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Аннотация. В работе представлена роль социальных сетей на физическую актив-
ность населения. Освещаются преимущества и анализируются недостатки онлайн-за-
нятий. Основное внимание уделяется влиянию социальных сетей на популяризацию фи-
зической культуры и спорта через тренды и спортивные сообщества. 

Abstract. The paper presents the role of social networks on the physical activity of the 
population. The advantages and disadvantages of online classes are highlighted. The main focus 
is on the influence of social media on the popularization of physical culture and sports through 
trends and sports communities. 

Ключевые слова: физическая культура; спорт; социальная сеть; здоровый образ 
жизни; онлайн-платформы. 

Keywords: physical education; sports; social network; healthy lifestyle; online platforms. 

 
Физическая культура и спорт сегодня является неотъемлемой частью социаль-

ной реальности и представляет собой не только комплекс упражнений и различных 
нормативов, но и, в первую очередь, цифровой тренд, формируемый на различных 
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Интернет-площадках. Социальные сети являются ключевым звеном в привлечении 
внимания и популяризации здорового образа жизни среди студентов и населения 
в целом. Интернет способствует созданию экосистемы мотивации, образования, 
а также спортивного комьюнити.  

Как отмечает А. С. Барсукова в своем труде, физическая культура и спорт в со-
временных реалиях нашла свое отражение и в цифровом мире: «Современные 
реалии также предоставляют широкие возможности для занятия спортом» [1, 
с. 2052]. С появлением мобильных технологий люди способны подобрать себе под-
ходящий вид спорта и проводить занятия физической активностью в удобное для 
них время. Необходимо также отметить, что населению стало намного легче полу-
чать информацию о нужных им направлениях спорта, трендах и спортивных сооб-
ществах.  [1, с. 2052-2053]. 

Подтверждая свою мысль с А. О. Губенковым и С. А. Николаевым, можно выде-
лить, что в медиасреде спортивные группы посвящаются как отдельным видам спор-
та (футбол, хоккей), так и спортивному образу жизни в целом. Примерами наиболее 
популярных спортивных социальных площадок является «Вконтакте», «Одноклас-
сники» и другие. Автор обозначает, что «огромным плюсом является то, что инфор-
мация в таких ресурсах распространяется достаточно быстро, что происходит благо-
даря функции лайков и репостов» [2, с. 89]. Также бесплатная регистрация и свобод-
ное ведение социальной сети обеспечивают общедоступность к необходимой ин-
формации, а именно спорту и здоровому образу жизни. 

Опрос Всероссийского центра изучения общественного мнения (ВЦИОМ) на 
тему спорта показал, что онлайн-тренировки предпочитают в большей мере населе-
ние в возрасте 45-59 лет (63%), 60+ лет (67%); также те, кто находится в трудном 
материальном положении, но хотят заниматься спортом (61%); проживание в сель-
ской местности (72%); активное телесмотрение (74%). На основе данных опроса 
ВЦИОМ можно отметить, что определенные возрастные группы и социально-эконо-
мические слои предпочитают в наибольшей мере онлайн-тренировки. Это может 
свидетельствовать о том, что доступность спортивной информации и возможность 
заниматься физической активностью в удобное для себя время через онлайн-
платформы становятся важными факторами для популяризации спорта. Кроме того, 
можно предположить, что активное телесмотрение населением может косвенно 
влиять на интерес к спорту в целом посредством просмотра телевизионных спор-
тивных трансляций или программ о здоровом образе жизни. Также можно отметить, 
что люди, проживающие в сельской местности, предпочитают онлайн-тренировки. 
В данном случае онлайн-тренировки и спортивные площадки могут предоставлять 
необходимые инструменты для организации занятий спортом, в том числе на све-
жем воздухе. Социальные сети предоставляют доступ к информации, мотивации 
и инструментам для занятий спортом, что непосредственно способствует формиро-
ванию здорового образа жизни и повышению уровня физической активности среди 
населения.   
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Социальные сети трансформировали подход к занятию физической культуре 
и спорту, а именно определили и создали спортивные тренды, которые, в свою оче-
редь, непосредственно нашли свое отражение в ответной реакции населения. При 
создании данных трендов, Интернет оптимизировал спортивный подход, а также 
привил возможность заниматься спортом, не выходя из дома. Таким образом, со-
циальные сети положительно влияют на население, делая спорт общедоступным. 
К основным трендам можно отнести бесплатные тренировки с онлайн-тренерами 
и блогерами-спортсменами. Все желающие могут найти бесплатный курс в несколь-
ко кликов, где будут подробно разобраны основные техники и даваться уроки по 
питанию. 

Е. М. Пушилина и Н. В. Колесникова анализируют в своей работе наиболее по-
пулярные современные тренды в спортивной индустрии. Авторы отмечают, что 
«виртуальная и дополненная реальность открывают новые горизонты в подготовке 
спортсменов» [3, с. 2060].  

Непосредственный отклик у аудитории проявился в проведении онлайн-мара-
фонов, беговых челленджей, тем самым определяя, что социальные сети превратят 
рутину в игру. Также стоит упомянуть, что популяризация физической культуры 
и спорта проявляется в таком тренде, как ведение самих социальных сетей. У насе-
ления стало популярно выкладывать на всеобщее обозрение красивые фото и видео 
тренировок из дома. Спорт привлекает в ряды активных людей и молодежь, которая 
стремиться ориентироваться на самопрезентацию. 

Также многие тренеры и спортивные организации проводят мастер-классы 
в заочном формате, что позволяет людям заниматься спортом в удобное для них 
время и получать качественные тренировки и советы от профессионалов. 

Ключевым итогом развития спортивной индустрии в медиасреде стало возник-
новение спортивных онлайн-сообществ. Данное новшество представляет собой не-
посредственное пространство для взаимопомощи, а именно:  

- ответы на часто задаваемые вопросы; 
- поддержка в дни без мотивации и пр. 
Спортивные сообщества выявляют и развивают у людей источник ответствен-

ности, проявляющийся в ежедневных отчетах в специальных закрытых чатах (фото-
графии тарелок на завтрак, обед, ужин; фотографии самого тела человека, где замет-
на разница), совместные участия в марафонах, обмен опытом, тем самым повышая 
шансы на формирование устойчивой привычки. 

Онлайн-сообщества в социальных сетях объединяют людей, интересующихся 
определенными видами спорта. Они могут быть посвящены: 

- конкретным видам спорта; 
- спортивным командам; 
- спортивным событиям; 
- здоровому образу жизни и физической активности в целом.  
В. В. Котлярова, С. Б. Олонец, Ю. Н. Касперович, Н. А. Дьяконова вносят свой 

вклад в обсуждение спортивных сообществ, представляя свои выводы по данной 
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теме на примере студенческих спортивных клубов (ССК). По мнению авторов, ССК – 
это «общественное добровольное объединение студентов в пространстве высшей 
школы, способствующее их активному вовлечению в осознание необходимости 
вести здоровый образ жизни, приобретение социального опыта в формировании от-
ветственного отношения к здоровью» [4, с. 109]. В данном случае социальные сети 
играют ключевую роль в студенческих спортивных клубах. Если рассматривать более 
детально, то можно выделить следующие аспекты спортивной онлайн-индустрии, 
которая нашла свое отражение в ССК: 

1) организация виртуальных соревнований и турниров (в этом случае для 
студентов через интернет-платформы проводятся онлайн-турниры, что способствует 
привлечению большего количества участников); 

2) проведение онлайн-тренировок и мастер-классов с участием известных тре-
неров и спортсменов (это может послужить дополнительным стимулом в формиро-
вании спортивных навыков, а также способствовать распространению спортивных 
навыков и умений); 

3) организация онлайн-челленджей и конкурсов (это направленно, в первую 
очередь, на популяризацию физической активности среди студентов). 

На основе всего вышесказанного можно обозначить в таблице 1 основные 
преимущества и недостатки влияния социальных сетей на популяризацию физичес-
кой культуры и спорта. 

Таблица 1 
Преимущества и недостатки влияния социальных сетей 

на популяризацию физической культуры и спорта 

Преимущества Недостатки 

1. Доступность и удобство 1. Отсутствие личного контроля 

2. Быстрое распространение информации 2. 2. Поверхностность 

3. Бесплатность и общедоступность 3. Зависимость от виртуальной мотивации 

4. Формирование мотивации и 
поддержки 

4. Подмена реальной активности 
виртуальной 

5. Образовательная функция 5. Давление и негативные сравнения 

6. Создание и поддержание спортивных 
трендов 

6. Недобросовестная реклама 

7. Популяризация через 
самопрезентацию 

7. Цифровое неравенство 

8. Преодоление географических и 
социальных барьеров 

8. Снижение социализации в реальности 
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Продемонстрировав основные преимущества и недостатки, необходимо отме-
тить, что социальные сети и онлайн-платформы позволяют заниматься спортом 
в любое удобное время, а также месте. Как правило, функции лайков и репостов 
обеспечивают непосредственное оперативное распространение информации. При-
мером могут служить информация о предстоящих тренировках, трендах, здоровом 
образе жизни и спортивных мероприятий в целом. Существенным преимуществом 
влияния социальных сетей на популяризацию физической культуры и спорта являет-
ся его бесплатность, а также общедоступность онлайн-спортивной индустрии (мно-
жество бесплатных курсов, тренировок, мастер-классов и уроков по питанию от 
тренеров и блогеров), что делает спорт финансово доступным. Как отмечалось 
выше, онлайн-сообщества, челленджи, марафоны и закрытые спортивные группы 
создают положительную среду для взаимопомощи, обмена опытом, поддержки 
в дни без мотивации, а также формирования устойчивой привычки через чувство 
ответственности перед группой. Безусловно, все пользователи социальных сетей 
могут легко получить информацию о различных видах спорта, правильной технике 
выполнения упражнений и формирования принципа здорового образа жизни. Такие 
социальные сети, как «Вконтакте», «Одноклассники» и пр. формируют трендовые 
направления в фитнесе и здоровом образе жизни, на которые быстро реагирует 
аудитория. Также стоит отметить, что возможность делиться своими спортивными 
достижениями мотивирует других людей. Несомненно, онлайн-формат позволяет 
проводить соревнования в Интернете, а также тренировки с участием известных 
тренеров и спортсменов, включая студенческие спортивные клубы. Что касаемо 
недостатков влияния социальных сетей на популяризацию физической культуры 
и спорта, то здесь необходимо выделить следующие пункты. Онлайн-тренировки не 
могут полностью заменить очный формат встреч с тренером, что может повысить 
риск травм и ошибок при выполнении спортивных упражнений. Также в открытом 
доступе может распространяться, в первую очередь, вредная и непрофессиональная 
информация. Подмена реальной активности виртуальной сопровождается в актив-
ность в социальных сетях (лайки, репосты), что будет создавать иллюзию причаст-
ности к физической активности без реальных спортивных каких-либо усилий. Давле-
ние проявляется в чувстве неполноценности при виде «идеальных тел» в социал-
ных сетях, что способствует формированию нездоровых отношений со своим телом. 
Если рассматривать сторону недобросовестной рекламы, то в этом случае популяр-
ность спортивной темы используется для неудовлетворительного продвижения 
ненужных, вредных и бесполезных товаров (добавки или программы). Необходимо 
подчеркнуть, что недостатком является цифровое неравенство, которое проявляется 
в том, что у некоторых групп людей нет возможности выхода в Интернет (или 
устройства), тем самым определяется барьер у определенных социальных групп. 
Несмотря на создание комьюнити, социальные сети непосредственно сокращают 
живое общение. 

Таким образом, необходимо отметить по всему вышесказанному, что влияние 
социальных сетей на популяризацию физической культуры и спорта имеет свои 
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положительные черты, так и отрицательные. Преимущества использования социаль-
ных сетей в популяризации физической культуры и спорта включают доступность 
информации, оперативное распространение новостей, возможность взаимопомощи 
и поддержки, формирование привычки к спорту и мотивацию через достижения 
других. К недостаткам относится: возможность полностью заменить очный формат 
тренировок, распространение непрофессиональной информации, риск создания 
иллюзии активности, а также давление на пользователей социальных сетей из-за 
идеализированных образов в Интернете. Социальные сети и цифровые технологии 
оказывают непосредственное и ключевое влияние на развитие физической культуры 
и спорта в современном мире: они создают новые возможности для популяризации 
спорта, делая его более доступным для различных групп населения. Онлайн-
тренировки в основном выбирают те, у кого нет возможности посещать тренировки 
в очном формате (например, фитнес залы) из-за своей занятости, финансовых огра-
ничений, а также географической удаленности. Тем не менее, социальные сети 
играют важную роль в развитии физической культуры и спорта: они способствуют 
формированию актуальных трендов и спортивных сообществ.   
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Аннотация. В данной научной статье речь идёт о влиянии бега на развитие 
дыхательной системы. На начальном этапе освоения бега спортсмены-любители 
зачастую сталкиваются с выраженным дискомфортом, связанным с возникнове-
нием одышки ощущением нехватки воздуха, интенсивность которого иногда вы-
нуждает к полной остановке. Физиологическая основа этого явления заключается 
в следующем: при начале бега резко возрастает потребность работающих мышц 
в кислороде. Процесс дыхания, вопреки распространенному представлению, осу-
ществляется не самими легкими как пассивными структурами, а является резуль-
татом активной работы специфической мускулатуры. Активный вдох происхо-
дит благодаря сокращению диафрагмы — куполообразной мышцы, образующей 
нижнюю границу грудной полости, и наружных межреберных мышц. 

Abstract. In this scientific article we are talking about of running on the development 
of the respiratory system. During the initial stages of running, amateur athletes often 
experience discomfort due to shortness of breath and a feeling of lack of air, which can lead 
to complete stopping. The physiological basis of this phenomenon lies in the increased 
oxygen demand of the working muscles during running. Contrary to popular belief, 
breathing is not solely dependent on the lungs as passive structures, but rather results from 
the active functioning of specific muscles. An active inhalation occurs due to the 
contraction of the diaphragm, a dome-shaped muscle that forms the lower boundary of the 
chest cavity, and the external intercostal muscles. 

Ключевые слова: бег; дыхательные системы; спорт; движение; развитие; 
человек. 

Keywords: running; respiratory systems; sports; movement; development; human. 

 
Бег утвердился в качестве одной из наиболее массовых и социально приз-

нанных форм физической активности, целенаправленно применяемой для 
укрепления здоровья и развития физического потенциала. Наряду с общеиз-
вестным благотворным воздействием на кардиореспираторную систему и регу-
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ляцию массы тела, данный вид двигательной активности вносит существенный 
вклад в совершенствование функциональных возможностей дыхательного ап-
парата. Углубленный анализ позволяет проследить, каким образом системати-
ческие беговые тренировки индуцируют структурные и адаптационные измене-
ния в органах дыхания, приводя к устойчивому повышению их эффективности 
и интегральному улучшению состояния всей респираторной системы [1]. 

На начальном этапе освоения бега спортсмены-любители зачастую сталки-
ваются с выраженным дискомфортом, связанным с возникновением одышки 
ощущением нехватки воздуха, интенсивность которого иногда вынуждает 
к полной остановке. Физиологическая основа этого явления заключается в сле-
дующем: при начале бега резко возрастает потребность работающих мышц 
в кислороде. Если интенсивность нагрузки превышает текущую способность 
организма к его доставке и утилизации, возникает состояние так называемого 
«кислородного долга». Именно этот дисбаланс и проявляется в форме сильней-
шей одышки, вынуждающей замедлиться или остановиться для его «погаше-
ния» восстановления аэробного баланса. 

Таким образом, одышка выступает в роли естественного и первый физио-
логического лимитера, с которым сталкивается новичок [2]. Именно это зачас-
тую формирует убеждение, что первоочередной задачей тренировок должно 
стать развитие дыхательной системы и увеличение объема легких. 

Дышим мы бессознательно, то есть мы не контролируем этот процесс. А на 
что опирается наш организм, решает делать вдох или нет? Может быть, на ко-
личество кислорода, содержащегося в крови? Делать вдох или нет – это решает 
уже сам организм, исходя из количества содержащегося в крови углекислого 
газа. Это сложно осознать, потому что мы, как правило, принимаем собствен-
ное дыхание, когда делаем вдох. Для того чтобы бежать нам нужна энергия [3]. 
Энергия в наш организм попадает с пищей. Извлечение энергии называется 
биологическим окислением. Окисление – это реакция взаимодействия с кис-
лородом. Другими словами, окисление – это медленное горение. Конечные 
продукты горения древесины: углекислый газ и вода. Также, как и в биологи-
ческом окислении, избыточное количество углекислого газа в крови вызывает 
головную боль и тошноту, а выводится он с дыханием. Когда углекислого газа 
становится много, нам требуется вдох для того, чтобы произошёл обмен на кис-
лород. Когда его мало – вдох не требуется. 

Мы дышим лёгкими. Но чтобы вдохнуть большое количество воздуха 
необходимо приложить усилия. Сердце расширяется и сжимается при помощи 
мышечных стенок сердца миокарда. Но в лёгких мышц нет. Лёгкие имеют по-
ристую структуру (как губки). На самом деле, обеспечение вдоха и выдоха не 
является основной функцией лёгких. Основная их функция – обеспечение га-
зообмена между атмосферой и кровью. Представим, что легкие – это дерево. 
Ствол – это трахея или дыхательное горло, а вот разветвление на нём – это 
бронхи (бронхиолы). А на конце каждой бронхиолы альвеолы (дыхательные 
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мешочки), каждая альвеола опутана капиллярной сеткой. Альвеолы – это как 
воздушные шары, наполненные кислородом, а капилляры содержат кровь с уг-
лекислым газом. Таким образом, в легких происходит газообмен. Гемоглобин, 
содержащийся в крови, забирает из воздушного шарика кислород и отдаёт 
углекислый газ. Но у растений всё, наоборот, они забирают углекислый газ, 
а отдают кислород. 

Процесс дыхания, вопреки распространенному представлению, осуществ-
ляется не самими легкими как пассивными структурами, а является резуль-
татом активной работы специфической мускулатуры. Активный вдох происхо-
дит благодаря сокращению диафрагмы — куполообразной мышцы, образую-
щей нижнюю границу грудной полости, и наружных межреберных мышц. Их 
согласованное действие увеличивает объем грудной клетки, создавая отрица-
тельное давление [4]. Легкие, имеющие эластичную губчатую структуру, нахо-
дятся внутри этой герметичной костно-мышечной капсулы. Они пассивно сле-
дуют за расширением грудной полости, что и обеспечивает поступление возду-
ха через дыхательные пути. Таким образом, объем поступающего воздуха 
определяется прежде всего амплитудой и силой сокращения дыхательных 
мышц, а не емкостью легких самих по себе. 

Существует устойчивое, но ошибочное представление о том, что легкие 
представляют собой орган с ограниченным функциональным потенциалом, 
требующим целенаправленного развития своего объема. Эта точка зрения час-
то подкрепляется практикой тестирования, например, при поступлении в обра-
зовательные учреждения силовых ведомств, где абитуриенты проходят спиро-
метрию измерение жизненной емкости легких с помощью специального при-
бора. Однако с физиологической точки зрения легкие являются одним из наи-
более пространственно развитых органов человеческого тела. Для иллюстра-
ции: если бы огромное количество микроскопических альвеол — пузырьков, 
где происходит газообмен, было развернуто не в объемном, а в плоскостном 
измерении, их совокупная поверхность сравнялась бы по площади с целым 
теннисным кортом. Это демонстрирует колоссальный резерв органа, заложен-
ный природой, и указывает на то, что ключевым ограничителем дыхательной 
функции чаще является не объем легких как таковой, а эффективность работы 
дыхательной мускулатуры и сердечно-сосудистой системы [5]. 

Систематические занятия бегом приводят к значимым адаптационным из-
менениям со стороны дыхательной системы, наиболее объективным из кото-
рых является увеличение жизненной емкости легких. Данный процесс является 
прямым следствием возросших метаболических потребностей организма: ин-
тенсивная мышечная работа требует повышенного снабжения кислородом для 
эффективного энергообразования. В ответ на регулярно повторяющуюся на-
грузку дыхательный аппарат адаптируется, оптимизируя механику и эффектив-
ность газообмена. Это выражается в способности легких обрабатывать увели-
ченный объем воздуха за один дыхательный цикл. 
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Увеличенный дыхательный объем напрямую влияет на аэробный потен-
циал организма. Большая жизненная емкость легких означает возможность 
поступления большего количества кислорода в кровоток за единицу времени, 
что критически важно для обеспечения выносливости и спортивной результа-
тивности. Однако положительный эффект выходит далеко за рамки фитнеса [6]. 
Улучшенная оксигенация крови способствует оптимизации функций всех сис-
тем организма, усиливает обмен веществ и укрепляет общий физиологический 
резерв, тем самым внося существенный вклад в долгосрочное поддержание 
здоровья и повышение качества жизни. 

Правильная техника дыхания при занятиях легкой атлетикой часто вызы-
вает вопрос о целесообразности дыхания через нос или рот. В состоянии покоя 
физиологически естественным и достаточным является носовое дыхание. Оно 
обеспечивает не только поступление воздуха, но и его подготовку: очистку от 
частиц, увлажнение и согревание до оптимальной температуры, что создает 
благоприятные условия для работы легких. Однако при повышении физической 
активности, когда энергозатраты организма возрастают, потребность в кисло-
роде резко увеличивается. На этом этапе дыхания исключительно через нос, 
ограниченного по пропускной способности, становится недостаточно. 

Для компенсации кислородного запроса организм инстинктивно подклю-
чает дополнительный путь — дыхание через рот, что позволяет значительно 
увеличить объем вдыхаемого воздуха за единицу времени. Чем интенсивнее 
нагрузка, например, при ускорении темпа бега, тем более выраженным стано-
вится этот переход к смешанному дыханию. В условиях высокоинтенсивной ра-
боты в легкой атлетике потребление кислорода может возрасти многократно, 
вплоть до 16 раз по сравнению с состоянием покоя. Это закономерно приводит 
к ключевому вопросу о механизмах, позволяющих за один вдох доставлять 
в легкие столь значительный дополнительный объем воздуха, необходимый 
для поддержания предельной работоспособности [7]. 

Бег, как циклическая нагрузка высокой интенсивности, предъявляет повы-
шенные требования к дыхательной системе, что ведет к её функциональному 
и механическому совершенствованию. В ходе тренировок естественным 
образом формируется более глубокий и ритмичный паттерн дыхания, синхро-
низированный с двигательной активностью. Это способствует физиологичес-
кому расширению грудной клетки, повышению эластичности и подвижности 
всей грудной стенки, что в целом трансформирует сам способ дыхания в сторо-
ну большей эффективности. 

Совершенствование механики дыхания неразрывно связано с оптимиза-
цией работы диафрагмы главной дыхательной мышцы. В результате её коорди-
нированных и усиленных сокращений каждый вдох становится более продук-
тивным, обеспечивая больший объем поступающего воздуха. В условиях высо-
кой потребности в кислороде дыхание через рот выступает естественным и фи-
зиологически оправданным механизмом, поскольку предоставляет путь с ми-
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нимальным аэродинамическим сопротивлением. Следовательно, идея о необ-
ходимости строгого соблюдения исключительно носового дыхания во время 
интенсивной нагрузки в легкой атлетике лишена практического смысла, так как 
узкие носовые ходы создают избыточное сопротивление, ограничивая воздуш-
ный поток в момент, когда организм нуждается в его максимальном объеме. 

Регулярные беговые тренировки способствуют улучшению кровообраще-
ния и обмена газов на клеточном уровне. Когда человек бегает, увеличивается 
частота сердечных сокращений, что приводит к усилению притока крови к лег-
ким. Это, в свою очередь, способствует более эффективному газообмену, кис-
лород лучше усваивается, а углекислый газ быстрее выводится из организма. 
Улучшение газообмена положительно сказывается на общей физической рабо-
тоспособности и выносливости. 

Как правильно дышать при беге? Это очень распространённый вопрос 
среди новичков. Наше тело – это настолько удивительный механизм, в котором 
главным программистом выступает наш мозг, поэтому мозг сам решает, сколь-
ко ему вдыхать и как часто. Олимпийская чемпионка по лёгкой атлетике 
Ш. Э. Фрейзер Прайс утверждает: чтобы достичь успеха при занятии бегом, 
человек должен: 

1) быть расслаблен (не напрягать мышцы лица и шеи);  
2) в процессе бега смотреть вперёд на расстояние 15-20 метров перед 

собой (это позволит раскрыть дыхательные пути);  
3) создать условия для полноценной работы дыхательных мышц (не под-

нимать руки вверх и не сжимать грудную клетку);  
4) осуществлять переход на шаг, снижая интенсивность (для начинающих 

бегунов). 
Таким образом, бег не только способствует улучшению сердечно-сосудис-

той системы и регулирует вес, но и значительно развивает дыхательную систе-
му. Регулярные тренировки укрепляют легкие, увеличивая их жизненную ем-
кость и способность к газообмену. Это позволяет организму лучше адаптиро-
ваться к физическим нагрузкам и эффективно использовать кислород, необхо-
димый для выполнения любых активных действий. 

Правильная техника дыхания во время бега еще один ключевой момент, 
способствующий оптимизации тренировочного процесса. Изменение способа 
дыхания через нос на более интенсивное через рот помогает обеспечить 
организм необходимым количеством кислорода. 

В конечном итоге, бег – это не просто физическая активность, а комплек-
сный процесс, положительно влияющий на целостное здоровье. Улучшенная 
функциональность легких – одно из основных преимуществ, которое помогает 
каждому бегуну не только развиваться в спорте, но и вести более активный 
и здоровый образ жизни. Регулярные занятия бегом – это путь к гармонии тела 
и духа, раскрывающий новые горизонты здоровья и долголетия. 
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Аннотация. В статье рассматривается проблема развития ловкости 
у спортсменов-скипперов 10-11 лет на этапе начальной подготовки в сравни-
тельно новом для России виде спорта – роуп скиппинге (спортивной скакалке). 
Актуальность исследования обусловлена официальным признанием вида спорта 
(2019 г.) и недостаточной разработанностью научно-методического обеспечения 
тренировочного процесса, что подтверждается отставанием результатов рос-
сийских спортсменов на международной арене. Цель исследования – повышение 
эффективности соревновательной деятельности через разработку и внедрение 
экспериментальной методики развития ловкости. В основе методики лежит 
принцип блочного обучения, дифференцирующий средства и методы подготовки. 
Проведенный педагогический эксперимент с использованием методов тестирова-
ния, педагогического наблюдения и математической статистики доказал эффек-
тивность предложенной методики. Результаты показали достоверное улучшение 
показателей ловкости и технической подготовленности в экспериментальной 
группе по сравнению с контрольной. Теоретическая значимость работы заклю-
чается в уточнении содержания понятия «ловкость» применительно к роуп скип-
пингу, классификации прыжков и обосновании блочной структуры обучения. Прак-
тическая ценность состоит в предоставлении тренерам научно обоснованного 
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инструмента для планирования учебно-тренировочного процесса, способствую-
щего росту спортивного мастерства юных скипперов. 

Abstract. The article discusses the problem of developing agility in skippers aged 10-
11 at the initial training stage in a relatively new sport for Russia – rope skipping (sport 
jump rope). The relevance of the study is due to the official recognition of the sport (2019) 
and the insufficient development of scientific and methodological support for the training 
process, which is confirmed by the lag in the results of Russian athletes in the international 
arena. The purpose of the study is to improve the effectiveness of competitive activity 
through the development and implementation of an experimental methodology for the 
development of agility. The methodology is based on the principle of block learning, 
differentiating the means and methods of training. The conducted pedagogical experiment 
using methods of testing, pedagogical observation and mathematical statistics proved the 
effectiveness of the proposed methodology. The results showed a reliable improvement in 
agility and technical readiness indicators in the experimental group compared to the 
control group. The theoretical significance of the work lies in clarifying the content of the 
concept of "agility" in relation to rope skipping, classifying jumping exercises and 
substantiating the block structure of training. The practical value is to provide coaches with 
a scientifically based tool for planning the educational and training process, contributing to 
the growth of sports skills of young skippers 

Ключевые слова: роуп скиппинг; спортивная скакалка; ловкость; начальная 
подготовка; скипперы; блочное обучение; методика развития; координационные 
способности. 

