогательного, а стратегического ресурса, обеспечивающего 
устойчивость индивида к стрессогенным факторам и создающего необходимый 
противовес интеллектуальному утомлению. 

Значимость рассматриваемой проблемы подчёркивается рядом устойчи-
вых тенденций, наблюдаемых в молодёжной среде. Прежде всего, это прогрес-
сирующее распространение гиподинамического образа жизни, обусловленного 
цифровизацией досуга и высокой учебной нагрузкой. Параллельно с этим фик-
сируется рост напряжённости в образовательном пространстве, вызванный вы-
сокой конкурентностью, постоянной оценкой результатов и высокой плот-
ностью социальных взаимодействий. Совокупность этих факторов формирует 
запрос на разработку и внедрение в повседневную практику студентов дейст-
венных инструментов саморегуляции и компенсации негативных воздействий. 
Таким образом, поиск и оптимизация форм физической активности, интегри-
руемых в учебный процесс, представляют собой актуальную научно-практи-
ческую задачу, направленную на сохранение и приумножение человеческого 
капитала в системе высшего образования. Реализация данного подхода способ-
на выступить в качестве базиса для формирования культуры здоровья, которая 
обеспечит долгосрочное благополучие и профессиональную состоятельность 
будущих специалистов. 

Под качеством жизни в современной научной парадигме понимается инте-
гральный показатель, включающий физическое здоровье, психологическое 
благополучие, социальную активность и уровень удовлетворённости различны-
ми сферами жизни.  

Спорт, будучи многогранным социальным феноменом, оказывает комп-
лексное воздействие на все перечисленные компоненты. Физическая актив-
ность стимулирует выработку эндорфинов — гормонов радости, что способ-
ствует снижению уровня тревожности и профилактике депрессивных состоя-
ний. Регулярные тренировки улучшают когнитивные функции: память, концен-
трацию внимания и скорость принятия решений, что напрямую влияет на 
академическую успеваемость [1]. 

Безусловно, спортивная практика в вузах выступает мощным активатором 
личностного роста, формируя дисциплину и навыки командного взаимодей-
ствия. Участие в межфакультетских соревнованиях или даже неформальных 
турнирах сплачивает студенческие коллективы, создавая невидимые социаль-
ные связи. Исследования, проводимые в рамках университетских кафедр, де-
монстрируют интересную закономерность: студенты, посещающие секции, 
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чаще проявляют лидерские качества в учебных проектах. При этом географи-
ческий фактор и исторически сложившаяся инфраструктура вуза создают 
существенный дисбаланс в возможностях. Университеты в крупных городах-
миллионниках нередко обладают сетевыми партнерствами с коммерческими 
фитнес-клубами, предоставляя студентам скидки. В то же время региональные 
институты зачастую вынуждены довольствоваться устаревшей материальной 
базой, что сдерживает вовлеченность. 

Физиологический аспект влияния спорта проявляется в укреплении сер-
дечно-сосудистой и дыхательной систем, повышении иммунитета и оптимиза-
ции обменных процессов. Для студентов, ведущих преимущественно сидячий 
образ жизни, занятия спортом становятся необходимым компенсаторным ме-
ханизмом, предотвращающим развитие заболеваний опорно-двигательного 
аппарата и метаболических нарушений. Исследования показывают, что студен-
ты, систематически занимающиеся физической культурой, на 30–40 % реже 
страдают от простудных заболеваний и имеют более высокие показатели вы-
носливости [2]. 

Психоэмоциональная составляющая воздействия спорта не менее значи-
ма. В условиях экзаменационных сессий и дедлайнов физическая активность 
выполняет функцию естественного антистресса. Групповые виды спорта (волей-
бол, баскетбол, футбол) способствуют развитию коммуникативных навыков, 
формированию чувства принадлежности к коллективу и укреплению социальн-
ых связей. Индивидуальные дисциплины (бег, плавание, йога) позволяют сту-
дентам научиться саморегуляции, развить силу воли и способность к целепола-
ганию [3]. 

Социальный аспект влияния спорта выражается в формировании здоро-
вого образа жизни как ценностной установки. Участие в спортивных мероприя-
тиях вуза (соревнованиях, спартакиадах, фестивалях) расширяет круг общения, 
создаёт условия для самореализации вне учебной деятельности. Для многих 
студентов спорт становится способом профессиональной ориентации: опыт 
тренерской работы или спортивного менеджмента открывает дополнительные 
карьерные перспективы. Кроме того, спортивные достижения вуза укрепляют 
его репутацию, повышая привлекательность для абитуриентов. 

Важным элементом является доступность спортивной инфраструктуры. 
Современные университеты активно развивают материально-техническую 
базу: строят фитнес-залы, бассейны, открытые площадки. Внедрение цифровых 
технологий (мобильные приложения для тренировок, онлайн-консультации 
с тренерами) делает физическую активность более гибкой и адаптированной 
к плотному графику студентов.  

Особое внимание следует уделить вопросам мотивации. Многие студенты 
сталкиваются с барьерами: нехваткой времени, отсутствием интереса к тради-
ционным видам спорта, страхом неудачи. Для преодоления этих препятствий 
вузы внедряют инновационные форматы: 
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● короткие высокоинтенсивные тренировки (HIIT); 
● танцевальные направления (zumba, hip-hopfitness); 
● экстремальные виды активности (скалолазание, паркур); 
● адаптивные программы для лиц с ограниченными возможностями 

здоровья [4]. 
Эффективность таких подходов подтверждается ростом вовлечённости: 

в 2023 г. число студентов, регулярно занимающихся спортом, увеличилось на 
15 % по сравнению с 2020 г [5]. 

Анализ зарубежного опыта демонстрирует успешные модели интеграции 
спорта в студенческую жизнь. В США и Канаде широко распространены «intra-
muralsports» — внутривузовские лиги, где любой студент может присоединить-
ся к команде без профессиональной подготовки. В европейских университетах 
популярны «wellness-программы», объединяющие фитнес, нутрициологию 
и психологическую поддержку. Адаптация подобных практик в российских ву-
зах требует учёта культурно-исторических особенностей и материально-техни-
ческих возможностей [6]. 

Таким образом, спорт выступает системообразующим фактором качества 
жизни студента, влияя на: физическое здоровье (повышение выносливости, 
профилактика заболеваний); психоэмоциональное состояние (снижение стрес-
са, улучшение настроения); социальные компетенции (командная работа, ли-
дерство); академическую продуктивность (концентрация, память); профессио-
нальное самоопределение (приобретение дополнительных навыков). 

Для усиления позитивного эффекта необходимо: 
1. Расширять доступность спортивной инфраструктуры в вузах. 
2. Диверсифицировать виды физической активности с учётом интересов 

студентов. 
3. Внедрять цифровые инструменты для персонализации тренировочного 

процесса. 
4. Проводить просветительскую работу о пользе спорта через студенчес-

кие медиа. 
5. Интегрировать физическую культуру в образовательные программы 

как междисциплинарный модуль. 
Перспективы дальнейших исследований связаны с изучением долгосроч-

ных эффектов спортивных занятий на карьерный рост выпускников, а также 
с разработкой адаптивных программ для студентов с особыми потребностями. 

На основе проведенного исследования можно констатировать, что физи-
ческая культура и спорт трансформируются в современных условиях из сугубо 
оздоровительного компонента в стратегический ресурс высшего образования. 
Они выступают ключевым механизмом, негативное влияние интенсификации 
учебного процесса и на психофизиологический статус студента. Эмпирические 
данные убедительно подтверждают комплексное положительное воздействие 
систематической двигательной активности на все структурные элементы ка-
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чества жизни: от соматического здоровья и эмоциональной устойчивости до 
социальной интеграции и академической продуктивности. 

Однако реализация данного потенциала сталкивается с рядом институцио-
нальных и мотивационных барьеров. Неполная доступность инфраструктуры, 
ограниченность традиционных форматов и дефицит времениу обучающихся 
сдерживают массовую вовлеченность. В этой связи, центральной практической 
задачей становится персонализация физическо-оздоровительной работы в вузе 
через внедрение гибких, цифровизированных и мотивационно привлекатель-
ных программ. Их разработка должна базироваться на принципах инклюзив-
ности, учета индивидуальных предпочтений и тесной интеграции с основным 
образовательными программами. 

Таким образом, формирование устойчивой культуры здоровья в студен-
ческой среде, где спорт является не дополнительной нагрузкой, а органичной 
частью ежедневной рутины, представляет собой не только медицинскую или 
педагогическую, но и социально-экономическую необходимость. Инвестиции 
в развитие спортивной инфраструктуры вузов и внедрение инновационных ме-
тодик являются инвестициями в человеческий капитал, обеспечивающие дол-
госрочную профессиональную состоятельность и высокое качество жизни буду-
щих специалистов. 
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Аннотация. В данной статье речь идет о концепции и базовых принципах, ле-
жащие в основе поясной системы, являющейся фундаментальным элементом со-
временных спортивных единоборств. Данная система выполняет многогранную 
и исключительно важную функцию. Она служит не только объективным инстру-
ментом диагностики, позволяющим оценить прогресс спортсмена в области фи-
зического развития, технического мастерства и тактического мышления, но и вы-
ступает мощным психологическим механизмом. Система поясов создает устой-
чивую внешнюю и внутреннюю мотивацию, стимулируя к регулярному преодоле-
нию новых рубежей, а также способствует формированию глубокой культурной 
связи с дисциплиной, воспитывая уважение к ее традициям и истории. 

Сама идея такой градации напрямую вытекает из философии непрерывного 
развития, неотъемлемой от боевых искусств. Стагнация, отказ от освоения но-
вых элементов и совершенствования навыков являются прямым препятствием 
для достижения высоких спортивных результатов. Таким образом, поясная систе-
ма возникла как институализированный ответ на эту методологическую и педа-
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гогическую задачу, став универсальным языком для обозначения уровня мастер-
ства. В представленном исследовании концептуальное содержание данной систе-
мы структурировано и раскрыто через семь ключевых принципов, определяющих 
ее функционирование и ценность в образовательно-тренировочном процессе.  

Abstract. This article discusses the concept and basic principles underlying the belt 
system, which is a fundamental element of modern martial arts. This system performs a 
multifaceted and extremely important function. It serves not only as an objective diagnostic 
tool to assess an athlete's progress in physical development, technical skill, and tactical 
thinking, but also acts as a powerful psychological mechanism. The belt system creates 
stable external and internal motivation, stimulating regular overcoming of new frontiers, 
and also contributes to the formation of a deep cultural connection with the discipline, 
fostering respect for its traditions and history. 

The very idea of such a graduation directly follows from the philosophy of 
continuous development, which is integral to martial arts. Stagnation, refusal to learn new 
elements and improve skills are a direct obstacle to achieving high athletic performance. 
Thus, the belt system emerged as an institutionalized response to this methodological and 
pedagogical task, becoming a universal language for indicating the level of skill. In the 
presented study, the conceptual content of this system is structured and disclosed through 
seven key principles that determine its functioning and value in the educational and 
training process. 

Ключевые слова: спортсмен; поясная система; боевые искусства; принципы; 
спортивные единоборства; спорт. 

Keywords: athlete; belt system; martial arts; principles; martial arts; sports. 

 
Введение. Приобщение к миру боевых искусств, как и начало любой 

серьезной спортивной практики, сопряжено с необходимостью найти мощный 
внутренний источник мотивации. Без этой личной движущей силы поддер-
жание регулярной дисциплины и ежедневное преодоление собственных пре-
делов становятся задачей почти невыполнимой. В этом контексте одним из 
наиболее действенных внешних механизмов, работающих в тандеме с внутрен-
ним стремлением, выступает традиционная система градации мастерства, 
выраженная в присвоении поясов. Она трансформирует долгий путь развития 
в серию конкретных, достижимых рубежей, предоставляя спортсмену осязае-
мое подтверждение его роста и прогресса [1]. 

Однако первостепенным и наиболее значимым вызовом для будущего 
адепта остается не физическая нагрузка, а преодоление глубинного психологи-
ческого барьера. Страх неизвестности, неуверенность в своих силах и трепет пе-
ред новой, потенциально конфронтационной средой часто становятся непрео-
долимой стеной, не позволяющей сделать решающий шаг через порог трени-
ровочного зала. Для нивелирования этого исходного сопротивления и после-
дующей постоянной поддержки вовлеченности служит упомянутая система 
поясов. Ее функция гораздо глубже простого ранжирования технических уме-
ний; она формирует целостную культурно-мотивационную экосистему, которая 
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придает смысл каждому этапу обучения, создавая нарратив личного пути от 
новичка к мастеру [2]. 

Эта культурная схема, благодаря своей ясности и символической насы-
щенности, давно перешагнула границы спортивных залов. Она была масштабно 
адаптирована и растиражирована глобальной медиаиндустрией, в особенности 
кинематографом в жанре боевика. На экране ритуалы, атрибуты и философия, 
связанные с иерархией поясов, стали узнаваемым кодом, визуализирующим 
дисциплину, преданность делу и внутреннюю эволюцию героя, что, в свою оче-
редь, усиливает притягательность самих единоборств для потенциальных по-
следователей. 

Цель исследования: выделить основные принципы поясной системы 
в спортивных единоборствах. 

Методика и организация исследования: изучение научной литературы, 
сбор эмпирического материала по теме исследования, анализ полученных дан-
ных по проблеме исследования. Исследование проводилась на базе Сибирс-
кого юридического института МВД России и Чеченского государственного 
педагогического университета. 

Результаты исследования и их обсуждения.  
Киноискусство стало одним из ключевых проводников, выведших тради-

ционную атрибутику боевых искусств на уровень универсального культурного 
кода. Благодаря его влиянию, внутренняя система градации мастерства, неког-
да понятная лишь посвященным, обрела статус мощного визуального символа, 
наполненного смыслом и стремлением для аудитории по всему миру. Истоки 
этого процесса можно проследить в ранних лентах XX века, однако качествен-
ный скачок в массовом восприятии произошел благодаря культовой киноленте 
«Путь дракона». 

Фильм вышел за рамки простого зрелища, выполнив функцию масштаб-
ной визуальной презентации. Он смог перевести сложную философию и стро-
гую иерархическую структуру единоборств на язык ярких и запоминающихся 
образов. Наиболее сильное впечатление на публику произвела кульминацион-
ная битва, где образ противника, воплощенный знаменитым чемпионом, был 
выстроен с лаконичной выразительностью: аскетичное белое кимоно и кон-
трастный черный пояс. Этот визуальный ряд стал каноническим олицетворе-
нием абсолютного мастерства, дисциплины и непреодолимого превосходства, 
навсегда закрепившись в коллективном сознании как конечная цель пути 
бойца [3]. 

Этот визуальный символ оказал на общественное сознание эффект куль-
турного взрыва, вызвав волну массового энтузиазма, граничащего с феноме-
ном. Желание записаться в секции восточных единоборств и пройти многолет-
ний путь к заветному атрибуту высшего мастерства переросло из увлечения 
отдельных энтузиастов в широкое социальное течение. Культовые фигуры 
исполнителей, такие как Брюс Ли и Чак Норрис, в этом контексте перестали 
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восприниматься исключительно как актёры, вознесясь до статуса идолов. Их 
легендарная экранная дуэль стала не просто зрелищем, а актом символической 
легитимации, окончательно укоренившим иерархическую систему поясов в за-
падной культуре и неразрывно связавшим её с идеалами предельного само-
развития, железной воли и духовного авторитета. 

Таким образом, данная система градации утвердилась как один из краеу-
гольных камней мотивационной архитектуры боевых искусств. Её сила заклю-
чается в способности генерировать устойчивый интерес и приобщать к регуляр-
ной практике самые широкие слои населения. Успех этой методологии отнюдь 
не случаен; он базируется на стройном наборе базовых принципов, которые 
визуализируют и структурируют прогресс [4]. Как наглядно демонстрирует схе-
ма (рисунок 1), эти принципы выстраивают логичную и прозрачную траекторию 
личностного роста [5]. Они трансформируют абстрактную идею самосовершен-
ствования в понятную, пошаговую дорожную карту с чёткими ориентирами, что 
и объясняет её неизменную эффективность и глобальную притягательность на 
протяжении десятилетий. 

 
Рис. 1. Принципы поясной системы в единоборствах 

 
Необходимо раскрыть каждый принцип поясной системы в спортивных 

единоборствах: 
1. Принцип доступности, требования для выполнения норм каждого 

уровня мастерства должны быть реально достижимы для спортсменов соот-
ветствующей возрастной группы и уровня подготовки при условии регулярных 
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и правильных тренировок. Завышенные требования демотивируют спортсме-
нов к выполнению испытаний, а заниженные нормативы – обесценивают 
поясную систему в единоборствах. 

2. Принцип постепенности и последовательности, система выстроена 
так, что переход к более сложным навыкам и нагрузкам происходит после 
прочного освоения предыдущих, фундаментальных элементов. Каждый пояс – 
логичная ступень развития спортсмена. Это предотвращает травматизм и обес-
печивает качественное усвоение материала, что позволяет сформировать про-
фессиональные навыки человека. 

3. Принцип наглядности, визуальное отличие цветовой гаммы поясов 
спортсменов, что делает прогресс осязаемым. Спортсмен видит свою цел 
и может оценить свои возможности для достижения следующей степени ма-
терства. Это эффективный способ в создании мотивации человека для привле-
ченья к регулярным занятиям спортивными единоборствами. 

4. Принцип единства, поясная система не сводится только к освоению тех-
нического арсенала или сдаче нормативов по физической подготовке или 
технике. Она включает в себя: обучение (передача знаний и навыков); воспита-
ние (формирование дисциплины, уважения к традициям, тренеру, соперникам, 
воли к победе, умения преодолевать трудности (особенно в процессе подг-
товки к аттестации); развитие (целенаправленное совершенствование физичес-
ких, технических, тактических и психических качеств. 

5. Принцип объективности, единые, четко сформулированные и офи-
циально утвержденные требования и процедуры аттестации для всех спорт-
сменов на определенной территории (региональная, всероссийская и между-
народная федерация) обеспечивают справедливость и прозрачность системы, 
доверие к ней. 

6. Принцип учета индивидуальных способности спортсмена, хотя систе-
ма стандартизирована, методология ее применения тренером должна учиты-
вать индивидуальные темпы развития, способности и особенности каждого 
спортсмена. Задача тренера – помочь спортсмену максимально реализовать 
потенциал в рамках системы. 

7. Принцип преемственности традиций, в единоборствах система поясов 
неразрывно связана с философией и традициями стиля, передавая их ценности 
из поколения в поколение. В спорте в целом разрядная система поддерживает 
преемственность спортивных школ и традиций. 

Вывод. Значимость представленных принципов заключается в их фунда-
ментальной роли для создания целостной и эффективной образовательной 
среды в спортивных единоборствах. Правильное понимание и системное вне-
дрение данных основ позволяет спортивным федерациям и организациям 
выстроить не просто учебный план, а целостную методологическую экосис-
тему. 
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Такой структурированный подход формирует прозрачные и предсказуе-
мые условия для всех участников тренировочного процесса. Для тренеров он 
предоставляет четкий каркас для педагогической деятельности, стандартизи-
рует критерии оценки прогресса и облегчает долгосрочное планирование под-
готовки. Для спортсменов система становится понятной дорожной картой раз-
вития, где каждый этап осмыслен и ведет к конкретному результату, что 
значительно повышает мотивацию и осознанность тренировок. 

В конечном итоге, именно эта логичная и последовательная архитектура 
подготовки, построенная на корректно интерпретированных принципах, яв-
ляется залогом качественного воспроизводства кадров. Она создает необходи-
мые условия для планомерного воспитания высококвалифицированных 
специалистов, способных демонстрировать стабильные результаты и вносить 
вклад в развитие данного вида спорта. Таким образом, ценность принципов 
выходит за рамки теории, становясь практическим инструментом для форми-
рования профессионального сообщества и обеспечения устойчивого роста 
мастерства. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрены вопросы повышения эффектив-

ности физкультурно-оздоровительной деятельности через персонализацию тре-
нировочного процесса. Обоснована актуальность разработки индивидуальных 
фитнес-программ, учитывающих состояние здоровья и уровень физической подго-
товленности. Представлены результаты экспериментального исследования, под-
тверждающие эффективность авторской модели построения фитнес-программ 
для женщин 30-35 лет. Установлено, что применение персонализированных про-
грамм на основе комплексной диагностики приводит к статистически значимому 
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улучшению показателей психоэмоционального состояния, функциональных воз-
можностей кардиореспираторной системы и уровня общей физической подго-
товленности. Определена роль индивидуального подхода в фитнесе как ключевого 
фактора профилактики гиподинамии, стресса и повышения качества жизни. 

Abstract. This article examines the issues of improving the effectiveness of physical 
culture and health-improving activities through the personalization of the training process. 
The relevance of developing individual fitness programs that consider health status and 
level of physical fitness is substantiated. The results of an experimental study confirming 
the effectiveness of the author's model for constructing fitness programs for women aged 
30-35 are presented. It has been established that the application of personalized programs 
based on comprehensive diagnostics leads to a statistically significant improvement in 
indicators of psycho-emotional state, functional capabilities of the cardiorespiratory 
system, and the level of general physical fitness. The role of an individual approach in 
fitness as a key factor in the prevention of hypodynamia, stress, and improvement of 
quality of life is determined. 

Ключевые слова: физическая культура; здоровье; фитнес; индивидуальная 
программа; моделирование; персонализация. 

Keywords: physical culture; health; fitness; individual program; modeling; 
personalization. 

 

Приоритетом современной государственной политики в сфере физической 
культуры и спорта является укрепление здоровья населения и формирование 
здорового образа жизни. Однако распространённой проблемой остаётся низ-
кая эффективность стандартных, типовых физкультурно-оздоровительных про-
грамм, которые не учитывают индивидуальные особенности занимающихся, 
что может снижать мотивацию, приводить к отсутствию прогресса или даже 
к негативным последствиям для здоровья [1]. Особую актуальность эта про-
блема приобретает для социально активных групп населения, например, жен-
щин в возрасте 30–35 лет, совмещающих профессиональную деятельность, 
семейные обязанности и испытывающих специфические возрастные изме-
нения. 

Данная возрастная группа характеризуется высокой социальной и профес-
сиональной нагрузкой, началом инволюционных изменений в организме и час-
то снижением уровня спонтанной двигательной активности. Стандартные груп-
повые фитнес-занятия зачастую не решают их специфических задач: коррекции 
фигуры на фоне замедления метаболизма, укрепления мышечного корсета для 
профилактики болей в спине, повышения стрессоустойчивости. Отсутствие пер-
сонализированного подхода становится барьером на пути к систематическим 
занятиям и достижению устойчивых оздоровительных результатов [2]. 

В ходе нашего исследования была разработана и апробирована модель 
построения индивидуальной фитнес-программы, интегрирующая данные комп-
лексной диагностики (табл. 1).  
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Таблица 1 
Структурно-содержательная модель построения 

индивидуальной фитнес-программы 
 

Этап Содержание Методы и инструменты 

1. Сбор данных о 
клиенте 

Возраст, пол. Уровень 
физической подготовки. 

Медицинские ограничения. 
Индивидуальные цели 

Анкетирование. Медицинский 
осмотр. Тест Купера – 

Интервью. 

2. Анализ данных 

Выявление взаимосвязей между 
параметрами. Определение 

рисков и ограничений. 
Выделение целевых 

направлений. 

Статистический анализ. 
Классификация по типу 

телосложения и физической 
активности. Применение 
алгоритмов машинного 

обучения. 

3. Проектирование 
фитнес-программы 

Составление индивидуального 
плана.  Балансировка нагрузок и 
отдыха. Разнообразие: силовые, 

кардио, гибкость. Учёт 
предпочтений (тип активности). 

Принципы фитнес-
периодизации. Методика 

прогрессии нагрузки. 
Модульный подход к 

составлению тренировок. 

4. Реализация 
программы 

Проведение тренировок в 
соответствии с графиком. 

Внедрение рекомендаций по 
питанию и режиму. 

Сопровождение тренера. 
Приложения и цифровые 

платформы. Индивидуальные 
консультации. 

5. Мониторинг и 
корректировка 

Оценка прогресса. Регулярная 
обратная связь. Корректировка 
нагрузок, упражнений и целей. 

Использование фитнес-
трекеров. Повторное 

тестирование. Ведение 
дневника наблюдений. 

 
Первоначально проводилось детальное анкетирование клиента, целью 

которого является получение исчерпывающей информации о состоянии здо-
ровья, уровне физической подготовки, предпочтениях относительно формата 
тренировок и желаемых результатах. Анкетирование включает следующие 
аспекты: 

 Антропометрические показатели (рост, вес, индекс массы тела); 
 Данные анамнеза (наличие заболеваний, аллергий, ограничений дви-

гательной активности); 
 Физическая активность до начала программы (частота и продолжи-

тельность тренировок, типы выполняемых упражнений); 
 Психоэмоциональное состояние и мотивация к достижениям. 
Для определения начальной базы использовался метод тестирования фи-

зической подготовленности на выносливость, силу, гибкость, равновесие и фун-
кциональное состояние сердечно-сосудистой системы. 

Разработка базового комплекса выполнялась индивидуально, учитывая 
ограничения по здоровью и текущие уровни физподготовки. Следующий этап 
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включал разработку подробного тренировочного расписания, которое включа-
ло ежедневные планы занятий с четким указанием объема, типа и интенсив-
ности нагрузок. Занятия включали: 

 Интервальные тренировки высокой интенсивности (HIIT); 
 Длительные циклические нагрузки низкой интенсивности (бег трусцой, 

плавание); 
 Комплексные занятия на группы мышц (групповые занятия, персо-

нальные тренировки); 
 Упражнения на подвижность и восстановление (стретчинг, дыхатель-

ные практики). 
Особое внимание уделялось периодизации нагрузки, чередованию анаэ-

робных и аэробных тренировок, организации восстановительных мероприятий. 
Индивидуальная фитнес-программа для лиц 30-35 лет соответствовала как 

физиологическим, так и психологическим особенностям клиентов. Объём 
тренировок определялся количеством повторений или длительностью выпол-
нения упражнений и формировался с учётом мышечной выносливости и спо-
собности к восстановлению у женщин 30–35 лет. На начальном этапе упраж-
нения выполнялись в щадящем режиме. Постепенное увеличение повторений, 
времени или дистанции позволяло избежать болевых ощущений и снизить 
риск травм, одновременно стимулируя адаптационные процессы организма.  

Интенсивность тренировок оценивалось по частоте сердечных сокращений 
(ЧСС) и субъективным ощущениям нагрузки. При умеренных нагрузках опти-
мальный пульсовый диапазон составляет 60–70 % от максимальной ЧСС, что 
обеспечивало развитие выносливости без излишнего стресса. Интервальные 
и силовые занятия подразумевали повышение до 80–90 % от максимальной 
ЧСС, когда тело уже адаптировалось и готово к более высоким нагрузкам. 
Субъективное восприятие усилий («легко – умеренно – тяжело») помогало 
вовремя скорректировать программу: если во внимание брать только объек-
тивные показатели, можно упустить ранние признаки усталости или переутом-
ления. 

Частота занятий составляла шесть тренировок в неделю и один день пол-
ного восстановления. Такой ритм работы и отдыха соответствовал высокой 
мотивации женщин этого возрастного диапазона: насыщенные рабочие дни 
сменялись эффективными тренировками, а один день давал организму воз-
можность восстановить энергетические запасы, снизить уровень кортизола 
и наладить сон. Именно регулярность занятий позволяло закрепить результат 
и избежать адаптационного плато, когда привычные нагрузки перестают давать 
прогресс. 

Продолжительность каждого занятия колебалось от тридцати до шестиде-
сяти минут в зависимости от цели и типа нагрузки. Кардиотренировки и интер-
вальные сессии чаще занимали от тридцати до сорока пяти минут: этого време-
ни достаточно, чтобы включить в работу сердечно-сосудистую систему и уско-
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рить метаболизм. Силовые и функциональные тренировки обычно длились 
около сорока–пятидесяти минут, что позволяло проработать основные мышеч-
ные группы без рисков переутомления. Восстановительные практики (йога, 
пилатес, стретчинг) проводились в течение сорока-пятидесяти минут, чтобы 
успеть глубоко проработать дыхание, расслабить мышцы и сбалансировать 
нервную систему. 

Направленность программы строилось на сбалансированном сочетании 
аэробной, силовой и восстановительной активности. Аэробные тренировки на-
целены на улучшение работы сердечно-сосудистой системы и развитие общей 
выносливости, что особенно важно при преобладающей сидячей работе. Си-
ловые и функциональные упражнения призваны сформировать мышечный 
корсет, улучшить осанку и ускорить обмен веществ, способствуя коррекции 
фигуры. Восстановительные занятия помогали снять мышечное и психологи-
ческое напряжение, особенно при высоком уровне когнитивного стресса, свой-
ственном многим работающим женщинам в возрасте 30–35 лет. 

Тип упражнений в программе варьировался для поддержания интереса 
и снижения монотонности: функциональные тренировки включали комплекс 
движений с собственным весом или лёгкими отягощениями, укрепляющий 
весь мускулатурный корсет; танцевальные и групповая аэробика создала до-
полнительный эмоциональный подъём и вовлекала в процесс социальную со-
ставляющую, способствуя мотивации; интервальные (HIIT, табата) давали 
быстрый выброс энергии и способствовали высокому расходу калорий, при 
этом сокращая время тренировки до минимально эффективного; дыхательные 
практики (йога, пилатес) нацелены на улучшение осанки, гибкости, взаимо-
действие сознания и тела, а также на снижение уровня стресса. 

Экспериментальная апробация модели проводилась в условиях фитнес-
клуба «Азбука Тела» (г. Орел) в течение 8 месяцев с участием 20 женщин целе-
вой возрастной группы. Для оценки эффективности использовались методы 
педагогического тестирования, анкетирования и математической статистики (t-
критерий Стьюдента). 

Результаты исследования показали статистически значимую положитель-
ную динамику (p<0,0001) по всем ключевым показателям: 

1. Психоэмоциональное состояние (методика САН): интегральный 
показатель вырос на 10,8%. Наибольший прирост зафиксирован по шкале 
«Активность» (+12,3%), что свидетельствует о повышении энергетического по-
тенциала и снижении утомляемости. 

2. Функциональное состояние кардиореспираторной системы: индекс 
Руфье улучшился на 35,5%, что указывает на оптимизацию адаптационного 
потенциала сердца к нагрузке. Пробы Штанге и Генчи показали увеличение 
времени задержки дыхания на 39,3% и 45,6% соответственно, что отражает 
повышение устойчивости к гипоксии и тренированности дыхательной муску-
латуры. 
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3. Общая физическая подготовленность: результаты тестов демонстри-
руют комплексное улучшение. Так, дистанция в 6-минутной ходьбе увеличи-
лась на 24% (переход из категории «средний» в «хороший» уровень), время 
удержания планки – на 36%, результаты теста на гибкость – на 33%. 

Полученные данные позволяют утверждать, что разработанная модель, 
основанная на глубокой диагностике и индивидуальном проектировании на-
грузок, является высокоэффективным инструментом. Она не только решает уз-
кие задачи коррекции физической формы, но и оказывает комплексное оздо-
ровительное воздействие, выступая фактором профилактики последствий 
гиподинамии и хронического стресса, характерных для современного образа 
жизни. 

Таким образом, физическая культура и спорт реализуют свой максималь-
ный оздоровительный потенциал лишь при условии перехода от унифициро-
ванных к персонализированным программам. Моделирование индивидуаль-
ных фитнес-программ на основе объективной диагностики здоровья и физи-
ческой подготовленности представляет собой научно обоснованный и практи-
ко-ориентированный подход. Его внедрение в деятельность фитнес-центров, 
учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направ-
ленности и корпоративных wellness-программ способно стать действенным 
фактором укрепления здоровья различных категорий населения, повышения их 
работоспособности и качества жизни. 
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Аннотация. В статье демонстрируется, что травматизм для людей, свя-

занных прямо или косвенно со спортом, становится частой проблемой. Рост 
популярности массового и профессионального спорта сопровождается увеличе-
нием количества спортивных травм, что обуславливает необходимость в разра-
ботке и систематизации эффективных профилактических стратегий. Снижение 
уровня травматизма является ключевым фактором для сохранения здоровья 
спортсменов и повышения их результативности. Ключевой тезис: выявление при-
чин травматизма и предложения по его минимизации при занятиях физической 
культурой. 

Abstract. The article demonstrates that injuries are a common problem for people 
who are directly or indirectly involved in sports. The growing popularity of mass and 
professional sports is accompanied by an increase in the number of sports-related injuries, 
which necessitates the development and implementation of effective preventive strategies. 
Reducing the incidence of injuries is crucial for maintaining the health of athletes and 
improving their performance. The key focus of the article is to identify the causes of injuries 
and propose strategies to minimize them in the field of physical culture. 
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Физическая активность стала неотъемлемым элементом повседневной 
жизни многих россиян. Рост интереса к спорту сопровождается увеличением 
числа травм, возникающих в результате неправильной организации занятий, 
нарушений методик тренировок и несоблюдения элементарных правил безо-
пасности. Это подчеркивает значимость разработки эффективных мер профи-
лактики травматизма. [1]. 

Следовательно, особую значимость приобретают меры медицинского кон-
троля над состоянием здоровья спортсменов и профилактические мероприятия 
против травматизма. Современный спорт характеризуется постоянно возрас-
тающими нагрузками и интенсивностью тренировок, что значительно повы-
шает вероятность получения травм. Поэтому одной из приоритетных задач тре-
неров и организаторов массовых физкультурных мероприятий становится ми-
нимизация риска возникновения повреждений. 

Проведенный систематический анализ научных публикаций последних 
десяти лет выявил, что основной причиной спортивного травматизма являются 
организационно-методические упущения при подготовке и проведении заня-
тий. Среди них выделяются несоблюдение педагогических принципов обуче-
ния, игнорирование индивидуальных особенностей занимающихся, недоста-
точный учет уровня подготовки и состояния здоровья, половой принадлеж-
ности и возраста участников [2].  

Непосредственными причинами большинства повреждений становятся 
халатное отношение к разминке перед занятием, некорректное освоение тех-
ники движений, недостаток мер предосторожности и ошибок при страховке, 
чрезмерное увлечение максимальными нагрузками. Помимо этого, значитель-
ными факторами риска являются неблагоприятные условия материально-тех-
нического оснащения и санитарии спортивных объектов.  

Так, среди недостатков инфраструктуры выделяют ограниченную площадь 
спортивных помещений, нарушение требований безопасности при оборудова-
нии зон для занятий, использование опасных покрытий и инвентаря, несоот-
ветствующие стандартам трассы для беговых и лыжных тренировок. Наруше-
ния санитарно-гигиенического характера включают неподходящие климатичес-
кие условия (например, низкую температуру воды в бассейне, повышенную 
запыленность зала), плохую вентиляцию и освещение, конструктивные 
дефекты зданий, ухудшающие безопасность занятий. 

Причины травматизма многообразны и могут быть объединены в пять 
категорий:  

1. Организационно-методические проблемы: Недостаточная квалифика-
ция инструкторов, игнорирование рекомендаций по подготовке спортсменов 
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и неправильно построенная программа тренировок.  
2. Технические неисправности оборудования: Изношенные покрытия, 

небезопасные конструкции объектов, дефекты инвентаря.  
3. Несоблюдение дисциплины: Игнорирование инструкций тренера, по-

пытки самостоятельного освоения сложных элементов без необходимой под-
готовки.  

4. Некачественное медицинское обеспечение: Отсутствие регулярной 
диагностики, халатное отношение к здоровью участников.  

5. Индивидуальные физиологические ограничения: Перетренированность, 
неподходящие условия для конкретного вида спорта, слабая физическая 
подготовка. 

Какие существуют эффективные способы снижения риска травматизма при 
занятиях спортом? Для предотвращения травм существует ряд универсальных 
рекомендаций, систематическое нарушение которых существенно увеличивает 
вероятность повреждений. Вот ключевые меры профилактики спортивного 
травматизма:  

1. Психологический настрой. Высокий уровень внимания и сосредоточен-
ности играет важную роль в эффективности тренировок и снижении риска трав-
мирования. Важно концентрироваться на правильных движениях и избегать 
отвлечений, таких как лишние мысли или разговоры.  

2. Соблюдение техники безопасности. Для каждой дисциплины разрабо-
таны специальные правила, направленные на предупреждение травм. Напри-
мер, в борцовском зале нельзя стоять спиной к ковру, а в тренажёрном зале 
необходима страховка при работе с большими весами.  

3. Надёжность оборудования и покрытие. Важнейшим фактором является 
исправность спортивного инвентаря и качество покрытия. Повреждения часто 
возникают из-за ненадёжной фиксации снарядов или низкого качества поверх-
ностей.  

4. Правильно подобранная одежда и обувь. Специализированная форма 
должна соответствовать росту, весу спортсмена и специфическим нагрузкам. 
Одежда неправильного размера или плохо подобранная обувь могут стать 
источником травм.  

5. Личная гигиена. Необходимо соблюдать элементарные гигиенические 
нормы, такие как регулярная стрижка ногтей, тщательная сушка и стирка фор-
мы после занятий, использование личной обуви в общих душевых.  

6. Оптимальная подготовка. Недостаточная разминка, не способствующая 
адекватному кровоснабжению мышц и поддержанию эластичности связок, рез-
ко повышает риск микроповреждений.  

7. Корректная техника выполнения движений. Новое упражнение лучше 
осваивать постепенно, начиная с правильной техники, избегая быстрого увели-
чения скорости, силы удара или рабочего веса. Осваивая новые движения, 
важно сначала научиться правильно координировать работу мышц, иначе воз-
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растает риск разрывов и растяжений.  
8. Рациональное дозирование нагрузок. Превышение функциональных 

возможностей организма, неправильная оценка объёма и интенсивности на-
грузки приводят к состоянию переутомления. Это особенно актуально при фор-
сировании гибкости или увеличении рабочих весов.  

9. Реабилитация после травм. Возвращение к полноценной тренировке 
возможно лишь после полного восстановления функций повреждённой ткани. 
Раннее возвращение к нагрузкам при незавершённом восстановлении создаёт 
угрозу повторной травмы.  

10. Профессиональная квалификация тренера. Опытный тренер органи-
зует процесс таким образом, чтобы обеспечить максимальную безопасность, 
применяя научно обоснованные методы и методики.  

11. Методика тренировок. Резкое изменение частоты, интенсивности или 
продолжительности нагрузки недопустимо. Безопасным считается прирост на-
грузки примерно на 5%, при условии отсутствия изменений остальных пара-
метров.  

12. Баланс силы и гибкости. Регулярные занятия на развитие гибкости 
снижают ригидность мышц, улучшают координацию и увеличивают диапазон 
движений. Силовые тренировки укрепляют суставы и кости, увеличивая сопро-
тивляемость опорно-двигательной системы внешним воздействиям.  

13. Медицинская консультация. Обязательным требованием является на-
личие допуска врача, основанного на результатах осмотра. Некоторые заболе-
вания требуют ограничения определённых типов упражнений, чтобы избежать 
осложнений. Неправильный выбор упражнений или преждевременное разре-
шение заниматься спортом после травм может усилить патологию.  

14. Заключительный этап тренировки (заминка). Завершающая фаза тре-
нировки помогает плавно перейти от активного физического состояния к по-
кою, восстанавливая кровообращение и снижая напряжение мышц. Правиль-
ные растяжки уменьшают болезненность и усталость мышц. 

Эффективные методы предупреждения травм включают:  
1. Медицинская диагностика и индивидуализация тренировок. Врач-фи-

зиотерапевт совместно с тренером составляет программу, учитывающую физи-
ческие возможности каждого спортсмена.  

2. Правильно организованная разминка и заминка, способствующие 
адаптации организма к физическим нагрузкам и предотвращению перегрузки.  

3. Использование современных технологий для анализа эффективности 
тренировок. Датчики, пульсометры и GPS позволяют отслеживать показатели 
нагрузки и предупреждать переутомление.  

4. Регулярные образовательные программы для спортсменов и тренеров, 
посвящённые вопросам безопасности и правильного распределения усилий. 

5. Поддержание адекватных санитарных и технических условий на объек-
тах спорта, включая проверку состояния инвентаря и конструкций. 
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Дополнительно можно предложить следующие подходы:  
1. Психологическое сопровождение: Работа психолога позволяет выявить 

тревожность, усталость и другие эмоциональные барьеры, способные повлиять 
на физическую подготовку.  

2. Рациональный режим питания и отдыха: Важнейшие элементы под-
держания высокого уровня работоспособности и быстрого восстановления пос-
ле интенсивных тренировок.  

3. Видеоанализ техники исполнения: спользуется для выявления ошибок 
и своевременного внесения коррекций.  

Так как слишком быстрое наращивание интенсивности или объема трени-
ровок значительно повышает риск получить травму, то для объективной оцен-
ки того, как организм справляется с силовыми нагрузками, необходимо исполь-
зовать различные измерительные устройства (GPS-трекеры, акселерометры, 
пульсометры) [4]. Основная задача которых — не допустить резких скачков 
в нагрузке, которые организм не успевает адаптировать. Также с помощью 
такого технического средства, как видеокамера, путем видеоанализа можно 
обнаружить мелкие погрешности в технике, исправление которых снижает 
избыточную нагрузку на суставы и связки. 

Статья подчёркивает важность комплексного подхода к профилактике 
травматизма в процессе занятий физической культурой и спортом. Основными 
рекомендациями выступают психологическая готовность, соблюдение техники 
безопасности, правильное оборудование и форма, оптимальные режимы тре-
нировок, рациональное дозирование нагрузок, реабилитация после травм, 
профессионализм тренера, баланс силового развития и гибкости, медицинская 
проверка и качественная заминка [3]. Особое внимание уделяется важности 
индивидуального подхода к каждому спортсмену, учёту физиологических осо-
бенностей и строгому соблюдению методик тренировок. Следуя данным реко-
мендациям, можно значительно снизить риски травм и повысить эффектив-
ность занятий. 

Таким образом, проблема травматизма в спорте остаётся актуальной зада-
чей, решение которой требует комплексного подхода, включающего медицин-
скую диагностику, разработку оптимальных тренировочных планов, внедрение 
инновационных технологий мониторинга и совершенствование образователь-
ных программ. Дальнейшее изучение влияния личностных характеристик и ге-
нетических факторов позволит создать ещё более эффективные системы про-
филактики. 
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Аннотация. В статье рассматривается феномен цифровой усталости сту-
дентов, вызванной интенсивным использованием цифровых технологий в учебном 
процессе. Рассматриваются психофизиологические и когнитивные проявления со-
стояния. Обосновывается физическая активность как эффективное средство про-
филактики. На основе анализа современных исследований раскрываются меха-
низмы влияния различных видов физической активности на снижение цифрового 
утомления. Предлагаются практические рекомендации по интеграции двигатель-
ной активности в учебный процесс и образ жизни студентов для сохранения 
работоспособности и здоровья. 