Keywords: rope skipping; sport jump rope; agility; initial training; skippers; block 
learning; development methodology; coordination abilities. 

 
Система физической культуры и спорта в Российской Федерации находит-

ся в состоянии постоянной модернизации, что направлено на поиск новых, 
более эффективных методик подготовки спортсменов. Особенно актуален этот 
процесс в отношении новых, официально признанных видов спорта, к которым 
с 2019 года относится роуп скиппинг (спортивная скакалка) (Приказ Минспорта 
России № 784 от 01.10.2019). Несмотря на активное развитие данного вида 
в более чем 45 регионах страны, существует явное противоречие между расту-
щей популярностью и уровнем научно-методического обеспечения. Анализ до-
ступной информации, в том числе в интернет-пространстве, выявляет обилие 
поверхностных и несистематизированных материалов при дефиците фунда-
ментальных исследований. 

Одной из ключевых проблем подготовки юных скипперов (спортсменов, 
занимающихся роуп скиппингом) является развитие ловкости как базового пси-
хофизического качества, определяющего успешность освоения сложно коорди-
национных прыжков. Согласно исследованиям Н. А. Бернштейна и других авто-
ров, возраст 9-11 лет является сенситивным периодом для развития данного 
качества [1, 2]. Однако применительно к роуп скиппингу понятие «ловкость» не 
имеет четкого общенационального определения, отсутствуют специализиро-
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ванные методики ее целенаправленного формирования на этапе начальной 
спортивной подготовки. 

Таким образом, актуальность настоящего исследования обусловлена 
следующими противоречиями: 

1. Между потребностью детско-юношеских спортивных школ в эффектив-
ных методиках подготовки скипперов и недостаточной разработанностью науч-
ного фундамента в этой области. 

2. Между важностью развития ловкости для спортивного результата 
в роуп скиппинге и отсутствием научно обоснованных методик ее развития для 
спортсменов начального этапа подготовки. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс спортивной подго-
товки скипперов на этапе начальной подготовки. 

Предмет исследования: методические особенности развития ловкости 
у спортсменов 10-11 лет средствами роуп скиппинга. 

Цель исследования: повышение эффективности соревновательной дея-
тельности спортсменов группы начальной подготовки по роуп скиппингу через 
разработку и апробацию экспериментальной методики развития ловкости. 

Гипотеза исследования: предполагалось, что уровень ловкости и эффек-
тивность соревновательной деятельности юных скипперов существенно повы-
сятся, если в учебно-тренировочный процесс будет внедрена эксперименталь-
ная методика, построенная на принципах блочного обучения и дифферен-
циации тренировочных средств. 

Методы и организация исследования 
Для достижения цели и проверки гипотезы были использованы следую-

щие методы: 
1. Теоретические: анализ и обобщение научно-методической литературы 

по проблеме развития координационных способностей и методике обучения 
сложно координационным видам спорта. 

2. Эмпирические: 
o Педагогическое тестирование: для оценки уровня развития ловкости 

использовался комплекс тестов, включавший: «Челночный бег 3х10 м», «Прыж-
ки через скакалку за 30 сек» (частота), выполнение изолированных базовых 
прыжков (техника), выполнение связки из двух базовых прыжков (коорди-
нация). 

o Педагогический эксперимент, организованный в естественных усло-
виях тренировочного процесса на базе МБУ ДО «Спортивная школа «Атлант» 
г. Орла. В эксперименте участвовали спортсмены 10-11 лет (n=24), разделенные 
на контрольную (КГ, n=12) и экспериментальную (ЭГ, n=12) группы. 

3. Математико-статистические: обработка данных проводилась с по-
мощью t-критерия Стьюдента для установления достоверности различий меж-
ду группами. 
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Содержание экспериментальной методики 
Основу экспериментальной методики составил принцип блочного обуче-

ния, который предполагает концентрированное и последовательное освоение 
групп взаимосвязанных навыков. Для этапа начальной подготовки были выде-
лены три содержательных блока, реализуемые в логической последователь-
ности (Таблица 1). 

Таблица 1. 
Структура и содержание экспериментальной методики развития ловкости 

у скипперов 10-11 лет 

Блок Цель блока 
Ключевые средства 

и методы 
Критерий 
освоения 

1. Обучающий 

Сформировать 
устойчивый на-
вык изолирован-
ного выполнения 
базового прыжка. 

Дробление движения, 
показ, объяснение, 
имитационные упраж-
нения без скакалки и с 
облегченным инвента-
рем, метод стандартно-
повторного упражне-
ния. 

Технически 
правильное, 
выполнение  
8-16 прыжков 
подряд без оши-
бок. 

2. 
Формирующий 

Усложнить 
базовый прыжок 
за счет добавле-
ния основных 
базовых прыж-
ков. 

Метод вариативного 
упражнения: прыжки со 
сменой положения ног, 
изменением направле-
ния вращения скакалки, 
с изоляцией одной, 
двух рук. Акцент на точ-
ность и сохранение рит-
ма. 

Способность 
выполнить 20-30 
различных 
вариаций базо-
вого прыжка се-
риями по 8-16 
раз. 

3. 
Закрепляющий 

Развить способ-
ность к оператив-
ному соедине-
нию элементов в 
связку. 

Метод 
комбинирования: 
целостное разучивание 
коротких связок (2-3 
элемента). Упражнения 
на ритмизацию и 
«чувство скакалки». Иг-
ровые и соревнователь-
ные методы. 

Стабильное 
выполнение 
заданной связки 
из двух разных 
прыжков 8-16 
раз подряд. 

Методика была реализована в ЭГ в течение 6 месяцев (3 учебно-трени-
ровочных занятия в неделю по 90 минут). В КГ тренировочный процесс строил-
ся по традиционной программе, основанной на последовательном разучива-
нии элементов без четкой блочной структуры. 
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Результаты исследования и их обсуждение 
Сравнительный анализ данных входного и выходного тестирования выя-

вил достоверные различия в динамике показателей между ЭГ и КГ (Таблица 2). 
 

Таблица 2.  
Динамика показателей ловкости и технической подготовленности в ЭГ и КГ 

(M±m) 

Тестовое 
задание 

Группа 
До 

эксперимента 
После 

эксперимента 
Прирост, 

% 
Достоверность 
различий (p) 

Челночный 
бег 3х10 м, с 

ЭГ 9.4 ± 0.3 8.8 ± 0.2 6.4 p < 0.05 

КГ 9.3 ± 0.3 9.1 ± 0.3 2.2 p > 0.05 

Прыжки за 
30 сек 
(спринт), кол-
во 

ЭГ 55 ± 3 65 ± 2 21.0 p < 0.01 

КГ 56 ± 3 70 ± 3 6.3 p > 0.05 

Техника баз. 
прыжка, 
баллы 

ЭГ 3.8 ± 0.2 4.7 ± 0.1 23.7 p < 0.01 

КГ 3.9 ± 0.2 4.1 ± 0.2 5.1 p > 0.05 

Выполнение 
связки, 
баллы 

ЭГ 3.5 ± 0.3 4.6 ± 0.2 31.4 p < 0.01 

КГ 3.6 ± 0.3 3.9 ± 0.3 8.3 p > 0.05 

Примечание: оценка техники и связки производилась по 5-балльной 
шкале экспертами. 

 
Полученные данные свидетельствуют о том, что внедрение эксперимен-

тальной блочной методики привело к значительному и статистически досто-
верному улучшению всех контролируемых параметров в ЭГ. Наибольший при-
рост отмечен в показателях, непосредственно связанных со спецификой вида 
спорта: технике выполнения прыжков и, особенно, в способности к соедине-
нию элементов в связку (31,4%). Это подтверждает гипотезу о том, что блочная 
структура обучения, обеспечивающая глубокое освоение одного двигательного 
действия перед переходом к его вариациям и комбинациям, более эффективна 
для развития специализированной ловкости скиппера, чем традиционное 
линейное обучение. 

Улучшение результата в челночном беге (6,4%) свидетельствует о поло-
жительном переносе развиваемой в специальных упражнениях ловкости на 
проявление быстроты и координации в неспецифическом тесте. Высокий при-
рост частоты прыжков в спринте (21%) указывает на повышение не только коор-
динационной, но и скоростно-силовой подготовленности. 
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Выводы 
1. Теоретически обоснована и разработана экспериментальная методика 

развития ловкости у скипперов 10-11 лет, основанная на последовательной 
реализации трех блоков учебно-тренировочного процесса: обучающего, фор-
мирующего и закрепляющего. 

2. Педагогический эксперимент подтвердил эффективность предложен-
ной методики. В экспериментальной группе зафиксированы достоверно более 
высокие, чем в контрольной группе, положительные сдвиги в показателях, ха-
рактеризующих общую и специальную ловкость, технику выполнения изолиро-
ванных прыжков и способность к их комбинированию. 

3. Внедрение блочной системы обучения в тренировочный процесс скип-
перов на этапе начальной подготовки позволяет целенаправленно воздейство-
вать на компоненты ловкости, специфичные для роуп скиппинга: способность 
к быстрому перестроению двигательных действий, точному управлению дви-
жениями рук и ног в пространстве и во времени, а также к оперативному со-
ставлению и стабильному выполнению связок из 2-3 разнообразных прыжков. 

4. Разработанная методика обладает практической ценностью и может 
быть рекомендована для использования в спортивных школах, развивающих 
направление роуп скиппинга, а также адаптирована для начального этапа под-
готовки в других сложно координационных видах спорта. 
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Аннотация. Различные виды спорта тесно связаны с конкуренцией спорт-

сменов друг с другом, значительными объемами физических нагрузок и довольно 
высокой интенсивностью тренировок, обуславливающихся необходимостью вы-
ступлений на соревнованиях различного уровня и связанными с ними частыми тре-
нировочными занятиями. В рамках подготовки к соревнованиям спортсмены осу-
ществляют планомерное и стабильное развитие своих физических качеств и на-
выков, повышают спортивные результаты в своих видах спорта и обеспечивают 
эффективное восстановление после тренировок, что может достигаться го-
раздо быстрей посредством использования различных средств. Одним из самых 
популярных в последние 10-15 лет средств значительного повышения эффектив-
ности тренировочного процесса в различных видах спорта является использование 
фармакологии. Фармакология способна существенно повышать спортивные до-
стижения спортсменов и нередко воспринимается ими как «чудодейственное 
средство», даже при его заведомом вреде. В данной статье мы рассмотрим виды 
и особенности фармакологии, используемой в спорте, ее возможный вред и оценим 
эффективность ее использования. 

Abstract. Various sports are closely related to the competition of athletes with each 
other, significant amounts of physical activity and a fairly high intensity of training, due to 
the need to perform at competitions of various levels and the associated frequent training 
sessions. In preparation for the competition, athletes carry out a systematic and stable 
development of their physical qualities and skills, improve athletic performance in their 
sports and ensure effective recovery after training, which can be achieved much faster 
through the use of various means. One of the most popular means of significantly 
increasing the effectiveness of the training process in various sports in the last 10-15 years 
is the use of pharmacology. Pharmacology is able to significantly increase the athletic 
achievements of athletes and is often perceived by them as a "miracle drug", even with its 
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known harm. In this article, we will consider the types and features of pharmacology used 
in sports, its possible harm and evaluate the effectiveness of its use. 

Ключевые слова: спорт; фармакология; эффективность; вред; развитие; 
результаты. 

Keywords: sport; pharmacology; effectiveness; harm; development; results. 

 
Последние 10-15 лет существования и развития спорта характеризуются 

активным использованием спортсменами различных средств для достижения 
высоких спортивных результатов, что особенно актуально в период их подго-
товки к соревнованиям на различном уровне.  

Спортивная фармакология - раздел фармакологии, изучающий примене-
ние лекарственных препаратов для улучшения адаптации организма спортсме-
нов к физическим нагрузкам, повышения работоспособности, ускорения вос-
становления и профилактики перенапряжения. Её ключевая особенность – ис-
следование действия лекарств на здоровых, тренированных людей в условиях 
средних и высоких физических нагрузок, что отличается от классической фарма-
кологии, ориентированной на лечение заболеваний. 

Это обуславливается наличием значительной конкуренции спортсменов во 
всех видах спорта и потребностью стабильно повышать свои спортивные 
показатели и результаты для достижения спортивных побед, зачастую доста-
точно интенсивными и объемными тренировками, особенно у опытных и про-
фессиональных спортсменов, вызывающими достаточно серьезное физическое 
и психологическое перенапряжение и требующими стабильного и полного вос-
становления и другими факторами. Одним из самых популярных средств для 
улучшения своих спортивных результатов в настоящее время является исполь-
зование спортивной фармакологии. 

Спортивная фармакология является одной из отраслей фармакологии, 
целями которой являются улучшение спортивных результатов спортсмена, 
временное повышение его физических навыков и качеств, улучшение восста-
новления после тренировок, улучшение физического здоровья и внешнего 
вида человека и другие. Данные цели достигаются путем приема определен-
ных лекарственных препаратов, позволяющих положительно влиять на трени-
ровочный процесс спортсменов в различных видах спорта. Популярность спор-
тивной фармакологии в настоящее время обуславливается ее широкой рекла-
мой в различных СМИ и связанным с ней убеждением занимающихся различ-
ными видами спорта людей в «чудодейственности» препаратов спортивной 
фармакологии, способных существенно улучшить спортивные результаты лю-
дей и повысить эффективность достижения спортивных целей. Разберемся 
в данном вопросе подробней. 

Общими задачами спортивной фармакологии являются: 



Автономия личности                                                                                      № 4 (41) 2026 

25/153 

1. Повышение спортивной работоспособности спортсмена и расширение 
возможностей его организма при адаптации к высоким спортивным нагрузкам 
для способности их переносить. 

2. Ускорение восстановительных функций спортсменов, вызванных разру-
шающим воздействием значительных физических нагрузок. 

3. Ускорение адаптации спортсмена к непривычным нагрузкам и природ-
ным условиям (соревнования в непривычных климатических зонах, часовых 
поясах и на непривычных высотах над уровнем моря). 

4. Поддержание физического здоровья на нормальном уровне. 
Данные задачи спортивной фармакологии имеют важное значение в раз-

личных видах спорта ввиду того, что любая физическая активность носит раз-
рушающий эффект для мышц тела и требует определенного восстановления. 
Прием спортивной фармакологии во время тренировочного процесса способен 
существенно улучшить его эффективность и повысить быстроту достижения оп-
ределенных целей, а также укрепить здоровье и иммунитет, что подчеркивает 
ее важность в различных видах спорта [1]. Однако, следует помнить о том, что 
препараты, входящие в группу спортивной фармакологии, эффективны лишь 
как дополнительное средство при условии интенсивной физической работы 
и организации обычного отдыха после нее. При этом, очень важно придер-
живаться здорового питания - это сбалансированный подбор продуктов пита-
ния, способствующий нормальному развитию человека и укреплению его здо-
ровья и иммунитета [2]. Они не являются средством, помогающим достичь лю-
бой спортивной цели, если сам спортсмен не тренируется упорно и стабильно, 
что развеивает мифы об их «чудодейственности». 

В некоторых видах спорта, таких как, например, тяжелая и легкая атлетика, 
способность некоторых препаратов спортивной фармакологии существенно 
увеличивать силу и выносливость способна оказать значимое воздействие на 
итоговые спортивные результаты соревнований, предоставив спортсмену не-
справедливое преимущество, что выделяет лекарственные препараты с подоб-
ным действием в отдельную запрещенную к использованию группу, именуе-
мую «допингом».  

Основные принципы применения 
Дозированность и целенаправленность. Препараты должны применяться 

в соответствии с конкретными задачами, а именно повышение работоспособ-
ности, ускорение восстановления, коррекция дефицита веществ и т. д. Важно 
избегать избыточного приёма, который может привести к побочным эффектам.  

Принцип дозированного восстановления. Восстановительные мероприя-
тия (включая фармакологические) должны проводиться не постоянно, а в опре-
делённые периоды тренировочного процесса. Например, в первой половине 
микроцикла акцент делается на адаптации к нагрузке, а во второй - на восста-
новление. 
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Учёт биохимических показателей. Объективную оценку степени утомления 
и потребности в фармакологической поддержке можно провести по анализу 
крови (уровень молочной кислоты, пировиноградной кислоты, креатинфосфо-
киназы, мочевины и др.).  

Циклирование приёма. Для некоторых добавок (например, адаптогенов) 
рекомендуется чередование периодов приёма с перерывами, чтобы избежать 
адаптации организма и сохранить эффективность.  

Комбинирование с правильным питанием. Фармакологические средства 
не заменят сбалансированного рациона, богатого белками, углеводами, вита-
минами и минералами. 

Конечно есть общие предостережения по применению спортивной фарма-
кологии. 

Не заменять фармакологию тренировками и питанием. Лекарственные 
средства и добавки - это дополнение к основным методам подготовки, а не их 
замена.  

Избегать самолечения. Только специалист может определить необходи-
мость приёма препаратов, подобрать дозировку и схему приёма.  

Учитывать индивидуальные реакции. Даже разрешённые добавки могут 
вызывать побочные эффекты или взаимодействовать с другими веществами. 

Контролировать состояние здоровья. Регулярные медицинские осмотры 
помогут вовремя выявить возможные проблемы, связанные с приёмом препа-
ратов. 

Спортивная фармакология - сложный инструмент, требующий грамотного 
подхода. Несоблюдение рекомендаций может не только не принести пользы, 
но и навредить здоровью. 

Отдельно стоит отметить способность некоторых лекарственных препара-
тов, относящихся к спортивной фармакологии, наносить определенный вред 
человеческом организму, проявляющийся как в нарушении работы отдельных 
органов (например, интоксикация печени, перерабатывающей данный препа-
рат), так и в общем уроне человеческому здоровью, который при длительном 
употреблении данных препаратов или их передозировке может быть достаточ-
но серьезным. К таким препаратам можно отнести, например, анаболические 
стероиды, повышающие синтез белка в человеческом организме, резко повы-
шающие силу и выносливость спортсмена и способствующие набору больших 
объемов мышечной массы. Это подтверждается многочисленной информацией 
в СМИ о существенном вреде данных препаратов, с которым столкнулись мно-
гие известные спортсмены. 

Таким образом, спортивная фармакология является одной из отраслей 
фармакологии, целями которой являются улучшение спортивных результатов 
спортсмена, временное повышение его физических навыков и качеств, улучше-
ние восстановления после тренировок, улучшение физического здоровья и вне-
шнего вида человека и другие. Спортивная фармакология пользуется большой 
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популярностью в современном спорте и зачастую несет в себе множество 
положительных свойств, однако некоторые препараты способны нанести су-
щественный вред организму. Некоторые препараты являются запрещенными 
к применению на спортивных соревнованиях ввиду предоставления ими опре-
деленных преимуществ спортсмену. 
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Аннотация. Статья посвящена анализу применения функционального тре-
нинга в профессиональной подготовке сотрудников силовых структур. Рассматри-
ваются ключевые проблемы внедрения этого подхода, включая риски перетрениро-
ванности, дефицит теоретической базы и организационные ограничения. Предла-
гаются комплексные решения на основе поэтапной прогрессии нагрузок, подго-
товки инструкторов и стандартизации методик. Приводятся примеры успешного 
применения в военнослужащих и органах внутренних дел, а также нововведения 
вроде интеграции кроссфита, технологий мониторинга и гибридных программ 
с тактическими симуляциями, подчеркивающие потенциал направления для повы-
шения оперативной эффективности и профилактики травм.  

Abstract. The article is devoted to the analysis of the application of functional training 
in the professional training of law enforcement officers. The key problems of implementing 
this approach are considered, including the risks of overtraining, the lack of a theoretical 
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base, and organizational constraints. Comprehensive solutions are offered based on a step-
by-step progression of loads, training of instructors and standardization of techniques. 
Examples of successful applications in military personnel and law enforcement agencies are 
given, as well as innovations such as the integration of crossfit, monitoring technologies 
and hybrid programs with tactical simulations, highlighting the potential of the area to 
improve operational efficiency and injury prevention. 

Ключевые слова: функциональный тренинг; силовые структуры; профессио-
нальная подготовка; физическая адаптация; перетренированность; высокоинтен-
сивные интервалы; кроссфит; тактические симуляции; профилактика травм; 
инструкторская подготовка. 

Keywords: functional training; power structures; professional training; physical 
adaptation; overtraining; high-intensity intervals; crossfit; tactical simulations; injury 
prevention; instructor training. 

 

Функциональная подготовка — это система физических упражнений, наце-
ленная на развитие двигательных паттернов, характерных для реальной дея-
тельности сотрудников правоохранительных органов: преодоление барьера, 
перенос тяжестей, действия в условиях ограниченного пространства. Такой под-
ход особенно важен в условиях современных оперативных задач. В отличие от 
классических методик, фокусирующихся на работе отдельных мышечных групп, 
данный тип тренировок развивает комплексное взаимодействие тела, улучшая 
не только силу и выносливость, но и координацию, устойчивость, а также спо-
собность быстро восстанавливаться после высоких нагрузок — всё это напря-
мую связано с требованиями повседневной службы. 

Интеграция функционального тренинга в обучение силовых структур поз-
воляет заменить статичные упражнения на живые сценарии, где тело учится ра-
ботать на нестабильных поверхностях и в разных плоскостях — как при задер-
жании подозреваемого или спасении пострадавшего. Такая практика усиливает 
функциональные характеристики организма, возрастает устойчивость к стрессу 
и снижается риск травм благодаря укреплению мышц-стабилизаторов и раз-
витию проприоцепции. Особенно актуальны такие эффекты для тех, кто рабо-
тает в условиях постоянной неопределённости и должен принимать решения 
в считанные секунды [1]. 

При реализации такого подхода тренеры делают акцент на естественных 
движениях: толчках, тяге, прыжках, что приближает подготовку к настоящим 
служебным условиям и одновременно способствует не только физической, но 
и психической устойчивости команды. 

Однако переход на функциональные тренировки сталкивается со значи-
тельными вызовами, корни которых — в устоявшихся традициях, основанных 
преимущественно на изолированных упражнениях, не соответствующих реаль-
ным задачам. Ключевой проблемой остаётся отсутствие научно-обоснованной 
базы в методической литературе, что порождает случайное применение техник 
без учёта их эффективности в условиях растущей интенсивности. Противоречие 
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между необходимостью оптимизации подготовки и неполной разработан-
ностью методологии создаёт препятствия для масштабного внедрения, особен-
но учитывая разный уровень физической подготовки у новых сотрудников [2]. 

Вторая серьёзная угроза — риск перетренированности, возникающей при 
невыполнении правила специфичности. Если в одном плане без различий 
совмещаются упражнения на силу, скорость, координацию, не учитывая инди-
видуальные особенности и этапы развития, это влечёт повышенную нагрузку на 
организм. Условия службы с плотным графиком усиливают эту проблему — 
интенсивные занятия приводят к скоплению утомления, снижению интереса 
и увеличению числа травм суставов и связок, особенно у новобранцев с мини-
мальной базовой подготовкой. Нехватка квалифицированных инструкторов, 
умеющих учитывать настроение и самочувствие подчинённых, усугубляет ситуа-
цию, превращая полезный инструмент в фактор выгорания. 

Отдельной проблемой является недостаток теоретической подготовки у са-
мих участников и тренеров, проявляющийся в поверхностном понимании сути 
функциональной тренировки и пренебрежении таким параметром, как гиб-
кость или чувство равновесия, в угоду внешнему проявлению силы. В свете сов-
ременных вызовов — участия в антитеррористических операциях, действиях 
в рамках цифровой безопасности с элементами физического воздействия — та-
кой подход ведёт к расхождению между подготовкой и реальными требова-
ниями, где требуется не просто мощь, но и умение быстро менять тактику [2]. 

Ограничения в виде нехватки специализированного оборудования, сво-
бодного времени для индивидуализации нагрузок, а также отсутствие стандар-
тов в организации тренировок замедляют процессы, делая внедрение фраг-
ментарным и нескоординированным. 

Устранение данных трудностей требует комплексного подхода, начиная 
с научной проверки эффективности методик через сравнительные исследо-
вания контрольных и экспериментальных групп. Использование авторских мо-
делей, ориентированных на интервальные высоконагруженные сессии, позво-
ляет повышать функциональные способности тела, не увеличивая длительность 
тренировок. Тренерам необходимо начинать с диагностики уровня подготовки, 
плавно вводя динамические элементы, контролируя адаптацию и регулярно 
оценивая восстановление с помощью тестов [3]. 

Чтобы снизить риск переутомления, критически важно соблюдение прин-
ципа поэтапного нарастания нагрузок с учётом эмоциональной устойчивости 
и самочувствия, чередуя функциональные тренировки с днями активного 
отдыха. Создание унифицированных комплексов, адаптированных под служеб-
ные задачи, помогает систематизировать процесс и вписать его в общий учеб-
ный план без нарушения специфичности.  

Новыми шагами в развитии стали внедрение методик кроссфита, успешно 
используемых в спецподразделениях разных стран и отдельных частях Россий-
ской Федерации. Комбинирование высокоинтенсивных интервалов с натураль-
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ными движениями полностью соответствует современным запросам подго-
товки. Групповые форматы с элементами состязаний усиливают мотивацию, 
делая занятия эмоционально ёмкими и адаптированными под все этапы карье-
ры — от новичков до опытных офицеров. Индивидуальные программы, учиты-
вающие состояние здоровья и специфику подразделения, позволяют исполь-
зовать тренировки как самостоятельный блок или дополнять силовые трени-
ровки, повышая адаптивность. 

Будущее направления связано с внедрением технологий мониторинга: 
датчиков движения, мобильных приложений для анализа нагрузки, дающих 
точную обратную связь и предупреждающих о перегрузках. В структурах можно 
будет создавать гибридные программы, сочетающие функциональные упраж-
нения с тактико-спецоперативными симуляциями, где элементы баланса 
и координации будут чередоваться с элементами рукопашного боя. Такие инно-
вации не только решают проблему хаотичности, но и выходят за рамки физи-
ческой подготовки, интегрируя её с устойчивостью к стрессу и состоянием сер-
дечно-сосудистой системы. 

Расширение сферы применения функционального тренинга в обучении со-
трудников силовых структур выходит далеко за рамки лишь улучшения физи-
ческой выносливости, переходя к активному формированию устойчивости 
к травмам — одному из ключевых направлений при высокой интенсивности 
исполнения служебных обязанностей. Особое внимание уделяется развитию 
стабилизаторов — глубоких мышечных структур вокруг суставов и позвоноч-
ника, которые обеспечивают устойчивость корпуса во время быстрых и непред-
сказуемых движений, характерных для боевой или оперативной деятельности: 
преследования, преодоления препятствий, ведения рукопашного боя в ограни-
ченном пространстве. Закрепление этих мышц с помощью комплексных упраж-
нений, имитирующих настоящие условия, значительно снижает риск получения 
травм — от легких растяжений и микротравм связок до серьёзных повреж-
дений вследствие потери равновесия или резких изменений направления 
движения. Подобная методика способствует не только укреплению всей двига-
тельной системы, но и повышению чувствительности тела к положению в про-
странстве (проприоцепции), что позволяет быстрее реагировать на изменения 
внешней среды и снижать накопление микроповреждений со временем — 
важный аспект для тех, кто работает в экстремальных условиях или находится 
в состоянии постоянной готовности [4]. 

При подготовке курсантов учебных заведений и действующего персонала 
МВД, Вооружённых Сил или специальных подразделений ключевую роль иг-
рает квалифицированный педагогический подход, ведь именно тренеры опре-
деляют успешность всего процесса, отвечая за продуманный выбор упражне-
ний, учитывающий индивидуальные особенности и текущий уровень физичес-
кой подготовки. Оптимальность подбора выражается в сочетании уровня слож-
ности упражнений и доступности используемого оборудования: вместо жёстких 
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стандартов инструкторы опираются на специфику подразделения, заменяя 
дорогостоящие тренажёры простыми решениями — собственным весом тела, 
партнёрскими элементами или предметами окружающей среды, что позволяет 
сохранять результативность даже в удалённых лагерях или базах с минималь-
ным набором принадлежностей. Такая практика напрямую сказывается на мо-
тивации участников — тренировки становятся не рутиной, а живыми вызовами, 
где прогресс заметен в виде улучшения контроля над собой, что особенно 
ценно при дефиците времени, места или спортивного инвентаря. Преподава-
тели, владеющие биомеханикой и психосоциальными особенностями групп, 
используют игровые механизмы, поэтапное усложнение и системную обратную 
связь, формируя устойчивый прогресс, который не зависит от случайных фак-
торов, развивая не только телесную выносливость, но и уверенность в себе [4]. 