Abstract. The articles discusses the phenomenon of digital fatigue of students caused 
by the intensive use of digital technologies in the educational process. Psychophysiological 
and cognitive manifestations of the condition are considered. Physical activity is 
substantiated as an effective means of prevention. Based on the analysis of modern 
research, the mechanisms of the influence of various types of physical activity on the 
reduction of digital fatigue are revealed. Practical recommendations are offered for the 
integration of physical activity into the educational process and the lifestyle of students to 
maintain performance and health. 
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Современная система высшего образования характеризуется интенсивной 

интеграцией цифровых технологий, что привело к трансформации традицион-
ных образовательных парадигм. Онлайн–обучение, цифровые образователь-
ные платформы, удалённые лекции и семинары стали неотъемлемой частью 
академической жизни студентов, открыв новые возможности для получения 
знаний. Однако цифровизация имеет и обратную сторону, выражающуюся в ря-
де негативных последствий для когнитивного и физического состояния студен-
тов. Среди них особое место занимает цифровая усталость 

Постоянное пребывание перед экранами компьютеров не только перегру-
жает психику, но и кардинально снижает естественную двигательную актив-
ность, формируя сидячий образ жизни. Гиподинамия, в свою очередь, запус-
кает каскад негативных эффектов:  

• ухудшение кровообращения и кислородного питания мозга 
• ослабление мышечного корсета, провоцирующее нарушение осанки 
• снижение метаболизма и риск набора избыточного веса 
• уменьшение выработки эндорфинов, влияющих на эмоциональное со-

стояние. 
В этом контексте закономерно возникает вопрос о поиске эффективных 

компенсаторных механизмов, способных противостоять данной проблеме. Та-
ким образом, понимая масштаб влияния феномена цифровой усталости на ака-
демическую успеваемость и состояние обучающихся, становится очевидной 
актуальность разработки стратегий преодоления, среди которых физическая 
активность выступает как наиболее естественный и доступный инструмент.  

Исследования Иванова А. А. показывают, что уровень стресса и утомления 
среди студентов значительно вырос. Цифровая усталость не только снижает 
академическую успеваемость, но и выступает фактором для развития тревож-
ности, депрессии и различных заболеваний.  Именно поэтому поиск эффектив-
ных средств профилактики данного состояния становится важной задачей [1, с. 
45 ]. 

По мнению Ионова А.Ю. и Ким Ю.Х., цифровая усталость понимается как 
состояние истощения, возникающее в результате постоянного воздействия со 
стороны цифровой среды. Ключевыми проявлениями этого состояния являют-
ся: чувство опустошённости и усталости, связанное с необходимостью обработ-
ки большого потока информации; перегрузка, которое выражается в снижении 
способности к концентрации внимания, ухудшении рабочей памяти и скорости 
обработки информации; эмоциональная нестабильность, характеризующееся 
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повышенной раздражительностью, тревожностью и снижением мотивации 
к учебному процессу [2, с. 203].  

В рамках исследования темы Татьяненко А.А. и Татьяненко С.А. провели 
опрос 152 студентов НИУ МГСУ о влиянии дистанционного обучения в период 
пандемии на их самочувствие. Анализ полученных анкет, распространённых 
через социальные сети, выявил ряд тревожных тенденций. Наиболее значи-
тельными оказались следующие показатели: 

▪ Снижение физической активности – 79,8% респондентов 
▪ Ощущение стресса и беспокойства – 69% респондентов 
▪ Нарушение сна – 55% респондентов 
▪ Ухудшение зрения – 34% респондентов 
▪ Головные боли – более 25% респондентов 
Особого внимания заслуживает тот факт, что подавляющее большинство 

опрошенных студентов (около 98%) отметили острую нехватку личного контак-
та с преподавателями и однокурсниками, что негативно отразилось на их пси-
хоэмоциональном состоянии. Таким образом, можем сделать вывод, что полу-
ченные данные подтверждают серьёзное негативное влияние вынужденной 
изоляции и цифровизации на различные аспекты жизни молодёжи. [3, с. 27]. 

Как отмечают Горбунова Н.В. и Горбунова В.Р. в своей работе, физическая 
активность является инструментом профилактики, так как она оказывает ком-
плексное положительное влияние на различные аспекты цифровой усталости. 
[4, с. 128]. Благодаря этому исследованию можно составить таблицу с реко-
мендуемыми видами физической нагрузки для студентов. 

 
Таблица 1 

Рекомендуемые виды и режимы физической активности 
для профилактики цифровой усталости 

Вид активности Интенсивность 
Рекомендуемая 

продолжительность 
и частота 

Ключевые эффекты 

Аэробные 
упражнения (ходьба, 
бег, плавание, вело-
сипед) 

Умеренная 30 минут, 5 дней в не-
делю 

Снижение стресса 
и тревожности, ук-
репление сердечно-
сосудистой системы 

Упражнения на рас-
тяжку и двигатель-
ную координацию 

Низкая Короткие занятия (5-10 
минут) после или во 
время длительной 
работы за устройством 

Снижение мышеч-
ного напряжения, 
улучшение осанки 

Структурированные 
тренировки (фитнес, 
командные виды 
спорта) 

Умеренная и 
высокая 

20-30 минут, 2-4 раза в 
неделю 

Улучшение физи-
ческой формы и здо-
ровья, повышение 
настроения и сниже-
ние стресса, укрепле-
ние иммунитета 
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Также Дубовик А.В. в своём исследовании демонстрирует, что особую 
роль играет физическая активность в профилактике специфических про-
фессиональных рисков, связанных с цифровой нагрузкой, таких как ухудшение 
зрения и проблемы с опорно – двигательным  аппаратом. Она необходима для 
IT – специалистов и студентов технических специальностей, чтобы ком-
пенсировать последствия малоподвижного образа жизни, нейтрализовать ста-
тичные нагрузки и поддерживать высокий уровень умственной деятельности 
[5, с. 274, 275, 276]. 

По результатам проведённых выше исследований можно сделать вывод, 
что физическая активность служит эффективным инструментом противодей-
ствия специфическим рискам цифровой эпохи. Она выступает необходимым 
условием для сохранения соматического здоровья и поддержания высокого 
уровня интеллектуальной деятельности у людей, чья специфика работы и учё-
бы связана с длительным использованием цифровых технологий. 

Многие современные учёные, исследуя проблему цифровой усталости, 
считают, что важным условием эффективной профилактики и коррекции этого 
состояния становится необходимость комплексного подхода к интеграции фи-
зической активности в повседневную жизнь студентов. Такой подход предпо-
лагает не эпизодические занятия спортом, а системное внедрение двигатель-
ных практик в образовательный процесс и быт обучающихся. Поскольку 
цифровая усталость затрагивает сразу несколько сфер – физиологическую (зри-
тельное и мышечное напряжение), когнитивную (перегрузка внимания и па-
мяти) и психоэмоциональную (стресс, тревожность), соответственно однона-
правленные меры оказываются недостаточно эффективными, следовательно, 
требуется сочетание разных типов активности. 

Первым направлением является внедрение в рамках учебных занятий, 
которые проводятся онлайн, небольших перерывов для выполнения простых 
упражнений на растяжку, дыхательных практик или разминки для глаз [6, с. 2] 
Например, сейчас многие приложения могут анализировать процесс работы 
пользователя, напоминая о необходимости гимнастики для глаз, в который 
входят перевод взгляда с ближнего объекта на дальний и вращение глазами.  

Вторым направлением выступает развитие институтской спортивной ин-
фраструктуры и просвещения. Вузы достаточно активно популяризируют заня-
тия физической культурой, обеспечивая доступность спортивных залов, секций 
и абонементов в фитнесс – клубы для студентов [7, с. 363].  

Третье направление предполагает формирование личной ответственности 
студентов за своё здоровье. Для того чтобы компенсировать малоподвижность 
рекомендуется включить в свой распорядок дня ежедневные  прогулки, кото-
рые улучшат кровообращение и снизят стресс, дополнить их можно плаванием 
или йогой для снятия нагрузки с позвоночника и развития гибкости, в качестве 
домашних тренировок эффективными будут короткие комплексы в виде план-
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ки, приседаний, выпадов, отжиманий и упражнений с небольшим весом [8, с. 7, 
8]. 

Таким образом, эффективная профилактика цифровой усталости требует 
компенсаторной стратегии, сочетающей институциональные меры поддержки 
со стороны вузов и личную инициативу студентов. Именно синергия организо-
ванных и персональных усилий позволяет создать устойчивую систему проти-
водействия негативным последствиям цифровизации. 

Всероссийский центр изучения общественного мнения 12 октября 2025 
года провёл всероссийский телефонный опрос «ВЦИОМ – Спутник» по теме: 
«Способы борьбы с усталостью», выборка респондентов составила 1600 
россиян в возрасте от 18 лет. Исследование показало, что с 2022 года пока-
затели физической и эмоциональной усталости выросли у жителей России всех 
возрастов. Согласно данным опросов, выделили 4 основных вида борьбы с ус-
талостью. Первый способ – сон и пассивный отдых. Второй компонент – 
активность на свежем воздухе и смена обстановки: прогулки, спорт и все что 
позволяет уйти от рутины, переключиться и устроить цифровой детокс. Третья 
составляющая – уединение, чтение книг, просмотр сериалов или прослушива-
ние музыки. Четвёртый способ – общение с близкими людьми, еда, кофе 
и шоппинг [9]. 

Итак, опрос демонстрирует, что не существует единого способа борьбы с 
усталостью – её профилактика основана на индивидуальном выборе между 
пассивным и активным отдыхом, а также между уединением и активной со-
циальной жизнью. Все эти методы являются действенными инструментами для 
снижения цифровой и физической нагрузки. 

В заключение стоит отметить, что физическая активность представляет 
собой высокоэффективное, доступное и многогранное средство для профилак-
тики цифровой усталости у студентов. Её положительное воздействие реализо-
вывается через ряд определённых механизмов: от снижения психофизиологи-
ческого стресса и улучшения когнитивных функций до прямого снижения уров-
нять усталости и предотвращения развития компульсивного поведения в интер-
нете. Для максимальной реализации этого потенциала необходим системный 
подход, сочетающий усилия как образовательных учреждений по интеграции 
физических практик, так и самих студентов по формированию ответственного 
отношения к своему физическому и ментальному благополучию. 
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Аннотация. Статья посвящена комплексному анализу роли физической подго-

товки и спорта в профессиональной подготовке сотрудников органов внутренних 
дел. На основе изучения современных исследований обосновывается, что физичес-
кая культура является неотъемлемым элементом служебной компетентности, 
определяющим физическую, психофизиологическую и психологическую готовность 
сотрудников к выполнению оперативно-служебных задач. В работе раскрывается 
значение физических, координационных и волевых качеств, стрессоустойчивости 
и оперативной резильентности, формируемых посредством целостной системы 
физической подготовки. Отмечены системные проблемы ведомственной подго-
товки, включая снижение уровня физической активности выпускников и слабую 
интеграцию тренировочного процесса в реальную службу. Подчеркивается необхо-
димость перехода от нормативно-дисциплинарной модели к мотивационно-ценно-
стному подходу, при котором физическая культура становится элементом про-
фессиональной идентичности сотрудника. 

Abstract. The article examines the role of physical training and sports in the 
professional development of law enforcement officers. Based on contemporary research, it 
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argues that physical culture constitutes a fundamental component of professional 
competence, shaping the physical, psychophysiological, and psychological readiness 
required for operational activities. The study highlights the importance of strength, 
coordination, volitional qualities, stress resistance, and operational resilience formed 
through a comprehensive system of physical training. Systemic challenges in departmental 
training are identified, including the decline in physical activity after graduation and 
insufficient integration of training routines into real service. The article emphasizes the 
need to shift from a normative-discipline model to a motivational and value-oriented 
approach, in which physical culture becomes an integral part of the officer’s professional 
identity. 

Ключевые слова: физическая подготовка; сотрудники ОВД; профессиональная 
подготовка; стрессоустойчивость; физическая культура; служебная деятель-
ность; мотивация. 

Keywords: physical training; law enforcement officers; professional development; 
stress resistance; physical culture; operational activity; motivation. 

 

Физическая подготовка и спорт в системе профессиональной подготовки 
сотрудников органов внутренних дел выступают не просто прикладным эле-
ментом образовательного процесса, но формируют собой сложный многоуров-
невый феномен, определяющий пределы функциональных возможностей 
личности в условиях оперативно-служебной деятельности. Как справедливо 
подчеркивают В. Л. Дементьев и Д. А. Платонов, физическая культура пред-
ставляет собой самостоятельный социальный институт, обеспечивающий физи-
ческое и интеллектуальное развитие личности, а в правоохранительной сфере 
— фундамент служебной эффективности и профессиональной готовности [1]. 

А. Х. Афова рассматривает физическую подготовку как ключевой компо-
нент формирования профессионально значимых качеств сотрудников ОВД, 
включая силовые, скоростные, координационные и волевые характеристики 
[2]. При этом автор обосновывает необходимость целостного понимания физи-
ческой подготовки как системы, обеспечивающей не только поддержание 
физического состояния, но и формирование прикладной компетентности — 
способности к эффективному поведению в условиях риска, неопределенности 
и повышенных психофизиологических нагрузок. 

К. О. Князев обоснованно подчеркивает, что физическая подготовка фор-
мирует базовый уровень профессиональной пригодности будущих сотрудников 
органов внутренних дел, выступая исходным звеном их служебной социали-
зации [3]. Вместе с тем фиксируемая в последние годы тенденция снижения 
уровня физической активности после завершения обучения [4] свидетельствует 
о наличии системной проблемы, заключающейся в недостаточной интеграции 
тренировочного процесса в реальную служебную деятельность. Указанная ди-
намика позволяет утверждать, что одним из ключевых изъянов существующей 
модели ведомственной подготовки является ее ориентация преимущественно 
на формально закрепленные нормативы, тогда как содержание физической 
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подготовки должно коррелировать с изменяющейся структурой профессио-
нальных рисков и функциональной нагрузкой сотрудника. В результате навыки, 
сформированные в период обучения, постепенно утрачиваются, что приводит 
к эрозии профессионального потенциала и снижению готовности к выполне-
нию служебных задач в условиях оперативной неопределенности. 

Ю. Г. Алексеев, анализируя влияние физической подготовки на психоло-
гическую устойчивость сотрудников, подчеркивает ее системообразующую 
роль в формировании стрессоустойчивости, способности к регуляции эмоцио-
нальных состояний и поддержанию когнитивной эффективности в условиях слу-
жебной угрозы [5]. Представляется оправданным рассматривать физическую 
подготовку, интегрированную с психофизиологическими методиками тренинга, 
как самостоятельный инструмент формирования так называемой «оперативной 
резильентности» — способности сотрудника сохранять функциональную цело-
стность и работоспособность личности при воздействии критических стрессо-
ров. В данном случае можно рассматривать физическую подготовку и спорт не 
как изолированный компонент профессиональной подготовки, а как ключевой 
элемент адаптационной способности сотрудника ОВД к экстремальным усло-
виям служебной деятельности. 

Следует отметить справедливость размышлений А. Х. Кодзокова о том, что 
физическая подготовка выступает значимым фактором предотвращения 
служебных ошибок и профессионального травматизма [6]. Автор обоснованно 
акцентирует внимание на высоких рисках, возникающих при снижении уровня 
физической активности сотрудников, а также на опасности утраты ими навыков, 
необходимых для безопасного и корректного выполнения оперативно-слу-
жебных задач. Представляется, что подобная деградация физических компе-
тенций должна рассматриваться не только как частное нарушение регламента 
подготовки, но и как объективный маркер снижения профессиональной функ-
циональности сотрудника, позволяющий диагностировать ранние проявления 
профессиональной деформации. 

Стоит обратить внимание на исследования Р.О. Бештоева, который под-
черкивает ключевое значение мотивации к занятиям спортом, связывая ее 
с формированием профессионального потенциала и личностной устойчивости 
сотрудников правоохранительных органов [7]. Данная позиция позволяет сде-
лать важный методологический вывод: эффективная физическая подготовка 
должна основываться не только на нормативно установленной дисциплине, но 
и на устойчивых внутренних мотивационных стимулах самого сотрудника. Ука-
занное обстоятельство дает основание полагать, что дальнейшее совершен-
ствование ведомственной системы подготовки требует перехода от модели 
«обязательной физической нагрузки» к модели «ценностно обусловленной 
физической активности», в рамках которой физическая культура интегрируется 
в структуру профессиональной идентичности сотрудника ОВД и становится эле-
ментом его личностной и служебной самореализации. 
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Анализ исследовательских позиций также позволяет утверждать, что физи-
ческая подготовка играет роль своеобразного «адаптационного фильтра», сни-
жающего вероятность деструктивных проявлений профессионального стресса. 
В условиях, когда оперативно-служебная деятельность сотрудника ОВД харак-
теризуется высокой интенсивностью угроз, физическая культура выполняет 
функцию стабилизации психических процессов и профилактики профессио-
нального выгорания. В этом смысле физическая тренированность может рас-
сматриваться как фактор, повышающий профессиональную долговечность со-
трудника. Такое понимание существенно расширяет традиционное понимание 
физической подготовки: она перестает быть лишь инструментом развития 
силовых характеристик и превращается в механизм поддержания профессио-
нальной надежности, устойчивости к риску и способности принимать решения 
в условиях дефицита времени. Подобный подход оправдан, поскольку отра-
жает реальную структуру служебных нагрузок и требования к личностной 
готовности сотрудников.  

Считаем необходимым подчеркнуть, что дальнейшее развитие системы 
физической подготовки должно опираться не только на корректировку норма-
тивов, но и на внедрение современного научно-обоснованного подхода к орга-
низации тренировочного процесса. Представляется целесообразным исполь-
зовать методы функциональной диагностики, цифрового мониторинга нагруз-
ки, интеграции психофизиологических тренингов и индивидуальных программ 
подготовки, адаптированных к различным категориям сотрудников. Такая пер-
сонализированная модель способна устранить универсалистский характер дей-
ствующих нормативов и обеспечить реальное соответствие физических компе-
тенций служебным функциям — от патрульно-постовой службы до подразде-
лений оперативного реагирования. Без внедрения подобных механизмов вос-
полнить обнаруженные пробелы и повысить устойчивость сотрудников к слу-
жебным рискам будет затруднительно. 
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Аннотация. В данной статье речь идет «Физиологическом аспекте вынос-

ливости и значение бега для общей физической подготовленности В спортивной 
физиологии выносливость определяется как способность организма поддержи-
вать высокоинтенсивную физическую работу в условиях аэробного энергообеспе-
чения. Этот тип работоспособности проявляется при выполнении глобальных по 
объёму мышечной массы упражнений продолжительностью от нескольких минут, 
когда ведущую роль в производстве энергии (АТФ) начинает играть окислительное 
фосфорилирование. 

Ключевым лимитирующим фактором и объективным критерием уровня 
развития аэробной выносливости служит показатель максимального потребле-
ния кислорода (МПК). Он отражает интегральную способность кардиореспира-
торной системы доставлять кислород и способность мышц его утилизировать. 
Таким образом, величина МПК задаёт верхний предел мощности, которую спорт-
смен может развивать и поддерживать в циклических видах деятельности, напря-
мую определяя потенциальный спортивный результат.  

Abstract. This article is about "The physiological aspect of endurance and the 
importance of running for general physical fitness In sports physiology, endurance is 
defined as the body's ability to maintain high-intensity physical activity in conditions of 
aerobic energy supply. This type of performance is manifested when performing global 
muscle mass exercises lasting from a few minutes, when oxidative phosphorylation begins 
to play a leading role in energy production (ATP). 

The key limiting factor and objective criterion for the level of development of aerobic 
endurance is the indicator of maximum oxygen consumption (MPC). It reflects the integral 
ability of the cardiorespiratory system to deliver oxygen and the ability of muscles to utilize 
it. Thus, the value of the MPC sets the upper limit of the power that an athlete can develop 
and maintain in cyclic activities, directly determining the potential athletic performance. 
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Под термином «выносливость» в широком, бытовом понимании описы-

вает общую способность человека к длительному выполнению любого вида 
деятельности, будь то умственной или физической. Однако в контексте физи-
ческой культуры и спорта это понятие приобретает более конкретное и отно-
сительное значение. Выносливость как двигательное качество всегда специ-
фична и проявляется лишь применительно к определённому, конкретному типу 
мышечной работы. 

Специфика выносливости раскрывается через несколько ключевых клас-
сификационных признаков, которые зависят от характера выполняемой дея-
тельности. Во-первых, она различается по режиму работы мышц, выделяя спо-
собность к длительному преодолению внешнего сопротивления (динамическая 
выносливость) или к удержанию мышечного напряжения без движения 
(статическая выносливость). Во-вторых, критерием служит объём вовлечённой 
мускулатуры от локальной работы небольшой группы мышц до глобальной, 
с участием более половины всей мышечной массы тела. В-третьих, важным 
аспектом является силовая выносливость, то есть способность многократно по-
вторять усилия, требующие значительной мышечной силы [1]. Наконец, фунда-
ментальное различие проводится по типу энергообеспечения: способность вы-
полнять работу преимущественно за счёт анаэробных (без участия кислорода) 
или аэробных (с участием кислорода) процессов. Таким образом, выносливость 
предстаёт не как единое, а как комплексное и многогранное физическое 
качество. 

Спортивная физиология определяет выносливость как специфическое фи-
зическое качество, проявляющееся в способности к непрерывной мышечной 
работе длительностью от нескольких минут при участии больших мышечных 
групп. Ключевым условием такой деятельности является преобладающий или 
исключительный вклад аэробных процессов, то есть выработка энергии за счёт 
потребления кислорода [2]. Следовательно, в научном понимании выносли-
вость — это умение поддерживать интенсивную глобальную работу аэробного 
характера. 

К числу спортивных упражнений, которые требуют проявления выносли-
вости, можно отнести все аэробные активности циклического характера. Среди 
них выделяются такие виды, как легкоатлетический бег на дистанциях от 1500 
м, спортивная ходьба, шоссейные велогонки, лыжные гонки на всех дистан-
циях, а также бег на коньках на дистанциях, начинающихся от 3000 м, и пла-
вание на дистанциях от 400 м. 

При выполнении аэробных упражнений скорость потребления кислорода 
(л\О2/мин) увеличивается с ростом интенсивности нагрузки, то есть с ускоре-
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нием темпа выполнения движений. Таким образом, в тех видах спорта, где 
требуется высокая выносливость, выраженные аэробные способности являются 
необходимым условием для достижения успеха. Спортсмены должны обладать 
двумя ключевыми качествами: 1) высокой максимальной скоростью потреб-
ления кислорода (так называемой аэробной «мощностью») и 2) способностью 
поддерживать эту высокую скорость на протяжении продолжительного вре-
мени (обозначается как аэробная «емкость»). 

Аэробные способности человека непосредственно зависят от его макси-
мального потребления кислорода (далее – МПК). Чем выше уровень МПК, тем 
больше абсолютная мощность, которую можно развить во время аэробной ак-
тивности. При этом с увеличением МПК выполнение аэробной работы стано-
вится относительно легче и может продолжаться дольше. 

Например, спортсмены А и Б должны бежать с одинаковой скоростью, 
которая требует у обоих одинакового потребления кислорода – 4 л/мин.  
У спортсмена А МПК равно 5 л/мин, и потому дистанционное потребление О2 
составляет 80% от его МПК. У спортсмена Б МПК равно 4,4 л/мин, и, следо-
вательно, дистанционное потребление О2 достигает 90% от его МПК. Соот-
ветственно, для спортсмена А относительная физиологическая нагрузка при 
таком беге ниже (работа «легче»), и потому он может поддерживать заданную 
скорость бега в течение более продолжительного времени, чем спортсмен Б. 

Таким образом, чем выше МПК у спортсмена, тем более высокую ско-
рость он может поддерживать на дистанции, тем, следовательно, выше (при 
прочих равных условиях) его спортивный результат в упражнениях, требующих 
проявления выносливости. Чем выше МПК, тем больше аэробная работоспо-
собность (выносливость), т. е. тем больший объем работы аэробного характера 
способен выполнить человек [3]. Причем эта зависимость выносливости от 
МПК проявляется (в некоторых пределах) тем больше, чем меньше относи-
тельная мощность аэробной нагрузки. 

Отсюда понятно, почему в видах спорта, требующих проявления вынос-
ливости, МПК у спортсменов выше, чем у представителей других видов спорта, 
а тем более чем у нетренированных людей того же возраста. Если у нетрени-
рованных мужчин 20-30 лет МПК в среднем равно 3-3,5 л/мин (или 45- 50 мл/кг 
* мин), то у высококвалифицированных бегунов-стайеров и лыжников оно 
достигает 5-6 л/мин (или более 80 мл/кг * мин). У нетренированных женщин 
МПК равно в среднем 2-2,5 л/мин (или 35-40 мл/кг * мин), а у лыжниц – около 
4 л/мин (или более 70 мл/кг * мин). 

Абсолютный уровень максимального потребления кислорода, измеряе-
мый в литрах за минуту, демонстрирует тесную зависимость от общих разме-
ров и массы тела спортсмена. Эта физиологическая закономерность объясняет, 
почему наивысшие абсолютные значения, как правило, регистрируются 
у атлетов, чья деятельность сопряжена с преодолением значительного внеш-
него сопротивления и вовлекает в работу большую мышечную массу. В по-
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добных дисциплинах, где энергообеспечение требует предельной мощности 
аэробной системы в ее полном объеме, именно абсолютный показатель МПК 
становится наиболее релевантным критерием для оценки данного физиологи-
ческого качества. Он отражает общую производительность кислородно-тран-
спортной системы организма, что имеет первостепенное значение для дости-
жения высоких результатов. 

Относительные значения МПК у высококлассных атлетов имеют обрат-
ную зависимость от их массы тела. В процессе бега и ходьбы спортсмены вы-
полняют значительным образом работу, связанную с вертикальным перемеще-
нием собственного веса. Таким образом, при равных условиях (например, оди-
наковой скорости передвижения) более высокая масса тела означает большее 
количество выполненной [4] работы, что, в свою очередь, требует увеличен-
ного потребления кислорода. Поэтому, как правило, бегуны на длинные ди-
станции отличаются сравнительно низким весом, что обусловлено минималь-
ным объемом жировой ткани и относительно легким весом костной структуры. 
В то время как у мужчин в возрасте от 18 до 25 лет без специальной подготовки 
доля жира может составлять 15-17% от общей массы тела, у выдающихся 
стайеров этот показатель снижается до 6-7%. 

Наиболее высокие показатели максимального потребления кислорода 
в расчете на килограмм веса тела демонстрируют спортсмены в тех видах спор-
та, где ключевую роль играет преодоление гравитации и перемещение соб-
ственного веса на протяженные дистанции. Именно поэтому бегуны и лыжники 
часто лидируют по этому физиологическому параметру. В противоположность 
этому, у представителей силовых и скоростно-силовых дисциплин, где основ-
ная работа выполняется против сопротивления внешней среды (например, во-
ды), относительные значения МПК, как правило, ниже, что иллюстрирует при-
мер гребцов. 

Следовательно, в циклических видах на выносливость, где успех напря-
мую зависит от эффективности транспортировки и утилизации кислорода орга-
низмом, оценка аэробного потенциала через относительный показатель МПК 
является особенно информативной и целесообразной. Этот критерий служит 
одним из ключевых индикаторов функциональной подготовленности атлета [5]. 

Уровень МПК определяется максимальными возможностями двух ключе-
вых функциональных систем: первую представляет собой кислородтранспорт-
ная система, которая обеспечивает абсорбцию кислорода из окружающей сре-
ды и его доставку к работающим мышцам и другим активным органам; вторую 
- система утилизации кислорода, то есть мышечная система, которая извлекает 
и использует поступающий с кровью кислород. У спортсменов с высокими 
показателями МПК обе эти системы демонстрируют значительно более раз-
виты функции. 

Выносливость — это ключевое качество, необходимое не только рабочим 
и ученым, но и программистам, инженерам, а также людям разных возрастов 
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и профессий, особенно для сотрудников правоохранительных органов. С какого 
возраста можно начинать развивать это качество, и какими методами лучше 
всего заниматься? По мнению многих тренеров, выносливость целесообразно 
развивать уже с 12-14 лет, а иногда и раньше. Наиболее эффективным методом 
для таких тренировок считается медленный бег [6]. 

Рекомендуется заниматься бегом 3-4 раза в неделю в расслабленном 
темпе, не перегружая себя. После беговых тренировок прекрасным дополне-
нием станут такие командные виды спорта, как футбол и баскетбол. В ряде 
зарубежных стран беговые тренировки с раннего возраста являются весьма 
популярными. Именно поэтому страны с небольшим населением порой могут 
похвастаться наличием олимпийских чемпионов в беге на средние и длинные 
дистанции. 

Специалисты, как отечественные, так и зарубежные единодушны в том, 
что длительный умеренный бег приносит значительные преимущества как 
мальчикам, так и девочкам в возрасте 12-14 лет и старше. Не стоит стремиться 
к большим объемам пробежек. Для того чтобы укрепить здоровье и развить 
выносливость, в начале пути лучше заниматься бегом свободно и непринуж-
денно, не зацикливаясь на интенсивных тренировках и спортивных результатах. 

Легкий и расслабленный бег, с приземлением не на всю ступню, а лишь 
на переднюю ее часть (т. е. пружинистый бег) поможет вам не только укрепить 
здоровье, но и добиться хорошей выносливости. 

Итак, выносливость – это многогранное физическое качество, которое 
играет ключевую роль в спортивных достижениях и повседневной жизни. Она 
характеризуется способностью человека выполнять продолжительную умствен-
ную или физическую активность и проявляется в различных формах, таких как 
статическая и динамическая, локальная и глобальная, а также аэробная и анаэ-
робная [7]. Успех в видах спорта, требующих высокой выносливости, напрямую 
связан с максимальным потреблением кислорода (МПК), которое характери-
зует уровень аэробной работоспособности. 

Спортсмены, обладающие высоким МПК, могут поддерживать заданный 
темп на протяжении длительных дистанций, что позволяет им достигать луч-
ших результатов. Такие тренированные атлеты способны выполнять большие 
объёмы аэробной работы, что значительно превышает показатели нетрени-
рованных людей. 

Таким образом, развитие выносливости является важной частью спортив-
ной подготовки. Не только его физические стороны, но и психологические 
аспекты, такие как мотивация и самоотверженность, способствуют успеху 
в преодолении испытаний. Выносливость – это ключ к личным достижениям  
и спортивным рекордам. 
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Аннотация. Статья исследует самостоятельные занятия физическими уп-
ражнениями как эффективное средство поддержания боеготовности сотрудни-
ков ОВД вне служебного времени, компенсирующее ограничения организованных 
тренировок. Проводится глубокий анализ проблем: низкая мотивация, семейные 
обязательства, риск травм, дефицит знаний и времени, психологическое 
выгорание, усугубляемые организационными барьерами и региональными фактора-
ми. Анализируются нормативно-правовые акты и инструкции по физподготовке 
— с выявлением недочетов вроде отсутствия рекомендаций для внеурочных заня-
тий, жестких универсальных нормативов без дифференциации по полу/возрасту 
и стимулов; предлагаются исправления через дополнения к приказам, цифровые 
платформы и персонализацию. Описаны решения: персонализированные програм-
мы, геймификация, образование и семейная интеграция. Приводятся примеры рос-
та подготовки в территориальных управлениях. Нововведения включают прило-
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жения с ИИ-анализом, виртуальные тренажеры, сезонные челленджи и биохакинг 
для устойчивой боеготовности.  

Abstract. The article explores independent physical exercises as an effective means of 
maintaining the combat readiness of police officers outside of office hours, compensating 
for the limitations of organized training. An in-depth analysis of the problems is carried out: 
low motivation, family obligations, risk of injury, lack of knowledge and time, psychological 
burnout, aggravated by organizational barriers and regional factors. Regulatory legal acts 
and instructions on physical training are analyzed, revealing shortcomings such as the lack 
of recommendations for extracurricular activities, strict universal standards without 
differentiation by gender/age and incentives; corrections are proposed through additions 
to orders, digital platforms and personalization. Solutions are described: personalized 
programs, gamification, education, and family integration. Examples of the growth of 
training in territorial administrations are given. Innovations include AI analysis applications, 
virtual simulators, seasonal challenges, and biohacking for sustained combat readiness. 

Ключевые слова: самостоятельные занятия; физическая подготовка ОВД; 
боеготовность; мотивация сотрудников; нормативно-правовые акты; геймифи-
кация; цифровой самоконтроль; профилактика травм; психологическая устойчи-
вость. 

Keywords: self-study; physical training of the Department of Internal Affairs; combat 
readiness; employee motivation; regulations; gamification; digital self-control; injury 
prevention; psychological stability. 

 

Самостоятельные занятия в свободное от работы время играют решающую 
роль в поддержании боеготовности сотрудников правоохранительных органов, 
позволяя сохранять высокий уровень физической подготовки даже при огра-
ниченной возможности регулярных тренировок из-за графика дежурств, отпус-
ков или переменного режима сменности. Особенно важна такая форма занятий 
сегодня, когда перед сотрудниками стоят жесткие задачи: требуется не только 
проявление силы и выносливости во время специальных операций или за-
держаний, но и способность выдерживать продолжительные нагрузки — на-
пример, при ночной охране территорий или длительных наблюдениях за 
объектом. Личные тренировки компенсируют недостаток групповых занятий, 
предоставляя возможность следить за состоянием организма и процессами 
восстановления, что повышает готовность к эффективному реагированию 
в стрессовых ситуациях. 

Такой подход способствует развитию дисциплины, формированию навы-
ков самоконтроля и снижению уровня эмоционального напряжения, превра-
щая индивидуальное время в пространство профессионального совершенство-
вания. Оперуполномоченный или инспектор, занимающийся самостоятельно, 
может имитировать реальные условия службы, укрепляя не только физическую 
выносливость, но и волевые качества, что положительно сказывается на эффек-
тивности действий в сложных обстоятельствах — будь то разгоны митингов или 
преследование правонарушителей [1]. 
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Опора на автономные тренировки основана на том, что тело сотрудника 
ОВД должно быстро переходить от состояния покоя к максимальной активности 
— от сидения за рабочим столом до стремительного рывка за подозреваемым 
или выполнения тяжелых действий при эвакуации. Именно поэтому домашние 
или уличные упражнения отлично сочетаются с официальными нормативами, 
позволяя устранить пробелы, акцентируясь на слабых зонах: гибкости, чтобы 
избежать травм при рукопашных схватках, и стабильности, важной при пере-
движении по неровной местности. Упражнения интегрируют элементы боевой 
подготовки — имитацию передвижения с формой и снаряжением — что поз-
воляет поддерживать высокий уровень готовности даже между служебными 
операциями [1]. 

Такой подход способствует продлению профессиональной деятельности, 
снижает риск заболеваний опорно-двигательного аппарата, вызванных мало-
подвижным образом жизни, а также усиливает чувство удовлетворённости 
трудом, создавая представление о сотруднике, который сам формирует своё 
мастерство и силу. 

Анализ проблем самостоятельных занятий в МВД показывает, что их 
реализация сталкивается со множеством препятствий. К ним относится низкая 
мотивация, обусловленная накопившимся истощением после интенсивных 
смен и отсутствием быстрой обратной связи, как это происходит в группах. Это 
влечёт за собой замедление прогресса, прокрастинацию и постепенную потерю 
физической формы — рискуя стать уязвимыми в решающий момент. Домашние 
обязанности, особенно для родителей в форме, часто отнимают вечерние часы, 
вытесняя спорт на второй план. Отказ от тренировок ради отдыха — частое 
явление. Нехватка спортивного инвентаря и незнание правил техники выполне-
ния движений увеличивают вероятность травм — от растяжений до перена-
грузки суставов, усугубляя уже имеющиеся хронические проблемы, связанные 
с нагрузками на службе. Психологические факторы добавляют сложности: 
стресс от ответственности за жизнь граждан приводит к эмоциональному выго-
ранию, где тело воспринимается как источник дополнительных мук, а не 
ресурс, а дефицит разнообразия в упражнениях вызывает скуку, превращая 
самостоятельность в формальность без прогресса [2]. 

Организационные проблемы усиливают картину: нехватка времени из-за 
подработок или бюрократии, климатические ограничения в регионах вроде 
сибирских морозов или южной жары, мешающие уличным пробежкам, и про-
белы в образовании, где многие сотрудники не знают, как адаптировать норма-
тивы под домашние условия, приводят к неравномерной подготовке по подраз-
делениям. Женщины в ОВД сталкиваются с дополнительными трудностями — 
гендерные физиологические особенности требуют иных подходов, но универ-
сальные советы игнорируют это, вызывая демотивацию, а ветераны с накоп-
ленными травмами рискуют усугубить их без медицинского контроля, что 
в сумме снижает общую боеготовность личного состава. 
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Нормативно-правовая база, регламентирующая физическую подготовку 
сотрудников ОВД, представлена ключевыми документами, такими как Приказ 
МВД России от 2 февраля 2024 г. № 44 «Об утверждении Порядка организации 
подготовки кадров для замещения должностей в органах внутренних дел Рос-
сийской Федерации», который устанавливает перечень упражнений, нормати-
вы по группам — от подтягиваний и отжиманий до бега на короткие дистанции 
и кроссов, — и уровни подготовки от базового до усиленного, обязывая 
руководителей обеспечивать условия, но слабо акцентируя самостоятельные 
занятия вне службы. Приказ МВД России № 157 определяет минимальный 
объем учебных материалов для оценки физподготовки, включая служебно-
прикладные упражнения вроде рукопашного боя и полосы препятствий, однако 
не детализирует рекомендации для внеурочного времени, оставляя пробел 
в мотивации и методиках. Инструкция по физической подготовке, закрепленная 
в приложениях к этим приказам, фокусируется на групповых занятиях в под-
разделениях, с нормативами вроде сгибаний в упоре лежа или челночного 
бега, но игнорирует домашние адаптации, что создает недочет в виде отсутст-
вия гибкости для индивидуальных графиков [3]. 

Проблемы нормативов проявляются в жесткости требований: универсаль-
ные нормативы не учитывают возраст, пол, региональные особенности или 
семейный статус, приводя к дискриминации — например, одинаковые пока-
затели для молодых мужчин и женщин за сорок, что демотивирует вторых и по-
вышает травматизм; отсутствие стимулов вроде бонусов за самостоятельные 
достижения снижает мотивацию, а нечеткость ответственности за внеурочные 
занятия позволяет руководителям игнорировать вопрос [4]. Исправление этих 
недочетов требует внесения поправок: дополнить Приказ № 44 разделом о са-
мостоятельных программах с примерами домашних комплексов, адаптирован-
ных под нормативы — от упражнений с собственным весом до онлайн-тестиро-
вания прогресса, — ввести дифференцированные нормативы по возрастно-
половым группам с ежегодной индексацией, закрепить ответственность 
инструкторов за выдачу персональных планов и мониторинг через приложения. 
Создать единую цифровую платформу МВД для трекинга самостоятельных за-
нятий с интеграцией в аттестацию, где выполнение сверхнорм дает льготы по 
отпускам или премиям, а также обязать медкомиссии выдавать адаптирован-
ные рекомендации, устраняя пробелы и повышая эффективность правовой 
базы. 

Решения проблем самостоятельных занятий начинаются с создания персо-
нализированных программ, где сотрудник проходит начальный тест на ключе-
вые качества — силу, скорость, выносливость — и получает план на неделю, 
сочетающий короткие интенсивные сессии с восстановлением, чтобы вписаться 
в график даже при двух детях и ночных дежурствах. Мотивация растет через 
геймификацию: ежедневные челленджи с прогресс-барами, напоминания 
 и награды в корпоративном приложении, а образование — через бесплатные 
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вебинары от инструкторов ОВД по технике домашних упражнений, предотвра-
щающим травмы. Интеграция с семьей делает процесс устойчивым: совмест-
ные пробежки или игры с детьми как форма нагрузки, а партнерские про-
граммы с фитнес-клубами обеспечивают доступ к оборудованию по служебным 
скидкам [4]. 

Конкретные примеры иллюстрируют успех: в одном территориальном 
управлении ОВД внедрение домашних комплексов на основе Приказа № 44 
привело к росту среднего уровня подготовки на подразделение за полгода, 
с инспекторами, самостоятельно отрабатывающими нормативы отжиманий 
и бега, показавшими лучшую реакцию при задержаниях по отчетам внутренних 
проверок. В другом случае группа оперативников, мотивированная через 
групповой чат с еженедельными вызовами по подтягиваниям, сократила коли-
чество жалоб на усталость во время длительных операций, подтвердив связь 
самостоятельности с боеготовностью. Эти кейсы демонстрируют, как целе-
направленные усилия превращают внеурочное время в преимущество службы. 

Нововведения совершенствуют направление, начиная с мобильных прило-
жений МВД для самоконтроля: фиксация видео упражнений с ИИ-анализом 
техники, интеграция с фитнес-браслетами для трекинга пульса и калорий, 
синхронизация с нормативами Приказа № 44 для автоматической аттестации. 
Виртуальные тренажеры имитируют служебные сценарии — задержание или 
преследование — прямо дома, без оборудования, а сезонные челленджи адап-
тируют нагрузки под погоду. Корпоративные фитнес-челленджи с призами, он-
лайн-курсы по восстановлению и партнерства с производителями экипировки 
для домашних наборов — от эспандеров до ковриков — делают занятия 
доступными. Биохакинг-модули с советами по сну и питанию интегрируют здо-
ровье в рутину, а блокчейн-логи достижений обеспечивают прозрачность для 
аттестаций. 

Расширение роли наставничества через менторские пары — ветераны 
делятся планами с новичками — усиливает культуру, а интеграция с психологи-
ческой службой помогает преодолевать выгорание через медитативные прак-
тики в комплексе с физнагрузкой. В итоге, самостоятельные занятия эволюцио-
нируют в саморегулируемую систему боеготовности, где нормативная база, 
дополненная инновациями, превращает каждого сотрудника ОВД в автоном-
ного профессионала, готового к любым вызовам вне зависимости от графика 
службы. 
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Аннотация. В данной статье представлен комплексный анализ лечебной фи-
зической культуры (ЛФК) как метода медицинской реабилитации. Обсуждаются 
механизмы воздействия физической нагрузки, включая нейрорефлекторные и био-
механические компоненты. Рассматриваются принципы этапности и индивидуа-
лизации программ. Систематизированы ключевые эффекты ЛФК. Уделяется вни-
мание физическим упражнениям для снижения воспаления и улучшения мышечного 
контроля. Подчеркивается важность мониторинга для коррекции реабилитацион-
ных вмешательств. Сделан вывод о эффективности применения ЛФК в профи-
лактике заболеваний. 