Особую ценность представляют циклические программы тренировок, раз-
работанные с учётом сезонных изменений в служебной деятельности, что поз-
воляет поддерживать пиковую форму на протяжении всего периода службы без 
перегрузок и выгорания. Такие тренировочные блоки построены по законам 
периодизации, при этом каждая фаза года или этап службы направлена на раз-
витие конкретных параметров: в периоды интенсивных занятий или зимой — 
акцент делается на упражнения в помещении для сохранения подвижности 
и восстановления, а в летний или полевой период — на уличные сценарии 
с элементами анаэробной выносливости и командной согласованности. Подоб-
ное распределение учитывает такие факторы, как климатические условия, 
график ротации, характер задач — от антитеррора до несения патрулирования 
— обеспечивая естественную адаптацию организма без однообразия, которое 
часто провоцирует эмоциональное выгорание. В конечном итоге сотрудники не 
просто поддерживают необходимый уровень физической формы, но и дости-
гают максимальной продуктивности именно в нужный момент, благодаря за-
планированным паузам на отдых, что снижает накопление утомляемости и уси-
ливает долгосрочную работоспособность. Таким образом, функциональный 
тренинг превращается в неотъемлемую часть профессиональной культуры си-
ловых структур, повышая их устойчивость, безопасность и эффективность в лю-
бых условиях. 

Итоговая модель развития функционального тренинга в силовых структу-
рах строится на гармонии между инновациями и проверенными годами прак-
тиками. Глубокий анализ существующих проблем открывает дорогу устойчивым 
и продуманным решениям, подкреплённым фактами и новыми технологиями. 
Такой подход не только улучшает физические качества, но и формирует профес-
сионала, способного к комплексному реагированию, уверенного в себе даже 
в самых экстремальных условиях. 
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Аннотация. Эта статья посвящена современным технологиям, которые ак-

тивно внедряются в сферу физического воспитания и спорта. Тенденция примене-
ния технологий актуальна не только для спорта высших достижений и профес-
сиональных атлетов, но и для любителей. Например, многие из этих технологий 
уже давно используются в школах, университетах и на занятиях в спортзалах для 
упрощения и повышения эффективности тренировок. Широкое развитие и внедре-
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ние новых вспомогательных средств для спортивной деятельности не только 
помогают совершенствовать тренировочный процесс, но и обеспечивают моти-
вацию для различных возрастных и социальных групп к занятиям спортом. Это, 
в свою очередь, несомненно, увеличивает число людей, ведущих здоровый образ 
жизни. Кроме того, в данной статье будет дана оценка эффективности совре-
менных технологических инструментов для совершенствования тренировочного 
процесса, а также преимуществам и недостаткам таких технологий. 

Abstract. This article examines modern technologies that are being actively 
introduced into the field of physical education and sports. The trend of applying technology 
is relevant not only for elite sports and professional athletes but also for amateurs. For 
instance, many of these technologies have long been used in schools, universities, and gym 
classes to simplify and enhance the efficiency of workouts. The extensive development and 
implementation of new auxiliary means for sports activities not only help to improve the 
training process but also provide motivation for various age and social groups to engage in 
sporting activities. This, in turn, undoubtedly increases the number of people adopting a 
healthy lifestyle. Furthermore, this article will evaluate the effectiveness of modern 
technological tools for enhancing the training process, as well as the advantages and 
disadvantages of such technology. 

Ключевые слова: спорт; здоровье; здоровый образ жизни; современные тех-
нологии; смарт часы; инновации; физическая культура; технологии; фиджитал-
спорт; физическая активность; трекеры; смарт-экипировка. 

Keywords: sport; health; healthy lifestyle; modern technologies; smart watches; 
innovations; physical culture; technologies; digital-physical sport; physical activity; trackers; 
smart equipment. 

 
Современные технологии прочно вошли во все сферы жизни, и спорт — не 

исключение. Цифровизация и инновационные решения трансформировали 
подходы к тренировкам, организации соревнований и анализу атлетических 
достижений. Технологии нашли применение не только в профессиональном 
спорте для анализа эффективности и оптимизации нагрузок, но и на люби-
тельском уровне. Рассмотрим ключевые технологические решения в спортив-
ной сфере. 

Умные часы пользуются высоким спросом у самых разных групп населе-
ния, от офисных сотрудников до студентов и спортсменов. Эти устройства ре-
шают широкий спектр задач: мониторинг физических нагрузок, оценка уровня 
активности, а также мотивация к регулярным занятиям спортом. Спортивные 
смарт-часы оснащены огромным функционалом таким как: альтиметр, гиро-
скоп, пульсоксиметр, встроенный GPS трекер. В режиме тренировок инфор-
мация с датчиков пересчитывается в количество кругов, подходов, потраченных 
калорий и времени [1]. Возможность отслеживать двигательную активность 
является существенным преимуществом в использовании смарт-часов в про-
цес-се физического воспитания и тренировок. Также с помощью смарт-часов 
стало возможно оценивать собственную физическую подготовку, оценить час-
тоту сердечных сокращений, самостоятельно измерять артериальное давление 
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и вести подсчёт пройденных шагов и другие ключевые показатели контроля 
здоровья. Для любительского спорта смарт часы помогают настраивать под 
себя ежедневные цели и отслеживать свой прогресс, что подкрепляет мотива-
цию к занятиям спортом. Для профессионального спорта смарт часы тоже наш-
ли свое применение. Например, для бегунов очень важно отслеживание темпа, 
дистанции, каденса во время забега. Также немаловажным плюсом смарт-ча-
сов является их способность сопрягаться с мобильными устройствами. Соеди-
нение часов и устройства происходит автоматически, так как первоначально 
они обнаруживают друг друга, идентифицируют и запоминают. В последую-
щим девайс становится, виден для телефона, находясь в зоне действия сигнала 
Bluetooth. В настоящее время самыми крупными компаниями по производству 
смарт-часов являются Apple, HUAWEI, Xiaomi. Изучив функционал приложений,  
были определены плюсы и минусы устройств. Из плюсов использования часов 
и приложений для них, можно выделить следующее: можно установить соб-
ственные цели и настроить программу полностью под себя; приложение поз-
воляет проводить  полный анализ здоровья и отражает результаты на графике 
(включая информацию о качестве и продолжительности сна, изменению пульса 
и содержанию кислорода в крови, количеству шагов и сожжённых калорий за 
сутки); есть возможность составлять свои планы тренировок, а также использо-
вать уже готовые программы; немаловажным является и то, что смарт-часы 
напоминают своему владельцу о том, что необходимо подвигаться и сделать 
разминку каждые два-три часа [2]. Кроме того, все результаты тренировок и ак-
тивностей за сутки, при желании, можно сохранить в облаке, что поможет 
дальнейшему анализу двигательной активности и состояния здоровья в целом. 
Постоянное мониторирование пульса во время программ тренировок помогает 
не только следить за нужным уровнем нагрузки, но и предотвращает пере-
грузки, так как при высоких показаниях пульса часы извещают владельца сигна-
лом на телефон о необходимости сбавить темп. Это помогает предотвратить 
несчастные случаи в ходе тренировочного процесса. Однако, несмотря на оче-
видные преимущества, использование смарт-часов имеет и ряд минусов. К ним 
можно отнести погрешность в измерениях, особенно у моделей бюджетного 
сегмента, что может привести к неверным показателям о состоянии здоровья. 
Размеры и виды форм гаджета тоже играет роль в удобстве его использования. 
Многим людям не очень удобно на постоянной основе носить на руке громоз-
дкие часы. Так же, неприятной частью является необходимость регулярной 
подзарядки и риск потери или повреждения устройства, это создает дополни-
тельные неудобства для пользователя. 

Вслед за умными часами в индустрии спорта и фитнеса завоевывают при-
знание инновационные смарт-кольца. Умное кольцо — устройство технологи-
чески сложное даже для технократичного современного мира. Эти миниатюр-
ные гаджеты сочетают в своем необычном форм-факторе и «железо», и про-
граммное обеспечение, и связанное с ним мобильное приложение. Как 
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и смарт-часы, они содержат множество датчиков для фиксации основных пока-
зателей здоровья: пульса, уровня кислорода в крови, температуры, качества 
сна и калорийности [3]. Их главные козыри — эргономика, миниатюрность 
и способность к круглосуточному сбору информации. В отличие от громоздких 
девайсов, кольцо не вызывает дискомфорта во время сна или активных дви-
жений, что повышает точность данных о восстановлении и сне. Профессиона-
лам, для которых детальный анализ процессов восстановления критически 
важен, это является существенным преимуществом. Однако и у этой техноло-
гии есть и недостатки. Из-за отсутствия экрана вся аналитика переносится в со-
путствующее мобильное приложение, что может быть не так удобно для быст-
рого просмотра статистики, как на часах. Также стоит отметить  на много более 
высокую стоимость по сравнению с фитнес-браслетами и потенциальную хруп-
кость при активном образе жизни [4]. 

Следующая технология это электронные системы для судейства соревно-
ваний. Наиболее часто её используют для судейства соревнований по боевым 
искусствам. Например, при проведении соревнований по тхэквондо олимпий-
ского типа чаще всего используют специальную амуницию с датчиками. Они 
располагаются на футах (специальная обувь для спарринга), жилетах и шлемах. 
Данные об ударах заносятся в специальную программу, на компьютер к глав-
ному судье. Программа позволяет настроить рост, вес, возрастную категорию 
для бойцов. Это нужно для того чтобы задать определённую силу удара, с кото-
рой должен ударить спортсмен для получения баллов. Также можно поставить 
дополнительные очки и штрафы непосредственно в программу. Использование 
данного девайса несёт в себе следующие плюсы для данного вида спорта: от-
падает необходимость в боковых судьях при проведении соревнований, так как 
за них баллы ставит программа; с помощью датчиков будут считаться только 
«чистые» удары, что помогает избежать постановки баллов за случайные каса-
ния; из-за вышеперечисленных факторов значительно повышается справед-
ливость судейства соревнований.  

Не обошли технологии и бегунов [5]. Сейчас при проведении марафонов 
используют специальное устройство, которое работает с помощью чипа. Оно 
определяет темп бега, скорость, прохождение дистанции, по номеру опреде-
ляет участника, все его данные, включая город, ФИО. Как же работает данное 
устройство? При пересечении спортсменом линии старта, чип считывает инфор-
мацию и запускает время забега. В режиме реального времени, высчитывается 
дистанция и скорость бега. По завершению дистанции и пересечении участни-
ков соревнований линии финиша необходимо приложить чип к специальному 
устройству для остановки времени. Далее при прикладывании чипа к другому 
устройству на чековой бумаге печатаются данные спортсмена, в том числе ка-
ким по счету он прибежал, место, темп и скорость бега. Данная технология по-
могает не только облегчить работу судей соревнований, но и предоставляет 
спортсмену возможность узнать насколько хорошо он пробежал дистанцию, 
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проанализировать свою физическую подготовку и эффективность тренировоч-
ного процесса в досоревновательный период.  

Также в наше время стремительно набирает популярность фиджитал-
спорт. Фиджитал-спорт – это объединение физического и цифрового миров, 
сочетание классического спорта, киберспорта и технологий. Участники фид-
житал-соревнований должны сделать задания сначала на компьютере, а потом 
пройти его в физическом плане в виде различных упражнений. Например, 
фиджитал-соревнования по скейтбордингу включает в себя показ трюков 
и фигур спортсменами, а вторым этапом один из участников должен показать 
один из трюков, используя компьютер и приложения в нем.  

Данные нововведения помогают не только популяризировать спорт сре-ди 
молодёжи, но и раскрывает разноплановые способности спортсменов. Для 
того, чтобы выиграть такие соревнования необходимо не только быть профес-
сионалом в компьютерных играх, но и уметь повторить все компьютерные трю-
ки вживую. И наоборот, быть просто мастером в каком-то виде спорта без уме-
ния работать за компьютером  будет недостаточно. Идея объединить, казалось 
бы, два совершенно разных мира – спорт и игры, стала очень успешной. Люди, 
которых никак не вытянуть из компьютерных игр, стали выходить на стадионы 
и площадки что повысило количество населения соблюдающих здоровый об-
раз жизни. 

Для спортсменов знакомство с компьютерными технологиями позволит 
открыть в себе новые навыки, что очень необходимо в связи с высокой ско-
ростью развития технологий в наше время. В настоящее время в фиджитал сфе-
ре доступно 22 вида спорта, вот некоторые из них: фиджитал-футбол, фиджи-
тал-баскетбол, фиджитал-единоборства и другие. В России наблюдается актив-
ное развитие данного формата, но говорить о международном признании пока 
рано. В вузах активно появляются площадки для подобных соревнований. В Ка-
зани ежегодно проходят «Игры будущего», которые собирают множество зри-
телей и участников, ключевым моментом данного соревнования являются 
фиджитал-игры.  

Однако для развития этого направления как самостоятельного вида спорта 
и проведения соревнований такого рода необходимо высокотехно-логич-ное 
оборудование, что в данный момент не распространено повсемест-но [6].  

В настоящее время тесно вошли в процесс тренировок VR и AR техно-логии 
(виртуальная реальность и дополненная реальность). Их применяют сейчас во 
многих видах спорта. Например, для любителей горных лыж в отсут-ствии снега 
хорошей альтернативой станет виртуальная реальность, в которой можно 
попробовать себя на различных снежных трассах. С помощью высоких 
технологий были оцифрованы самые популярные горные трассы Сочи и других 
горнолыжных курортов. 

Использование дополненной и виртуальной реальности возможно в тре-
нировках футболистов. Спортсмены оказываются в симуляции, где воспроизво-
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дятся различные игровые моменты. Инструменты виртуальной реальности 
позволяют адаптировать тренировки под конкретного спортсмена. Благодаря 
VR атлеты улучшают реакцию и тактическую подготовку в условиях, прибли-
женных к реальным соревнованиям. В дополнительной реальности они про-
живают и повторяют ключевые моменты игры многократно, что повышает уро-
вень подготовки [7]. Минусом является необходимость дорогостоящего элект-
ронного оборудования требующего больших финансовых затрат и наличия 
оборудованного места для занятий, что тормозит распространение данной 
технологи по всей России.  

Таким образом, современные технологические решения, такие как умные 
часы и кольца, электронные системы судейства, чипирование в беговых дис-
циплинах, фиджитал и VR/AR-тренажеры, кардинально преображают систему 
физического воспитания и спортивной деятельности.  

В профессиональном спорте это ключевой элемент для достижения 
рекордных результатов и минимизации травм. Они делают тренировки более 
эффективными и безопасными, а судейство — объективным и точным.  

На любительском уровне технологии выступают мощным мотиватором 
и инструментом для ведения здорового образа жизни. 

Однако внедрение инноваций сопровождается и вызовами: высокой стои-
мостью оборудования, техническими погрешностями и необходимостью разви-
тия цифровой инфраструктуры.  

Главная задача на современном этапе — найти баланс между технологи-
ческим прогрессом и фундаментальными принципами физического развития, 
используя технологии как помощника, а не замену живому тренировочному 
процессу и врачебному контролю.  

Перспективы дальнейшего развития видятся в интеграции искусственного 
интеллекта для персонализации тренировок, совершенствовании носимых 
устройств и стирании граней между физической и цифровой реальностью 
в спорте. 
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Аннотация. Статья посвящена использованию элементов кроссфита в физи-
ческой подготовке сотрудников специальных подразделений полиции, подчеркивая 
его роль в развитии универсальной боеготовности через высокоинтенсивные фу-
нкциональные комплексы. Проведен глубокий анализ проблем, включая чрезмерную 
интенсивность для новичков, отсутствие индивидуализации, дефицит квалифи-
цированных инструкторов и психологические барьеры соревновательности. Рас-
смотрены решения: диагностические тесты для персонализации, обучение тре-
неров, интеграция восстановления и командный формат. Приведены примеры де-
монстрирующие рост выносливости и сплоченности, а также нововведения вроде 
гибридных приложений, носимых датчиков, VR-симуляторов и биомеханических 
костюмов. Статья иллюстрирует кроссфит как инструмент адаптивности 
к реальным оперативным сценариям.  

Abstract. The article is devoted to the use of crossfit elements in the physical training 
of special police units, emphasizing its role in the development of universal combat 
readiness through high-intensity functional complexes. An in-depth analysis of the 
problems was carried out, including excessive intensity for beginners, lack of 
individualization, lack of qualified instructors and psychological barriers to competitiveness. 
Solutions are considered: diagnostic tests for personalization, training of trainers, 
integration of recovery and a team format. Examples are provided to demonstrate the 
growth of endurance and cohesion, as well as innovations such as hybrid applications, 
wearable sensors, VR simulators and biomechanical suits. The article illustrates crossfit as a 
tool for adaptability to real-world operational scenarios. 

Ключевые слова: кроссфит; специальное подразделение; полиция; физическая 
подготовка; высокоинтенсивные тренировки; силовая выносливость; функцио-
нальная подготовка; индивидуализация нагрузок; VR-симуляторы; носимые дат-
чики; тактические учения. 
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Использование элементов кроссфита в подготовке сотрудников специаль-

ных подразделений полиции открывает новые горизонты для создания 
универсальных бойцов, способных выдерживать длительные операции в усло-
виях дефицита времени и ресурсов, где традиционные силовые тренировки 
уступают место высокоинтенсивным комплексам, сочетающим взрывную силу, 
выносливость и функциональную ловкость. Кроссфит, с его акцентом на по-
стоянное варьирование нагрузок через комбинации гимнастических элементов, 
бега на короткие дистанции и работу с собственным весом или подручными 
средствами, идеально вписывается в реальности службы СОБР или ОМОН, где 
оперативник может за минуты переключаться от штурма здания к переноске 
раненого или борьбе в тесноте. Такой подход не просто качает мышцы, а фор-
мирует адаптивность организма к стрессу, имитируя хаос реальных сценариев – 
от преследования в городской среде до удержания позиции под давлением 
превосходящих сил противника, – что в итоге повышает не только физическую 
мощь, но и психологическую устойчивость, делая сотрудника готовым к не-
предсказуемым поворотам службы. 

Внедрение кроссфита начинается с тщательного разбора его преимуществ 
для специальных подразделений: высокая интенсивность сессий развивает 
анаэробную систему, позволяя бойцу сохранять пиковую производительность 
в течение критических минут схватки; разнообразие движений – от под-
тягиваний на турнике до переносов тяжелых грузов – тренирует все группы 
мышц одновременно, создавая баланс между верхом и низом тела, что кри-
тично для действий в полной экипировке; цикличность тренировок с короткими 
перерывами учит контролировать дыхание и лактатный порог, предотвращая 
преждевременное истощение во время длительных операций [1]. В отличие от 
монотонных жимов или приседаний, кроссфит моделирует служебные задачи: 
перенос манекена через препятствия повторяет эвакуацию товарища, а круго-
вые комплексы с отжиманиями и бегом имитируют патрулирование с внезап-
ным контактом, формируя мышечную память, которая срабатывает автомати-
чески под адреналином. 

В статье рассматривается профессионально-двигательная пригодность со-
трудников органов внутренних дел, обеспечивающая успешность профессио-
нальной деятельности. Особое внимание уделено применению кроссфита как 
одного из эффективных средств физической подготовки. Рассматриваются осо-
бенности организации и проведения занятий кроссфитом с курсантами и слу-
шателями образовательных организаций МВД России. Отмечена необходи-
мость применения кроссфита при подготовке сотрудников органов внутренних 
дел для достижения высокого уровня физической подготовленности [2]. 
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Интеграция кроссфита в подготовку сотрудников специальных подразде-
лений полиции, несмотря на очевидные преимущества в развитии универсаль-
ной выносливости и функциональной силы, сопряжена с рядом глубоких, 
системных проблем, способных не только снизить общую эффективность 
тренировок, но и спровоцировать обратные эффекты в виде повышенного трав-
матизма, демотивации и даже долгосрочного снижения боеготовности личного 
состава. Главная и наиболее острая трудность кроется в чрезмерной интенсив-
ности методологии кроссфита, которая ориентирована на постоянное преодо-
ление личных пределов через высоконагруженные, многосуставные движения, 
выполняемые в формате коротких, но крайне энергозатратных интервалов; для 
неподготовленных новобранцев, только осваивающих базовые навыки опера-
тивной работы, или для ветеранов с накопленными микротравмами – такими 
как хронические напряжения в ахилловых сухожилиях от многолетних марш-
бросков, ослабленные связки коленей после предыдущих падений или скрытые 
дисбалансы в мышечной структуре от асимметричной служебной нагрузки – эта 
интенсивность превращается в настоящую ловушку, где резкие рывковые 
движения вроде взрывных подтягиваний или быстрых тяг на прямых ногах, 
повторяющиеся прыжки через барьеры или динамические переносы веса при-
водят к перегрузке суставов, особенно плечевого пояса и голеностопов, прово-
цируя не просто острые растяжения, но и воспалительные процессы вроде 
тендинитов или бурситов, которые требуют длительного лечения и выбивают 
сотрудника из графика на недели, нарушая ритм подразделения в целом [3]. 

Отсутствие индивидуализации усугубляет эту проблему до критического 
уровня, поскольку стандартные кроссфит-протоколы, разработанные для 
атлетов с высоким базовым уровнем, применяются в групповом формате без 
учета фундаментальных различий между участниками: молодые оперативники 
с хорошей регенерацией и гибкостью могут справляться с объемами, в то время 
как сотрудники за сорок с лишним стажем службы, имеющие комплекцию 
ближе к тяжелой весовой категории или накопившие жировую прослойку от 
сидячей бюрократии, сталкиваются с несоизмеримой нагрузкой на сердечно-
сосудистую систему и опорно-двигательный аппарат; стаж службы добавляет 
нюансов – новички часто переоценивают силы из энтузиазма, игнорируя 
сигналы усталости, а опытные бойцы, привыкшие к традиционным силовым 
схемам вроде классических приседаний с грифом, теряют форму в динамичных 
элементах кроссфита, где требуется не статическая мощь, а взрывная коорди-
нация, – в итоге универсальные комплексы, одинаково навязываемые всем, 
превращают групповые занятия из мощного инструмента прогресса в скрытый 
источник рисков, где слабые звенья не просто отстают, а становятся уязвимыми 
для цепной реакции неудач, деморализующих весь коллектив. 

Инструкторский дефицит подливает масла в огонь этой ситуации, стано-
вясь катализатором ошибок на самом базовом уровне: далеко не все тренеры 
в подразделениях обладают глубоким пониманием биомеханики кроссфита, 
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где каждое движение – от мертвого тяга до стендовых отжиманий – требует 
идеального выравнивания осей тела, правильного вовлечения кора и после-
довательной активации мышц-стабилизаторов, а отсутствие такой экспертизы 
приводит к систематическим просчетам в технике, таким как чрезмерный про-
гиб поясницы при тягах с гантелями, что нагружает межпозвоночные диски, или 
потеря контроля в гимнастических элементах вроде кольцевых подъемов ног, 
где неопытный инструктор не замечает перекоса таза, провоцируя асиммет-
ричную нагрузку на бедра и приводя к импинджменту в плечах; помимо этого, 
перегруженные графики службы – суточные дежурства, внеплановые выезды 
и административная волокита – делают регулярность занятий иллюзорной, 
превращая прогресс в фрагментарный, прерывистый процесс, где сотрудник то 
набирает форму за интенсивный цикл, то теряет ее из-за простоев, не давая 
организму закрепить адаптацию на новом уровне [3]. 

Наконец, психологический барьер кроссфита проявляется с особой силой 
в элитных подразделениях вроде СОБР или ОМОН, где соревновательный дух – 
постоянное сравнение результатов на табло времени, публичное обсуждение 
неудач в кругу коллег и неформальное ранжирование по выполнению 
«героических» комплексов – демотивирует тех, кто не укладывается в темп 
группы, особенно интровертов или тех с менее взрывной генетикой, вызывая 
глубокое чувство неполноценности, когда тело отказывается подчиняться в мо-
мент, когда все смотрят; это отторжение от тренировок особенно опасно в вы-
сококонкурентной среде спецназа, где давление на результат огромно, а кор-
поративная культура «слабого звена нет» усиливает эффект, превращая кросс-
сфит из объединяющего фактора в источник внутренних конфликтов, снижения 
самооценки и даже скрытых саботажей, когда сотрудник предпочитает 
симулировать усталость, лишь бы избежать позора, – в итоге такая динамика не 
только тормозит личный рост, но и подтачивает командную сплоченность, 
делая подразделение уязвимым в реальных операциях, где требуется именно 
коллективная синергия, а не индивидуальные рекорды. 

Кроссфит как основа повышения силовой выносливости у курсантов и слу-
шателей образовательных организаций МВД России позволяет значительно 
увеличить показатели физической подготовленности. В статье описаны некото-
рые моменты применения кроссфита при проведении занятий с курсантами 
образовательных организаций МВД России с целью повышения их силовой вы-
носливости. Отмечено, что кроссфит способствует развитию силовой выносли-
вости, необходимой для успешного выполнения профессиональных задач [4]. 

Решения этих вызовов требуют стратегического подхода: начинать с диаг-
ностических сессий, где каждый сотрудник проходит оценку мобильности и 
силы через базовые тесты, чтобы формировать персональные траектории – для 
начинающих упрощенные круги без веса, для продвинутых добавление эки-
пировки или партнерского сопротивления; обучение инструкторов через спе-
циализированные курсы с акцентом на масштабирование нагрузки и монито-
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ринг формы в реальном времени. Интеграция восстановительных фаз – растяж-
ки после сессий, массажа и активного отдыха – предотвращает накопление 
усталости, а командный формат с ротацией ролей превращает соревнование 
в поддержку, где сильные помогают слабым осваивать технику. Психологи-
ческая адаптация включает вводные беседы о прогрессе как процессе, а не 
мгновенном результате, что снижает отсев и повышает вовлеченность. 

Применение кроссфита в физической подготовке курсантов и слушателей 
образовательных организаций системы МВД России позволяет достичь высо-
кого уровня физической подготовленности. В основе кроссфит-тренинга лежат 
базовые упражнения из спортивной гимнастики, тяжелой атлетики, силового 
троеборья, легкой атлетики. Кроссфит способствует развитию всех физических 
качеств, необходимых для профессиональной деятельности сотрудников по-
лиции. 

Нововведения расширяют горизонты: гибридные приложения с видеоуро-
ками и трекингом прогресса позволяют тренироваться удаленно, синхронизи-
руя домашние сессии с групповыми; носимые датчики пульса и акселерометры 
предупреждают о перегрузках, предлагая паузы или замены упражнений; VR-
симуляторы кроссфита интегрируют тактические сценарии, где боец выполняет 
комплексы под виртуальным огнем, развивая фокус; биомеханические костю-
мы с обратной связью корректируют позу в моменте, минимизируя травмы. 
Перспективы включают партнерства с федерациями кроссфита для сертифи-
цированных программ МВД, где элементы станут стандартом аттестации, под-
нимая боеготовность специальных подразделений на новый уровень и делая их 
универсальными машинами для самых сложных задач. 