Abstract. This article presents a comprehensive analysis of physical therapy as a 
method of medical rehabilitation. The mechanisms of the impact of physical activity, 
including neuro-reflex and biomechanical components, are discussed. The principles of 
phasing and individualization of programs are considered. The key effects of physical 
therapy are systematized. Attention is paid to physical exercises to reduce inflammation 
and improve muscle control. The importance of monitoring for correction of rehabilitation 
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interventions is emphasized. The conclusion is made about the effectiveness of the use of 
physical therapy in the prevention of diseases. 

Ключевые слова: лечебная физическая культура; медицинская реабилитация; 
кинезитерапия; механизмы адаптации; нейропластичность; индивидуальная про-
грамма реабилитации; функциональный контроль. 

Keywords: therapeutic physical culture; medical rehabilitation; kinesitherapy; 
adaptation mechanisms; neuroplasticity; individual rehabilitation program; functional 
control. 

 

Лечебная физическая культура (далее – ЛФК) представляющая собой 
интегрированную научно-практическую дисциплину, использующую средства 
физической культуры для терапии, реабилитации и профилактики заболеваний. 
Она является фундаментальной составляющей современной восстановитель-
ной медицины. Эволюция парадигмы ЛФК от пассивной «физиотерапии дви-
жения» к активной, кинезитерапии поспособствовала пересмотру ее роли от 
вспомогательного к ключевому и патогенетически значимому компоненту ком-
плексного лечения.  

Обусловлена необходимость интеграции новейших данных о молекуляр-
но-клеточных и системных механизмах адаптации организма к физической 
нагрузке в клиническую практику. Это направлено на повышение эффектив-
ности реабилитационных мероприятий и оптимизацию терапевтического 
процесса [1, с. 32]. 

Современные аспекты применения ЛФК в медицинской реабилитации. 
В контексте биопсихосоциальной модели болезни ЛФК выступает как основное 
средство воздействия на биологический компонент, опосредованно влияя и на 
психоэмоциональную сферу. Ее применение структурировано по принципам 
медицинской реабилитации: раннее начало, непрерывность, последователь-
ность (этапность), комплексность и, что наиболее значимо, индивидуализация. 
Современная ЛФК представляет собой не набор стандартных упражнений, а це-
ленаправленный процесс управления двигательной активностью, основанный 
на данных функциональной диагностики и направленный на достижение кон-
кретных целей реабилитации (восстановление бытовой независимости, про-
фессиональной пригодности, социальной интеграции) [1, с. 33-35]. 

Механизмы терапевтического воздействия дозированной физической 
нагрузки: 

 Нейрорефлекторные механизмы. Локальная и общая физическая на-
грузка активирует проприоцептивную, интероцептивную и экстероцептивную 
афферентацию, что приводит к нормализации процессов возбуждения и тор-
можения в центральной нервной системе (ЦНС). Это формирует новые и ак-
тивирует существующие функциональные связи в коре больших полушарий, 
подкорковых структурах и спинном мозге, способствуя восстановлению нару-
шенных двигательных стереотипов и вегетативного обеспечения деятельности. 
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 Гуморальные и гормональные механизмы. Дозированная нагрузка 
модулирует секрецию широкого спектра регуляторных молекул: повышает 
уровень эндорфинов и энкефалинов (анальгетический эффект), нормализует 
секрецию кортизола, инсулина, соматотропина. Ключевым аспектом является 
модуляция системного воспаления через снижение провоспалительных цито-
кинов и повышение противовоспалительных медиаторов. 

 Механистические (биомеханические и морфофункциональные) фак-
торы. Нагрузка целенаправленно улучшает контрактильные свойства мышц, 
эластичность связочного аппарата, трофику хрящевой и костной ткани. Улуч-
шается микроциркуляция и лимфоотток, что способствует разрешению отеков, 
оптимизации доставки питательных веществ и эвакуации метаболитов [2, 
с. 101-105]. 

Принципы индивидуализации и этапности в кинезитерапии. Построение 
программы ЛФК является многофакторной задачей, требующей учета: 

 Нозологической формы и патогенеза (принцип нозологической специ-
фичности). 

 Стадии патологического процесса (острый, подострый, хронический, 
стадия ремиссии). 

 Функционального состояния пациента (исходный уровень толерант-
ности к нагрузке, степень нарушения функций, наличие осложнений). 

В рамках структурированного реабилитационного процесса, включающего 
иммобилизационный, постиммобилизационный и восстановительный этапы, 
предусмотрено систематическое изменение двигательных режимов (щадящий, 
тонизирующий, тренирующий) и типов физической нагрузки. Эта последова-
тельность предполагает постепенное усложнение задач и прогрессивное уве-
личение объёма и интенсивности физических упражнений, что способствует 
оптимальному восстановлению функциональных возможностей организма 
и подготовленности пациента [3, с. 18-20]. 

ЛФК играет ключевую роль в реабилитации, способствуя восстановлению 
контроля движений и укреплению мышц. Это достигается за счёт активации 
нейропластичности и гипертрофии мышечных волокон, что помогает вернуть 
моторные навыки и увеличить мышечную массу. Особенно это важно при 
лечении неврологических и ортопедических заболеваний. В ситуациях, когда 
полное восстановление невозможно, например, после ампутаций или серьёз-
ных поражений центральной нервной системы, ЛФК помогает формировать 
новые, энергетически эффективные способы движения. Это достигается через 
систематические тренировки интактных мышц и адаптацию центральной 
нервной системы к изменившимся условиям. Активные мышечные сокраще-
ния, вызванные ЛФК, стимулируют венозный и лимфатический дренаж, что 
предотвращает такие осложнения, как гипостатическая пневмония, тромбоэм-
болии, мышечная атрофия, контрактуры и пролежни. Это особенно важно для 
пациентов с ограниченной подвижности [4, с. 480]. 
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Рассматривая роль физической активности в модуляции воспалительных 
процессов и нейропластичности, можно сказать, что современные исследова-
ния в области физиологии и биохимии подчёркивают значимость миокинов – 
группы цитокинов, вырабатываемых скелетной мускулатурой в ответ на физи-
ческие нагрузки. Это биологически активные молекулы обладают широким 
спектром системных эффектов, включая противовоспалительные, метаболи-
ческие и нейропротекторные свойства. В частности, нейротрофичный фактор 
мозга (BDNF) играет ключевую роль в регуляции процессов нейропластичности, 
стимулируя синаптогенез и нейрогенез. Данные механизмы имеют фунда-
ментальное значение для восстановления функций центральной нервной сис-
темы в посттравматический период, в том числе в процессе реабилитации 
после инсульта [5, с. 3-10]. 

Значение объективного функционального контроля. Оптимизация про-
грамм ЛФК невозможна без постоянного мониторинга с использованием ин-
струментальных (стабилометрия, электромиография, кардиореспираторное 
тестирование) и клинико-функциональных (шкалы силы, выносливости, боли, 
качества жизни) методов оценки. Динамическая обратная связь позволяет про-
водить своевременную коррекцию нагрузки, минимизируя риски и максими-
зируя эффективность. 

В ЛФК есть комплекс лёгких упражнений для разных групп мышц, позво-
ночника и дыхательные упражнения, которые можно делать в домашних усло-
виях. Но прежде чем выполнять данные упражнения, нужно проконсуль-
тироваться с врачом, который подберёт индивидуальный комплекс. Далее 
будут представлены упражнения. 

 Упражнение для спины «Сведение-разведение прямых рук» – встать 
прямо, развести руки в стороны слегка за корпус (кисти развёрнуты ладонями 
вперёд, руки держать прямо, без сгиба в локтях). Свести руки в замок перед 
собой, а голову слегка наклонить вперёд. Вернуться в исходную позицию. Всего 
около 10-15 повторений. 

 Упражнение для ног «Балерина» – встать лицом к стене, опираясь на 
неё руками. Подниматься на носки медленно, перенося вес на подушечки стоп. 
Следить, чтобы колени оставались направлены вперёд, а стопы не завали-
вались внутрь. Задержаться на 2-3 секунды, затем плавно опуститься на пятки. 
Повторить 10-15 раз. 

 Упражнение для пресса «Боковые скручивания» – сесть на пол, согнуть 
ноги в коленях и поднять их вверх. Затем скрутить корпус влево, коснуться 
левым локтем правого колена и задержаться на 1-2 секунды. Вернуться в ис-
ходное положение с другой стороны и повторить с другой стороны, т. е. кос-
нуться правым локтем левого колена. Повторить 15-20 раз. 

 Дыхательное упражнение «Дыхание с удлинённым выдохом» – сесть 
или лечь в удобной позе, расслабить плечи и шею. Сделать спокойный вдох 
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через нос в течение 4-5 секунд. Медленно выдохнуть через рот в течение 6-8 
секунд. Повторить такой цикл в течение 7-10 минут. 

Данный пример упражнений направлен на достижение минимизации бо-
левых проявлений или их полной нейтрализации. В процессе выполнения уп-
ражнений необходимо исключать возможность как интенсификации уже су-
ществующих болевых ощущений, так и появления новых болевых симптомов. 

Таким образом, лечебная физическая культура является высокоэффек-
тивным методом, основанным на современных научных исследованиях и на-
правленных на воздействие ключевых патогенетические механизмы широкого 
спектра заболеваний. Интеграция знаний о механизмах адаптации организма 
к физическим нагрузкам, строгое соблюдение принципов индивидуализации 
и пошагового подхода, а также объективный контроль результатов позволяют 
рассматривать ЛФК не только как вспомогательную процедуру, но и как мощ-
ное патогенетически ориентированное средство. Данный подход значительно 
повышает эффективность комплексного лечения, сокращает сроки восстанови-
тельного периода, способствует существенному улучшению качества жизни 
пациентов и является экономически целесообразной стратегией на всех 
уровнях профилактики. 
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Аннотация. В статье рассказывается о формировании мотивации к игровой 

деятельности у волейболистов, участвующих в Чемпионате России среди мужских 
команд (первая лига). Основанием для мотивации может служить вознаграждение 
- все то, что тренер и спортсмен считает ценными для себя. Внутреннее возна-
граждение дает сама тренировочная работа - достижение результатов, их зна-
чимость, самоуважение, преодоление негативных стрессовых ситуаций. Внешнее 
вознаграждение – это форма оценки деятельности тренера и спортсмена со 
стороны администрации, общества, средств массовой информации и проявляется 
в форме финансового, материального поощрения. 

Abstract. The article describes the formation of motivation for playing activities 
among volleyball players participating in the Russian Championship among men's teams 
(first league). The basis for motivation can be served by reward - all that the coach and 
athlete consider valuable for themselves. Internal reward is given by the training work itself 
- the achievement of results, their significance, self-respect, overcoming negative stressful 
situations. External reward is a form of assessment of the coach and athlete's activities by 
the administration, society, mass media and manifests itself in the form of financial, 
material incentives. 
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Рассматривая термин «мотивация», мы определяем его как процесс 

побуждения себя и других к деятельности для достижения индивидуальных 
или совместных командных целей [1, 2]. Основанием для мотивации может 
служить вознаграждение - все то, что тренер и спортсмен считает ценными для 
себя. Внутреннее вознаграждение дает сама тренировочная работа – достиже-
ние результатов, их значимость, самоуважение, преодоление негативных стрес-
совых ситуаций. Внешнее вознаграждение – это форма оценки деятельности 
тренера и спортсмена со стороны администрации, общества, средств массовой 
информации и проявляется в форме финансового, материального поощрения, 
похвалы, наград, почетных званий, признания, а также в виде дополнительных 
форм - заключение выгодных контрактов. 

Основная задача тренеров в волейболе - создание у занимающихся 
спортсменов внутренних побуждений к активной тренировочной работе путем 
положительной мотивации по ее стимулированию. В практическом смысле сле-
дует различать понятие мотива и стимула. Их часто отождествляют, однако по 
своему содержанию они различны. Мотив - это побуждение к выполнению 
определенной деятельности и готовности к поступку, в основе которых лежат 
естественные и или социальные потребности человека. Система мотивов 
образует мотивацию поведения спортсмена или команды. При этом характер 
мотивов может быть различным, но объединить их должна единая цель [3, 4]. 

В стимулировании, в отличие от мотивирования, речь идет о побуждении 
волейболистов к тренировочной работе с помощью внешних факторов. Обычно 
это материальное и моральное стимулирование [1, 3]. Примером может слу-
жить схема мотивированных действий: знание самых существенных потреб-
ностей спортсмена; учет личностных качеств спортсменов и их индивидуальных 
особенностей; понимание спортсменов, их целей, желаний, стремлений; ис-
пользование индивидуального подхода к спортсмену в тренировочном процес-
се; учет межличностных отношений в тренировочной группе или команде; 
знание отношения спортсменов к тренировочному процессу, отдельным его 
компонентам; проявление терпимости и доброжелательности в общении со 
спортсменами; уважение к спортсмену как индивидуальности со знанием его 
сильных и слабых сторон. 

Мотивация при управлении командой в волейболе сводится к реализации 
последовательных поведенческих действий, с помощью которых решаются 
задачи тренировочного или соревновательного процесса, изменяющиеся при  
определенных условиях. Для того, чтобы спортсмены не потеряли мотивацию к 
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тренировочной работе, возможно выделить ряд влияющих на нее факторов 
(рис. 1). 

 
 

 
Рис. 1. Факторы, влияющие на мотивацию волейболиста 

к игровой деятельности 
 
В условиях современной спортивной тренировки возрастает роль и зна-

чение человеческого фактора и поэтому нельзя не учитывать закономерностей 
человеческого поведения и связанной с этим мотивацией. 

Одним из способов стимулирования волейболистов является воздействия 
в форме одобрения и похвалы. К ним относится и способ «вознаграждения», 
основанный на «оплате» за достижение конкретных результатов. Вариантам 
вознаграждения может быть «вознаграждение с помощью определенных 
действий». К нему относится моральное и материальное стимулирование – ме-
далями, грамотами, денежные вознаграждения за определенные достижения, 
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гонорары, премиальные, а для профессиональных спортсменов и возможность 
ведения коммерческой деятельности.  

Спортсмены в волейболе ставят перед собой определенные цели и пы-
таются осуществить их, имея соответствующие побуждения для их достижения. 
Вместе с тем, наличие одной цели не означает, что она будет достигнута. 
Спортсмен будет стремиться к ее осуществлению, если она будет охватывать 
его мысли, чувства, желания, интересы. У каждого волейболиста существует 
определенный «стереотип» и такие черты характера, которые накладывают 
отпечаток на всё его поведение, в том числе и на тренировку. Поэтому одни 
исходят из материальных побуждений, как главного стимула, другие - из чув-
ства долга, патриотизма, третьи - как избежать критики, осуждения, им более 
присуще стремление к известности, славе. Но в любом случае внетрени-
ровочная цель становится внутренней потребностью в поведении спортсмена. 
Почему спортсмен поступает таким образом, а не иначе, для этого следует 
рассмотреть и проанализировать его поведение и ориентацию мотивов.  

Мотивация - понятие, используемое для объяснения последовательности 
поведенческих действий, направленных на решение конкретных задач, кото-
рые могут меняться в зависимости от различных обстоятельств, ситуаций тре-
нировочного процесса и состояний спортсмена. В мотивацию входят моменты 
активизации, управления, и реализации целенаправленного поведения зани-
мающихся физической культурой и спортом. Мотивация отвечает на вопрос: 
почему так, а не иначе поступает данный волейболист. Это относится и к кон-
кретному тренеру, участвующему в управлении тренировочным процессом [3, 
4, 5]. 

Основываясь на знании мотивов, мотивации можно определить почему 
тренер, спортсмен выбирают ту или иную тактику поведения при решении 
определенной управленческой задачи, сознательно проявляя при этом актив-
ность и стремясь достичь поставленной цели. 

Деятельность тренера мотивируется не любыми возможными мотивами, 
а только теми, которые являются значимыми в общей системе его жизненных 
мотивов и которые ближе всего связаны с достижением поставленных целей 
тренировки. Структурная особенность системы мотивов состоит из противо-
речий двух явлений - желаемого и действительного. 

Действие различных тренеров или тренера и спортсмена могут детерми-
нироваться одними и теми же целями. Но возможна ситуация, когда эти дей-
ствия будут существенно отличаться одно от другого по степени активности, 
упорства и энергичности. В этом случае, желаемое преобладает над действи-
тельным. И если для тренера реальные результаты спортсмена оказались выше 
планируемых (желаемых), то в данный момент активность спортсмена домини-
рует над активностью тренера. Активность управляющей и управляемой под-
систем взаимно меняется и тренировочные планы являются своеобразным 
балансиром активности между тренером и спортсменом. 
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Различные по срокам длительности текущие или перспективные планы 
тренировочного процесса определяют оптимальное взаимодействие тренера 
и спортсмена в информационно-энергетическом континууме спортивно-педа-
гогической системы. Как правило, активность тренера носит более информатив-
ный характер, а активность спортсмена энергетический. Но в любом случае, 
система должна ориентироваться на «модель потребного будущего» [2, 4], 
отраженной в задачах и целях тренировочных планов. 

Любой волейболист по воле случая попадает в различные жизненные 
ситуации. В такие моменты в его поведении проявляются самые разные моти-
вы, причем часто мало совместимые друг с другом. Возможна ситуация, когда 
«срабатывают» несколько взаимосвязанных мотивов. Например, спортсмен, 
тренирующийся ради личного интереса, рассчитывает также и на то, что когда-
либо получит вознаграждение за свою работу. Но при этом он знает, что такое 
возможно при достижении определенных результатов. 

Многие мотивы содержатся в самом содержании планов тренировочного 
процесса. Обычно желание трудиться появляется у волейболиста, в том случае, 
когда он уверен в нужности своих усилий не только лично для себя, но для тре-
нера и других людей. Весьма целесообразно планировать средства и методы 
с использованием мотивации на различных этапах тренировочного процесса. 

С увеличением продолжительности тренировочного процесса проявление 
и разный уровень реализации сенсомоторных, психических и физических спо-
собностей становится необходимостью для спортсмена [4, 5]. В этом прояв-
ляется психологический статус спортсмена, как личности, причем без «давле-
ния» со стороны тренера, что приносит удовлетворение от своего труда и дос-
тижений. В этом особая ценность тренировочной работы, которая дает положи-
тельную мотивацию - волейболист желает тренироваться и сам стремится 
к этому.  

В психологии спортивной тренировки различают мотивацию двух видов - 
положительную и отрицательную. Положительная мотивация - это стремление 
добиться успеха в своей деятельности. Она предполагает проявление созна-
тельной активности и связана с положительными эмоциями и зачастую одоб-
ряется со стороны тренера. Это самая простая, доступная, но очень эффектив-
ная форма поощрения, которая может быть наиболее применима, когда перед 
спортсменом стоит выбор формы поведения, действий или оценки собствен-
ных мышечных ощущений [1, 4]. 

Отрицательная мотивация связана с использованием осуждения, неодоб-
рения, что влечет за собой, как правило, санкцию наказаний не только в психо-
логическом, но и материальном плане [2, 3]. При отрицательной мотивации 
спортсмен стремится уйти от неудач, неуспеха. Боязнь наказаний и особенно 
самобичевание, приводит к возникновению у спортсмена отрицательных эмо-
ций. А следствием этого может быть появление комплекса неуверенности, 
нежелание тренироваться, появляются претензии к себе, тренеру, окружаю-
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щим. Как правило, при высокой критичности к себе, спортсмен реально оцени-
вает неудачные выступления, предъявляя претензии только к себе – анализи-
рует содержание тренировки, свое отношение к ней и пренебрежение к сде-
ланным замечаниям и установкам тренера. 

Материальное поощрение - это всего лишь внешний стимул к работе, но 
и есть внешняя цель. Вознаграждение будет действовать только тогда, когда 
как стимул, будет постоянно увеличиваться. У одного и того же человека или 
спортсмена не может быть всегда одна и та же мотивация. Условия жизни 
и тренировки постоянно меняются, под их влиянием изменяется личность 
и связанная с ней мотивация, как система побудительных сил. 

Одно и тоже поведение у спортсменов в тренировочном процессе может 
иметь различную мотивацию. И если умело использовать ее как стимул можно 
воздействовать на спортсменов или команду в целом. Каждый тренер должен 
уметь найти подход к каждому спортсмену, зная и умело используя индиви-
дуальную мотивацию, то есть его интересы, взгляды, стремления, потребности 
и другое. 

Самый тягостный момент в спортивной тренировке это монотонная рабо-
та, например, при развитии таких качеств как выносливость и координация 
движений. Несмотря на необходимость её проведения в тренировочном про-
цессе, тем не менее, монотонная работа отрицательно действует на психику, не 
стимулирует активность спортсмена к работе, которая не требует серьезных 
мыслительных операций. «Работа одной клеткой» или «состояние амебы», по-
казатели отражения монотонности работы, полностью устраняют творчество, 
поиск регуляторов действий, положительных установок и практически нейтра-
лизуют мотивацию [3, 5]. 