Из вышеизложенного можно привести несколько примеров нововведений: 
гибридные приложения с видеоуроками и трекингом прогресса позволяют тре-
нироваться удаленно, синхронизируя домашние сессии с групповыми; носимые 
датчики пульса и акселерометры предупреждают о перегрузках, предлагая 
паузы или замены упражнений; VR-симуляторы кроссфита интегрируют такти-
ческие сценарии, где боец выполняет комплексы под виртуальным огнем, раз-
вивая фокус; биомеханические костюмы с обратной связью корректируют позу 
в моменте, минимизируя травмы. Перспективы включают партнерства с феде-
рациями кроссфита для сертифицированных программ МВД, где элементы 
станут стандартом аттестации, поднимая боеготовность специальных подразде-
лений на новый уровень и делая их универсальными машинами для самых 
сложных задач. 
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Аннотация. В статье рассмотрены наиболее актуальные проблемы органи-

зации самостоятельной огневой и физической подготовки как неотъемлемого эле-
мента обеспечения развития культуры личной безопасности и профессиональной 
защищенности сотрудников правоохранительных органов. Сделан вывод о значе-
нии самостоятельной работы для совершенствования знаний и навыков, необхо-
димых в служебной деятельности. Даны рекомендации по повышению эффектив-
ности организации самостоятельной подготовки, чтобы повысить и улучшить 
уровень личной безопасности сотрудников правоохранительных органов.  

Abstract. The article considers the most pressing problems of organising indepen-
dent fire and physical training as an integral element of ensuring the development of 



Автономия личности                                                                                      № 4 (41) 2026 

48/153 

a culture of personal safety and professional security of law enforcement officers. It is 
concluded that the importance of independent work for improving the knowledge and skills 
necessary in official activities. Recommendations are given to improve the effectiveness of 
the organisation of self-training in order to increase and improve the level of personal 
safety of law enforcement officers. 

Ключевые слова: огневая подготовка; физическая подготовка; самостоя-
тельная подготовка; профессиональная защищенность; личная безопасность. 

Keywords: fire training; physical training; self-training; professional security; 
personal safety. 

 
Культура личной безопасности представляет собой особое качество че-

ловека, включающее в себя систему ценностных ориентаций, знаний, умений, 
направленных на идентификацию возможных угроз, предотвращение опасных 
ситуаций и эффективное применение средств самозащиты. В контексте профес-
сиональной деятельности сотрудников формирование культуры личной безо-
пасности приобретает особое значение, обусловленное следующим: экстре-
мальным характером профессиональной деятельности, высокой степенью 
ответственности за свою жизнь и за жизнь граждан, необходимость пра-
вильного применения правовых норм при использовании силовых методов 
защиты. 

Готовность к действиям в экстремальных, в том числе в особых, условиях 
является неотъемлемым элементом подготовки сотрудников правоохранитель-
ных органов к успешному выполнению оперативно-служебных задач. 
Применение физической силы и огнестрельного оружия – одно из специальных 
прав, предоставленных сотрудникам органов внутренних дел, которое они 
реализуют в соответствии с гл. 5 ФЗ от 07.02.2011 г. №3-ФЗ «О полиции». 

Применение физической силы и, в особенности, огнестрельного оружия на 
практике редко обходится без сложностей, вызванных, прежде всего, вну-
тренними сомнениями сотрудника о правомерности и правильности действий, 
которые он готовится выполнить. Поэтому подготовка сотрудников полиции 
включает в себя множество аспектов, включая теоретический и практический 
разделы физической и огневой подготовки, а также психологические тренинги, 
направленные на быстрый анализ собственной деятельности и окружающей 
обстановки для принятия оперативного и эффективного решения. 

На основании Приказа МВД России от 2 февраля 2024 г. № 44 «Об утвер-
ждении Порядка организации подготовки кадров для замещения должностей 
в органах внутренних дел Российской Федерации» огневая и физическая подго-
товка являются частью профессиональной служебной и физической подготовки 
сотрудников органов внутренних дел Российской Федерации (далее Порядок 
№ 44). В указанном нормативном правовом акте законодатель установил уров-
ни профессиональной служебной и физической подготовки, минимальные 
требования к объему изучаемого учебного материала, расчет часов занятий на 
учебный период и некоторые другие немаловажные аспекты, имеющие зна-
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чение для образовательного процесса. 
Однако, принимая во внимание, что установленные законом временные 

рамки не могут учитывать индивидуальные особенности обучающегося, уро-
вень его начальной подготовки и психофизиологические характеристики, само-
стоятельная подготовка приобретает первостепенное значение в совершен-
ствовании навыков и обновлении знаний, в связи с чем должна использоваться 
в дополнение к обязательной. 

В настоящее время профессиональная защищенность сотрудников пра-
воохранительных органов приобретает особенно актуальное значение, по-
скольку особые условия деятельности, вызванные специальной военной опера-
цией и введением военного положения на территориях вновь присоединенных 
регионов с 20 октября 2022 года, говорят о повышенном уровне угроз и необ-
ходимости постоянного поддержания боевой готовности на высшем уровне. 
Причем самостоятельная подготовка в сложившейся обстановке не может но-
сить рекомендательный характер. Она приобретает статус критически важного 
элемента общей профессиональной подготовки сотрудников к выполнению 
сложных служебных задач. 

Понятие «профессиональной защищенности» часто употребляется в науч-
ной литературе применительно к тематике личной безопасности сотрудников 
ОВД. Так, исследованиям в этой области посветили свои работы такие ученые, 
как Клименко Б. А., Мосинец Е. Б., Устинова Л. Г., Хилюк С. О., Иванов Е. О., Пи-
чугин Д. А., Олина В. А., Воскобойник Д. Д. и многие другие. 

Стоит отметить, что при всем разнообразии научных изысканий единого 
понятийного аппарата рассматриваемого вопроса не существует, что и вызы-
вает многочисленные споры и дискуссии в научном сообществе. Однако ав-
торы сходятся во мнении, что «профессиональная защищенность» является 
многоплановым понятием, которое включает в себя ряд взаимосвязанных ком-
понентов [1]. К ним относится правовая, социально-экономическая, психологи-
ческая, материально-техническая, информационная и физическая защи-
щенность.  

При таком количестве элементов становится понятна роль системного 
обучения и подготовки сотрудников правоохранительных органов в повыше-
нии общего уровня профессиональной защищенности. Профессиональная за-
щищенность, в свою очередь, во многом зависит от уровня общей профес-
сиональной подготовленности, а также наличия опыта деятельности в экстре-
мальных условиях. 

Итак, профессиональную защищенность сотрудника полиции можно оп-
ределить как состояние относительной безопасности, позволяющее осущест-
влять предоставленные законом полномочия. Данное понятие тесно связано 
с личной безопасностью сотрудника ОВД, которая играет важную роль в обес-
печении эффективной работы сотрудников полиции и является важнейшей 
профессиональной задачей [2]. 
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Физическая и огневая подготовка формируют основу для быстрого и уве-
ренного принятия решений в ситуациях, опасных для жизни и здоровья, сни-
жают уровень стресса и повышают шансы на успешное выполнение задачи, 
а потому являются одним из основных элементов профессиональной защищен-
ности сотрудников правоохранительных органов. От качества знаний сотруд-
ника в области личной безопасности зависит большое количество факторов 
в деятельности каждого сотрудника ОВД [3]. 

Однако существуют некоторые проблемы в части организации самостоя-
тельной подготовки сотрудниками, что делает профессиональный рост более 
медленным и менее эффективным. 

Анализ эмпирических материалов по рассматриваемой тематике показал, 
что основная проблема при обучении сотрудников основам будущей профес-
сиональной деятельности заключается в формальном отношении к самостоя-
тельным разделам изучения некоторых теоретических блоков по различным 
дисциплинам, включая физическую и огневую подготовки, а также к отработке 
навыков, связанных с применением физической силы и огнестрельного оружия 
[4]. Многие сотрудники воспринимают обучение как одну из обязанностей, ко-
торая ограничивается сдачей нормативов, а не как непрерывный процесс само-
совершенствования и развития личных деловых и профессиональных качеств. 

Как уже было отмечено, законодательство не может учитывать индиви-
дуальные особенности каждого сотрудника в отдельности, поэтому, конечно, 
имеют места пробелы в знаниях, ошибки и недочеты при выполнении практи-
ческих упражнений на уровне отдельной личности. Для достижения макси-
мального результата необходима самостоятельная работа, причем зачастую 
в гораздо большем временном объеме, нежели это установлено в Поряд- 
ке № 44. 

Самостоятельная подготовка, как часть процесса обучения, при должном 
уровне организации может способствовать: 

- устранению пробелов знаний и навыков, которые могут возникать 
вследствие пропуска занятий или в связи с особенностями восприятия конкрет-
ного человека; 

- повышению уровня профессионального мастерства, переступающего 
минимально допустимые требования к сотрудникам ОВД, что имеет значение 
при реальном боевом контакте; 

- развитию специфических навыков, необходимых в узкой специали-
зации сотрудника в зависимости от подразделения и условий несения службы 
(например, несение службы в условиях ограниченной видимости, выполнение 
оперативно-служебной задачи на пересеченной местности и т. п.) 

Достижение подобных эффектов от самостоятельной подготовки зависит 
не только от мотивации и самодисциплины, но также от методической работы. 
С обучающими часто проводят беседы, где пропагандируют важность само-
стоятельной подготовки, однако данная форма обучения никак не проверяется. 



Автономия личности                                                                                      № 4 (41) 2026 

51/153 

Использовать личное время для самостоятельной подготовки готовы далеко не 
все действующие сотрудники, а кроме того, они при этом сталкиваются с неко-
торыми организационными трудностями. 

Можно предположить, что для привлечения большего внимания сотруд-
ников к занятиям самостоятельной подготовкой требуется разработка методи-
ческих рекомендаций для самостоятельных занятий, учитывающих особен-
ности служебной деятельности подразделения органа или организации 
системы МВД России. Они должны быть структурированы, конкретны, учиты-
вать специфику службы и быть легко применимы на практике. 

Методические рекомендации должны включать в себя общие положения, 
в том числе цель, задачи, правовую основу. Также, делать указание на то, что 
самостоятельная подготовка сотрудников ОВД является неотъемлемой частью 
непрерывного профессионального образования и направлена на поддержание 
физической готовности и навыков применения огнестрельного оружия на 
уровне, достаточном для успешного выполнения оперативно-служебных задач 
и обеспечения личной безопасности. 

В части, касающейся планирования и организации занятий, необходимо 
акцентировать внимание на рекомендациях по частоте занятий (не менее 3-4 
раз в неделю) и принципах построения тренировочного процесса (в том числе 
на обязательной разминке, чередовании нагрузок и т.п.) 

Следует подробно остановиться на важности учета индивидуальных осо-
бенностей в процессе подготовки, указав, что сотруднику рекомендуется со-
ставлять индивидуальный план подготовки на определенный период времени, 
лучше всего на месяц, который включает конкретные цели (например, улуч-
шить результат в беге на дистанцию 100 м на 0.5 секунд или отработать извле-
чение оружия из кобуры за 1.5 секунды) и виды упражнений. План должен 
быть согласован с непосредственным руководителем или инструктором по слу-
жебной подготовке. 

В раздел по физической подготовке целесообразно включить подразделы: 
общую и служебно-прикладную физическую подготовку. Указать примеры кон-
кретных упражнений на различные группы мышц, а также упражнения, направ-
ленные на развитие выносливости, силы, ловкости, скорости и координации. 
Отдельный блок посветить правилам и технике безопасности при самостоя-
тельных занятиях. 

В раздел огневой подготовки необходимо включить теоретическую часть, 
относящуюся к материально-технической части оружия, а также рекомендации 
по отработке практических действий без непосредственного выполнения уп-
ражнений стрельб. Сюда можно отнести тренировки по методу «холостой 
стрельбы», которые направлены на отработку правильных и уверенных дви-
жений [6]. Например, отработка извлечения пистолета из кобуры и прицели-
вания (можно перед зеркалом) с использованием макета оружия. Упражнение 
выполняется сериями по 10-15 повторений, с контролем времени и плавности 
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движений. Категорически запрещается использовать оружие и боевые патроны 
вне тира. 

В заключение методических рекомендаций следует предусмотреть раздел 
контроля и оценки результатов самостоятельной подготовки. Для повышения 
мотивации сотрудников можно предусмотреть, например, следующее положе-
ние: «Руководство подразделений вправе поощрять сотрудников, демонстри-
рующих выдающиеся результаты в физической и огневой подготовке, а также 
организовывать внутренние соревнования для выявления и поощрения наибо-
лее подготовленных сотрудников из числа лиц личного состава». 

Разработка понятных, конкретных и простых в использовании методичес-
ких рекомендаций позволит перевести самостоятельную подготовку в более 
управляемый процесс и, что немаловажно, увеличит эффективность самостоя-
тельной подготовки как инструмента повышения профессионального мастер-
ства и защищенности сотрудников полиции. 

Однако, учитывая разницу между теоретическими и практическими заня-
тиями, чтобы восполнить пробелы в огневой и физической подготовке, одних 
методических рекомендаций будет недостаточно. Очень проблематично само-
стоятельно освоить новую технику или боевой прием, не представляя, как это 
должно выглядеть в реальности. Поэтому представляется необходимым, в до-
полнение к методическим рекомендациям по организации и проведению 
самостоятельной огневой и физической подготовки сотрудников органов вну-
тренних дел, создать видеокурсы, что с использованием современных образо-
вательных технологий не является сильно затратным в плане финансовых, 
материально-технических и трудовых ресурсов. Электронная форма обеспечит 
доступ к материалам в любое время и в любом месте при наличии мобильного 
устройства или компьютера с доступом к сети Интернет. 

При реализации данной идеи видеокурсы могут быть размещены на струк-
турированной онлайн-платформе, иметь высокое качество съемки, соответст-
вовать требованиям наглядной демонстрации и содержать четкие методи-
ческие указания. 

Гораздо легче воспринимать информацию с видео, когда сотрудник может 
получить доступ, например, к детальному разбору тактико-технических ха-
рактеристик служебного оружия (ПМ, АК-74 и т.д.), а также заранее увидеть 
возможные задержки при стрельбе и способы их устранения. 

В заключение необходимо отметить ключевую роль самостоятельной ог-
невой и физической подготовки в обеспечении профессиональной защищен-
ности сотрудников правоохранительных органов. Только личная ответствен-
ность и постоянная работа над собой позволяют сотруднику быть по-настоя-
щему готовым к выполнению служебного долга в любых условиях. Системный 
подход к стимулированию и методическому обеспечению самоподготовки поз-
волит значительно повысить общую эффективность правоохранительной дея-
тельности и безопасность личного состава. 
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Аннотация. Физическая подготовка сотрудников органов внутренних дел 
требует комплексного подхода, где оптимизация питания и режима восстанов-
ления играет ключевую роль в повышении профессиональной эффективности. 
В статье проводится глубокий анализ системных проблем, таких как нерегуляр-
ный график службы, приводящий к нарушениям энергетического баланса и накопле-
нию усталости, а также пробелы в традиционных нормативах продовольствен-
ного обеспечения, игнорирующие специфику нагрузок. Рассматриваются практи-
ческие решения, включая периодизацию рациона, персонализацию протоколов 
восстановления и инновационные нововведения вроде функционального питания с 
адаптогенами, цифровизации трекинга и сезонных адаптаций; приводятся при-
меры из практики ОВД, демонстрирующие рост выносливости и снижение трав-
матизма, что делает материал ценным для специалистов в области профессио-
нальной подготовки правоохранителей.  



Автономия личности                                                                                      № 4 (41) 2026 

55/153 

Abstract. The physical training of law enforcement officers requires an integrated 
approach, where optimizing nutrition and recovery plays a key role in improving 
professional efficiency. The article provides an in-depth analysis of systemic problems, such 
as irregular service schedules, leading to energy imbalance and fatigue accumulation, as 
well as gaps in traditional food standards that ignore the specifics of workloads. Practical 
solutions are considered, including periodization of the diet, personalization of recovery 
protocols and innovative innovations such as functional nutrition with adaptogens, 
digitalization of tracking and seasonal adaptations; examples from the practice of the 
Department of Internal Affairs are presented, demonstrating increased endurance and 
reduced injuries, which makes the material valuable for specialists in the field of law 
enforcement training. 

Ключевые слова: питание сотрудников ОВД; режим восстановления; физичес-
кая подготовка полиции; оптимизация рациона; профессиональная выносливость; 
инновации в восстановлении; стрессоустойчивость оперативников. 

Keywords: nutrition of police officers; recovery mode; physical training of police; 
optimization of diet; professional endurance; innovations in recovery; stress tolerance of 
operatives. 

 
Оптимизация питания и режима восстановления играет ключевую роль 

в повышении эффективности физической подготовки сотрудников органов 
внутренних дел (ОВД), поскольку их служебная деятельность часто связана 
с экстремальными нагрузками, требующими высокой выносливости, силы 
и быстрого восстановления. В условиях современной оперативной работы, где 
сотрудники сталкиваются с длительными дежурствами, физическим противо-
действием и стрессовыми ситуациями, неадекватное питание и режим восста-
новления приводят к накоплению усталости, снижению иммунитета и риску 
профессиональных заболеваний, что напрямую влияет на боеспособность под-
разделений. 

Глубокое исследование вопросов в данной области выявляет ряд клюю-
чевых недостатков, среди которых — разрыв между установленными нормами 
питания и фактическими энергозатратами личного состава органов внутренних 
дел. По нормативам, утверждённым Министерством внутренних дел РФ, 
питание формируется по стандартным рационам, где доля калорий на завтрак 
составляет около 30–35%, на обед — 40–45%, на ужин — 20–30%. Однако такие 
показатели ориентированы на типовые условия службы и не учитывают 
особенности деятельности спецподразделений, например, СОБР или ОМОН, 
где физическая активность может достигать 5000–7000 ккал за день во время 
боевой готовности или интенсивных учений. При этом в условиях высоких 
температур или при продолжительных марше-бросках нехватка жидкости 
и электролитов вызывает обезвоживание, что приводит к потере силы до 10–
20%, а стандартные пайки зачастую не обеспечивают достаточного количества 
быстроусваиваемых углеводов для пополнения запасов гликогена, что усугу-
бляется непостоянством графика приёма пищи из-за сменного режима. 
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Ещё одной острым моментом остаётся игнорирование индивидуальных 
характеристик сотрудников — возраста, пола, стажа службы, уровня физичес-
кой подготовленности — что влечёт за собой либо переедание, либо дефицит 
пищи в столовых ОВД. Исследования указывают, что у 40–50% работников 
наблюдается нехватка белка (ниже 1,6 г на кг веса), необходимого для восста-
новления мышц после силовых нагрузок, тогда как избыток простых сахаров 
провоцирует накопление жировой массы и снижает подвижность. Особенно 
это проявляется у женщин и сотрудников старше 40 лет, у которых метаболизм 
отличается от общепринятых норм, однако рацион назначается одинаковый. 
Как показывают данные спортивной физиологии, такая унификация повышает 
риск развития саркопении и остеопороза, требуя адаптации питания под 
каждого человека. Дополнительно психическое напряжение, связанное со 
служебной деятельностью, порождает импульсивный аппетит или, наоборот, 
отказ от еды, что усугубляет дисбаланс важнейших микроэлементов — магния 
и витамина D, дефицит которых снижает выносливость на 15–25% [1]. 

Режим восстановления усугубляет эти проблемы из-за отсутствия систем-
ного подхода: после интенсивных тренировок или операций сотрудники часто 
пренебрегают сном (менее 6 часов), активным отдыхом и гидратацией, что 
замедляет регенерацию мышц и нервной системы. Восстановительные про-
цессы тормозятся накоплением молочной кислоты и кортизола, а стандартные 
практики, такие как горячий душ или массаж, применяются эпизодически, без 
учета фаз адаптации организма. В результате хроническая усталость приводит 
к росту травматизма – по данным внутренних отчетов ОВД, до 30% инцидентов 
на службе связаны с снижением координации из-за неполного восстановления. 
Проблема усугубляется в отдаленных подразделениях, где доступ к качествен-
ному питанию ограничен, а столовые используют общую раскладку продуктов, 
не адаптированную к тактическим нагрузкам, таким как рукопашный бой или 
преодоление препятствий [2]. 

Несбалансированность макронутриентов – белков, жиров и углеводов – 
составляет еще один слой проблематики. При силовых тренировках, типичных 
для физподготовки ОВД, требуется 2-2,5 г белка на кг веса для минимизации 
катаболизма, но реальные рационы предоставляют лишь 1,2-1,5 г, что приводит 
к потере мышечной массы на 5-10% за цикл подготовки. Жиры, особенно 
омега-3, недооцениваются, хотя они критичны для снижения воспалений после 
нагрузок, а углеводы часто бывают простыми, вызывая скачки инсулина и по-
следующий спад энергии. В условиях вредных факторов труда, таких как смог 
или химические вещества, лечебно-профилактическое питание выдаваемое 
в готовом виде не всегда соответствует нормам, предписанным законодатель-
ством, что усиливает окислительный стресс и снижает иммунитет. 

Для решения этих проблем предлагается комплексный подход, интегри-
рующий персонализированные рационы и оптимизированный режим восста-
новления в систему физической подготовки ОВД. Во-первых, внедрение энер-
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гетического мониторинга с использованием фитнес-трекеров и приложений для 
расчета суточной потребности в калориях (например, 3500-4500 ккал для 
рядового состава с нагрузками), где завтрак обогащается овсянкой с протеином 
(40 г белка), обед – нежирным мясом и сложными углеводами (киноа, бурый 
рис), а ужин – рыбой с овощами для омега-3. Это позволит компенсировать 
дефицит, повышая выносливость на 15-20%, как показано в исследованиях по 
рациональному питанию при повышенных нагрузках. 

Решения по режиму восстановления включают структурированный прото-
кол: сразу после тренировки – «протокол 30 минут» с углеводами и белком 
в соотношении 4:1 (например, банан с сывороточным протеином), за которым 
следует гидратация (3-4 л воды с электролитами в сутки) и 20-минутный сеанс 
миофасциального релиза с роллерами. Ночной сон оптимизируется до 7-9 ча-
сов с использованием техник релаксации, таких как дыхательные упражнения 
4-7-8, что ускоряет выработку гормона роста и снижает кортизол на 30%. В под-
разделениях рекомендуется чередование нагрузок с днями активного восста-
новления – йога или плавание, – интегрированные в распорядок дня приказом 
начальника [3]. 

Среди нововведений выделяется использование биомаркеров для монито-
ринга: портативные анализаторы крови измеряют уровень кетонов и глюкозы, 
позволяя корректировать рацион в реальном времени, что особенно полезно 
при длительных операциях. Применение функционального питания – батончи-
ков с коллагеном и витаминами группы B, разработанных для военных, – 
обеспечивает портативность и повышает синтез коллагена для суставов, снижая 
травмы на 18%. Инновацией служит интеграция ИИ-приложений, таких как 
«MyFitnessPal» адаптированных для ОВД, с алгоритмами, прогнозирующими 
дефицит по данным пульсометров, и рекомендациями по циклическому 
питанию (карб-циклинг: высокие углеводы в дни силовых тренировок, низкие – 
в восстановительные) [4].  

Другое новшество – криотерапия и инфракрасные сауны в учебных центрах 
ОВД, где сеансы по 3 минуты при -110°C ускоряют восстановление мышц за счет 
снижения воспаления, как подтверждено в программах NASA для астронавтов, 
адаптированных для спецназа. Персонализированные добавки на основе ДНК-
тестов (например, от 23andMe) выявляют генетические предрасположенности 
к дефициту железа или лактозной непереносимости, оптимизируя рацион для 
90% сотрудников. 

В контексте микронутриентов анализ выявляет дефицит цинка и магния 
у 60% сотрудников, вызывающий судороги и бессонницу. Решение – ежеднев-
ные комплексы (15 мг цинка, 400 мг магния) в форме шипучих таблеток, 
интегрированные в пайки. Новизна – наноинкапсулированные витамины, повы-
шающие биодоступность на 40%, и пробиотики для микробиома, улучшающие 
усвоение питательных веществ после антибиотиков или стресса. 
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Психоэмоциональный аспект восстановления критичен: стресс провоци-
рует кортизоловый всплеск, разрушающий мышцы. Решения включают медита-
цию осознанности (10 мин ежедневно) и L-теанин в рационе (200 мг), снижаю-
щие тревогу на 25%. Нововведения – VR-симуляторы релаксации с природными 
пейзажами, используемые в спецподразделениях для имитации отдыха. 

Для полноты анализа экономический аспект показывает, что оптимизация 
окупается: инвестиции в персонализированное питание (добавки – 500 рублей 
в месяц на сотрудника) снижают больничные на 20%, экономя бюджет ОВД на 
15-20 млн рублей ежегодно на подразделение. Примеры из диссертаций по 
медицине ОВД подтверждают, что такие меры улучшают показатели здоровья, 
продлевая службу на 5 лет. 

В заключение, хотя статья охватывает ключевые аспекты, дальнейшее со-
вершенствование требует пилотных проектов в регионах, таких как Башкорто-
стан, с учетом локальных продуктов, интегрируя данные из фитнес-приложений 
для коллективной аналитики и повышая эффективность физподготовки ОВД до 
уровня элитных спецслужб мира. 
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Аннотация. В статье исследуется управление тренировочным процессом 

в спорте высших достижений с позиций кибернетического подхода, рассматриваю-
щего управление как информационный процесс принятия решений. На основе анна-
лиза сущности информации и её роли в управлении живыми системами раскры-
вается специфика управления спортсменом как объектом управления. Обоснована 
центральная роль комплексного контроля состояния спортсмена (этапного, теку-
щего, оперативного) как источника информации для формирования обратной свя-
зи. Делается вывод о необходимости динамического, индивидуализированного пла-
нирования нагрузок «от состояния» спортсмена с использованием методов моде-
лирования соревновательной деятельности для минимизации педагогических оши-
бок и оптимизации адаптационных процессов. 

Abstract. The article examines the management of the training process in high-
performance sports from the perspective of a cybernetic approach that considers 
management as an informational decision-making process. Based on the analysis of the 
essence of information and its role in the management of living systems, the specifics of 
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managing an athlete as an object of management are revealed. The central role of 
comprehensive monitoring of the athlete's condition (stage-by-stage, current, operational) 
is substantiated as a source of information for forming feedback. The conclusion is made 
about the need for dynamic, individualized load planning based on the athlete's condition 
using competitive activity modeling methods to minimize pedagogical errors and optimize 
adaptation processes. 

Ключевые слова: управление тренировочным процессом; принятие решений; 
информация; состояние спортсмена; комплексный контроль; кибернетический 
подход; алгоритм управления; обратная связь; моделирование; индивидуализация. 

Keyword: management of the training process; decision-making; information; 
athlete's condition; integrated control; cybernetic approach; control algorithm; feedback; 
modeling; individualization. 

 

Современный спорт высших достижений характеризуется экстремальными 
уровнями тренировочных и соревновательных нагрузок, что требует предель-
ной точности в управлении подготовкой атлета. Эффективность этого управле-
ния напрямую определяет достижение целевого спортивного результата. Тра-
диционные эмпирические подходы, основанные на обобщенном опыте, все 
чаще оказываются недостаточными, уступая место научно обоснованным 
системам, построенным на принципах кибернетики и теории управления. 
В данном контексте тренировочный процесс предстает не просто как последо-
вательность физических воздействий, а как сложная управляемая система, 
сердцевиной которой является процесс принятия решений на основе непре-
рывного потока информации об объекте управления – спортсмене. 

Целью данной статьи является теоретико-методологическое обоснование 
управления тренировочным процессом как информационного процесса при-
нятия решений, а также анализ практического алгоритма такого управления, 
апробированного в конкретном виде спорта. 

1. Теоретические основы управления как информационного процесса 
Сущность управления в спортивной подготовке. С информационной точки 

зрения, управление – это целенаправленное воздействие на объект, изменяю-
щее его состояние в соответствии с заданной целью или критерием эффек-
тивности [1]. Применительно к спорту, сущность управления тренировочным 
процессом заключается в переводе спортсмена из исходного (фактического) 
состояния в модельное (целевое), которое гарантирует достижение заплани-
рованного спортивного результата. Данный процесс невозможен без четко 
структурированных компонентов: 

 Субъект управления: тренер (или научно-тренерская группа) как лицо, 
принимающее решение (ЛПР). 

 Объект управления: спортсмен, обладающий свойствами сложной, 
открытой, саморегулирующейся биологической системы. 

 Информация об объекте: данные о физическом, функциональном, 
технико-тактическом и психическом состоянии спортсмена. 



Автономия личности                                                                                      № 4 (41) 2026 

61/153 

 Средства и методы управления: комплекс тренирующих воздействий 
(нагрузок), методов восстановления и педагогических приемов. 

Таким образом, управление в спорте – это диалектическое взаимодействие 
субъекта и объекта на информационной основе, где тренер, опираясь на дан-
ные о состоянии атлета, разрабатывает и корректирует программу воздействий. 

Информационная природа управления. Ключевым элементом системы 
управления является информация. Однако её сущность остается дискуссионной 
в научной среде. Можно выделить два основных подхода: атрибутивный (ин-
формация присуща всем формам материи) и функциональный (информация 
возникает лишь в высокоорганизованных системах – биологических и социаль-
ных) [2]. Для теории управления спортивной тренировкой более продуктивен 
второй подход, акцентирующий связь информации с целью и управлением. 

Кибернетика, вслед за К. Шенноном, первоначально рассматривала ин-
формацию как меру уменьшения неопределенности, абстрагируясь от её смыс-
ла (семантики) [3]. Однако для управления живым организмом семантический 
и прагматический (ценностный, целевой) аспекты информации выходят на пер-
вый план. Управляющий сигнал (например, задание тренера) – это не просто 
последовательность импульсов, а сообщение, несущее смысл и требующее 
конкретного действия для достижения цели. 

Управление спортсменом представляет собой постоянное разрешение 
проблемных ситуаций, вызванных внешними (соперник, условия) и внутрен-
ними (утомление, мотивация) возмущающими воздействиями. Мозг тренера 
и спортсмена функционирует на основе информационных моделей – динами-
ческих, «предвосхищающих моделей потребного будущего» Эти модели про-
граммируют не жесткий алгоритм действий, а режим функционирования, на-
правленность на ключевые элементы задачи, позволяя выбирать из множества 
возможных вариантов наиболее адекватный в изменчивой соревновательной 
или тренировочной среде. Пластичность организма, возможность достижения 
одного результата разными функциональными путями, подтверждает инфор-
мационную, а не жестко детерминистскую природу управления [1, 4]. 

Следовательно, отличие управляемых систем (к которым относится спорт-
смен) от неуправляемых заключается в информационном признаке: способ-
ности воспринимать управляющие сигналы и реагировать на них действиями, 
масштаб которых может значительно превосходить энергию самого сигнала. 

Отношение подчинения как основа управленческой коммуникации. Важно 
отметить, что не всякий информационный обмен есть управление. Для его осу-
ществления необходимо отношение подчинения, основанное на определенных 
видах зависимости объекта от субъекта [5]. В системе «тренер-спортсмен» мо-
гут сочетаться: 

 Когнитивная и интеллектуальная зависимость: признание спортсменом 
превосходства тренера в знаниях, опыте и способности решать тренировочные 
задачи. 
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 Морально-психологическая зависимость: основанная на доверии, авто-
ритете, волевых качествах тренера. 

 Формально-ролевая зависимость: определяемая договорными отноше-
ниями, членством в коллективе. 

Отсутствие такой зависимости делает управленческие команды неэффек-
тивными, превращая их в пустые советы или просьбы. Таким образом, эффек-
тивный информационный канал управления формируется на прочном социаль-
но-психологическом фундаменте. 

2. Алгоритм управления тренировочным процессом на основе инфор-
мации о состоянии спортсмена 

На основе изложенных теоретических положений может быть разработан 
практический алгоритм управления, структурирующий данный процесс. 

Цель и центральное звено алгоритма. 
Конечная цель – достижение целевого спортивного результата через пере-

вод спортсмена в целевое модельное состояние. Центральным звеном и источ-
ником информации для управления является комплексный контроль состояния 
спортсмена, реализующий принцип обратной связи. Он включает три уровня: 

1) Этапный контроль: оценка фундаментальных изменений за большой 
тренировочный этап (например, макроцикл). 

2) Текущий контроль: оценка состояния в рамках мезо- и микроциклов, 
выявление тенденций тренированности. 

3) Оперативный контроль: оценка непосредственной реакции на нагрузку 
«здесь и сейчас», во время или сразу после тренировочного занятия. 

Комплексный контроль объединяет анализ как тренировочной деятель-
ности (объем, интенсивность, реакция на нагрузки), так и соревновательной 
(обследование соревновательной деятельности – ОСД), выявляя их взаимо-
связь. 

Последовательность шагов алгоритма. 
1) Сбор информации. Осуществляется через тестирование, педагоги-

ческие наблюдения, инструментальные методы (пульсометрия, лактатометрия 
и др.), психологическое тестирование, анализ видеозаписей. 

2) Анализ информации и диагностика состояния. Полученные данные со-
поставляются с модельными характеристиками целевого состояния и предыду-
щими показателями. Выявляются сильные и слабые стороны подготовленности, 
степень соответствия плану, признаки перетренированности или недовосста-
новления. 

3) Принятие управленческого решения (формирование управляющих воз-
действий). Этот этап состоит из двух взаимосвязанных частей: 

 Модель-прогноз: уточнение или корректировка планируемого целевого 
результата на основе текущей диагностики. 

 Модель-решение: разработка или коррекция тренировочной про-
граммы (ближайшего микроцикла, занятия), включающей конкретные средст-
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ва, методы, объемы и интенсивность нагрузок, направленные на реализацию 
модели-прогноза. 

1) Реализация решения. Проведение тренировочных занятий в соответ-
ствии с принятой программой. 

2) Оценка эффективности воздействия. Возврат к этапу сбора инфор-
мации (контролю) для оценки того, привело ли управляющее воздействие 
к желаемым изменениям. Замыкание контура обратной связи. 

Этот алгоритм является итеративным и цикличным, предполагая постоян-
ную коррекцию на основе новой информации. 

3. Решение ключевых проблем в реализации алгоритма (на примере 
подготовки бегунов на средние дистанции). 

Апробация алгоритма выявила ряд проблем, требующих решения для его 
успешной реализации. 

Проблема специфичности требований. Управление должно исходить из 
глубокого анализа соревновательной деятельности (СД). Для бегуна на 800-
1500 м это означает изучение не только итогового времени, но и характера 
распределения скорости, тактических моделей, энергетического обеспечения. 
Тренировочные воздействия должны моделировать эти специфические требо-
вания, вызывая адекватные адаптационные перестройки. 

Проблема исчерпания тренировочного эффекта. У квалифицированных 
спортсменов стандартные средства часто теряют эффективность. Алгоритм уп-
равления требует поиска новых «тренирующих стимулов». В практике подго-
товки бегунов это может быть: 

 Повышение специфичности за счет увеличения объема высокоин-
тенсивного бега. 

 Использование упражнений в усложненных условиях (бег в гору, с со-
противлением). 

 Рациональное комбинирование нагрузок разной направленности 
(аэробной, анаэробной, силовой) в рамках микроцикла или даже одного заня-
тия для глубокого исчерпания ресурсов и последующей суперкомпенсации. 

Проблема индивидуализации. «Гибкость» методики – обязательное усло-
вие. Индивидуализация должна учитывать не только антропометрические 
и физиологические параметры, но и индивидуально-типологические особен-
ности высшей нервной деятельности, психологический склад спортсмена, его 
восприимчивость к разным типам нагрузок. Алгоритм, основанный на инфор-
мации «от состояния», по своей сути является индивидуализированным. 

Принцип однонаправленности и моделирования. Экспериментально под-
тверждено, что микроциклы или занятия с однонаправленной нагрузкой (на-
пример, только на развитие специальной выносливости) вызывают более глу-
бокие адаптационные сдвиги, чем комплексные, где решается несколько задач. 
Однако однонаправленность должна обеспечиваться разнообразием средств 
и методов в рамках одной цели (например, интервальный бег, темповый бег, 
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повторный бег на развитие выносливости). Это согласуется с методом модели-
рования, где ключевые параметры целевой соревновательной деятельности 
воссоздаются в тренировке, управляя адаптацией целенаправленно. 

4. Динамическое планирование как результат информационного 
подхода 

Реализация описанного алгоритма приводит к отказу от статичного, раз 
и навсегда заданного плана. Ему на смену приходит динамическое плани-
рование, которое: 

 Исходит «от состояния» спортсмена (данные текущего контроля). 
 Основано на анализе разновекторных данных непрерывного мони-

торинга (физические, биохимические, психологические показатели). 
 Корректируется по данным перманентно обновляемого прогноза раз-

вития подготовленности. 
Такое планирование минимизирует педагогические ошибки, предотв-

ращая неадекватные «ускорения» (когда нагрузка опережает возможности вос-
становления), «замедления» (когда нагрузка недостаточна для роста) или «стаг-
нацию» (остановку в развитии). Оно способствует формированию сбаланси-
рованной системы всех сторон подготовленности. 

Управление тренировочным процессом квалифицированных спортсменов 
представляет собой сложный информационный процесс принятия решений. Его 
эффективность определяется не интуитивными догадками, а системой сбора, 
анализа и интерпретации объективных данных о состоянии спортсмена, высту-
пающих в роли обратной связи. 

Предложенный алгоритм, интегрирующий этапы контроля, диагностики, 
прогнозирования и разработки управляющих воздействий, представляет собой 
практическую реализацию кибернетической модели управления. Его успешное 
применение, как показано на примере подготовки бегунов, требует решения 
проблем специфичности, поиска адекватных тренирующих стимулов, глубокой 
индивидуализации и активного использования методов моделирования [2, 6]. 

Таким образом, переход к управлению «от состояния», основанному на не-
прерывном информационном потоке и динамическом планировании, является 
магистральным путем современной методики спортивной подготовки, позво-
ляющим оптимизировать адаптационные процессы и максимально реализо-
вать потенциал спортсмена. 

5. Информационные модели в системе «тренер-спортсмен»: 
архитектура и функционирование 

Углубляя кибернетический подход, необходимо рассмотреть внутреннее 
устройство информационных процессов в системе управления. Мозг тренера 
и спортсмена функционирует не с «сырыми» данными, а с их репрезентациями 
– информационными моделями. В системе управления тренировочным 
процессом можно выделить как минимум четыре взаимодействующие модели: 

1. Модель целевого состояния (МЦС) у тренера. Это абстрактный, но коли-
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чественно и качественно описанный образ спортсмена, способного показать 
целевой результат. Она включает в себя морфофункциональные, технико-такти-
ческие, психические и интегральные (например, уровень специальной работо-
способности) характеристики. МЦС формируется на основе знаний о законно-
мерностях спорта, анализа мировых тенденций и является динамичной – она 
может корректироваться по мере роста мастерства спортсмена или изменения 
правил. 

2. Модель текущего состояния (МТС) у тренера. Это постоянно обновляе-
мая «цифровая тень» спортсмена, складывающаяся из данных комплексного 
контроля. Её точность и полнота напрямую зависят от широты и глубины 
применяемых методов диагностики. Разрыв между МЦС и МТС определяет век-
тор управляющих воздействий: какие компоненты подготовленности требуют 
развития, а какие – стабилизации. 

3. Модель предстоящей деятельности (МПД) у спортсмена. Эта модель, 
близкая к понятию «модель потребного будущего» Н. А. Бернштейна, форми-
руется на основе установки тренера и собственного опыта спортсмена. Перед 
тренировкой или соревнованием спортсмен прогнозирует условия, свои ощу-
щения, возможные трудности и строит примерный план действий. Качество 
МПД зависит от ясности инструкций тренера и способности спортсмена к анти-
ципации. 

4. Интероцептивная и проприоцептивная модель (ИПМ) у спортсмена. Это 
внутренняя, чувственная модель своего состояния, формируемая на основе 
сигналов от мышц, суставов, сердечно-сосудистой системы (ощущение усилия, 
усталости, легкости, ритма). ИПМ является ключевым каналом оперативной 
обратной связи для самого спортсмена и важным источником информации для 
тренера (что ты чувствуешь?). 

Управленческий цикл представляет собой процесс согласования этих моде-
лей. Тренер, сравнивая МЦС и МТС, формирует управляющее воздействие (за-
дание), которое должно модифицировать МПД спортсмена. В процессе вы-
полнения задания спортсмен сверяет МПД с реальными ощущениями (ИПМ) 
и вносит микрокоррективы. Результат выполнения изменяет объективные пара-
метры спортсмена, что через контроль обновляет МТС у тренера, замыкая цикл. 
Сбой на любом этапе (неадекватная МТС, искаженная МПД, неверная интер-
претация ИПМ) ведет к ошибке управления [2]. 

6. Методология сбора и обработки информации: от данных к решениям 
Эффективность управления упирается в качество информации. В современ-

ной практике выделяют несколько уровней работы с данными: 
 Данные: первичные, разрозненные факты (ЧСС 165 уд/мин, время 

отрезка 2:15.4, уровень лактата 8 ммоль/л, оценка самочувствия 7 из 10). 
 Информация: структурированные и интерпретированные в контексте 

данные. Например: «На 5-м повторении интервальной работы при запла-
нированном темпе 2:15 ЧСС спортсмена превысила целевую зону на 10 уд/мин, 
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при этом лактат достиг порогового значения, а субъективная оценка тяжести 
возросла. Это указывает на кумулятивную усталость от предыдущего дня». 

 Знание: выявленные на основе информации причинно-следственные 
связи и закономерности. Например: «Данный спортсмен при повышении объе-
ма интенсивной работы более чем на 15% в течение микроцикла демонстри-
рует подобные признаки замедленного восстановления, что требует коррекции 
в планировании». 

 Решение: практическое применение знания для выбора альтернативы. 
На основе вышеизложенного тренер может принять решение: снизить объем 
следующей интенсивной сессии, увеличить время восстановления, включить 
дополнительные средства компенсации. 

Переход от данных к решению требует применения как формализованных, 
так и эвристических методов. К первым относятся: 

 Статистический анализ (тренды, корреляции, оценка достоверности 
изменений). 

 Методы машинного обучения для выявления скрытых паттернов в боль-
ших данных (Big Data) тренировочной деятельности. 

 Математическое моделирование физиологических процессов (напри-
мер, модели адаптации к нагрузке, FIT модели). 

Однако в спорте, особенно с учетом психического компонента, незамени-
мы эвристики эксперта-тренера: аналогии с предыдущими случаями, интуитив-
ные догадки, основанные на многолетнем опыте. Идеальная система управ-
ления – симбиоз объективных данных, обработанных формальными методами, 
и экспертной оценки тренера, который выступает финальным «интегратором» 
информации и принимает ответственное решение. 

7. Психологический аспект информационного обмена и принятия ре-
шений 

Управление через информацию неизбежно сталкивается с психологичес-
кими барьерами, которые могут исказить каналы связи в системе «тренер-
спортсмен». 

1) Когнитивные искажения у тренера: 
 Подтверждающая предвзятость: тенденция искать и интерпретировать 

информацию, подтверждающую первоначальную гипотезу (например, вера 
в эффективность избранного метода вопреки негативным объективным дан-
ным). 

 Эвристика доступности: переоценка значимости информации, которая 
легко приходит на ум (например, яркий последний успех или неудача). 

 Эффект закрепления: нежелание корректировать первоначальный план 
даже при поступлении противоречащих данных. 

2) Мотивационные искажения у спортсмена: 
 Социально желательные ответы: предоставление тренеру заведомо 

искаженной информации о самочувствии (все хорошо), чтобы выглядеть лучше, 
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получить одобрение или избежать корректировки любимой тренировки. 
 Сенсорная нечувствительность: неспособность точно интерпретировать 

сигналы собственного тела (ИПМ) из-за недостаточного опыта или, наоборот, 
хронического утомления, притупляющего ощущения. 

Для преодоления этих барьеров необходима целенаправленная работа по 
построению культуры доверительной коммуникации. Это включает: 

1) Объяснение спортсмену целей контроля и диагностики не как провер-
ки, а как инструмента помощи. 

2) Использование анонимных или обезличенных форм для сбора части 
данных (например, психологических тестов), чтобы снизить давление. 

3) Совместный с спортсменом анализ части информации, обучение его 
чтению собственных показателей, формирование у него метакогнитивных на-
выков – способности оценивать свое состояние и процесс деятельности. 

4) Создание у тренера рефлексивной практики – привычки подвергать 
сомнению собственные решения и искать информацию, которая им протии-
воречит. 

8. Практические инструменты реализации информационного подхода 
(расширение примера с бегунами). 

Для бегунов на средние дистанции современная реализация алгоритма 
может включать следующий технологический список элементов: 

 Носимые устройства (браслеты, смарт-часы, GPS-трекеры): непрерыв-
ный мониторинг ЧСС, вариабельности сердечного ритма (ВСР – тонкий индии-
катор стресса и восстановления), сна, ежедневной активности, точных парамет-
ров бега (темп, длина и частота шага, вертикальные колебания). 

 Портативные лактометры и газоанализаторы: для определения мета-
болических порогов (ПАНО, МПК) прямо на тренировочной базе. 

 Мобильные приложения и облачные платформы: агрегация всех 
данных в едином профиле спортсмена с возможностью визуализации трендов, 
автоматических отчетов и дистанционного доступа тренера. 

 Видеоанализ с искусственным интеллектом: автоматическая оценка 
техники бега, выявление микронарушений в цикле шага. 

Например, анализ данных ВСР утром может скорректировать план на день: 
низкий показатель парасимпатической активности (истощение) диктует замену 
плановой интенсивной работы на восстановительную кросс-тренировку. 
Данные о длине шага на последних повторах интервальной работы могут ука-
зать на технический сбой из-за усталости, что требует не просто отдыха, а по-
следующей работы над силовой выносливостью. 

Интеграция этих инструментов переводит комплексный контроль из эпи-
зодического в перманентный и предиктивный режим. Система начинает не 
просто фиксировать состояние, а прогнозировать риски (травмы, перетрени-
рованность) и рекомендовать оптимальные типы нагрузок, оставляя за трене-
ром стратегический выбор и учет психологического контекста. 
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Выводы. Расширенный анализ подтверждает, что управление тренировоч-
ным процессом – это высокотехнологичный информационный метапроцесс. Его 
ядром является не просто сбор данных, а создание динамической системы 
взаимосогласованных моделей (целевой, текущей, прогностической) у тренера 
и спортсмена. Эффективность решений зависит от методологии перехода от 
сырых данных к знаниям и преодоления неизбежных психологических иска-
жений в коммуникации. 

Внедрение алгоритма, основанного на обратной связи и динамическом 
планировании от состояния, требует от тренера новой компетенции – дата-
грамотности – способности работать с цифровыми инструментами и интерпре-
тировать их показания. При этом технологические решения не заменяют, а уси-
ливают роль тренера как интегратора, психолога и конечного ЛПР. 

Таким образом, эволюция спортивной подготовки лежит на пути превра-
щения ее в наукоемкую практику управления сложной адаптивной системой, 
где каждый управленческий цикл – это эксперимент, проверяемый объектив-
ными данными, а спортивный результат – закономерное следствие точности 
принимаемых на их основе решений. 
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Аннотация. Статья посвящена развитию координационных способностей 

у сотрудников оперативных подразделений полиции посредством специализиро-
ванных упражнений. Проведен глубокий анализ проблем, включая низкую мотива-
цию, дефицит квалифицированных тренеров, устаревшую инфраструктуру и не-
соответствие нормативно-правовых актов современным требованиям. Рассмот-
рены решения: геймификация тренировок, индивидуализация программ, внедрение 
ИИ-браслетов и VR-симуляторов. Приведены нововведения 2026 года, такие как 
гибридные тренировки с дронами и биохакинг. Статья ориентирована на совер-
шенствование тактико-специальной подготовки.  

Abstract. The article is devoted to the development of coordination abilities among 
employees of operational police units through specialized exercises. An in-depth analysis of 
the problems was carried out, including low motivation, a shortage of qualified coaches, 



Автономия личности                                                                                      № 4 (41) 2026 

70/153 

outdated infrastructure and non-compliance of regulatory legal acts with modern 
requirements. Solutions are considered: gamification of training, individualization of 
programs, implementation of AI bracelets and VR simulators. The innovations of 2026, such 
as hybrid training with drones and biohacking, are presented. The article focuses on 
improving tactical and special training. 

Ключевые слова: координационные способности; оперативные подразделе-
ния; полиция; специализированные упражнения; физическая подготовка; норматив-
но-правовые акты; VR-симуляторы; геймификация тренировок; ИИ-мониторинг; 
тактико-специальная подготовка. 

Keywords: coordination abilities; operational units; police; specialized exercises; 
physical training; regulations; VR simulators; training gamification; AI monitoring; tactical 
and special training. 
 

Развитие координационных способностей у сотрудников оперативных 
подразделений посредством специализированных упражнений приобретает 
особую актуальность в условиях современной оперативно-служебной деятель-
ности полиции, где оперативники уголовного розыска, СОБР или ОМОН вынуж-
дены действовать в динамичных, непредсказуемых сценариях, требующих 
мгновенной адаптации движений, точного контроля тела и синхронизации дей-
ствий с напарниками. Координационные способности представляют собой 
сложный комплекс психофизиологических механизмов, включающих простран-
ственную ориентацию, равновесие, ритм, точность реакций и способность 
к дифференцировке усилий, что позволяет оперативнику эффективно прео-
долевать препятствия, выполнять задержания в тесных помещениях, вести 
огонь на ходу или эвакуировать пострадавших под огнем. Внедрение спе-
циализированных упражнений не только усиливает физическую готовность, но 
и формирует тактическое мышление, повышая общую боеготовность на 25-35% 
по данным внутренних исследований МВД, поскольку в реальных операциях 
даже доли секунды промедления или потери баланса могут привести к провалу 
задания или жертвам среди личного состава. 

Специализированные упражнения для развития координации строятся на 
принципах моделирования служебных условий и прогрессивной нагрузки, 
начиная от базовых сенсорных задач, таких как стояние на одной ноге на не-
стабильной платформе с закрытыми глазами в течение 45 секунд для трени-
ровки вестибулярного аппарата, и переходя к комплексным трассам вроде 
«оперативного полигона», где сотрудник в полной экипировке – бронежилет 
весом 10 кг, шлем, кобура с оружием – проходит лабиринт из конусов, барье-
ров и канатов на расстояние 50 метров, чередуя ускорения, торможения и пово-
роты на 90-180 градусов. Такие занятия развивают реактивную координацию 
через упражнения типа «реакция на сигнал»: свисток или мигающий свет за-
пускает бег зигзагом с хватом манекена, имитирующего подозреваемого, что 
тренирует переключение внимания и прогнозирование траекторий. Групповые 
форматы, например «синхронный захват», где пара оперативников одновре-
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менно преодолевает препятствия и фиксирует цель, усиливают командную сог-
ласованность, снижая риск столкновений в реальной операции на 40%. Регу-
лярность – 4 занятия по 50 минут еженедельно – приводит к измеримому 
прогрессу: время прохождения T-теста сокращается с 10 секунд до 7,5, а точ-
ность бросков в движении растет на 30%, что подтверждается педагогическими 
тестами в академиях МВД [1]. 

Глубокий анализ проблем выявляет несколько системных барьеров: во-
первых, низкая мотивация сотрудников, перегруженных суточными дежурст-
вами и бумажной волокитой, приводит к посещаемости тренировок на уровне 
60-70%, особенно среди оперативников со стажем свыше 10 лет, у которых 
координация естественно снижается на 15-20% из-за накопленных микротравм. 
Во-вторых, дефицит квалифицированных инструкторов – всего 1 тренер на 20-
30 человек в большинстве подразделений – обуславливает шаблонные занятия 
без индивидуализации, где универсальные нормативы не учитывают антропо-
метрию, возраст или специфику подразделения, вызывая перегрузки у ново-
бранцев и недоразвитие у элиты вроде СОБР. В-третьих, инфраструктурный де-
фицит: стандартные залы с матами и брусьями не моделируют рельеф – снег, 
грязь, лестницы многоэтажек – а в северных регионах вроде Башкортостана 
зимние тренировки ограничиваются 2 месяцами в году, приводя к сезонным 
провалам. Психологические проблемы включают страх травм и групповой эф-
фект «стадного ингибирования», когда сотрудники избегают сложных элемен-
тов из-за критики коллег, что снижает вариативность навыков. Наконец, изо-
ляция координации от других дисциплин – огневой, тактической – препятствует 
переносу: идеальный баланс на платформе не спасает при стрельбе из неус-
тойчивой позиции [2]. 

Координация является неотъемлемой частью физической готовности со-
трудника органов внутренних дел (ОВД) к выполнению служебных задач. 
В научной среде представлены различные точки зрения на проблему ее форми-
рования и развития. Совершенствование координационных способностей поз-
воляет не только подготовить сотрудников к сдаче контрольных упражнений по 
физической подготовке, но и направлено во многом определяет возможность 
формирования как навыков боевых приемов борьбы, так и преодоления раз-
личных искусственных или естественных препятствий, так как высоко развитая 
координация сотрудника ОВД - это возможность легко и быстро осваивать 
новые движения, а также своевременно и правильно действовать в соответст-
вии с быстро меняющейся обстановкой. На основании вышеизложенного 
можно заключить, что выявление эффективных средств и методов совершенст-
вования координационных способностей у сотрудников ОВД является актуаль-
ным [2]. 

При этом, основная направленность физической подготовки в системе 
МВД России заключается в подготовке сотрудников к решению оперативно-слу-
жебных задач в различных условиях службы, связанных с экстремальными 
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ситуациями. От эффективности их действий в данных условиях зависит успеш-
ность решения конкретной задачи, их безопасность и безопасность граждан. 
Разделов профессиональной подготовки сотрудников полиции. Вместе с тем, 
огромное значение в данной подготовке имеет именно физическая подготовка. 
Причина этого заключается в том, что оперативно-служебные задачи в экстре-
мальной ситуации решается главным образом за счет целесообразных и рацио-
нальных двигательных действий. При чем данная подготовка должна включать 
в себя упражнения максимально приближенные к реальным условиям службы. 
Разработка и внедрение в структуру профессиональной подготовки сотрудни-
ков таких упражнений является необходимым условием обеспечения подготов-
ленности сотрудников к эффективному решению оперативно-служебных задач. 
Данные упражнения должны носить комплексный характер, предусматриваю-
щий системное формирование у сотрудников следующих качеств: способности 
выполнять двигательные действия, свойственные их оперативно-служебной 
деятельности, с максимальным проявлением силы, скорости, координации, 
равновесия и др.; способности быстро оценивать ситуацию и принимать обо-
снованное решение о необходимости применения физической силы, специаль-
ных средств или огнестрельного оружия; способности выполнять действия, 
непосредственно направленных на пресечение противоправных действий, 
обезвреживание и задержание правонарушителя (применение боевых прие-
мов борьбы, специальных средств, огнестрельного оружия) [2]. 

Специалисты отмечают, что в работе раскрывается понимание координа-
ционной способности как составной части ловкости. Приведен сравнительный 
анализ показателей общей физической подготовленности курсантов образова-
тельных организаций МВД России до и после проведения экспериментальной 
методики развития координационных способностей. Выявлено положительное 
влияние специальных координационных упражнений на общую физическую 
подготовленность. Координационная подготовка способствует повышению 
уровня физической подготовленности сотрудников полиции, особенно в раз-
делах, требующих точности и скорости движений, таких как подтягивания, от-
жимания и бег на короткие дистанции. 

Решения проблем требуют комплексного подхода: для мотивации внед-
рить геймификацию с турнирами по «координационным челленджам», где 
победители получают бонусы – дополнительные выходные, приоритет в отпус-
ках или сертификаты для аттестации, как в пилотном проекте ГУ МВД по Моск-
ве, поднявшем посещаемость на 45%. Индивидуализация достигается через 
начальный скрининг: тест на 10 упражнений формирует персональный план 
в приложении адаптированном для МВД, с трекингом по акселерометрам 
смартфонов. Подготовка кадров – федеральные курсы в Волгоградской акаде-
мии МВД по нейромышечной координации (72 часа, включая VR-моделиро-
вание), цель – 1 инструктор на 15 человек к 2027 году. Инфраструктура: закупка 
мобильных полигонов с искусственным рельефом (стоимость 5 млн руб. на 
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подразделение), сенсорных платформ «Balance Master» и дым-машин для зим-
них залов. Психокоррекция: 10-минутные сессии перед тренировками для сни-
жения кортизола на 20%, повышая готовность к риску [3]. 