В условиях монотонной тренировки можно планировать только совершен-
ствование и доведение до автоматизма отдельных элементов структуры дви-
жений и вырабатывать у спортсменов такое качество, как терпение. В данной 
ситуации спортсмен сосредотачивает свое внимание только на простых движе-
ниях, выполняемых в отдельности, не видя конечного результата своей работы. 
Происходит «отчуждение труда» от цели. В таких случаях, если тренировка по 
своей монотонности весьма продолжительна, то она обедняет тренировочный 
процесс, порождает неудовлетворенность и приводит к отрицательной мотива-
ции, что в итоге проявляется в нежелании тренироваться. Поэтому необходи-
мость монотонности в тренировке должна ограничиваться 3-6 неделями на 
этапах общефизической или специальной физической подготовки. Вместе 
с тем, соблюдение тренировочного правила «разнообразие в монотонности» 
должно соблюдаться. Речь идет о формировании функциональных состояний, 
которые требуют работы в начале на «накопление», затем «сохранение» 
и «разрядку» энергопотенциала, уже в условиях приближенных к соревнова-
тельным. При такой последовательности вариативность тренировочных 
средств сводится к минимуму, поскольку каждое средство по своему содержа-
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нию и физиологическому воздействию дает энергетическую «прибавку» в те-
чение определенного времени. Возникающее чувство монотонности - это 
своеобразная защитная форма сопротивления со стороны систем организма 
спортсмена против образования новой функциональной системы с иными не-
привычными свойствами, которые не присущи человеку в обычном состоянии. 
Все это относится к развитию специальных физических качеств, с новыми сен-
сомоторными ощущениями и качеством координации движений [3, 5]. Чем 
большим запасом знаний обладает тренер, чем выше его квалификация, тем 
больше он будет стремиться к интересной тренировке, дополняя необходимым 
разнообразием этапы монотонной работы. Для спортсмена главное, чтобы 
содержание процесса тренировки приносили удовлетворение сами по себе, 
а не только ожидание материального поощрения за труд.  

Если тренировка интересна по своему содержанию, то волейболист са-
моактуализирует способности и более эффективно реализует свой психологи-
ческий и двигательный потенциал. Если тренер и спортсмен привносят обоюд-
ную активность в тренировочный процесс, чтобы сделать его более интерес-
ным, то наблюдается положительная мотивация даже в условиях монотонной 
работы.  

При изменении по каким-либо причинам мотивации, неизменно меняется 
и отношение спортсмена к работе. Следовательно, планируя этап монотонной 
тренировки, тренер должен контролировать или создавать условия для того, 
чтобы спортсмен не терял мотивации в условиях такой тренировки. Какой бы 
ни была тренировочная работа, она всегда имеет определенный смысл и со-
держание. Смысл - это то, ради чего она осуществляется, то есть для достиже-
ния цели и результатов. Содержание тренировки - это то, что переживается 
и переносится спортсменом, как нечто важное и существенное, связанное 
с реализацией своих актуальных и потенциальных способностей.  

В основе человеческой жизнедеятельности лежит удовлетворение основ-
ных, а в тренировке – базовых потребностей. К ним относятся материальные 
и физиологические потребности, а также иметь «резерв» в физической и психо-
логической защите. Кроме того, человек удовлетворяет социальные и духовные 
потребности в общении, признании, дружбе, самовыражении и т. д. Трени-
ровка, как модель поиска смысла жизни должна стать особым видом потреб-
ности для спортсмена. Это очень важный фактор развития структуры личности, 
имеющий отношение к производительной двигательной деятельности. Неудов-
летворение потребности в тренировке приводит к неуверенности, снижению 
активности и в обыденной  жизни спортсмена. Примером тому может служить 
«полоса неудач» как в тренировке, так и в жизни. 

В нашем исследовании участвовала команда «Спартак» (г. Брянск), играю-
щая в Чемпионате России по волейболу среди мужских команд (первая лига) 
для изучения их мотивов по достижению результатов в игровой деятельности. 
Учет мотивационных особенностей поведения имеет важнейшее значение для 
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повышения эффективности деятельности, как тренера, так и спортсмена. Здесь 
необходимо выделить основные критерии мотивирующие организацию и ус-
пешность тренировочного процесса. 

В тренировочном процессе команды выделили данные критерии:  
- каждое движение и действие в тренировке требует осмысления (это 

относится равно как к тренеру, так и спортсмену); 
- волейболист всегда хочет показать свою значимость в проявлении 

своих способностей и принимать участие в решениях, которые связаны с совер-
шенствованием техники и тактики в волейболе; 

- волейболист всегда хочет выразить себя в тренировке, больше узнать 
о себе по результатам контроля и соревнований, то есть иметь доказательства 
того, что он что-то может, чего то достиг; 

- каждый спортсмен имеет свою точку зрения на то, как улучшить тре-
нировку и организовать ее; 

- если управление тренировочным процессом находится на низком 
уровне, всегда уменьшается значимость волейболиста (он же стремится к про-
тивному - чувствовать свою значимость); 

- каждый волейболист или вся команда стремятся к достижению успеха;  
- каждый волейболист, имеющий высокие достижения вправе рас-

считывать на признание и какую-либо форму поощрения (успех без признания 
приводит к разочарованию и снижению активности);  

- большинство волейболистов стремятся в процессе тренировки полу-
чить новые знания (к повышенным требованиям спортсмены относятся лучше, 
чем к заниженным). 

Движущие силы поведения волейболиста заложены в сложной структуре 
человеческой деятельности, детерминированной различными мотивациями 
в зависимости от особенностей личностных качеств. Спортсмен, как личность 
активно участвует в формировании собственной мотивации. Спортсмен с вы-
сокой самооценкой ищет неудачу в себе. С низкой - вне себя, в тренере, 
вспомогательном персонале или обстоятельствах. Как ни парадоксально, но это 
факт. Каждый тренер имеет субъективное представление о том, как нужно об-
ращаться со спортсменами и командой в целом. В наиболее упрощенной фор-
ме выделяются два возможных варианта воздействий на спортсмена. 

«Подстегивание» представляет форму повышенного внимания и опреде-
ляется по полученному эффекту в тренировке или соревновательному резуль-
тату. Спортсмен, получающий положительную поддержку, чувствует себя более 
уверенным и сильным [3, 5]. «Подстегивание» может иметь разное выражение: 
словесное или в виде рукопожатия, улыбки, жестов, и т. д. 

При «жестком обращении» до некоторой степени можно повысить моти-
вацию спортсмена. Однако не все спортсмены одинаково на него реагируют. 
Спортсмены начинают затрачивать дополнительные усилия, чтобы избежать 
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наказания, в итоге такая мотивация несет отрицательный заряд и лишние энер-
гетические затраты на его нейтрализацию. 

Для определения мотивационных установок исследуемых волейболистов 
мы применяли методику Г. Д. Бабушкина «Изучение мотивации соревнователь-
ной деятельности», которая предназначена для выявления характера соревно-
вательной мотивации спортсмена [6]. Методика Г. Д. Бабушкина также вклю-
чает опросник, который оценивает направленность спортивной мотивации на 
тренировочные занятия [6]. Данные представлены в таблице 1. 

  
Таблица 1 

Изучение мотивации соревновательной и тренировочной деятельности 
у волейболистов 

Исследуемые 
волейболисты 

Кол-
во 

Тренировочная деятельность в начале игрового сезона (в 
%) 

 
 
 
«Спартак» г. Брянск 

 устойчивый интерес недостаточно 
устойчивый 
интерес 

неустойчивый 
интерес 

n-12 45 34 21 

 
 
 
 
Спартак» г. Брянск 

 Тренировочная деятельность в конце игрового сезона 

устойчивый интерес недостаточно 
устойчивый 
интерес 

неустойчивый 
интерес 

n-12 65 26 9 

 
 
 
 
Спартак» г. Брянск 

 Соревновательная деятельность в начале игрового сезона 

устойчивый интерес недостаточно 
устойчивый 
интерес 

неустойчивый 
интерес 

n-12 40 35 25 

 
 
 
 
Спартак» г. Брянск 

 Соревновательная деятельность в конце игрового сезона 

устойчивый интерес недостаточно 
устойчивый 
интерес 

неустойчивый 
интерес 

n-12 67 25 8 

 
Мы видим, что в конце сезона проявляется устойчивый интерес у боль-

шинства волейболистов команды. Значит, целенаправленная работа по фор-
мированию мотивации к игровой деятельности у волейболистов данной коман-
ды была проделана не зря. Формирование спортивной мотивации у волейбо-
листов осуществляется через создание определенного набора педагогических 
условий для возникновения, функционирования, развития и стабилизации бла-
гоприятных отношений к цели занятий, спортивному успеху, своим возможнос-
тям, учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, своей команде 
и тренеру. 
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Аннотация. В настоящей статье исследуются специфические черты педаго-
гического процесса, направленного на формирование устойчивых навыков примене-
ния боевых приемов борьбы (далее – БПБ) у сотрудников органов внутренних дел 
Российской Федерации в условиях образовательных организаций системы МВД. 
Анализируется правовая природа и служебно-прикладное значение БПБ как инстру-
мента силового воздействия, строго регламентированного законодательством 
о полиции и принципом соразмерности. Рассматриваются методологические 
и психолого-педагогические особенности обучения БПБ, обусловленные необходи-
мостью интеграции физических, тактических и правовых компетенций. Особое 
внимание уделяется формированию оперативно-тактического мышления, позво-
ляющего осуществлять выбор и применение приема в соответствии с реальной 
оперативной обстановкой, а также психологической готовности к силовому кон-
такту. Обосновывается необходимость моделирования ситуационных сценариев 
повышенной сложности в рамках образовательного процесса для преодоления 
разрыва между тренировочной и реальной служебной деятельностью. 

Abstract. This article explores the specific features of the pedagogical process aimed 
at developing sustainable skills in the use of combat techniques (hereinafter referred to as 
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CTC) among employees of the Ministry of Internal Affairs of the Russian Federation in 
educational institutions of the Ministry of Internal Affairs system. It analyzes the legal 
nature and practical significance of CTC as a tool of forceful influence, which is strictly 
regulated by police legislation and the principle of proportionality. The article examines the 
methodological and psychological-pedagogical aspects of teaching CTC, which are driven 
by the need to integrate physical, tactical, and legal competencies. Special attention is paid 
to the formation of operational and tactical thinking, which allows for the selection and 
application of techniques in accordance with the actual operational situation, as well as 
psychological readiness for forceful contact. The article substantiates the need to simulate 
high-complexity situational scenarios as part of the educational process in order to bridge 
the gap between training and real-life service activities. 

Ключевые слова: боевые приемы борьбы; служебно-прикладная физическая 
подготовка; образовательный процесс МВД; силовое задержание; правомерность 
применения физической силы; оперативно-тактическое мышление; ситуационное 
обучение. 

Keywords: combat techniques; service-related physical training; educational process 
of the Ministry of Internal Affairs; forceful detention; legality of the use of physical force; 
operational and tactical thinking; and situational training. 

 
Право на применение физической силы, специальных средств и огне-

стрельного оружия, предоставленное сотрудникам полиции Федеральным за-
коном от 7 февраля 2011 г. № 3-ФЗ «О полиции», сопряжено с высокой 
степенью ответственности и требует безупречного владения соответствующими 
профессиональными техниками. Боевые приемы борьбы, как составная часть 
системы служебно-прикладной физической подготовки, занимают в этом ком-
плексе первостепенное значение, являясь часто наиболее востребованным и 
соразмерным инструментом воздействия при выполнении задач по обеспе-
чению правопорядка, задержанию правонарушителей, пресечению преступ-
лений и административных правонарушений [1]. 

Формирование навыков применения БПБ в образовательных организациях 
МВД России представляет собой не просто процесс обучения набору механи-
ческих действий, а сложную, многокомпонентную педагогическую систему, 
нацеленную на синтез физической подготовленности, правосознания, тактичес-
кого мышления и психологической устойчивости.  

Образовательный процесс в области БПБ изначально строится на фунда-
менте четкого правового понимания их назначения и границ применения. Со-
гласно ст. 19-23 Федерального закона «О полиции», физическая сила, к которой 
непосредственно относятся БПБ, может быть применена для пресечения пре-
ступлений и административных правонарушений, задержания лиц, их совер-
шивших, преодоления противодействия законным требованиям сотрудника 
полиции, но только в случаях и порядке, которые предусмотрены законом, 
и с учетом принципа соразмерности [1]. Данный правовой контекст формирует 
первую и определяющую особенность обучения – каждый прием изучается не 
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как абстрактное техническое действие, а как потенциальное правовое сред-
ство, использование которого возможно лишь при наличии конкретных закон-
ных оснований. Курсанты и слушатели должны усвоить, что навык применения 
БПБ неотделим от навыка правовой оценки ситуации. Это определяет интегра-
тивный характер обучения, при котором занятия по БПБ тесно увязываются 
с дисциплинами правового цикла (административное право, административная 
деятельность полиции) и профессиональной этикой. Техническое исполнение 
приема дополняется обязательным анализом гипотетической правовой ситуа-
ции, в которой его применение было бы обоснованным и достаточным. Таким 
образом, формируется не просто физическое умение, а комплексная поведен-
ческая модель, где физическое действие является завершающим звеном в цепи 
правовой квалификации и тактического решения. 

Методика обучения боевым приемам борьбы в системе МВД имеет ярко 
выраженную служебно-прикладную направленность, что отличает ее от спор-
тивных единоборств, где целью является чистая победа в рамках правил. Ос-
новной акцент делается не на зрелищности или спортивном результате, а на 
эффективности, надежности, минимальной достаточности и безопасности для 
сотрудника. Это порождает ряд методических особенностей. Во-первых, изу-
чаемый арсенал приемов отбирается исходя из критериев универсальности, 
применимости в стандартной форменной одежде и обуви, а также в условиях 
возможного физического переутомления или психического стресса. Во-вторых, 
процесс обучения строится по принципу от простого к сложному, но с постоян-
ной актуализацией базовых, «ключевых» приемов, которые составляют основу 
профессионального арсенала. В-третьих, особое внимание уделяется формиро-
ванию так называемых «связок» и комбинаций действий, позволяющих пере-
ходить от одного приема к другому в зависимости от реакции правонару-
шителя, а также умению применять приемы в различных стойках и положениях 
(стоя, с колена, лежа). В-четвертых, неотъемлемой частью технической подго-
товки является обучение защите от ударов, захватов, обхватов и иных агрессив-
ных действий, что напрямую связано с обеспечением личной безопасности 
сотрудника [2]. Техническое повторение постепенно усложняется за счет введе-
ния элементов сопротивления, неожиданности действий условного против-
ника, работы в условиях ограниченного пространства или недостаточной види-
мости. 

Ключевой особенностью, возвышающей обучение боевым приемам борь-
бы над уровнем физического тренинга, является целенаправленное формиро-
вание оперативно-тактического мышления. Данный вид мышления предпола-
гает способность молниеносно анализировать оперативную обстановку (коли-
чество правонарушителей, их физические данные, наличие угрозы оружием, 
окружающая обстановка, наличие свидетелей), принимать решение о право-
мерности и необходимости применения физической силы, выбирать конкрет-
ный прием или тактическую схему действий и мгновенно реализовывать его. 
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Для развития этого качества в образовательный процесс активно внедряются 
тактические упражнения и ситуационные задачи.  

Отработка приемов переносится из условия спортивного зала в обста-
новку, имитирующую реальные условия службы: помещения, лестничные клет-
ки, транспортные средства, улицу. Вводятся такие факторы, как необходимость 
ведения диалога перед применением силы, контроль за окружающими 
лицами, взаимодействие с напарником. Создаются так называемые «сквозные» 
сценарии, где обучаемый должен последовательно применять правовые зна-
ния, навыки общения, тактику перемещения и, в конечном итоге, физическое 
воздействие для разрешения смоделированного конфликта. Такой подход поз-
воляет сформировать не изолированный моторный навык, а готовность к комп-
лексному решению служебной задачи, где БПБ являются лишь одним из инст-
рументов. 

Умение технически верно выполнить прием в условиях тренировочного за-
ла не гарантирует его успешного применения в реальной, стрессогенной ситуа-
ции, сопровождающейся выбросом адреналина, страхом, агрессией со стороны 
противника. Поэтому важнейшей особенностью формирования навыков БПБ 
является психологическая подготовка, направленная на преодоление инстинк-
тивных реакций и развитие способности действовать осознанно и технично под 
давлением обстоятельств.  

В образовательный процесс включаются элементы, провоцирующие уп-
равляемый стресс, к которым следует отнести [3]: 

1) сдача нормативов на время; 
2) проведение учебных спаррингов с резистентным противником; 
3) внезапное изменение условий задания; 
4) моделирование ситуаций морального давления и вербальной агрес-

сии. 
Особое значение придается развитию психомоторных качеств, таких как 

«чувство дистанции», скорость реакции на нестандартное действие, умение 
принимать удар. Обучаемые постепенно адаптируются к физическому контакту, 
болевым ощущениям, учатся управлять собственными эмоциями и сохранять 
контроль над ситуацией. Формирование так называемой «психологической 
брони» – уверенности в своих физических и технических возможностях – яв-
ляется не побочным, а целевым продуктом образовательного процесса, напря-
мую влияющим на снижение уровня тревожности и повышение профес-
сиональной надежности сотрудника. 

Эффективность формирования навыков применения БПБ напрямую зави-
сит от степени их интеграции с другими учебными предметами профессио-
нального цикла. Как отмечалось выше, это интеграция с правовыми дисципли-
нами. Кроме того, необходима тесная связь с огневой подготовкой, тактико-
специальной подготовкой (действия в составе наряда, тактика задержания 
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группы), а также с профессиональной служебной и физической подготовкой 
в целом.  

Контроль и оценка сформированности навыка также носят комплексный 
характер. Она не может ограничиваться только демонстрацией техники на ат-
тестационном занятии. Критерием качества является способность обучаемого 
применить адекватный прием в условиях, максимально приближенных 
к реальным: в специально оборудованном тактико-тренировочном городке, 
в ходе комплексных тактико-специальных учений, при решении ситуационных 
задач с незнакомым «противником». Оценивается не только конечный резуль-
тат, но и правильность тактического решения, соблюдение правовых рамок, 
минимизация рисков для всех участников ситуации, взаимодействие с напар-
никами. 

Таким образом, формирование навыков применения боевых приемов 
борьбы у сотрудников МВД России в рамках образовательного процесса 
представляет собой специфическую, комплексную педагогическую систему, 
детерминированную правовыми, тактическими, психологическими и служебно-
прикладными требованиями. Его отличительными чертами являются: жесткая 
правовая обусловленность и интеграция с юридическими дисциплинами; 
служебно-прикладная методология, нацеленная на эффективность и безопас-
ность в реальных условиях; приоритетное развитие оперативно-тактического 
мышления, позволяющего выбирать и применять адекватные меры воздейст-
вия; целенаправленная психологическая подготовка для преодоления стрессо-
вого барьера; а также глубокая интеграция с другими компонентами профес-
сиональной подготовки. Только такой подход, выходящий за рамки простой 
физической тренировки и моделирующий комплексные условия будущей слу-
жебной деятельности, позволяет сформировать у выпускников образователь-
ных организаций МВД России устойчивые, гибкие и законоприменимые навы-
ки, обеспечивающие как успешное выполнение оперативно-служебных задач, 
так и неукоснительное соблюдение принципа законности и прав человека. 
Дальнейшее совершенствование данного процесса видится в расширении ис-
пользования интерактивных тренажерных комплексов, технологий виртуаль-
ной реальности для моделирования нестандартных ситуаций и углублении 
междисциплинарных связей в учебных программах. 
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Аннотация. Статья посвящена особенностям силовой подготовки женщин-
сотрудников органов внутренних дел с учетом физиологических различий женского 
организма и специфики служебной деятельности, включающей задержания право-
нарушителей, работу в экипировке весом, преодоление сопротивления и действия 
в стрессовых условиях. Анализируются анатомо-физиологические аспекты, прин-
ципы функциональной силы и интеграция с боевыми приемами самбо-рукопашного 
боя. Проводится глубокий анализ проблем: физиолого-биомеханические (перегрузка 
суставов, плато прогресса), организационные, методические, психологические 
и нормативные, приводящие к травматизму и выгоранию, снижению готовности. 
Обосновываются решения: периодизация по соматотипам и циклам, сценарные 
тренировки, мобильные комплексы.  

Abstract. The article is devoted to the specifics of the strength training of female 
employees of the internal affairs bodies, taking into account the physiological differences of 
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the female body and the specifics of official activities, including the detention of offenders, 
working in weight gear, overcoming resistance and acting under stressful conditions. 
Anatomical and physiological aspects, principles of functional strength and integration with 
combat techniques of sambo-hand-to-hand combat are analyzed. An in-depth analysis of 
the problems is carried out: physiological and biomechanical (joint overload, plateau of 
progress), organizational, methodological, psychological and normative, leading to injury 
and burnout, decreased readiness. The solutions are justified: periodization by somatotypes 
and cycles, scenario training, mobile complexes. 

Ключевые слова: женщины-сотрудницы ОВД; силовая подготовка; гендерные 
особенности; функциональная сила; периодизация тренировок; профессиональная 
готовность; травматизм в полиции. 

Keywords: female employees of the Department of Internal Affairs; strength training; 
gender characteristics; functional strength; periodization of training; professional 
readiness; injuries in the police. 