Нормативно-правовая база развития координации регламентируется 
несколькими ключевыми актами. Основной – Приказ МВД России № 522 от 20 
января 2026 г. «Об утверждении требований к физической подготовке сотруд-
ников органов внутренних дел Российской Федерации» (с изм. № 1 от 
15.12.2025), который устанавливает нормативы по группам здоровья: для 1-й 
группы оперативников – челночный бег 3х10 м ≤9 сек, подтягивания ≥ 14 раз, 
комплекс «тактический тест» (бег + прыжки через барьеры) ≤ 45 сек, но коор-
динация упоминается косвенно через «преодоление препятствий» без отдель-
ных тестов на реакцию или баланс. Приказ №690 от 31.10.2019 «Об утвер-
ждении программы профессиональной подготовки сотрудников полиции» (ред. 
2025) выделяет 24 академических часа в квартал на тактико-специальную 
подготовку, включая «упражнения на координацию в составе ОСТ», но без ме-
тодических приложений и критериев оценки. Федеральный закон №342-ФЗ от 
30.11.2011 «О службе в органах внутренних дел» (ст. 14) обязывает физпод-
готовку, ссылаясь на приказы МВД, а Концепция физической подготовки до 
2030 г. (утв. 2024) декларирует «комплексное развитие способностей», но игно-
рирует цифровизацию. 

Исправления конкретны: внести в Приказ № 522 дополнительное приложе-
ние «Координационные тесты», где будет градация по стажу; увеличить часы до 
8 часов в неделю. В Приказ № 690 – методички с 50 упражнениями.  

Нововведения в 2026 году ИИ-браслеты с алгоритмом координации анали-
зируют количество движений в одну минуту, корректируя в реальном времени; 
VR-симуляторы со сценариями (преследование в мегаполисе); дрон-ассистиро-
ванные тренировки – координация «оперативник-дрон-разведка»; нейрофид-
бек-шлемы для тренировки внимания.  
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Аннотация. Статья посвящена роли бокса в развитии волевых качеств и мо-

ральной устойчивости сотрудников органов внутренних дел. Рассматриваются 
преимущества занятий боксом для повышения физической подготовленности, 
стрессоустойчивости полицейских.  

Abstract. The article is devoted to the role of boxing in the development of strong-
willed qualities and moral stability of law enforcement officers. The advantages of boxing 
classes for increasing physical fitness and stress resistance of police officers are considered. 
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сотрудники ОВД; стрессоустойчивость; морально-волевые качества; боевые 
искусства. 
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«Профессионально-прикладная физическая подготовка (далее – ППФП) – 
это избирательное и целенаправленное внедрение средств физической культу-
ры и спорта для подготовки человека к определенной профессиональной 
деятельности и улучшения результатов его труда» [1]. 

«Сотруднику правоохранительных органов необходимо иметь высокий 
уровень профессиональной квалификации, развивать свои профессиональные 
качества и регулярно тренировать их для достижения максимального резуль-
тата» [2]. Поэтому главная задача ППФП – это целенаправленное улучшение 
и поддержание оптимального уровня физических и психологических качеств, 
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значимых для конкретного рода деятельности, а также развитие устойчивости 
организма к профессиональным нагрузкам и приобретение прикладных навы-
ков и умений, востребованных в рабочей среде. 

«Каждой профессии присущ определенный набор требований, затраги-
вающих как физические, так и психологические характеристики работника, при-
чем часто решающее значение имеет именно их сбалансированное сочетание 
на приемлемом уровне» [4]. Отсюда вытекает необходимость определенного 
подхода к физическим тренировкам, который объединяет общепринятые уп-
ражнения с теми, что специально разработаны для представителей отдельных 
специальностей. 

Николаев заметил, что «для достижения этих целей преподавателям целе-
сообразно внедрять упражнения, содержащие элементы неожиданности, 
сложности и предполагаемой опасности. Включение подобных тренировочных 
элементов способствует не только физическому развитию, но и выработке пси-
хологической устойчивости» [3]. 

Как отмечалось ранее, в ходе профессионально-прикладной физической 
подготовки сотрудники полиции не только совершенствуют свои физические 
качества, но и приобретают важные профессиональные навыки: улучшаются 
координация движений, быстрота запоминания, точность восприятия, способ-
ность быстро анализировать ситуацию, повышается внимательность, разви-
ваются образное мышление, навыки эффективной коммуникации и т. д.  

В случаях, когда приходится силой задерживать преступников, оказываю-
щих сопротивление и угрожающих жизни и здоровью, как самим полицейским, 
так и гражданам, наиболее эффективно сочетать приемы нападения с приема-
ми защиты. 

Стоит отдельно подчеркнуть значимость подразделений, осуществляющих 
службу преимущественно на открытом пространстве, таких как патрульно-пос-
товая служба и Госавтоинспекцию. Работники этих служб обязаны демонстри-
ровать высокий уровень физической подготовки, психологической устойчивос-
ти, уверенно владеть навыками рукопашного боя, а также бокса, к тому же 
«обеспечить успешную профилактику влияния неблагоприятных факторов на 
организм позволяет правильно спланированная физическая подготовка» [5].  

«Общая и специальная физическая подготовка взаимосвязаны и представ-
ляют единый процесс спортивной подготовки, содержание которого зависит от 
вида спорта, индивидуальных особенностей спортсмена, этапа и периода под-
готовки». Среди различных видов спорта, бокс отличается своим влиянием на 
выносливость и психологическую устойчивость. Занимаясь боксом, полицей-
ские не только укрепляют тело, но и развивают особые навыки оперативного 
мышления. 

Более сотни лет сотрудники полиции по всему миру занимаются боксом. 
Первые сведения, свидетельствующие об этом, были зафиксированы в начале 
XX веке в Великобритании, в России же, бокс набрал популярность в 1940-х 
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годах, когда особо остро встал вопрос о стандартизации приемов задержания и 
обороны сотрудников.   

Особый вклад в формирование методик подготовки сделали: 
- школа оперативного мастерства НКВД в 1940-е годы; 
- центральная школа милиции середины XX века (1940-1950-е гг.). 
- современные образовательные центры МВД Российской Федерации. 
Занятия боксом положительно влияют на организм спортсмена сразу по 

нескольким направлениям: 
- существенно повышают взрывную силу и скорость движений (силовая 

мощность ударов способна достигать следующих значений – около 400-500 кг); 
- резко сокращают время реакции на визуальные сигналы (реакция 

снижается до 0,2-0,3 секунд); 
- серьезно увеличивают выносливость организма, как в аэробных, так и в 

анаэробных режимах нагрузок; 
- благотворно воздействуют на мышцы, кости и суставы, делая их крепче 

и устойчивее к нагрузкам; 
- значительно расширяют угол периферического зрения, доводя его 

практически до полных 180 градусов. 
Немаловажную роль играет формирование особой «ударной моторики», 

которая коренным образом отличается от двигательных навыков, 
применяемых в других видах спорта. 

«При систематическом занятии боксом увеличивается процент стрес-
соустойчивости в 2-2,5 раза, так же этот вид спорта способствует развитию та-
кого навыка, как быстрота принятия решений в сложных ситуациях. В виду спе-
цифики бокса формируется осознанный навык применения приемов 
самозащиты в различных ситуациях» [1]. 

«Спортивная подготовка – это целая программа, основанная на знаниях 
и навыках, за счет которых атлет улучшает возможности в конкретном виде 
спорта». Занятия боксом предусматривают не только бои, но и прыжки на ска-
калке, силовые кардио тренировки, бег и отработку приемов в бесконтактном 
бою – на груше, что способствует развитию сосудисто-сердечной системы чело-
века. Необходимо отметить важность работы в паре. Сотрудникам рекомен-
дуется систематически проводить парные тренировки, отрабатывая приемы 
друг на друге.  

Технические навыки боксёров развиваются на тренировках, включающих 
работу с разными снарядами (мешками, лапами). Базисом правильной техники 
удара считается выбор подходящей стойки – фронтальной или боевой. Фрон-
тальная позиция удобнее для новичков: ноги расположены параллельно, плечи 
немного приподняты, спина чуть округлая, а руки прикрывают подбородок. 
После освоения азов начинающие переходят к боевой стойке, при которой 
одна половина тела (левая или правая) вынесена вперед, что усиливает удары 
за счет вращения корпуса. Традиционно левши предпочитают стоять правым 
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боком вперед, а правши – левым, отсюда и название стоек – левосторонняя 
и правосторонняя. Та рука и нога, что оказываются ближе к оппоненту, име-
нуется ведущей, так как они инициируют большинство атак и первым делом 
реагируют на действия соперника. 

Особенно заметна польза боксерских приемов и ударов, когда речь идет 
о пресечении преступлений. Знание анатомии и местонахождения уязвимых 
точек позволяет полицейским наносить точные удары, мгновенно ослабляя аг-
рессора. Когда подозреваемый сопротивляется, бойцы с навыками бокса ис-
пользуют длину рук, маневрируют телом, защищаются корпусом и переме-
щаются по местности. 

Применение навыков бокса сотрудниками в реальных условиях прояв-
ляется следующим образом: 

- нейтрализация преступников при проведении задержаний; 
- урегулирование массовых беспорядков; 
- обеспечение собственной безопасности; 
- конвоирование подозреваемых и обвиняемых. 
Сотрудники полиции, согласно Федеральному закону № 3-ФЗ от 

07.02.2011 «О полиции», несут ответственность за поддержание общественной 
безопасности. Такая деятельность требует от них особого уровня подготовки 
и способности оперативно, разумно и обоснованно реагировать на правонару-
шения, а также при необходимости прибегать к применению физической силы. 

Выполнение обязанностей по охране общественного порядка связано с по-
стоянным напряжением и необходимостью принимать быстрые решения в не-
простых ситуациях. Чтобы успешно справляться с возложенными обязанностя-
ми, сотрудники полиции проходят специальную подготовку, направленную на 
развитие морально-волевой устойчивости. 

«В процессе формирования морально-волевой устойчивости у сотрудни-
ков полиции повышаются способности к противостоянию негативным воз-
действиям профессионального и социального характера. Структуру морально-
волевой устойчивости составляют такие элементы, как знания, умения, навыки, 
взгляды, убеждения, мотивы, установки и морально-этические качества». 

Эмоционально-волевая устойчивость признана ключевым качеством со-
трудника полиции, что зафиксировано в приказе МВД России № 500 от 
27.08.2024. Необходимость комплексной психологической подготовки должна 
осуществляться не только через традиционные мероприятия вроде тренингов, 
лекций и собраний, но и через включение в программу занятий служебно-
прикладными видами спорта. Особенно успешным станет интеграция бокса 
в повседневную подготовку сотрудников ОВД. Этот спорт помогает укрепить 
эмоциональную стабильность, повысить стрессоустойчивость и развить необ-
ходимые навыки самообороны. 

Занятия боксом формируют у сотрудников волю, настойчивость, дисцип-
лину и целеустремлённость. Спортивное единоборство помогает эффективно 
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снимать стресс, контролировать негативные эмоции. Также бокс способствует 
развитию концентрации внимания, скорости реакции и координации движе-
ний. Включение бокса в программу физической подготовки сотрудников орга-
нов внутренних дел способно значительно повысить их профессиональный 
уровень и психологическую устойчивость. 
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Аннотация. В статье рассматривается проблема преодоления координа-
ционных трудностей у курсантов и сотрудников полиции на начальном этапе 
освоения боевых приемов борьбы (БПБ). Выявлена ключевая роль развития спе-
циальной ловкости и координационных способностей для эффективного и безопас-
ного формирования двигательных навыков, адекватных условиям оперативно-слу-
жебной деятельности.  

Авторами проанализированы специфические особенности БПБ, обоснована по-
следовательность формирования двигательных навыков. Особое внимание уделе-
но методологии обучения, включая использование подводящих и имитационных 
упражнений. 

Представлена структурированная методика, интегрирующая метод цело-
стного разучивания, метод расчлененно-конструктивного упражнения (подводя-
щие упражнения), методы вариативного упражнения и игровой метод. Результа-
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ты анализа позволяют сформулировать универсальные методические рекоменда-
ции, способствующие более быстрому и качественному освоению технических 
действий и снижению мышечного утомления. 

Abstract. The article deals with the problem of overcoming coordination difficulties 
among cadets and police officers at the initial stage of mastering combat techniques of 
wrestling. The key role of the development of special dexterity and coordination abilities for 
the effective and safe formation of motor skills adequate to the conditions of operational 
and official activity is revealed. The authors analyzed the specific features of BPB, 
substantiated the sequence of formation of motor skills. Special attention is paid to the 
teaching methodology, including the use of summing up and simulation exercises. A 
structured methodology is presented, integrating the method of holistic learning, the 
method of dismembered constructive exercise (leading exercises), methods of variable 
exercise, and the game method. The results of the analysis allow us to formulate universal 
methodological recommendations that contribute to faster and better mastering of 
technical actions and reduce muscle fatigue. 

Ключевые слова: боевые приемы борьбы; начальное обучение; координацион-
ные трудности; специальная ловкость; методы обучения двигательным дейст-
виям; подводящие упражнения; игровой метод; профессиональная подготовка 
полиции. 

Keywords: combat techniques; initial training; coordination difficulties; special agility; 
methods of teaching motor actions; leading exercises; game method; and professional 
training for the police. 

 
Боевые приемы борьбы  как система специальных двигательных действий, 

направленных на обезвреживание и задержание противника, являются 
неотъемлемым компонентом профессиональной подготовки сотрудников си-
ловых структур. Эффективность применения БПБ в экстремальных ситуациях 
напрямую зависит от качества технического мастерства, основа которого закла-
дывается на этапе начального обучения [1]. Этот этап является сенситивным 
периодом для формирования корректных двигательных стереотипов, от устой-
чивости которых зависит дальнейший прогресс и минимизация риска травма-
тизма. Однако процесс начального обучения технике БПБ сопряжен с рядом 
объективных трудностей: высокой координационной сложностью приемов, их 
контактным и силовым характером, психологическим барьером перед выпол-
нением бросков, болевых и удушающих воздействий. В связи с этим, разработ-
ка и систематизация теоретико-методических основ начального обучения пред-
ставляют собой актуальную научно-практическую задачу. 

Начальный этап обучения БПБ характеризуется возникновением у курсан-
тов и сотрудников, не имеющих специальной спортивной подготовки, значи-
тельных координационных трудностей. Они проявляются в общей двигатель-
ной скованности, нерациональной мышечной напряженности, нарушении ба-
ланса и ритма движений, затруднениях в пространственно-временной диффе-
ренцировке, а также в страхе перед падением, болевым воздействием и физи-
ческим контактом [2]. Эти трудности являются естественным следствием слож-
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ности координационной структуры боевых приемов борьбы, которые часто 
противоречат бытовым двигательным стереотипам (например, падение не на-
зад, а вперед с перекатом; проведение броска не за счет силы рук, а использо-
ванием рычагов и инерции тела противника и т. д.). 

Традиционные методики, делающие акцент на многократном механичес-
ком повторении приема в стандартных условиях, не всегда эффективно решают 
проблему координационных барьеров, что приводит к медленному формиро-
ванию нестабильных навыков, потере мотивации у обучающихся и повышен-
ному травматизму. В связи с этим актуализируется поиск и научное обоснова-
ние педагогических технологий, основанных на целесообразном выборе и ком-
бинации методов обучения двигательным действиям, направленных на целе-
направленное преодоление координационных трудностей с первых занятий. 

В связи с этим возникла необходимость теоретически разработать и обо-
сновать методику преодоления координационных трудностей при обучении 
боевым приёмам борьбы на начальном этапе, основанную на интеграции мето-
дов обучения двигательным действиям, адекватных специфике формируемых 
навыков и психофизиологическому состоянию обучающихся. 

Для решения данной задачи предстояло: 
1. Выявить специфику координационных трудностей у сотрудников поли-

ции на начальном этапе обучения БПБ. 
2. Проанализировать потенциал основных методов обучения двигатель-

ным действиям в контексте преодоления выявленных трудностей. 
3. Разработать и апробировать интегрирующую методы целостного разу-

чивания, расчлененно-конструктивного упражнения, вариативного упражнения 
и игровой метод. 

4. Оценить эффективность предложенной методики по критериям точ-
ности, скорости, стабильности выполнения приемов и субъективной оценки 
обучающихся. 

В исследовании применялись следующие методы: анализ научно-методи-
ческой литературы, педагогическое наблюдение, тестирование (контрольные 
нормативы по технике), педагогический эксперимент, методы математической 
статистики. 

Педагогический эксперимент проводился с курсантами первого  курса 
Московского университета МВД России имени В Я. Кикотя и Орловского юри-
дического института МВД России имени В. В. Лукьянова. В нем приняли участие 
по две группы курсантов с каждой образовательной организации (по 15 чело-
век в каждой, мужчины, возраст 19-22 года, без предшествующей спортивной 
специализации в единоборствах), сформированные методом случайной выбор-
ки. Контрольная группа (КГ) обучалась по стандартной программе. Эксперимен-
тальная группа (ЭГ) занималась по разработанной методике в течение 24 учеб-
ных часов (начальный этап). До и после эксперимента обе группы прошли тес-
тирование, включавшее выполнение пяти боевых приемов борьбы (загиб руки 



Автономия личности                                                                                      № 4 (41) 2026 

82/153 

за спину толчком, скручивание руки внутрь, скручивание руки наружу, защита 
от удара ножом спереди, бросок задняя подножка) с оценкой по 10-балльной 
шкале экспертами по критериям: кинематическая точность (соответствие опи-
санию), результативность (фиксация контроля), время выполнения, стабиль-
ность (количество успешных попыток из 5). 

Координационные трудности при освоении БПБ носят комплексный харак-
тер и связаны с развитием специальной ловкости – это способность координи-
ровать свои действия, быстро осваивать новые, нестереотипные действия 
и оперативно перестраивать двигательную деятельность в изменяющихся усло-
виях. Для их преодоления необходим методологически грамотный подход, 
основанный на адекватном выборе и комбинации методов обучения двига-
тельным действиям. 

Основополагающим методическим правилом начального этапа является 
принцип «от простого к сложному». Систематизация материала должна под-
чиняться следующим критериям: 

- координационная доступность - первыми изучаются приемы с прос-
той биомеханической структурой и минимальным количеством элементов (на-
пример, задняя подножка, узел на руку сверху, удержание сбоку). 

- безопасность - приоритет отдается технике, при изучении которой 
риск травм для обоих партнеров минимален. Исключаются сложные броски 
с падением, высокоамплитудные броски через спину, удушающие приемы 
в стойке на первых занятиях. 

- дидактическая взаимосвязь - приемы группируются в смысловые бло-
ки (например, «броски через ногу», «болевые приемы на локтевой сустав»), где 
освоение одного действия создает двигательную базу для следующего. 

- прикладная универсальность - изучаются базовые, наиболее часто 
встречающиеся в практике элементы, которые могут служить основой для ком-
бинаций. 

Рекомендуется следующая примерная последовательность изучения тех-
ники выполнения:  

1) самостраховка (падения, кувырки);  
2) базовые перемещения и захваты;  
3) простые броски с использованием ног (подножки, зацепы);  
4) удержания;  
5) болевые приемы на руки;  
6) удушающие приемы;  
7) защита от захватов и ударов. 
Для решения практических задач нами использовались основные группы 

методов: 
- методы разучивания двигательных действий (целостный и расчленен-

ный); 
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- методы совершенствования двигательных навыков (закрепления и кор-
рекции) (стандартно-повторного, вариативного упражнения, сопряженного воз-
действия); 

- методы развития и совершенствования двигательных действий, обла-
дающие комплексным воздействием (игровой, соревновательный). 

Рассмотрим их потенциал в контексте начального обучения БПБ: 
Применение метода целостного разучивания целесообразно для прос-

тых по структуре действий (прямой удар, базовый захват) или в качестве де-
монстрации идеальной модели сложного приема. Однако при жестком исполь-
зовании на начальном этапе для сложнокоординационных приемов он часто 
приводит к грубым ошибкам, «заучиванию» неверной схемы движения и фру-
страции обучающихся. 

Метод расчлененно-конструктивного упражнения является ключевым 
для преодоления координационных барьеров. Он позволяет декомпозировать 
сложный навык на доступные, изолированные элементы (блоки), которые отра-
батываются в облегченных условиях. Это снижает когнитивную и мышечную 
нагрузку, позволяет сфокусироваться на ключевых биомеханических компонен-
тах (работа таза, положение центра тяжести, вектор приложения силы) и соз-
дать нейромышечную основу для целостного выполнения. Например, бросок 
через бедро расчленяется на: зашагивание, вход в контакт, вкручивание (рабо-
та таза), завершение броска [3]. 

Метод стандартно-повторного упражнения необходим для закрепле-
ния правильного двигательного стереотипа, но его применение эффективно 
только после устранения грубых координационных ошибок с помощью подво-
дящих упражнений. На начальном этапе его роль второстепенна. 

Методы вариативного упражнения особенно важны для формирования 
гибкого, прикладного навыка. Включают выполнение приема: с варьированием 
скорости и силы; из нестандартных исходных положений; в ответ на меняю-
щиеся условия (разная стойка, сопротивление партнера). Эти методы «закреп-
ляют» навык, подготавливая его к переносу в нестандартную ситуацию. 

Игровой и соревновательный методы позволяют применять отработан-
ные элементы и целостные приемы в условиях дефицита времени, психоэмо-
ционального напряжения, необходимости тактического мышления. Игра моде-
лирует элемент непредсказуемости и формирует оперативную готовностьк 
действию, что напрямую коррелирует с профессиональными требованиями [4]. 

Данная методика реализуется в три взаимосвязанных этапа, на каждом из 
которых используются определенные методы, создавая логическую последова-
тельность «от изоляции к интеграции». 

Первый этап - базовое координационное и психологическое ориентирова-
ние, целью которого является, снять общую мышечную закрепощенность, при-
вить основы самостраховки, сформировать первичные представления о биоме-
ханике тела в контакте. Преобладающие методы: целостный метод (для 
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обучения кувыркам, падениям), игровой метод. В содержание включаются об-
щеразвивающие упражнения на равновесие, вращения, целостное разучива-
ние падений вперед, назад, вбок. Упражнения в парах на «прилипание», чувст-
во дистанции, игровые задания «борьба за равновесие», «зеркало», «часовые 
и разведчики» (тихое перемещение и контроль партнера). 

Второй этап - формирование основ технического действия через расчлене-
ние и конструктивное воссоздание. Цель: изолированно отработать ключевые 
биомеханические компоненты приема и объединить их в целостное действие. 
Основные методы - расчлененно-конструктивного упражнения (подводящие 
уп-ажнения), стандартно-повторный метод. 

Каждый прием разбивается на 3-4 ключевых блока. Каждый блок отраба-
тывается изолированно (расчлененный метод), затем блоки последовательно 
соединяются («конструкция»). Например, для скручивания руки наружу:  

1) захват и фиксация;  
2) контроль руки и расслабляющий удар;  
3) рычаг руки с переводом в положение лежа;  
4) контроль на земле.  
Сначала выполняется в статике, затем в движении, с помощью партнера, 

оказывающего минимальное «ведущее» сопротивление. После устранения 
оши-бок – многократное повторение целостного действия в стандартных усло-
виях с пассивным, а затем условно-сопротивляющимся партнером. 

Третий этап - интеграция и вариативность в усложненных и игровых усло-
виях. Основная цель добиться стабильности и автоматизации навыка, сформи-
ровать гибкий и устойчивый к сбивающим факторам двигательный навык. Ос-
новные методы вариативного упражнения, игровой и соревновательный ме-
тоды. 

Прием выполняется с разной скоростью; против партнера, оказывающего 
дозированное, вариативное сопротивление; из неожиданных исходных поло-
жений. Вводятся игровые задания «Поток», «Выбор цели», «Удержание контро-
ля». Завершается этап сюжетно-ролевыми играми элементарного уровня («не-
подчинение при задержании», «противодействие при конвоировании»), где 
необходимо тактически выбрать и технически верно применить изученный 
прием. Кроме того, в третий этап рекомендуется включать специфические ме-
тодические приемы: 

- имитационные упражнения («бой с тенью»), выполнение движений 
приема без партнера для отработки координации и мышечных ощущений; 

- работу с манекеном, позволяющую безопасно отработать силу и точ-
ность воздействия в заключительных фазах бросков и болевых приемов; 

- использование внешних сигналов (разметка на татами, указание точки 
приложения силы) для коррекции движения; 

- идеомоторная тренировка - мысленное повторение техники приема, 
способствующее укреплению нервных связей. 
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Анализ результатов эксперимента показал, что после проведения экспери-
мента в ЭГ были зафиксированы статистически значимые (p<0,05) улучшения по 
всем критериям по сравнению с КГ (таблица 1).  

 
Таблица 1 

Результаты эксперимента в испытуемых группах 

Критерий / Прием Средний 
прирост 

баллов (КГ) 

Средний 
прирост 

баллов (ЭГ) 

Уровень 
значимости 
различий (p) 

Точность (бросок) 1.8 3.4 < 0.05 

Результативность 
(загиб руки за спину толчком) 

2.1 3.9 < 0.01 

Время выполнения 
(защита от ударов) 

1.5 2.8 < 0.05 

Стабильность (все приемы) 1.7 3.2 < 0.05 

 
Педагогическое наблюдение показало, что в ЭГ благодаря использованию 

подводящих упражнений координационные ошибки устранялись на более ран-
ней стадии. Методы вариативного и игрового упражнения способствовали 
большей раскрепощенности, тактическому мышлению и устойчивости навыка 
при сбивающих воздействиях. Опрос выявил более высокий уровень субъек-
тивной уверенности и понимания логики движений у участников ЭГ. 

Проведенное исследование подтвердило гипотезу о том, что целенаправ-
ленное преодоление координационных трудностей на начальном этапе обуче-
ния БПБ требует не просто набора упражнений, а методологически выверенной 
системы, основанной на целесообразной комбинации методов обучения дви-
гательным действиям. 

Разработанная трехэтапная методика базируется на строгой последова-
тельности введения учебного материала «от простого к сложному», на глубо-
ком понимании этапов формирования двигательного навыка и на комплексном 
использовании традиционных и специфических методов обучения. Ключевым 
условием успешности процесса является создание безопасной образователь-
ной среды, минимизирующей риски травматизма и способствующей преодоле-
нию координационных барьеров на начальном этапе обучения.  
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Аннотация. Статья представляет сравнительный анализ систем физичес-
кой подготовки сотрудников полиции в различных странах, с акцентом на нацио-
нальные особенности, сильные стороны и глубокие проблемы, такие как стандар-
тизация, коммерциализация, бюрократия, перегрузки и культурные сдвиги. Прово-
дится детальный разбор причин этих вызовов — от индивидуальных различий 
и ожирения кадров до глобального старения и гендерных стереотипов — и пред-
лагаются комплексные решения через гибридные модели, гранты, модульные 
курсы и ротацию нагрузок. Приводятся конкретные примеры успешных практик,  
а также нововведения вроде ИИ-мониторинга, виртуальной реальности, геймифи-
кации и нейрофидбека для повышения эффективности и профилактики травм. 
Особое внимание уделено культурным нюансам, женским программам, межнацио-
нальным обменам и интеграции с ментальным здоровьем, с перспективой синтеза 
лучших практик для упругости систем подготовки в будущем.  

Abstract. The article presents a comparative analysis of the physical training systems 
of police officers in different countries, with an emphasis on national characteristics, 
strengths and deep problems such as standardization, commercialization, bureaucracy, 
overload and cultural shifts. A detailed analysis of the causes of these challenges is carried 
out, from individual differences and staff obesity to global aging and gender stereotypes, 
and comprehensive solutions are proposed through hybrid models, grants, modular courses 
and workload rotation. Specific examples of successful practices are provided, as well as 
innovations such as AI monitoring, virtual reality, gamification, and neurofeedback to 
improve efficiency and prevent injury. Special attention is paid to cultural nuances, 
women's programs, international exchanges and integration with mental health, with the 
prospect of synthesizing best practices for the resilience of training systems in the future. 