 

Особенности силовой подготовки женщин-сотрудников органов внутрен-
них дел с учетом специфики служебной деятельности определяются необходи-
мостью гармоничного сочетания физиологических особенностей женского орга-
низма с высокими требованиями оперативно-служебных задач, где примене-
ние физической силы, задержание правонарушителей, преодоление сопротив-
ления и работа в экипировке становятся неотъемлемой частью повседневной 
службы, требуя не только мышечной силы, но и выносливости, координации 
и психофизиологической устойчивости для минимизации рисков травматизма 
и обеспечения эффективного выполнения обязанностей в условиях стресса, не-
равного физического противодействия и ограниченного времени на реакцию. 
Женщины-сотрудницы ОВД, составляющие около 15-20% личного состава поли-
ции в России, несут службу в патрульно-постовых подразделениях, следствен-
ных органах, конвое и даже спецподразделениях, где сталкиваются с иден-
тичными угрозами, что и мужчины: агрессивные задержания, массовые бес-
порядки, преследование подозреваемых, но их анатомо-физиологические осо-
бенности — меньшая мышечная масса (на 30-40% ниже мужской), повышенная 
гибкость суставов, гормональные циклы и относительно низкий уровень 
тестостерона — диктуют необходимость специальных подходов к силовой под-
готовке, ориентированных на функциональную силу, технику и профилактику 
перегрузок, а не на максимальные подъемы весов. Нормативная база, включая 
Приказ МВД России № 44 от 02.02.2024 «Об утверждении Порядка организации 
подготовки кадров для замещения должностей в органах внутренних дел 
Российской Федерации» и проект Наставления по физической подготовке 2026 
г., устанавливает дифференцированные нормативы для женщин (например, 
подтягивания 2-4 раза против 14 для мужчин, отжимания 20-30 повторений 
против 50 повторений для мужчин), подчеркивая развитие силы как основы для 
действий с применением спецсредств, но оставляя пространство для адаптации 
методик под гендерные различия, чтобы избежать демотивации и травм. 
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Силовая подготовка женщин-сотрудниц ОВД строится на принципах фун-
кциональности, где акцент делается на развитие силы нижнего пояса (ноги, яго-
дицы, спина) для толчковых движений, подъема тяжестей и устойчивости 
в стойке, силы верха (плечи, руки, корпус) для захватов, бросков и контроля 
нарушителя, а также силы захвата для работы с наручниками, оружием и эки-
пировкой весом 15-20 килограммов, с учетом того, что служебные задачи 
предполагают повторяющиеся циклы усилий в нестабильных позах, под уста-
лостью и эмоциональным напряжением, а не статические подъемы. Женский 
организм лучше адаптируется к объемным нагрузкам средней интенсивности 
(3-4 подхода по 12-15 повторений), что способствует гипертрофии медленных 
мышечных волокон, повышению локальной выносливости и снижению риска 
микротравм, в отличие от взрывных силовых методик для мужчин; при этом 
гормональные колебания (фолликулярная и лютеиновая фазы) требуют 
корректировки интенсивности — в первую половину цикла акцент на про-
грессию, во вторую — на восстановление и технику. Интеграция силовой под-
готовки с элементами боевых приемов (самбо, рукопашный бой), где женщины 
отрабатывают захваты, рычаги и броски против мужчин-партнеров в защитной 
экипировке, позволяет учитывать реальную диспропорцию сил (мужчина в 1,5-
2 раза сильнее), развивая не грубую мощь, а рычаги, баланс и скорость, что 
повышает эффективность задержания без чрезмерного риска для здоровья. 
Психологический аспект также критичен: силовые тренировки формируют уве-
ренность, снижают страх физического контакта и повышают авторитет в кол-
лективе, где женщины часто сталкиваются с гендерными стереотипами, но тре-
буют мотивационных элементов, чтобы преодолеть барьер «я не могу поднять 
такой вес» [1]. 

Глубокий анализ проблем силовой подготовки женщин-сотрудниц ОВД 
выявляет множество системных недостатков, напрямую влияющих на их про-
фессиональную готовность и безопасность. Первая группа — физиолого-биоме-
ханические: заниженные нормативы не мотивируют к прогрессу, а унифициро-
ванные программы, скопированные с мужских, приводят к перегрузке суставов, 
гормональным сбоям и быстрому плато из-за низкого тестостерона, повышая 
травматизм на 35-40% по сравнению с мужчинами. Вторая — организацион-
ные: в подразделениях ППС и следствия занятия проводятся эпизодически (1-2 
раза в неделю по 45 минут), без индивидуализации по возрасту (от 22 до 45 
лет), стажу и соматотипу (эктоморфы нуждаются в объеме, мезоморфы — в ин-
тенсивности), что игнорирует беременность, лактацию или постродовые пе-
риоды, когда 10-15% женщин-сотрудниц временно выбывают из строя. Третья 
— методические: доминирование базовых упражнений без функциональных 
цепей (TRX, гири, канаты), не моделирующих служебные сценарии вроде толка-
ния нарушителя в стену или подъема коллеги, плюс отсутствие интеграции 
с тактикой — силовые блоки идут отдельно от задержаний, снижая переноси-
мость навыков на 50%. Четвертая — инфраструктурные: в 60% территориальных 



Автономия личности                                                                                      № 3 (40) 2026 

148/166 

органов дефицит женских тренажерных залов, свободных весов, зеркал для 
самоконтроля и инструкторов-женщин, что провоцирует неловкость и низкую 
посещаемость (до 40% пропусков). Пятая — психологические и социальные: 
стереотипы «женщина слабее», давление коллег-мужчин, отсутствие ролевых 
моделей приводят к демотивации, а эмоциональная лабильность усиливает 
стресс от неудач, способствуя выгоранию в 25% случаев. Шестая — норма-
тивные пробелы: Приказ №44 требует силы, но не детализирует гендерные 
адаптации, а проект 2026 г. вводит уровни без модулей для женщин (напри-
мер, без силовой йоги или периферийной нейромышечной стимуляции) [2].  

Решение этих проблем предполагает переход к гендерно-ориентирован-
ным программам силовой подготовки, основанным на принципах периодиза-
ции (4-недельные циклы: гипертрофия — сила — выносливость — восстанов-
ление), где для женщин приоритет отдается многосуставным упражнениям 
с умеренными весами, собственным весом и нестабильными поверхностями 
для миофасциальной активации, с мониторингом и биометрию. Интеграция 
с служебной спецификой подразумевает сценарные тренировки: после 3 сетов 
приседаний с гирей 16 кг — имитация задержания манекена в бронежилете, 
толчок партнера на 3 метра, перенос 20 килограммов на 50 метров, что повы-
шает функциональную силу на 20-25%. Индивидуализация через соматотипи-
рование и циклы: в менструацию — низкоударные (пилатес с резиной), в ову-
ляцию — максимальные усилия; для мам — послеродовые модули с диаста-
зами-контролем (вакуум живота и планка). Мотивация: групповые занятия с ро-
левыми моделями (чемпионки самбо среди полицейских), онлайн-курсы на 
платформе МВД. Инфраструктура: мобильные комплексы (резинки, гири, плат-
формы) для полигонов, женские секции с тренершами. 

Конкретным примером служит программа Волгоградской академии МВД 
(2024-2025 гг.), где для 150 женщин-сотрудниц ввели 12-недельный курс: базо-
вый блок, продвинутый, финальный, повысивший среднюю силу на 28%, с ну-
левыми травмами благодаря разминке на мобильность. В Екатеринбурге УМВД 
ввели «Женский силовой модуль»: TRX-подтягивания, болгарские сплит-присе-
ды с 10 кг, ренегат-ряд с канатами, интегрированные с рукопашным боем про-
тив мужчин 90 кг, где 80% участниц освоили бросок через бедро, снизив страх 
контакта на 40% по опросам [3]. 

Нововведения радикально совершенствуют направление: проект Настав-
ления 2026 г. вводит гендерные подуровни (силовой базовый/усиленный для 
женщин) с обязательными EMS, VR-симуляторами где биометрия корректирует 
сценарии, повышая силу без риска на 25%. Биохакинг: криотерапия после си-
ловых (-110°C 3 мин для восстановления), красный свет (фотобиомодуляция 
для мышечного роста), нутрицевтики (креатин 3 грамма в день адаптирован-
ный для женщин без задержки воды). Гибридные классы: силовая йога для 
гормонального баланса, снижающие кортизол на 30%. Партнерства с фитнес-се-
тями (World Class для ОВД) дают доступ к зонам, а федеральные слеты «Силь-
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ные женщины полиции» (ежегодно с 2024 г.) — соревнования по функционалу, 
мотивируя 5000 участниц. Эти инновации, подкрепленные доработкой Приказа 
№44 модулями для женщин (периодизация, EMS, VR), сделают силовую 
подготовку инструментом эмансипации в ОВД, где женщины не уступают 
мужчинам в оперативности, безопасности и лидерстве, обеспечивая гендерный 
баланс в правоохране [4]. 
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Аннотация. В статье рассматриваются актуальные проблемы и перспекти-
вы развития спортивного менеджмента в современной России. Особое внимание 
уделяется вопросам кадрового обеспечения, финансирования, цифровизации и вне-
дрения международных стандартов управления. Определяются направления со-
вершенствования системы подготовки специалистов, развития государственно-
частного партнёрства и повышения эффективности управления спортивной сфе-
рой. Подчёркивается социальная и экономическая значимость спорта как стра-
тегического ресурса государства. 

Abstract. The article examines the current problems and development prospects of 
sports management in modern Russia. Special attention is paid to issues of personnel 
training, financing, digital transformation, and the implementation of international 
management standards. The directions for improving the system of professional education, 
public-private partnership, and increasing management efficiency in the sports sector are 
defined. The social and economic significance of sports as a strategic national resource is 
emphasized. 

Ключевые слова: спортивный менеджмент; управление спортом; кадры; 
финансирование; цифровизация; государственно-частное партнёрство; иннова-
ции. 

Keywords: sports management; sport governance; personnel; financing; 
digitalization; public-private partnership; innovation. 

 

Современная система спортивного менеджмента представляет собой ди-
намично развивающуюся сферу, тесно связанную с экономикой, культурой, 
политикой и социальной структурой общества. Развитие индустрии спорта 
и физической культуры в XXI веке сопровождается растущей коммерциализа-
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цией, усилением конкурентной борьбы между спортивными организациями, 
повышением требований к качеству управления и эффективному использова-
нию ресурсов. В этих условиях проблема совершенствования спортивного ме-
неджмента становится одной из центральных не только для специалистов в об-
ласти спорта, но и для управленцев, экономистов и педагогов. Понимание тен-
денций и перспектив его развития позволяет выстраивать грамотную стратегию 
функционирования спортивных организаций и системно решать задачи форми-
рования здорового образа жизни, повышения уровня массового спорта и под-
готовки профессиональных кадров [1, с. 61-66]. 

Дополнительным фактором, усиливающим значимость спортивного ме-
неджмента, является возрастающая роль спорта как элемента государственной 
политики и инструмента социального развития. В современных условиях спорт 
всё чаще рассматривается не только как сфера досуга или профессиональной 
деятельности, но и как важный механизм формирования национальной иден-
тичности, укрепления социальной сплочённости и повышения международного 
авторитета государства. Это предопределяет необходимость внедрения в спор-
тивное управление долгосрочных стратегий, ориентированных на устойчивое 
развитие, рациональное распределение ресурсов и повышение социальной 
отдачи от реализуемых проектов. Важность управленческих компетенций 
в спорте подтверждается простым фактом: при отсутствии системного подхода 
к организации работы легко утратить конкурентные преимущества - и это 
происходит даже при наличии существенных материальных и организацион-
ных возможностей [2, с. 94-99]. 

Спортивная отрасль сталкивается с парадоксальной ситуацией. С одной 
стороны, декларируется переход к рыночным механизмам управления. С дру-
гой - на практике руководители по-прежнему цепляются за устаревшие адми-
нистративные схемы. К этому добавляются две системные проблемы, а именно 
хаотичность развития менеджмента и отсутствие единой государственной 
стратегии.  

Спортивная отрасль оказалась в ловушке: с одной стороны - ускоряющиеся 
экономические изменения, с другой - устаревшие методы управления. 
Проблема в том, что руководители всё чаще оценивают успех по формальным 
показателям, забывая о главном - качестве. В результате спорт превращается 
в бизнес, нацеленный на быструю прибыль, а не в социальный проект, который 
должен развиваться годами и приносить пользу обществу. Существенным 
сдерживающим фактором является недостаточная обеспеченность отрасли ква-
лифицированными управленческими кадрами, способными сочетать профес-
сиональное понимание спортивной специфики с применением современных 
методов менеджмента и маркетинга [3, с. 120-125]. 

На региональном и муниципальном уровнях проблема управленческой 
неэффективности приобретает особую остроту. Спортивные организации в этих 
сегментах регулярно сталкиваются с двумя ключевыми ограничениями: дефи-
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цитом финансовых ресурсов и низкой степенью управленческой автономии. 
Отсутствие системной методологии стратегического планирования и механиз-
мов объективной оценки управленческих решений провоцирует фрагментар-
ное развитие спортивной инфраструктуры и ухудшение качества оказываемых 
услуг. В ряде управленческих решений отмечается тенденция к приоритезации 
формальных отчётных показателей. При этом недооценивается значимость 
долгосрочного развития отрасли, а так же не в полной мере учитываются 
реальные потребности населения. Указанные обстоятельства способствуют 
усилению диспропорции между элитным и массовым спортом, затрудняя 
формирование сбалансированной модели развития спортивной сферы. 

Одной из существенных проблем в сфере подготовки кадров для спортив-
ного менеджмента выступает отсутствие унифицированного образовательного 
стандарта. Хотя ряд российских высших учебных заведений реализует про-
фильные образовательные программы, их содержание характеризуется фраг-
ментарностью и не обеспечивает комплексного освоения ключевых дисциплин, 
таких как экономики спорта, спортивного маркетинга, психологии управления, 
логистики мероприятий и правового регулирования. Недостаточная практичес-
кая направленность программ обусловливает разрыв между уровнем подго-
товки выпускников и актуальными потребностями спортивной индустрии. Уве-
личение числа бюджетных мест, внедрение стажировок в профессиональные 
клубы, спортивные федерации и государственные органы могли бы стать дей-
ственными мерами для повышения привлекательности и доступности профес-
сии спортивного менеджера. Кроме того, следует развивать систему допол-
нительного профессионального образования, ориентированного на перепод-
готовку специалистов из смежных сфер — экономики, управления, маркетинга 
— для нужд спортивного сектора [4, с. 19-23]. 

В условиях трансформации спортивной индустрии особую актуальность 
приобретает вопрос междисциплинарной подготовки специалистов в области 
спортивного менеджмента. Современный управленец в сфере спорта должен 
обладать не только знаниями в области экономики и управления, но и разби-
раться в особенностях спортивной подготовки, психологии спортсменов, ме-
диа-коммуникациях и правовом регулировании спортивной деятельности. 
Недостаточное внимание к формированию таких комплексных компетенций 
снижает способность управленцев эффективно реагировать на кризисные си-
туации, управлять репутационными рисками и выстраивать долгосрочные парт-
нёрские отношения с инвесторами, органами власти и общественными органи-
зациями. В этой связи важным направлением развития образовательных про-
грамм становится интеграция практико-ориентированных модулей, направлен-
ных на формирование управленческого мышления и навыков принятия стра-
тегических решений. 

Немаловажной проблемой является недостаточное финансирование. 
Даже при наличии развитой инфраструктуры и человеческого потенциала, фи-
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нансовая нестабильность спортивных организаций приводит к снижению кон-
курентоспособности. При ограниченных бюджетах спортивные учреждения 
сталкиваются с трудностями в привлечении талантливых спортсменов, оплате 
труда тренеров и персонала, модернизации материально-технической базы. 
В таких условиях наблюдается текучесть кадров и миграция перспективных 
спортсменов в коммерчески более успешные структуры, включая зарубежные 
клубы. Для преодоления существующих ограничений в финансировании спор-
тивной сферы представляется целесообразным интенсифицировать механизмы 
государственно-частного партнёрства, сформировать систему стимулов для 
участия бизнес-сообщества в инвестировании спортивных проектов, разра-
ботать прозрачную и экономически обоснованную модель взаимодействия 
с потенциальными инвесторами. В качестве институционального инструмента 
может быть рассмотрено создание специализированных фондов развития 
спорта. Их деятельность предполагает мобилизацию финансовых ресурсов из 
разнообразных источников (бюджетные ассигнования, частные инвестиции, 
благотворительные взносы), целеориентированное распределение средств по 
стратегически значимым направлениям, включая развитие детского и массо-
вого спорта как основы здорового общества, совершенствование системы под-
готовки спортивного резерва, а так же модернизацию инфраструктуры спор-
тивных образовательных учреждений. 

Серьёзную озабоченность вызывает распространение коррупционных 
практик и нерациональное использование ресурсов в спортивной среде. Недо-
статочная прозрачность финансовых операций, а также отсутствие действенных 
механизмов внутреннего контроля и независимой проверки способствуют воз-
никновению злоупотреблений. Подобные явления наносят ущерб репутации 
спорта и снижают доверие со стороны общества. Решение этой проблемы тре-
бует внедрения международных стандартов корпоративного управления, а так-
же цифровизации документооборота и финансовой отчётности. Прозрачные 
системы контрактования, открытые тендеры на проведение соревнований 
и развитие общественного контроля способствуют формированию доверитель-
ной среды, повышающей репутацию отечественного спорта [5, с. 122-126]. 

Современные тенденции спортивного менеджмента в значительной степе-
ни определяются технологическими инновациями и цифровой трансформа-
цией. Использование аналитических платформ, систем мониторинга физичес-
ких показателей спортсменов, автоматизации документооборота и онлайн-сер-
висов для взаимодействия с болельщиками значительно расширяет возмож-
ности управленцев. Цифровизация позволяет оптимизировать планирование 
соревнований, прогнозировать результаты, контролировать расходы и доходы 
спортивных клубов, формировать устойчивую коммуникацию между организа-
циями и их целевой аудиторией. Однако широкое внедрение технологий тре-
бует не только технических, но и этических и правовых регламентов, особенно 
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в вопросах защиты персональных данных спортсменов и коммерческой инфор-
мации. 

В целях развития спортивного менеджмента в Российской Федерации 
необходимо обеспечить адаптацию передовых международных практик с учё-
том национальных особенностей. Согласно зарубежному опыту, эффективность 
управления спортивной сферой обеспечивается посредством как реализации 
системного подхода к развитию кадрового потенциала и внедрения прозрач-
ных механизмов финансирования, так и ориентации на достижение долгосроч-
ных стратегических целей. При этом, основными направлениями модерниза-
ции отечественного спортивного менеджмента являются внедрение стандартов 
качества управления, развитие инфраструктуры массового спорта, совершенст-
вование нормативной правовой базы в области спорта,  оптимизация механиз-
мов государственно-частного партнёрства. В эпоху конкуренции спортивный 
бренд уже не может существовать без грамотной маркетинговой стратегии. 
Сегодня именно маркетинг становится тем рычагом, который одновременно 
поднимает и инвестиционную привлекательность, и социальную значимость 
спортивной организации. Современные маркетинговые стратегии приобретают 
особую важность, поскольку позволяют сформировать узнаваемый бренд спор-
тивной организации, повысить её инвестиционную привлекательность, усилить 
социальную значимость в обществе [6, с. 112-116]. 

Важно понимать, что спортивный менеджмент - это не только экономика. 
Он решает важные социальные задачи - улучшает общественное здоровье, 
продвигает активный образ жизни, помогает воспитывать молодёжь и создаёт 
позитивный образ страны за рубежом.  Когда спортивная сфера управляется 
эффективно, это даёт импульс развитию регионов, создаёт рабочие места 
и укрепляет социальную стабильность. В связи с этим государству следует 
выстраивать устойчивую инфраструктуру, поддерживать проекты с социальной 
ценностью, мотивировать граждан заниматься спортом.  

В целом можно констатировать, что современный спортивный менед-
жмент в России находится на этапе активного становления и трансформации. 
Он сочетает в себе черты традиционной административной системы и рыноч-
ной экономики, постепенно переходя к гибким моделям стратегического уп-
равления. Главными проблемами остаются недостаточная профессионали-
зация кадров, ограниченное финансирование, слабая интеграция науки и прак-
тики, а также дефицит комплексных образовательных программ. Вместе с тем 
потенциал отрасли огромен — благодаря растущему интересу общества к спор-
ту, развитию медиа-индустрии, государственным инициативам по поддержке 
физической культуры и внедрению инновационных технологий. 

Перспективы развития спортивного менеджмента связаны с созданием 
комплексной модели управления, в основе которой лежат принципы про-
фессионализма, прозрачности, инновационности и социальной ответственнос-
ти. Только объединение усилий государства, бизнеса, образовательных и спор-
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тивных структур позволит сформировать современную, устойчивую и эффек-
тивную систему спортивного менеджмента, способную обеспечить конкуренто-
способность отечественного спорта на мировом уровне и укрепить его социаль-
ное значение в жизни российского общества. 
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Аннотация. Формирование и популяризация у населения культуры здорового 

образа жизни является одним из приоритетных направлений современной со-
циальной политики и здравоохранения. В статье рассматриваются существую-
щие трактовки понятия «культура здорового образа жизни», а также описы-
ваются технологии, применяемые государством и обществом в целях её форми-
рования среди населения нашей страны. Обосновывается, что успешное форми-
рование данной культуры требует не только государственных мер поддержки, но 
и консолидации усилий органов власти с общественными организациями и экс-
пертным сообществом. Примером такого сотрудничества является реализация 
социально-оздоровительного проекта «Стройная здоровая семья». В статье опи-
саны цели, задачи и механизмы реализации проекта, его тематические разделы, 
а также представлены результаты анкетирования участников проекта, под-
тверждающие его эффективность.  