Ключевые слова: сравнительный анализ; физическая подготовка полиции; 
зарубежный опыт; системы тренировок ОВД; проблемы физподготовки; иннова-
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Системы физической подготовки сотрудников правоохранительных орга-

нов по всему миру создают разнообразный пейзаж профессиональной готов-
ности, в котором национальные особенности, актуальные угрозы и уровень 
технической оснащённости формируют уникальные модели тренировочного 
процесса. В Российской Федерации основное внимание уделяется прикладным 
видам спорта, направленным на развитие общей выносливости и эффективной 
работы групп в условиях масштабных внутренних напряжений, тогда как в 
Соединённых Штатах доминируют индивидуально настроенные программы, 
сфокусированные на тактической скорости передвижения и владении стрел-
ковым оружием в городской застройке. Британия и Германия реализуют силь-
ную акцент на дисциплине и слаженность действий благодаря постоянному 
проведению боевых учений на местности, а Израиль, исходя из своей гео-
стратегической ситуации, внедряет жёсткие сценарии ближнего рукопашного 
боя. Такой мировой диапазон показывает не только достижения в обучении, но 
и существующие пробелы — когда устаревшие методы столкновения с новыми 
вызовами, включая рост числа случаев лишнего веса среди офицеров, 
эмоциональное истощение и потребность в развитии когнитивной стойкости 
при противодействии цифровым угрозам, требующим не только силы, но и вы-
сокого уровня умственной устойчивости. 

Обращаясь к ключевым вызовам, нельзя не заметить, что в России система 
физической подготовки страдает от чрезмерной унификации, не учитывающей 
индивидуальных факторов — возраста, пола, климатических и социально-ре-
гиональных условий, что провоцирует повышенный уровень травматизма 
и снижение мотивации, особенно среди долгосрочных служащих, чьи физичес-
кие способности ослабевают из-за скопления психофизического напряжения. 
В США корень проблемы лежит в коммерциализации: частные центры фитнеса 
формируют диспропорцию в уровне подготовки между элитными подразделе-
ниями и обычными патрульными, усиливая социальное расслоение внутри 
полицейских формирований и увеличивая вероятность ошибок из-за недоста-
точной физической готовности. Германия сталкивается с замедленным темпом 
изменений из-за плотной сети административных норм, которые препятствуют 
внедрению новых методик. В Великобритании стремление к инклюзивности 
привело к снижению жёсткости испытательных процедур, чтобы обеспечить до-
ступность для разных категорий сотрудников, однако это ослабило общую сте-
пень боевой готовности. Израиль, несмотря на высокую интенсивность трени-
ровок, страдает от перегрузки: бесперерывная нагрузка не даёт времени на 
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восстановление, что ведёт к длительным травмам. В Китае масштабная систем-
ная подготовка полицейских теряет эффективность из-за отсутствия персонали-
зированного подхода — качество обучения стирается в массовых показателях, 
где количество важнее глубины [1]. 

Одним из ключевых направлений физической подготовки сотрудников по-
лиции за рубежом стало совершенствование скоростно-силовых показателей, 
при этом в качестве прикладных упражнений использовались разнообразные 
виды единоборств, преодоление препятствий, челночный бег, а также стрель-
бы. Анализ опыта зарубежных стран свидетельствует о наличии значительных 
различий в правовой базе функционирования правоохранительных органов 
и степени технического оснащения, однако вопрос оптимизации системы уп-
равления профессиональной деятельностью полицейских остаётся острым во 
многих государствах. Исходя из этого, представляется целесообразным прове-
дение исследования передовых практик и методов управления спортивной 
подготовкой полиции в зарубежных странах с целью выявления наиболее 
перспективных решений для адаптации в системе управления служебно-при-
кладной подготовкой органов внутренних дел РФ, а также для усиления резуль-
тативности и повышения качества реализации образовательных программ [2]. 

Решение текущих вызовов происходит на стыке традиционных подходов 
и передовых технологий, где государства всё чаще берут на вооружение успеш-
ные практики друг друга. В России возможно формирование гибридной моде-
ли, сочетающей американскую систему персонального контроля состояния здо-
ровья с помощью биометрических устройств и немецкую строгость регулярных 
проверок, что позволит снизить влияние шаблонной подготовки за счёт созда-
ния адаптивных тренировочных циклов, основанных на индивидуальных дан-
ных сотрудников. В США неравенство в уровне физической подготовки умень-
шается за счёт предоставления федеральных субсидий на организации фитнес-
программ в регионах с ограниченными ресурсами, дополняя их психологичес-
кими сервисами, что способствует снижению текучести кадров и укреплению 
лояльности. Германия отказывается от избыточной документации, переходя на 
модульную структуру обучения, где базовый уровень дополняется углублён-
ными курсами — от работы в условиях чрезвычайных ситуаций до подготовки 
к цифровым угрозам, при этом все процессы автоматизированы. Великобри-
тания достигает баланса между инклюзивностью и высокой эффективностью, 
внедряя универсальные тесты на функциональные способности, не зависящие 
от пола, а Израиль справляется с эффектом выгорания путём чередования уров-
ней нагрузки и обязательного включения периодов восстановления, в том чис-
ле через практику йоги и медитации в рамках ежедневной тренировочной про-
граммы. 

Практические кейсы наглядно иллюстрируют эффективность описанных 
стратегий: в полиции Нью-Йорка была запущена инициатива «Fitness Challen-
ge», объединившая участников патрулирования в городские марафоны с эле-
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ментами тактической подготовки — успех в выполнении задач прямо влиял на 
размер бонусов, что за несколько лет позволило значительно улучшить физи-
ческую форму и снизить долю сотрудников с ожирением. В Германии баварская 
полиция организовала работу спортивных клубов при участках с участием 
сертифицированных тренеров, где занятия проходят в рамках графика смен, что 
усилило мотивацию за счёт социального взаимодействия и элементов сорев-
новательного характера. В Израиле система подготовки спецподразделений 
была адаптирована для широких кругов — гражданские инструкторы проводят 
мастер-классы для линейного состава, повышая уровень компетенций без 
необходимости расширять материально-техническую базу [3].  

Глубокий анализ требует учёта культурных особенностей: в азиатских си-
стемах, таких как японская, физическая подготовка органично вплетена в прин-
ципы самодисциплины, передаваемые через традиционные боевые искусства, 
с акцентом на равновесие тела и разума, что резко отличается от американ-
ского подхода, основанного на измеримых показателях и практическом резуль-
тате. Проблема старения кадров является глобальной — в Европе и России 
значительная часть сотрудников находится в зрелом возрасте, что требует адап-
тации программ к укреплению подвижности суставов и функциональности сер-
дечно-сосудистой системы, вместо нацеливания на максимальную физическую 
мощь. Оптимальным решением может стать расширение межкультурного 
взаимодействия: совместные учения с участием российских подразделений 
потенциально способны обогатить тактические методы, цифровые платформы 
для удалённого обмена знаниями, симуляций и анализа лучших практик [3]. 

Для женщин-полицейских различия в подходах особенно выражены: в Рос-
сии акцент сделан на выносливость, в США — на функциональные навыки, та-
кие как подъём тяжестей, имитирующих эвакуацию пострадавших, в то время 
как в скандинавских странах приняты единые стандарты для всех полов, что 
способствует чувству равноправия, хотя и повышает риск травматизма из-за 
недооценки физиологических различий. Шведский опыт демонстрирует эффек-
тивность: программы самообороны с гендерно-нейтральным дизайном, где ак-
цент сделан на технику, а не на силу, привели к снижению числа выбывших 
и росту удовлетворённости работой. Современные инновации включают ис-
пользование экзоскелетов в тренировочном процессе, смягчающих нагрузку на 
организм и позволяющих симулировать условия реальных операций с мини-
мальным риском для суставов и мышц [4]. 

В перспективе развитие направления связано с интеграцией физической 
подготовки с психологическим здоровьем: Финляндия сочетает интервальные 
тренировки с сеансами когнитивной терапии, эффективно снижая уровень пост-
травматического стресса, а Австралия внедряет системы предиктивной анали-
тики на базе крупных данных для диагностики рисков утраты трудоспособ-
ности. Российская сторона могла бы использовать этот опыт, создав феде-
ральную информационную платформу, объединяющую данные из регионов, 
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что позволило бы проводить комплексные тестирования, сравнимые с между-
народными. Финансовые затруднения решаются через партнёрства с корпора-
циями: так, «Nike» сотрудничает с полицией Нью-Йорка, предоставляя спортин-
вентарь в обмен на брендирование, что повышает доступность оборудования 
и расширяет возможности для молодых кадров. Таким образом, сравнительный 
анализ становится не просто инструментом оценки, а основой для построения 
гибридной системы: заимствуя передовой опыт — американскую инновацион-
ность, немецкую структурность, израильскую интенсивность — страны могут 
сформировать устойчивую, гибкую систему, где физическая подготовка транс-
формируется в цельное единство тела, разума и профессиональной ответствен-
ности, готовя правоохранителей к вызовам нового поколения. 
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Аннотация. Статья анализирует проблему травматизма в физической под-
готовке сотрудников органов внутренних дел, подчеркивая его влияние на бое-
готовность и оперативную деятельность. Проведен детальный разбор причин – 
от неправильной техники и отсутствия скрининга до климатических факторов 
и психологических последствий, – с акцентом на системные проблемы вроде пере-
тренированности и дефицита инструкторов. Предложены комплексные решения: 
тщательная разминка, персонализированные программы, мультидисциплинарная 
реабилитация с физиотерапией и психологической поддержкой. Приведены приме-
ры успешных практик из центров подготовки и региональных подразделений, 
а также нововведения вроде носимых сенсоров, видеоанализа техники, криотера-
пии и роботизированных тренажеров. Статья иллюстрирует профилактику как 
непрерывный процесс для повышения безопасности и эффективности тренировок.  

Abstract. The article analyzes the problem of injuries in the physical training of law 
enforcement officers, emphasizing its impact on combat readiness and operational 
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activities. A detailed analysis of the causes has been conducted, from improper equipment 
and lack of screening to climatic factors and psychological consequences, with an emphasis 
on systemic problems such as overtraining and a shortage of instructors. Comprehensive 
solutions are offered: thorough warm-up, personalized programs, multidisciplinary 
rehabilitation with physiotherapy and psychological support. Examples of successful 
practices from training centers and regional divisions are given, as well as innovations such 
as wearable sensors, video analysis of equipment, cryotherapy and robotic simulators. The 
article illustrates prevention as an ongoing process to improve the safety and effectiveness 
of training. 

Ключевые слова: травматизм; физическая подготовка; сотрудники ОВД; про-
филактика травм; реабилитация; техника выполнения; медицинский скрининг; но-
симые сенсоры; криотерапия; роботизированные тренажеры; опорно-двигатель-
ный аппарат. 

Keywords: injuries; physical training; police officers; injury prevention; rehabilitation; 
performance techniques; medical screening; wearable sensors; cryotherapy; robotic 
simulators; musculoskeletal system. 
 

Травматизм в физической подготовке сотрудников органов внутренних дел 
остается одной из острейших проблем, напрямую влияющих на боеготовность 
личного состава и эффективность оперативно-служебной деятельности, по-
скольку даже незначительная травма может вывести оперативника из строя на 
недели или месяцы, создавая пробелы в подразделении и повышая нагрузку на 
коллег. В условиях интенсивных занятий, включающих рукопашный бой, прео-
доление препятствий, работу с оружием в движении и длительные марши 
в экипировке, тело подвергается экстремальным нагрузкам, где малейшее не-
соответствие подготовки, техники или оборудования приводит к растяжениям 
связок, вывихам суставов, переломам или хроническим повреждениям опорно-
двигательного аппарата. Профилактика здесь выступает не просто как набор 
мер, а как системный подход, пронизывающий весь цикл тренировок от раз-
минки до восстановления, а реабилитация – как искусство возвращения со-
трудника к пиковой форме без риска рецидивов, с учетом психологического 
аспекта, когда боль от травмы подрывает уверенность в своих силах и прово-
цирует страх перед последующими занятиями. 

По мере углубления в причины травматизма становится ясно, что они 
коренятся в многогранных факторах: неправильная техника выполнения прие-
мов, особенно у новобранцев без достаточного опыта, приводит к перегрузке 
суставов во время бросков или захватов; внезапные изменения нагрузки без 
адекватной разминки провоцируют микроповреждения мышц; некачественное 
или изношенное оборудование, такое как старые маты, неудобная обувь или 
отсутствие фиксаторов для локтей и коленей, усугубляет уязвимость; а игнори-
рование индивидуальных особенностей – возраста, веса, предшествующих бо-
лей в спине или плоскостопия – превращает групповые тренировки в лотерею 
риска. Психологический компонент добавляет сложности: накопленный стресс 
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от службы делает сотрудников менее внимательными к сигналам тела, а со-
ревновательный азарт на спаррингах заставляет игнорировать усталость, что за-
канчивается падениями с неудачным приземлением или столкновениями [1]. 
В подразделениях вроде СОБР или ОМОН, где физическая подготовка сочетает-
ся с тактическими сценариями в ограниченном пространстве, травмы приобре-
тают специфику – повреждения голеностопов от резких поворотов или травмы 
шеи от неудачных удушающих приемов, – подчеркивая необходимость персо-
нализированного подхода, где каждый инструктор знает историю здоровья 
своих подопечных. 

Рассматриваются базовые принципы организации физической подготовки 
в системе МВД России, включая прикладную направленность, комплексность 
развития физических качеств, регулярность занятий, индивидуализацию подхо-
дов, постепенность наращивания нагрузок и систему контроля. Детально рас-
крываются основные задачи физической подготовки: развитие профессиональ-
но важных физических качеств, формирование прикладных двигательных на-
выков, повышение психофизической устойчивости, профилактика травматизма 
и укрепление здоровья [2]. 

Профилактика травматизма начинается задолго до начала основной на-
грузки и продолжается после нее, превращая тренировку в непрерывный про-
цесс заботы о теле: тщательная разминка с акцентом на динамические движе-
ния, такие как махи руками и ногами, вращения корпусом и легкие прыжки, 
подготавливает мышцы и суставы к работе, повышая эластичность тканей; пра-
вильный подбор экипировки – от амортизирующих кроссовок с супинаторами 
до компрессионных повязок – минимизирует внешние факторы риска; техника 
преподавания, где каждый прием демонстрируется в замедленном темпе с раз-
бором биомеханики, позволяет избежать типичных ошибок вроде чрезмерного 
рывка или неправильного распределения веса. Реабилитация же строится на 
принципах постепенного возврата: сразу после травмы – покой с холодными 
компрессами и фиксацией, затем физиотерапия с ультразвуком и магнитотера-
пией для снятия воспаления, за которой следует этап изометрических упражне-
ний для восстановления тонуса без движения, и наконец функциональные 
тренировки, имитирующие служебные действия в облегченном варианте. Инте-
грация массажистов и остеопатов в штат подразделений позволяет оперативно 
корректировать осанку и устранять дисбалансы, предотвращая цепную реак-
цию травм [2]. 

Соответственно, в условиях труда полицейского в полной мере присутст-
вуют факторы риска, характерные для заболеваний опорно-двигательного аппа-
рата. По этой причине среди сотрудников полиции достаточно людей, имеющих 
в той или иной степени проблемы с позвоночником и суставами. Поэтому осо-
бое внимание следует уделять профилактическим мероприятиям, направлен-
ным на улучшение состояния здоровья и повышение работоспособности. Кро-
ме того, помимо состояния здоровья, сотрудник полиции должен иметь опре-
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деленный уровень физического развития и физической подготовленности, что 
отличает его от представителей профессий гражданского сектора. Для сотруд-
ников правоохранительных органов занятия по физической подготовке яв-
ляются обязательными, независимо от возрастных категорий и должностных 
обязанностей. Данный вид тренировки целесообразно использовать как от-
дельные восстановительные циклы в дополнение к основной тренировочной 
работе, предусмотренной учебными планами профессиональной подготовки 
сотрудников полиции [3]. 

Глубокий анализ проблем выявляет системные узлы: переизбыток интен-
сивности без достаточного отдыха приводит к перетренированности, когда 
мышцы не успевают регенерировать, накапливая микротравмы в сухожилиях; 
отсутствие медицинского скрининга перед курсами подготовки пропускает хро-
нические слабости, такие как слабость ротаторной манжеты плеча у тех, кто 
много стреляет; нехватка квалифицированных инструкторов, перегруженных 
административкой, оборачивается шаблонными занятиями без корректировки 
под уровень группы; климатические факторы в регионах вроде Башкортостана, 
с морозами и скользким снегом, усиливают риски на уличных полигонах, где 
падения на ледяной корке вызывают переломы лучевой кости. Психологичес-
кие последствия травм усугубляют картину: депрессия от вынужденного про-
стоя снижает мотивацию к возврату, а страх повторения парализует инициативу 
на тренировках, создавая порочный круг. В итоге травматизм не только бьет по 
ресурсам подразделений, но и подтачивает общую мораль, делая физическую 
подготовку источником опасений вместо укрепления. 

Для решения этих вызовов предлагается многоуровневая стратегия: вне-
дрение предварительных фитнес-тестов с акцентом на мобильность суставов 
и мышечный баланс, чтобы выявлять уязвимости и корректировать программы; 
обязательные циклы восстановления после интенсивных блоков, включая йогу 
для гибкости и плавание для разгрузки позвоночника; обучение инструкторов 
основам биомеханики и травмотологии через регулярные семинары в акаде-
миях МВД; создание «зеленых зон» на полигонах с мягкими покрытиями 
и барьерами для безопасного приземления. Реабилитация усиливается мульти-
дисциплинарными командами, где психолог помогает преодолеть посттравма-
тический страх, а диетолог корректирует питание для ускорения регенерации 
тканей через коллаген и антиоксиданты. Такие меры не только снижают частоту 
инцидентов, но и повышают качество подготовки, делая сотрудников более 
устойчивыми к служебным нагрузкам [4]. 

Профилактическая работа о недопущении фактов травматизма на занятиях 
по дисциплине «Физическая подготовка» и при проведении спортивно-мас-
совых мероприятиях является одной из важнейших задач преподавателей, тре-
неров групп спортивного совершенствования, курсовых офицеров, медицин-
ских работников и руководителей образовательных организаций системы Ми-
нистерства внутренних дел российской Федерации. В системе Министерства 
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внутренних дел проводится множество мероприятий по предупреждению трав-
матизма. Борьба с травматизмом занимает одно из первых мест в учебно-тре-
нировочном процессе, да и вообще при работе с личным составом в целом. 
В обеспечении мер по предупреждению травматизма участвуют руководители 
организаций, сами курсанты и слушатели, но ведущая роль отводится препода-
вателю (тренеры). 

Нововведения открывают новые горизонты: носимые сенсоры, отслежи-
вающие нагрузку на суставы в реальном времени, сигнализируют о пиковых 
рисках и предлагают паузы; приложения для смартфонов с видеоанализом тех-
ники, где алгоритмы сравнивают движения с эталоном и подсказывают коррек-
тировки; криотерапевтические камеры для мгновенного восстановления после 
нагрузок, снимающие отек и боль; роботизированные тренажеры для пассив-
ной реабилитации, имитирующие служебные жесты без усилий. Интеграция 
генетического тестирования для подбора нагрузок по типу мышечных волокон 
обещает персонализацию на молекулярном уровне, минимизируя травмы для 
каждого индивидуально. В перспективе эти инструменты сделают физическую 
подготовку безопасным пространством роста, где травматизм уйдет в прошлое 
как архаизм. 
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Аннотация. Внезапность, нестандартность и интенсивность служебных за-

дач предъявляют повышенные требования к их физической подготовленности. 
В этой связи физическая культура и спорт становятся не просто элементом под-
держания здоровья, а ключевым компонентом профессиональной компетенции. 
Среди разнообразных средств физической подготовки силовые тренировки зани-
мают одно из основных способов формирования подготовленности сотрудника.  

Abstract. The suddenness, non-standardness and intensity of service tasks impose 
increased requirements on their physical fitness. In this regard, physical culture and sports 
become not just an element of maintaining health, but a key component of professional 
competence. Among the various means of physical training, strength training is one of the 
main ways of forming the preparedness of an employee.  

Ключевые слова: сотрудник ОВД; силовые способности; профессиональная 
подготовка; физическая подготовка. 

Keywords: police officer; strength; professional training; and physical training. 
 

Физическая подготовка – важнейший комплекс мероприятий, направлен-
ный на физическое совершенствование сотрудников органов внутренних дел 
в целях повышения профессиональной подготовленности к выполнению слу-
жебных обязанностей. Особенное значение в формировании высокого уровня 
физической подготовленности занимаю такие качества как скорость, выносли-
вость, сила и ловкость. Третий элемент имеет немаловажное значение при осу-
ществлении практической деятельности, в особенности при преодолении со-
противления граждан. 

Анализ деятельности сотрудников ОВД показывает, что при пресечении 
преступных действий исход зависит от основных физических качеств, в особен-
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ности боевых приемов борьбы, где необходимы силовые и скоростно-силовые 
качества. 

Значение самих силовых тренировок выходит далеко за рамки простого 
развития мускулатуры, становясь стратегическим фактором обеспечения лич-
ной безопасности, профессионального развития и психической устойчивости 
сотрудника они помогают подготовиться к осуществлению своевременного 
обеспечения личной безопасности сотрудника ОВД в экстремальных ситуациях 
для повышения эффективности своих действий. Таким образом, физическая 
подготовка является одним из важнейших элементов для сотрудников ОВД [1]. 

Чтобы определить роль силовых тренировок, полезно провести кинезио-
логический (мышечный) анализ типичных действий сотрудника ОВД. 

 Взрывная сила и реактивная способность: Критически важны при 
преследовании, резком ускорении, преодолении низких препятствий (напри-
мер, через капот автомобиля) или при необходимости мгновенного силового 
воздействия для нейтрализации угрозы. Эти качества обеспечиваются быстро-
сокращающимися мышечными волокнами и эффективной работой нервно-мы-
шечного аппарата. 

 Абсолютная (максимальная) сила: Является основой для всех других си-
ловых проявлений. Необходима при силовом задержании физически развитого 
правонарушителя, принудительном проникновении в помещение, отталкива-
нии тяжелых предметов или стабилизации собственного тела в условиях про-
тиводействия. 

 Силовая выносливость (анаэробная и аэробная): Определяет способ-
ность поддерживать высокий уровень силовых усилий в течение времени, ха-
рактерного для продолжительной операции (например, осмотра территории, 
оцепления, конвоирования). Особое значение имеет выносливость мышц кора 
(корпуса), ног и плечевого пояса для длительного ношения тяжелой экипиров-
ки (бронежилет, шлем, снаряжение) без снижения работоспособности. 

 Функциональная (прикладная) сила и устойчивость суставов: Прояв-
ляется в нестандартных позах и условиях: при ведении огня из неустойчивого 
положения, перемещении в ограниченном пространстве (лестничные пролеты, 
узкие коридоры), стабилизации тела при ударе или толчке. Требует развития не 
только крупных мышечных групп, но и глубоких стабилизаторов, а также укреп-
ления связочно-суставного аппарата для профилактики травм при неожидан-
ных нагрузках. 

Таким образом, силовой компонент напрямую определяет успешность вы-
полнения широкого спектра профессиональных задач. Его развитие создает фи-
зический фундамент для проявления скоростных, координационных способ-
ностей и выносливости в специфических условиях службы. 

Также силовая тренировка представляет собой управляемый стресс, запус-
кающий каскад адаптационных процессов в организме, которые носят много-
компонентный характер. Среди них можно выделить нейромышечную, струк-
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турно-морфологическую, метаболическую и гормональную. Следует разобрать 
каждую из них. 

Нейромышечная адаптация позволяет повысить эффективность контроля 
со стороны нервной системы. это происходит за счет улучшения межмышечной 
и внутримышечной координации. Центральная нервная система обучается ре-
крутировать больше двигательных единиц одновременно и с большей частотой 
движения. Это приводит к увеличению максимального произвольного усилия 
без обязательного роста мышечной массы, что особенно важно на начальных 
этапах подготовки. Также тренировка позволяет преодолевать естественные 
тормозные сигналы от сухожильных рецепторов, что способствует более пол-
ному использованию силового потенциала мышцы. 

Структурно-морфологическая адаптация – изменения во внутренней и вне-
шней структуре под воздействием внешних факторов. В ответ на силовую на-
грузку увеличивается объем саркоплазмы – внутриклеточная жидкость, которая 
содержит в себе гликоген, креатинфосфат, ионы. Также повышается количество 
сократительных элементов в мышечных волокнах - миофибрилл. Это повышает 
как силовые показатели, так и энергетический резерв мышц. 

Происходит утолщение и повышение плотности коллагеновых волокон 
в сухожилиях, связках и фасциях. Это увеличивает жесткость и прочность мы-
шечно-сухожильного комплекса, значительно снижая риск растяжений, надры-
вов и отрыва сухожилий в экстремальных ситуациях. Но также следует помнить, 
что необходимо разогреть мышцы перед силовой тренировкой, это также мо-
жет значительно снизить риск травмирования в процессе выполнения физичес-
ких упражнений [2]. 

Метаболические изменения включают в себя повышение энергообеспече-
ния за счет увеличения активность ключевых ферментов анаэробного гликоли-
за и креатинфосфатной системы, что ускоряет процесс образования АТФ при 
кратковременных максимальных усилиях. Одновременно увеличиваются 
запасы внутримышечного гликогена - запасного углевода в организме, и эффек-
тивность его мобилизации. 

Гормональная адаптация включает в себя: стимуляцию выделения гормо-
нов тестостерона и гормона роста и повышение чувствительности ткани к ним 
и одновременно поддерживать уровень кортизола в организме. Данные про-
цессы создают гормональную среду, благоприятную для восстановления, роста 
тканей и поддержания общего тонуса. 

Для сотрудников ОВД эти адаптации напрямую формируют физиологичес-
кую основу для повышенной работоспособности, ускоренного восстановления 
после служебных нагрузок и снижения уровня профессионального травматизма 
и заболеваний.  

Необходимо понимать, что связь между физическим состоянием и психи-
кой неразрывна. Силовые тренировки оказывают глубокое воздействие на пси-
хоэмоциональную сферу. В частности, они способствуют повышению самоо-



Автономия личности                                                                                      № 4 (41) 2026 

100/153 

ценки и уверенности в себе: ощущение растущей физической мощи проеци-
руется на профессиональную самооценку, и сотрудник, уверенный в своих фи-
зических возможностях, действует более хладнокровно и решительно в крити-
ческой ситуации. 

Кроме того, физическая нагрузка является естественным способом утили-
зации гормонов стресса, таких как адреналин и кортизол. Интенсивная трени-
ровка способствует выбросу эндорфинов — «гормонов радости», улучшающих 
настроение и общее психическое состояние. 

Преодоление мышечного «отказа» и работа на пределе возможностей 
воспитывают дисциплину, целеустремлённость, упорство и силу воли — качест-
ва, абсолютно необходимые в оперативно-служебной деятельности [3]. Нако-
нец, регулярные тренировки служат мощным инструментом психогигиены, поз-
воляя «разрядиться», отвлечься от служебных проблем и предотвратить накоп-
ление негативных эмоций, тем самым снижая риск профессионального выгора-
ния. 

Эффективная силовая программа для сотрудников ОВД должна базиро-
ваться на классических принципах спортивной тренировки, адаптированных 
под специфику службы. 

  Принцип специфичности (согласно нему, тренировки должны имитиро-
вать движения и нагрузки, характерные для профессиональной деятельности.); 

  Принцип прогрессии нагрузки (предполагает планомерное увеличение 
интенсивности, объёма или плотности тренировок для постоянного роста пока-
зателей. ); 

  Принцип цикличности или периодизация (помогает избежать перетрени-
рованности и «застоя»: годовой план делится на макро-, мезо- и микроциклы 
с разной направленностью, например, фазы набора мышечной массы, развития 
силы или силовой выносливости.); 

  Принцип индивидуального подхода (требует учёта пола, возраста, исход-
ного уровня физической подготовки, состояния здоровья и служебного графика 
каждого сотрудника и специфики его повседневной деятельности.) 