Abstract. One of the priority areas of social and healthcare policy is the formation and 
promotion of a healthy lifestyle culture among the population. The article explores existing 
approaches to defining the concept of a healthy lifestyle culture and describes the 
technologies used by the government and society to promote a healthy lifestyle culture 
among the population of our country. In order to promote a healthy lifestyle culture, it is 
necessary not only to provide government support, but also to consolidate the efforts of 
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government agencies with public organizations and the expert community. An example of 
such cooperation is the implementation of the "Slim and Healthy Family" social and health 
project. The proposed article describes the goals, objectives, and implementation 
mechanism of the "Slim and Healthy Family" project, as well as its thematic sections. The 
article also presents the results of a survey conducted among the project participants, 
which confirm its effectiveness. 

Ключевые слова: здоровье, образ жизни; культура здорового образа жизни; 
профилактика неинфекционных заболеваний; рациональное питание; режим дня; 
двигательная активность; уровень энергии; качество сна. 

Keywords: health; lifestyle; healthy lifestyle culture; prevention of non-communicable 
diseases; rational nutrition; daily routine; physical activity; energy level; and sleep quality. 

 
В условиях современных мировых тенденций старения и депопуляции 

населения особую актуальность приобретают задачи здоровьесбережения 
граждан, сохранения их работоспособности, улучшения качества жизни об-
щества в целом. Все перечисленные выше задачи тесно связаны с формирова-
нием и популяризацией у населения культуры здорового образа жизни. 

В современной научной и методической литературе здоровый образ жиз-
ни понимается как концепция жизнедеятельности человека, направленная на 
улучшение и сохранение здоровья [1]. 

Под культурой здорового образа жизни одни исследователи (С. А. Кры-
латов) понимают способ жизнедеятельности, систему социальных механизмов, 
формирующих мотивацию личности к сохранению и укреплению здоровья, ко-
торая зависит от типа господствующей культуры, природного и социального 
окружения, модели социальной политики государства, традиций [2]. 

Другие исследователи (Р. В. Коняев) трактуют термин «культура здорового 
образа жизни» как «деятельность человека, которая основывается на его устой-
чивых представлениях о здоровье как общечеловеческой ценности, сформиро-
ванных привычках поведения как здорового человека, умениях и навыках 
осуществления здорового стиля жизни» [3]. 

А. В. Мартыненко [4] считает культуру здорового образа жизни резуль-
татом социализации личности в обществе, который включает здоровое отноше-
ние личности к себе, а также жизнедеятельность, направленную на поддержа-
ние здоровья и поддержку его внутренних факторов (соблюдение режима дня 
и режима питания, полезные привычки и двигательная активность и пр.). 

Проанализировав указанные выше определения, можно заключить, что 
культура здорового образа жизни – это система взаимодействия человека с ок-
ружающей и социальной средой, в основе которой лежат представления о здо-
ровье как общечеловеческой ценности и результатом которой являются устой-
чивые паттерны поведения, направленные на его укрепление и сохранение. 

Под устойчивыми паттернами поведения в данном определении мы по-
нимаем привычки здорового образа жизни, включающие в себя регулярную 
физическую активность, рациональное питание, соблюдение оптимального 
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режима дня, профилактику неинфекционных заболеваний, отказ от негативных 
привычек, ассоциированных с образом жизни (употребление алкоголя, никоти-
на, различных наркотических средств). 

Таким образом, культура здорового образа жизни является основой для 
сохранения и укрепления здоровья как отдельного человека, так и общества 
в целом. Именно поэтому одной из приоритетных задач в области социальной 
политики является задача формирования культуры здорового образа жизни 
населения страны.  

В статье 30 Федерального закона от 21.11.2011 № 323 «Об основах охраны 
здоровья граждан в Российской Федерации» указаны правовые, экономичес-
кие и социальные меры по профилактике заболеваемости и формированию 
здорового образа жизни. Так, в нашей стране ежегодно постановлением Пра-
вительства РФ утверждается Программа государственных гарантий бесплатного 
оказания гражданам медицинской помощи. Для исполнения положений статьи 
30 ФЗ № 323 Приказом Минздрава был разработан Порядок организации 
и осуществления профилактики неинфекционных заболеваний и проведения 
мероприятий по формированию здорового образа жизни в медицинских орга-
низациях. 

Также для исполнения положений статьи 30 ФЗ № 323 Приказом Мин-
здрава был разработан Порядок организации и осуществления профилактики 
неинфекционных заболеваний и проведения мероприятий по формированию 
здорового образа жизни в медицинских организациях. 

В «Стратегии формирования здорового образа жизни населения, профи-
лактики и контроля неинфекционных заболеваний на период до 2025 года» 
обозначены направления работы по формированию и популяризации культуры 
здорового образа жизни. К основным из них, на наш взгляд, относятся: 

  формирование органами государственной власти субъектов Россий-
ской Федерации и органами местного самоуправления среды, способствующей 
ведению здорового образа жизни, посредством разработки и реализации ре-
гиональных и муниципальных программ общественного здоровья; 

 расширение практики выявления факторов риска и их коррекции, а так-
же пропаганда здорового образа жизни медицинскими работниками; 

 создание условий, обеспечивающих возможность вести здоровый об-
раз жизни, систематически заниматься физической культурой и спортом; 

  проведение коммуникационных кампаний, направленных на повыше-
ние ответственности граждан за свое здоровье, осознание ценности человечес-
кой жизни и здоровья, формирование культуры здоровья в различных возраст-
ных и социальных группах; 

 увеличение охвата населения мероприятиями по укреплению здоровья 
с участием общественных организаций, в том числе профессиональных союзов 
и объединений работодателей. 
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Так, в рамках формирования органами государственной власти субъектов 
Российской Федерации и органами местного самоуправления среды, способ-
ствующей ведению здорового образа жизни, посредством разработки и реали-
зации региональных и муниципальных программ общественного здоровья ре-
гиональными и муниципальными органами исполнительной власти разрабаты-
ваются и реализуются муниципальные программы укрепления общественного 
здоровья. Данные программы подразумевают комплексное решение проблем, 
связанных с формированием у населения культуры здорового образа жиз- 
ни [5]. 

На федеральном уровне в 2018 году был разработан комплексный проект 
«Формирование системы мотивации граждан к здоровому образу жизни, вклю-
чая здоровое питание и отказ от вредных привычек», реализация которого 
планируется до 2030 года. Паспорт федерального проекта содержит перечень 
показателей, касающихся формирования культуры здорового образа жизни. 

Примером расширения практики выявления факторов риска и их коррек-
ции, а также пропагандой здорового образа жизни медицинскими работни-
ками может служить функционирование в нашей стране так называемых Школ 
здоровья или Школ пациента. 

Школа здоровья – организационная форма профилактического группового 
консультирования и медицинская услуга для пациентов, их родственник 
и лиц с факторами риска развития того или иного заболевания. Первая в нашей 
стране Школа здоровья была организована для пациентов с сахарным диабе-
том в 1996–1997 гг. во исполнении федеральной целевой программы «Пре-
дупреждение и борьба с заболеваниями социального характера» [6]. 

Сегодня проведение Школ пациента/Школ здоровья предусмотрено при-
казами Минздрава России, утверждающими порядки оказания медицинской 
помощи больным с сердечно-сосудистыми заболеваниями, сахарным диабе-
том, бронхиальной астмой, хронической обструктивной болезнью легких, гас-
троэнтерологическими заболеваниями, с алиментарно-зависимыми заболева-
ниями (в том числе с ожирением), а также для граждан с факторами риска 
развития хронических неинфекционных заболеваний [7]. 

Для создания условий, обеспечивающих возможность вести здоровый об-
раз жизни, систематически заниматься физической культурой и спортом, в рам-
ках национального проекта «Демография» реализуется федеральный проект 
«Спорт – норма жизни». Реализация данного проекта предоставляет возмож-
ности заняться физкультурой и спортом каждому россиянину. Новые физ-
культурно-оздоровительные комплексы (ФОК), спортивные городки, площадки 
для воркаута (уличного спорта) строятся во всех городах и поселках. В 2021 году 
были введены в эксплуатацию 3 крупных дворца спорта (Калуга, Самара, Сара-
тов), 8 плавательных бассейнов, 4 крытых тренировочных катка, а в 2022 году - 
еще 35 крупных спортивных объектов [8]. Также ежегодно в нашей стране 
проводятся всероссийские физкультурные мероприятия. Среди них фестивали 
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Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и оборо-
не» (ГТО); соревнования по зимним и летним видам спорта «Игры спортсме-
нов-любителей»; массовая велосипедная гонка; различные спортивные мар-
фоны и др. 

Примерами коммуникационных кампаний, направленных на повышение 
ответственности граждан за свое здоровье, осознание ценности человеческой 
жизни и здоровья, формирование культуры здоровья в различных возрастных 
и социальных группах, служат: 

  национальная информационно-коммуникационную кампания «Ты 
сильнее» (цель - сформировать здоровый образ жизни населения для профи-
лактики неинфекционных заболеваний); 

  кампания «Мы выбираем здоровый образ жизни!», реализованная 
в Волгограде (ее суть состояла в реализации социально-профилактических 
проектов, организации десантов здоровья, дней онкологической безопасности, 
спортивных мероприятий); 

  кампания «Ты сильнее!» (заключалась в подготовке красочных плака-
тов, аудио- и видеороликов, рассказывающих о пользе здорового питания, от-
казе от избыточного количества соли, сахара, жиров).  

Успешной практикой вовлечения населения в мероприятия по укреплению 
здоровья, а также популяризации культуры здорового образа жизни является 
социальный проект «Стройная здоровая семья», разработанный и реализуе-
мый Союзом экспертов здорового образа жизни «Национальный нутрициоло-
гический альянс» при участии специалистов ГБУЗ «Клиническая больница 
№ 85» ФМБА России. 

Целевой аудиторией проекта являются мужчины и женщины с лишним 
весом, а также дети в возрасте от 6 лет. 

Целью проекта является формирование и популяризация культуры здо-
рового образа жизни в семьях, член(ы) которой имеет(ют) лишний вес. 

Основными задачами проекта являются: 

  формирование у семей системных представлений о рациональном 
питании и здоровом образе жизни; 

  информирование семей о последствиях отсутствия рационального пи-
тания, малоподвижного образа жизни, наличия вредных привычек; 

  разработка индивидуальной стратегии снижения веса для каждого 
члена семьи; 

  обучение семьи способам внедрения привычек ЗОЖ в их повседнев-
ную жизнь. 

Проект представляет собой образовательную программу, которая направ-
лена на формирование культуры ЗОЖ в семьях и реализуется с применением 
дистанционных технологий. Для того, чтобы стать участником программы необ-
ходимо зарегистрироваться на сайте проекта или канале в Телеграмм. 
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Образовательная программа рассчитана на шесть месяцев и включает 52 
занятия, посвященных внедрению привычек ЗОЖ, и 12 занятий по психологии. 
Длительность одного занятия составляет 90 минут. Указанные занятия прово-
дятся экспертами (психологами, специалистами по питанию (нутрициологами) 
Национального нутрициологического альянса и также врачами ГБУЗ «Клини-
ческая больница № 85» ФМБА России. Доступ к записям занятий у слушателей 
образовательной программы сохраняется в течении 48 часов, что позволяет им 
изучать материалы в удобное для них время.  

Кроме того, в рамках курса предусмотрены чаты поддержки с нутрициоло-
гами и психологами, где участники могут задать любые возникающие у них 
вопросы и получить экспертные ответы. Чаты поддержки позволяют слушате-
лям системно применять полученные знания и внедрять здоровые привычки 
в свою повседневную жизнь. 

Программа состоит из четырех тематических разделов: 
1. Базовые правила стройности. 
2. Продукты для здорового питания. 
3. Профилактика заболеваний, ассоциированных с образом жизни. 
4. Двигательная активность и режим дня – залог здоровья и красоты. 
В разделе «Базовые правила стройности» участники знакомятся с основ-

ными принципами нормализации своего веса, правилами здорового питания 
и приготовления продуктов питания. 

Раздел «Продукты для здорового питания» включает в себя занятия, по-
священные основным группам продуктов и их составляющим (нутриентам 
и микронутриентам), а также основным принципам составления здорового ра-
циона питания. 

На занятиях раздела «Профилактика заболеваний, ассоциированных с об-
разом жизни» слушателям  объясняются глубинные причины возникновения 
таких нарушений функционирования организма, как запоры, иммунные и гор-
мональные нарушения, панкреатит, жировой гепатоз печени, заболевания сер-
дечно-сосудистой системы и т.д. Эксперты проекта и врачи не только объяс-
няют участникам, каким образом возникают те или нарушения организма, но 
и как скорректировать их посредством правильного питания и коррекции обра-
за жизни. 

Раздел «Двигательная активность и режим дня – залог здоровья и кра-
соты» посвящен правилам создания индивидуального режима дня, увеличения 
уровня своей двигательной активности и внедрению полезных привычек 
в свою повседневную жизнь. 

Проект «Стройная здоровая семья» функционирует с 2023 года. На сегод-
няшний день в нем приняло участие не менее 1500 человек. Эффективность 
проекта подтверждается не только его общественным признанием (был пред-
ставлен на форуме и конкурсе «Сильные идеи для нового времени»), но и еже-
годно проводимым анкетированием непосредственных участников. 
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Целью проведения ежегодного анкетирования по итогам очередного 
завершения программы стала фиксация изменений в образе жизни, произо-
шедших в результате участия в проекте.  

В настоящее время в итоговом анкетировании приняло 250 человек в воз-
расте от 32 до 80 лет из городов Кемерово, Москва, Санкт-Петербург, Пенза, 
Новосибирск, Краснодар, Казань, Томск, Ростов-на-Дону, Иваново, Оренбург, 
Элиста, Озерск, Екатеринбург, Челябинск;  Ханты-Мансийского автономного ок-
руга; республик Марий Эл, Татарстан, Башкортостан; Московской, Кировской, 
Волгоградской, Свердловской, Самарской, Владимирской, Челябинской, Ниже-
городской, Ульяновской, Вологодской Ростовской областей; Красноярского, 
Краснодарского, Пермского края. 

Подавляющее большинство из них женщины, 57% из которых имеют пол-
ные семьи, состоящие из их супругов и детей. 20,3% опрошенных проживают 
одни. Еще 14,1% живут со своими детьми, а также от 3 до 5% живут совместно 
со своими родителями или другими родственниками. 

Мотивация участников проекта распределилась следующим образом: нор-
мализация веса (22%), получение знаний о правильном питании и ЗОЖ (21,5%), 
повышение энергии (15,8%), увеличение двигательной активности (10,4%), 
снижение проявлений хронических заболеваний (8,3%), коррекция режима дня 
(7,8%), снижение стресса (7,8%), избавление от вредных привычек (6,4%). 

За время реализации проекта его участникам удалось больше узнать 
о правильном питании и здоровом образе жизни (23,4%); нормализовать свой 
вес (19,6%); увеличить уровень двигательной активности (14,8%); повысить 
уровень своей энергии (11,3%); скорректировать свой режим дня (11%); снизить 
уровень стресса (9,8%); избавиться от вредных привычек (5,3%); снизить остро-
ту проявления хронических заболеваний (4,7%).  

Указанных результатов участникам удалось достичь за счет коррекции 
своего питания, а также образа жизни в целом. Так, в повседневном рационе 
питания опрошенных участников проекта появились овощи (15,7%); зелень 
(13,6%); орехи и сухофрукты (8,8%); различные крупы (8,8%); яйца (8,2%). 
Фрукты и ягоды появились в повседневном рационе у 7,8%. Еще 5,9% рес-
пондентов включили в него мясо птицы; от 5 до 5,4% - ржаной и зерновой хлеб, 
растительные масла, цельное молоко и кисломолочные продукты. Участники 
также сократили потребление сладостей, колбасных изделий, полуфабрикатов 
и фастфуда.  

Опрошенными участниками увеличилось потребление питьевой воды, ко-
торая в здоровом питании играет значимую роль. Так, если в начале проекта 
60% из опрошенных респондентов выпивали от 3 до 6 стаканов чистой воды, то 
по завершению оказалось, что 60,6% респондентов стали употреблять 7–9 
стаканов воды. 
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В процессе нормализации веса важная роль принадлежит уровню двига-
тельной активности, а также качеству и продолжительности сна. Это под-
тверждается результатами опроса респондентов.  

В начале проекта половина опрошенных участников (50,8%) двигались ма-
ло и нерегулярно; только 20,2% каждый день гуляли на свежем воздухе. Еще 
меньше респондентов (14,6%) каждый день делали зарядку, 12,9% занимались 
спортом 2–3 раза в неделю. По итогам реализации проекта каждый день стали 
гулять 36,4%, а 30% респондентов выполняли каждодневную зарядку. Увели-
чился и процент участников, занимающихся регулярно в спортзале (19.1%). Еще 
8,2% в рамках реализации проекта стали заниматься ежедневно. Кроме того, 
до 6,4% снизилось количество двигающихся мало и нерегулярно. 

37,8% опрошенных респондентов спят по 7 часов, а 22.8% по 6 часов. Еще 
20,5% респондентов спят по 8 часов. Лишь 15% опрошенных спят 5 часов. Одна-
ко несмотря на то, что подавляющее количество респондентов спят достаточно, 
в начале проекта половина (50%) из них признались, что спят чутко и просы-
паются от каждого звука, еще 23,4% спят крепко, но просыпаются разбитыми, 
а 5,6% - страдают бессонницей. И только 21% участников проекта спали крепко, 
просыпались отдохнувшими. 

В результате реализации проекта увеличился процент до 41 респондентов, 
спящих по 7 часов в день, а также процент участников проекта, спящих по 8 
часов (34,2%). Сократилось и число участников, которые спят по 5–6 часов до 
15,4% и 7,7% соответственно. К тому же по признанию участников проекта у них 
улучшилось качество сна (более половины респондентов (54.6%) стали спать 
крепко и просыпаться отдохнувшими). Количество спящих очень чутко снизи-
лось до 29,4%. Кроме того, в конце проекта процент респондентов, не отдыхаю-
щих во сне (спящих крепко, но просыпающихся разбитыми) равнялся 13,4% 
против 23,4% в начале проекта. 

Как уже было показано выше, участникам проекта «Стройная здоровая 
семья» удалось не только нормализовать свой вес и сбалансировать свое пита-
ние, но и повысить свой уровень энергии, а также стабилизировать свое эмо-
циональное состояние.  

На старте проекта уровень своей энергии 29,9% опрошенных участников 
оценили на 5 баллов. На 7 баллов оценили свою энергию 18,1%, а на 4–14,3%. 
Только 9,4% опрошенных оценили свой уровень энергии на 8 баллов, а на 9 – 
лишь 1,6%. 

По завершению проекта свой уровень энергии респонденты оценивали 
значительно выше. Так, у 25,8% (первое место) участников опроса уровень 
энергии возрос и достиг значения 8 баллов. На 7 баллов оценили свой уровень 
энергии 20%; на 6 баллов – 18,3%. Почти на 15 процентов выросло количество 
опрошенных, оценивающих свой уровень энергии на 9 баллов, и составило 
16,7%. Число оценивающих свой уровень энергии на 5 баллов сократилось до 
11,6%. 
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На вопрос «Как вы оцениваете свое эмоциональное состояние?» были по-
лучены следующие ответы: у 31% опрошенных в начале программы было ста-
бильное эмоциональное состояние и хорошее настроение, однако почти тако-
му же количеству респондентов (27,8%) часто бывает грустно, а еще 27% отме-
тили, что у них часто меняется настроение. Также 10,3% опрошенных на момент 
начала проекта находились в стрессе.  

К концу проекта эмоциональное состояние респондентов значительно 
улучшилось. Доля респондентов, которые оценивали свое состояние как ста-
бильное увеличилось до 63,9%. Процент респондентов, которым часто бывает 
грустно, уменьшился до 18% против 27,8%. До 15.1% сократилось количество 
тех, у кого часто меняется настроение, и до 2,5% - находящихся в стрессе. 

Таким образом, реализация проекта «Стройная здоровая семья» позволил 
опрошенным его участникам: 

 сбалансировать питание; 

 увеличить уровень двигательной активности; 

 улучшить качество сна; 

 увеличить уровень энергии; 

 скорректировать эмоциональное состояние. 
В заключение отметим, что формирование и популяризация культуры здо-

рового образа жизни являются одними из приоритетных направлений социаль-
ной политики нашей страны. Доказательством этому является не только декла-
рация задач по укреплению и сохранению здоровья населения в нормативно-
правовых актах, но также активная разработка и реализация технологий для их 
решения с привлечением общественных организаций и экспертных сообществ. 

Примером технологии формирования и популяризации культуры здоро-
вого образа жизни, разработанной и реализуемой в рамках партнерства об-
щественной организации и экспертного сообщества, является проект Союза 
экспертов здорового образа жизни «Национальный нутрициологический 
альянс» - «Стройная здоровая семья». Он позволяет участникам не только ре-
шать проблемы нормализации веса, увеличения уровня двигательной актив-
ности, соблюдения режима дня, улучшения качества сна, но и внедрять приоб-
ретенные полезные привычки в повседневную жизнь.  
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