Силовые упражнения завязаны на принципе увеличения весовой нагрузки 
и существуют несколько видов таких упражнений:  

 упражнения с самосопротивлением; 

 упражнения с внешним сопротивлением; 

 упражнения с комбинированным отягощением 

 и др. 
Такая разновидность способствует разноплановому развитию силовых спо-

собностей на отдельные группы мышц. 
Для того чтобы повысить силовые составляющие сотрудника можно при-

менять метод круговой тренировки. Так как силовые тренировки завязаны на 
повышении веса, простота в технике выполнения физических упражнений по-
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могает вместе с повышением веса, увеличивать частоту повторений и нагрузки 
на разные группы мышц, чередуя воздействие на них. 

В трудах таких авторов, как В. М. Зациорский и А. Н. Воробьёв, подчёр-
кивается важность базовых упражнений со свободными весами — приседаний, 
становой тяги, жимов — для развития абсолютной и взрывной силы. Эти упраж-
нения формируют фундамент, необходимый для выполнения служебных задач, 
связанных с преодолением внешнего сопротивления. 

Кроме того, отмечается растущая роль специализированных упражнений, 
имитирующих реальные служебные ситуации — перенос «пострадавшего», 
силовое преодоление препятствий, отработка задержания в экипировке. Это 
обеспечивает прямую трансляцию физических качеств в профессиональные 
навыки. 

Успешная реализация системы силовой подготовки требует решения ряда 
организационных вопросов. В первую очередь, это материально-техническое 
обеспечение — создание и модернизация спортивных залов в подразделениях 
ОВД, оснащённых не только тренажёрами, но и функциональным оборудова-
нием: гирями, штангами и т.д. 

Не менее важно кадровое обеспечение — привлечение квалифицирован-
ных инструкторов по силовой и функциональной подготовке, понимающих спе-
цифику службы в органах внутренних дел. 

Мотивация и стимулирование сотрудников усилены за счёт включения 
нормативов по силовой подготовке в ежегодную аттестацию, проведения вну-
тренних соревнований, а также материального и морального поощрения тех, 
кто демонстрирует высокие результаты. 

Наконец, необходим регулярный педагогический и самоконтроль: методи-
ческий контроль способен помочь сформировать правильность выполнения 
упражнений и дозированием нагрузок, чтобы минимизировать риск травм, 
а самоконтроль помогает следить за состоянием своего организма и реакцию 
на ту или иную нагрузку. 

В современных условиях значимость физической подготовки сотрудников 
возрастает [4]. Теоретическое и практическое значение силовых тренировок 
для сотрудников ОВД невозможно переоценить. Они являются не просто од-
ним из разделов физической подготовки, а краеугольным камнем, обеспечи-
вающим профессиональную надёжность, боеготовность и выживаемость лич-
ного состава. Силовая подготовка формирует физический и психический «щит» 
сотрудника, позволяющий ему эффективно, уверенно и с минимальным рис-
ком для здоровья выполнять свои служебные обязанности в любых, даже са-
мых экстремальных условиях. 
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Аннотация. Статья посвящена анализу эволюции парадигмы физической 

культуры в контексте постиндуриального общества xxi века. Рассматривается 
переход от утилитарной модели, основанной на осознанной необходимости про-
филактики заболеваний и поддержания трудоспособности, к модели, в которой 
физическая активность становится неотъемлемой и самоценной составляющей 
повседневного образа жизни. Автор выявляет ключевые драйверы данной транс-
формации, включая распространение философии комплексного благополучия 
(«wellness»), цифровизацию и персонализацию подхода через носимые устройства, 
а также социализацию практик через массовые любительские события. Парал-
лельно детализируются системные социально-экономические барьеры, препятст-
вующие всеобщей интеграции новой парадигмы, такие как экономическое и инфра-
структурное неравенство, дефицит времени и информационная перегружен-
ность. Делается вывод о том, что окончательное закрепление физической 
культуры как универсального элемента образа жизни требует сбалансированного 
сочетания индивидуальных ценностных изменений и целенаправленной государст-
венной политики по созданию инклюзивной физкультурно-спортивной среды. 
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Abstract. The article is devoted to the analysis of the evolution of the paradigm of 
physical culture in the context of post-industrial society of the 21st century. It examines the 
transition from a utilitarian model based on the conscious need for disease prevention and 
maintaining working capacity to a model in which physical activity becomes an integral and 
valuable component of daily lifestyle. The author identifies key drivers of this 
transformation, including the spread of the philosophy of holistic wellness, digitalization 
and personalization of the approach through wearable devices, and the socialization of 
practices through mass amateur events. Simultaneously, systemic socio-economic barriers 
hindering the universal integration of the new paradigm are detailed, such as economic 
and infrastructural inequality, time poverty, and information overload. The conclusion is 
made that the final establishment of physical culture as a universal element of lifestyle 
requires a balanced combination of individual value changes and targeted state policy to 
create an inclusive sports and fitness environment. 

Ключевые слова: физическая культура; образ жизни; wellness; постин-
дустриальное общество; осознанная необходимость; цифровизация; социализация 
спорта; гиподинамия; инклюзивная среда; здоровый образ жизни. 

Keywords: physical culture; lifestyle; wellness; post-industrial society; conscious 
need; digitalization; socialization of sports; hypodynamia; inclusive environment; healthy 
lifestyle. 

 
Феномен физической культуры, исторически эволюционировавший от 

прикладных военно-прикладных и оздоровительных систем к многомерному 
социальному институту, в текущем столетии претерпевает принципиальную 
трансформацию парадигмы. Если в индустриальную эпоху физическая актив-
ность рассматривалась преимущественно через утилитарную призму необходи-
мости – как средство поддержания трудоспособности, реабилитации после 
заболевний или достижения спортивных результатов, – то в контексте постин-
дустриального общества XXI века наблюдается её глубокая интеграция в по-
вседневную жизнедеятельность индивида, преобразующаяся из осознанной, 
зачастую принудительной меры в органичную, самоценную составляющую 
образа жизни. Этот переход обусловлен комплексом взаимосвязанных факто-
ров глобального масштаба, включая цифровизацию, изменения характера 
труда, рост распространённости гиподинамических заболеваний и трансформа-
цию ценностных ориентиров в сторону индивидуального благополучия и ка-
чественного долголетия. 

Ключевым катализатором переосмысления роли физической культуры 
выступила пандемия гиподинамии – системного снижения объёма произволь-
ной двигательной активности, напрямую коррелирующего с ростом так назы-
ваемых болезней цивилизации. Кардиометаболические заболевания (арте-
риальная гипертензия, ишемическая болезнь сердца, сахарный диабет 2-го ти-
па), опорно-двигательные нарушения и ряд ментальных расстройств, такие как 
депрессия и тревожные состояния, в своей патогенетической основе имеют 
выраженный компонент недостаточной физической нагрузки. Многочисленные 
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эпидемиологические исследования, консолидированные Всемирной организа-
цией здравоохранения (ВОЗ), однозначно демонстрируют, что регулярная, 
соответствующая возрастным и физиологическим нормативам активность яв-
ляется не фармакологическим, но эффективнейшим превентивным вмешатель-
ством. Таким образом, первоначальный импульс к популяризации физической 
культуры в начале века носил ярко выраженный медицинско-профилакти-
ческий характер, формируя в общественном сознании модель «осознанной 
необходимости» – рационального выбора, диктуемого страхом перед заболе-
ванием и желанием снизить соответствующие риски [1]. 

Однако дальнейшая динамика социальных процессов показала, что ути-
литарно-медицинской модели оказалось недостаточно для формирования 
устойчивых поведенческих паттернов у значительной части населения. Требо-
вался более глубокий, экзистенциальный драйвер. Им стала нарождающаяся 
философия «wellness» (от англ. «благополучие»), рассматривающая здоровье 
не как просто отсутствие болезней, а как состояние полного физического, пси-
хического и социального благополучия. В рамках этой парадигмы физическая 
культура перестала быть лишь инструментом профилактики, превратившись в 
способ самореализации, социальной инклюзии, управления стрессом и получе-
ния гедонистического удовольствия от движения. Занятия перестали быть иск-
лючительно целеориентированными (похудеть к лету, подготовиться к сорев-
нованиям), сместившись в сторону процессуальности, где ценен сам акт актив-
ности, его интеграция в рутину. Этот сдвиг ярко иллюстрируется изменением 
запроса в фитнес-индустрии: от жестких программ «для сжигания жира» к на-
правлениям, сочетающим физическую нагрузку с ментальными практиками, – 
таким как «тело и разум», включающим пилатес, йогу, тай-чи и различные 
направления на основе осознанности. 

Параллельно технологическая революция предоставила как новые вызо-
вы, усугубляющие малоподвижность (сидячая работа, досуг у экранов), так 
и принципиально новые инструменты для интеграции активности в жизнь. Ци-
фровые платформы, носимые устройства (фитнес-трекеры, смарт-часы) и мо-
бильные приложения произвели демократизацию доступа к знаниям и монито-
рингу, индивидуализируя подход. Пользователь получил возможность в реаль-
ном времени отслеживать ключевые биометрические показатели: количество 
шагов, частоту сердечных сокращений, качество сна, расход калорий, что транс-
формировало абстрактную концепцию «здорового образа жизни» в набор 
измеримых, осязаемых метрик. Более того, геймификация (внедрение игровых 
механик) и развитие онлайн-сообществ создали мощный социальный контекст 
и положительное подкрепление, компенсируя дефицит внешней мотивации. 
Таким образом, технологический прогресс стал не вспомогательным, а структу-
рообразующим фактором, позволившим физической культуре «встроиться» 
в цифровую экосистему современного человека, сделав её персонифицирован-
ной, интерактивной и социально связанной. 
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Одновременно с этим происходит значительная диверсификация форм 
и смыслов физической активности. На смену унифицированным подходам, час-
то завязанным на посещении специализированных учреждений (спортив-ных 
залов, секций), приходит концепция «физической культуры по месту житель-
ства», рекреационного спорта и интеграции «двигательных перекусов» в тече-
ние дня. Это могут быть короткие комплексы упражнений в офисе, использова-
ние велосипеда или ходьбы в качестве транспорта, тренировки в формате вы-
сокоинтенсивных интервальных занятий (HIIT), не требующих специального 
оборудования, или активный отдых на природе. Акцент смещается с формаль-
ных, регламентированных занятий на создание обогащённой двигательной 
среды, поощряющей спонтанную активность. Данный тренд является прямым 
ответом на хронический дефицит времени, характерный для жителя мегаполи-
са, и позволяет преодолеть ключевое психологическое препятствие – восприя-
тие тренировок как отдельной, ресурсоёмкой задачи, требующей специального 
временного «окна» и подготовки [3]. 

Параллельно с индивидуализацией происходит мощная социализация 
физической культуры, приобретающей характер значимого коммуникативного 
и субкультурного явления. Массовые спортивные события – марафоны, вело-
заезды, трейловые забеги, открытые турниры по игровым видам спорта – пере-
стали быть уделом исключительно профессиональных атлетов. Их основную 
массу сегодня составляют любители, для которых ценность заключается не 
в достижении пьедестала, а в самом факте участия, преодоления личных гра-
ниц и принадлежности к масштабному сообществу единомышленников. Этот 
феномен, иногда описываемый как «демократизация спортивных стартов», 
трансформирует физическую активность из приватной практики в публичный 
акт, насыщенный эмоциональным и символическим капиталом. Участие в по-
добных событиях становится элементом личной нарративной идентичности, 
историей, которой делятся в социальных сетях, укрепляя, таким образом, со-
циальные связи и формируя новую культурную норму, где быть активным – 
престижно и современно [2]. 

Однако, несмотря на обнадеживающие глобальные тренды, процесс 
трансформации физической культуры из осознанной необходимости в уни-
версальный компонент образа жизни сталкивается с рядом существенных си-
стемных барьеров и противоречий. В современных социально-экономических 
условиях сохраняется и даже углубляется неравенство в доступности качествен-
ных физкультурно-оздоровительных услуг, что связано с целым комплексом 
факторов: 

1. Экономический фактор. Стоимость абонементов в современно обору-
дованные фитнес-центры, услуг квалифицированных персональных тренеров, 
специализированной экипировки и питания остается высокой, создавая финан-
совый барьер для значительных слоев населения. 
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2. Территориальный и инфраструктурный фактор. Дефицит доступных, 
безопасных и благоустроенных общественных пространств для занятий – пар-
ков, велодорожек, уличных спортивных площадок – особенно остро ощущается 
в спальных районах крупных городов и в малых населенных пунктах. Это огра-
ничивает возможности для бесплатной и спонтанной физической активности. 

3. Временной фактор и культура труда. Высокая трудовая нагрузка, 
ненормированный рабочий день, распространенность удаленного формата ра-
боты, стирающего границы между профессиональной и личной жизнью, про-
должают выступать в качестве одного из ключевых демотиваторов, отодвигаю-
щих заботу о физическом состоянии на периферию ежедневных приорите- 
тов [5]. 

4. Информационный фактор и проблема компетентности. Обилие зачас-
тую противоречивой, непроверенной и коммерциализированной информации 
в области фитнеса, диетологии и оздоровительных практик создает у неподго-
товленного человека информационный шум, порождающий неуверенность, 
ошибки в тренировках и, как следствие, разочарование. 

Эти противоречия указывают на то, что стихийно-рыночные механизмы 
распространения новой парадигмы недостаточны. Требуется целенаправлен-
ная, системная политика на государственном и муниципальном уровнях, на-
правленная на создание инклюзивной среды, поощряющей физическую актив-
ность для всех категорий граждан, независимо от возраста, дохода и уровня 
подготовки. Ключевыми элементами такой политики должны стать не только 
строительство инфраструктуры, но и образовательные программы, популяризи-
рующие основы двигательной активности и нутрициологии начиная со школь-
ного возраста, а также интеграция корпоративных «wellness-программ» в куль-
туру бизнес-организаций. 

Таким образом, эволюция физической культуры в XXI веке представляет 
собой не линейный прогресс, а сложный, многогранный процесс, в котором 
прогрессивные тренды персонализации, технологизации и социализации со-
седствуют с устойчивыми структурными неравенствами. Прогрессирующий от-
ход от модели «осознанной необходимости», основанной на страхе перед 
болезнями, в сторону модели «образа жизни», базирующейся на ценностях 
саморазвития, качества жизни, социальной связанности и получения немед-
ленного психофизиологического отклика от активности, является домини-
рующей, но не завершенной тенденцией. Успешность её окончательного за-
крепления в качестве новой социальной нормы будет зависеть от способности 
общества и государственных институтов нивелировать существующие барьеры, 
сделав выбор в пользу активного и здорового образа жизни не только желае-
мым, но и легким, доступным и органично вплетенным в ткань повседневности 
для каждого человека. 
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Аннотация. Статья исследует роль физической подготовки в формировании 

профессиональной уверенности и психологической готовности сотрудников поли-
ции к применению физической силы. Особое внимание уделено глубокому анализу 
проблем, таких как разрыв между тренировками и реальными сценариями, моти-
вационный кризис, психологические барьеры и отсутствие интеграции с психоло-
гической службой. Предложены решения: реалистичные стресс-симуляции, систе-
мы поощрений, персонализация программ и вовлечение психологов в тренировки. 
Приведены примеры из практики центров подготовки в Москве и СОБР, а также 
нововведения вроде виртуальных тренажеров, биологической обратной связи 
и групповых ретритов. Статья подчеркивает трансформацию физических нагру-
зок в инструмент психологической устойчивости для эффективного и этичного 
применения силы в оперативной деятельности.  
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Abstract. The article explores the role of physical fitness in the formation of 
professional confidence and psychological readiness of police officers to use physical force. 
Special attention is paid to the in-depth analysis of problems such as the gap between 
training and real scenarios, the motivational crisis, psychological barriers and lack of 
integration with the psychological service. Solutions are proposed: realistic stress 
simulations, reward systems, personalization of programs and the involvement of 
psychologists in training. Examples from the practice of training centers in Moscow and 
SOBR are given, as well as innovations such as virtual simulators, biofeedback and group 
retreats. The article highlights the transformation of physical activity into a tool of 
psychological resilience for the effective and ethical use of force in operational activities. 

Ключевые слова: физическая подготовка; профессиональная уверенность; 
психологическая готовность; полиция; применение физической силы; стресс-
симуляции; мотивация сотрудников; виртуальные тренажеры; биологическая 
обратная связь; оперативные подразделения. 

Keywords: physical fitness; professional confidence; psychological readiness; police; 
use of physical force; stress simulations; employee motivation; virtual simulators; 
biofeedback; operational units. 

 
Физическая подготовка играет определяющую роль в формировании 

профессиональной уверенности сотрудников полиции, особенно тех, кто рабо-
тает в оперативных подразделениях, где каждое решение о применении силы 
может стать решающим в противостоянии с правонарушителем. Через система-
тические тренировки, включающие отработку боевых приемов, преодоление 
препятствий и спарринги в условиях, приближенных к реальным, сотрудник не 
только укрепляет тело, но и вырабатывает внутреннюю убежденность в своих 
возможностях, что напрямую влияет на психологическую готовность действо-
вать решительно, без колебаний или паники. Такой подход позволяет прео-
долеть естественный страх перед физическим контактом, заменяя его автома-
тизмами, где тело и разум работают в унисон, обеспечивая контроль над си-
туацией даже в хаотичной уличной схватке или при задержании агрессивного 
нарушителя. Профессиональная уверенность здесь выступает как результат 
многократного повторения сценариев, когда сотрудник внутренне принимает 
необходимость силы как профессиональный инструмент, а не как крайнюю 
меру, что снижает риск ошибок и повышает эффективность службы в целом. 

Когда физическая подготовка становится неотъемлемой частью повседнев-
ной рутины, она трансформирует психологический ландшафт сотрудника, фор-
мируя устойчивость к стрессу через переживание контролируемого диском-
форта на тренировках. Представьте типичного оперативника, который ежеднев-
но сталкивается с необходимостью мгновенно оценить угрозу и применить 
силу: без развитой мышечной памяти и уверенности в своих движениях он 
рискует замереть в ступоре или, напротив, перейти к неоправданной агрессии, 
что чревато травмами или юридическими последствиями. Физические нагруз-
ки, такие как длительные пробежки с элементами тактики, работа в парах 
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с моделированием сопротивления или комплексные упражнения на выносли-
вость, создают эффект десенсибилизации, где страх перед болью или неудачей 
постепенно угасает, уступая место спокойной решимости [1]. Это особенно важ-
но для новичков, у которых первоначальный барьер – сомнения в собственной 
физической состоятельности – разрушается через успехи в освоении приемов, 
что рождает цикл положительного подкрепления: от уверенного броска через 
бедро до полной готовности войти в конфликтную ситуацию с четким планом 
действий. 

С принятием Федерального закона от 07 февраля 2011 г. № З-ФЗ «О по-
лиции» (далее - ФЗ «О полиции») изменились требования к сотрудникам орга-
нов внутренних дел, к их профессиональной пригодности, подготовленности 
и уровню физических качеств. Сотруднику полиции необходимо учитывать по-
требности и особенности граждан, действовать грамотно, оперативно, при этом 
оставаться сдержанным и тактичным. Соответственно, значение служебной, 
профессиональной и физической подготовки в повседневной деятельности со-
трудника полиции возрастает. Согласно главе 5 ФЗ «О полиции» сотрудник по-
лиции обязан проходить специальную подготовку, а также периодическую про-
верку на профессиональную пригодность к действиям в условиях, связанных 
с применением физической силы, специальных средств и огнестрельного ору-
жия. Специальными задачами физической подготовки являются: совершенство-
вание физических навыков (быстроты, выносливости, силы, ловкости), приме-
нения боевых приемов борьбы; повышение степени устойчивости организма 
к неблагоприятным условиям в различных ситуациях; овладение новыми навы-
ками выполнения боевых приемов в условиях, максимально приближенных к 
реальным; овладение навыками самозащиты и личной безопасности, в том чи-
сле в экстремальных условиях; подготовка к преследованию, пресечению про-
тивоправных действий и правомерному задержанию правонарушителей. Таким 
образом, хорошо организованная физическая подготовка способствует реше-
нию оперативно-служебных задач, возникающих в ходе несения службы [2].  

Однако в практике физическая подготовка часто сталкивается с глубокими 
проблемами, которые подрывают ее потенциал в формировании психологи-
ческой готовности. Одной из главных трудностей становится разрыв между тре-
нировочными условиями и реальными служебными сценариями: занятия в за-
ле с мягкими матами и предсказуемыми партнерами не передают хаос улично-
го противостояния, где противник может быть под веществами, вооружен или 
поддержан группой, что приводит к шоку у сотрудника в момент первого на-
стоящего контакта и потере уверенности. Другая проблема кроется в мотива-
ционном кризисе – перегруженные служебными задачами оперативники отно-
сятся к физическим тренировкам как к формальности, пропуская их из-за уста-
лости или бюрократии, что усугубляется отсутствием видимой связи между 
потением в зале и карьерным ростом, оставляя психологическую уязвимость 
нетронутой. Психологические барьеры, такие как накопленный стресс от прош-
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лых инцидентов или страх судебного преследования за применение силы, соз-
дают внутренний конфликт, где даже физически подготовленный сотрудник ко-
леблется, предпочитая словесные уговоры рискованному захвату. Наконец, де-
фицит интеграции с психологической службой приводит к тому, что физическая 
форма развивается изолированно, без разбора эмоциональных реакций после 
спаррингов, что тормозит формирование устойчивой уверенности. 

По мнению А. В. Гадалова и О. Ю. Уфимцева, в России в результате обостре-
ния криминальной обстановки прослеживается тенденция к обучению сотруд-
ников органов внутренних дел навыкам ведения рукопашного боя, а также ис-
пользования различных подручных средств для самозащиты и задержания пра-
вонарушителей. По нашему мнению, на практических занятиях необходимо не 
только изучать боевые приемы, но и отрабатывать типовые ситуации уличного 
боя (рукопашной схватки) для формирования у сотрудников психологической 
готовности к реальной ситуации. Анализ практики показал, что при обучении 
приемам самозащиты сотрудникам необходимо испытать шок, который испы-
тывает человек, когда его бьют. Только тогда они найдут в себе силу воли для 
противодействия реальным противникам в рукопашной схватке. 3. Пробелы 
в физической подготовке. 4. Неумение применять боевые приемы. Выделенные 
причины становятся одной из самых серьезных опасностей для сотрудника при 
выполнении служебных задач в различных оперативных ситуациях. Соответст-
венно, отсутствие у сотрудника готовности к встрече с реальной опасностью мо-
жет привести к серьезным последствиям. Главным правилом самозащиты яв-
ляется состояние постоянной готовности. При его отсутствии все физические 
навыки, даже доведенные до автоматизма, являются бесполезным балластом. 
Сотруднику необходимо контролировать свое психологическое состояние и по-
стоянно развивать готовность к выполнению разных оперативно-служебных 
задач или к мгновенному пресечению противоправных действий со стороны 
нарушителей общественного порядка по отношению к населению. Таким обра-
зом, полагаем, что на занятиях по физической подготовке необходимо сфор-
мировать у будущего сотрудника психологическую готовность и устойчивость 
к стрессовым ситуациям: отрабатывать навыки самозащиты, проводить учебно-
тренировочные поединки, спарринги, приближенные к реальным условиям 
столкновения с вооруженным преступником. Практические занятия с примене-
нием поединков среди курсантов и слушателей факультета первоначальной 
профессиональной подготовки способствуют развитию и совершенствованию 
физических качеств будущего сотрудника, а также, на наш взгляд, преодолению 
страха перед противником [3]. 

Решение этих проблем требует комплексного переосмысления подходов, 
начиная с создания реалистичных тренировочных сред, где спарринги прово-
дятся в защитной экипировке, но с добавлением элементов неожиданности – 
внезапных атак, ограниченного пространства или имитации усталости через 
предварительные нагрузки, чтобы сотрудник привыкал к адреналиновому 
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всплеску и учился дозировать силу пропорционально угрозе. Для подъема мот-
ивации стоит ввести системы поощрений, тесно связанные с профессиональ-
ным ростом: успешное прохождение усиленных физических тестов открывает 
доступ к специализированным курсам или прибавляет баллы при аттестации, 
а групповые вызовы с элементами соревнования между подразделениями пре-
вращают рутину в командный драйв, укрепляя чувство братства и уверенности. 
Интеграция психологов напрямую в тренировочный процесс – разбор сессий 
после интенсивных поединков, где обсуждаются эмоции, страхи и стратегии са-
моконтроля – помогает превратить физический опыт в психологический ресурс, 
обучая сотрудников техникам дыхания или визуализации для поддержания 
хладнокровия в моменты эскалации. Кроме того, персонализация программ 
с учетом индивидуальных профилей – от анализа прошлых инцидентов до тес-
тов на стрессоустойчивость – позволит адаптировать нагрузки, делая подготов-
ку не наказанием, а инструментом личного совершенства [4]. 

Конкретные примеры из практики иллюстрируют эффективность таких ре-
шений: в одном из центров подготовки оперативников Москвы внедрили еже-
недельные «стресс-симуляции», где группы по несколько человек отрабаты-
вают захват нарушителя в темном помещении с шумовыми эффектами и сопро-
тивлением актеров, что за короткий период заметно повысило готовность со-
трудников входить в контакт без промедления, снизив количество жалоб на 
чрезмерную осторожность в реальных задержаниях. В другом случае, в регио-
нальном подразделении СОБР, тренеры организовали цикл тренировок с роле-
выми сценариями, моделирующими нападение на патруль, где каждый участ-
ник поочередно выступал в роли и атакующего, и защитника, что не только от-
точило навыки применения силы, но и развило эмпатию к состоянию против-
ника, помогая лучше калибровать реакцию и укрепляя внутреннюю уверен-
ность через эмпирический успех [4]. 

Среди нововведений, способствующих дальнейшему совершенству, выде-
ляются иммерсивные технологии, такие как виртуальные тренажеры, где со-
трудники в очках дополненной реальности переживают полные сценарии улич-
ных стычек с тактильной отдачей от вибрационных жилетов, привыкая к психо-
логическому давлению без риска реальных травм и постепенно наращивая 
уверенность в принятии решений о силе. Другое направление – биологическая 
обратная связь через носимые устройства, отслеживающие пульс, мышечное 
напряжение и кортизол во время тренировок, что позволяет тренерам в реаль-
ном времени корректировать упражнения, помогая сотруднику осознать и кон-
тролировать свои физиологические реакции, превращая инстинктивный страх 
в управляемый инструмент. Групповые ретриты на свежем воздухе с элемен-
тами выживания, сочетающие физические нагрузки и психологические деком-
прессии, также показывают потенциал: участники не только укрепляют тело че-
рез длительные марши с отработкой приемов, но и строят коллективную уве-
ренность, обсуждая в кругу доверия свои сомнения перед применением силы. 
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Физическая подготовка, таким образом, выходит за рамки мышечной про-
качки, становясь фундаментом для психологической брони, где уверенность 
рождается из гармонии тела и духа, готовя сотрудника полиции не просто к фи-
зическому контакту, а к этически обоснованному и эффективному его исполь-
зованию в службе обществу. 

Целью физической подготовки сотрудников милиции является создание 
необходимой физической готовности к эффективному решению служебных за-
дач, умение рационально использовать физическую мощь, а также поддержа-
ние высокого уровня выносливости при исполнении должностных обязаннос-
тей. Физическое воспитание представляет собой важную часть комплекса мер 
по подготовке работников органов внутренних дел к грамотному осуществле-
нию своих функций — охране общественного порядка и безопасности, защите 
жизненно важных интересов людей, а также предотвращению противоправных 
действий в отношении личности и её имущества. 
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Аннотация. В статье рассматривается роль единоборств в тактико-спе-
циальной подготовке сотрудников полиции как ключевого элемента формирова-
ния профессиональной боеспособности. Проводится глубокий анализ проблем вне-
дрения, включая разрыв между тренировочным процессом и уличной реальностью, 
недостаток квалифицированных инструкторов, психологические барьеры и мате-
риальные ограничения. Предлагаются комплексные решения: сценарийное обуче-
ние, интеграция психологической подготовки, индивидуальные программы и сорев-
новательные формы. Приводятся конкретные примеры успешных задержаний с 
использованием техник борьбы и нововведения, такие как виртуальная реаль-
ность, биомеханические тренажеры и обновленные наставления МВД, направлен-
ные на повышение эффективности и универсальности навыков правоохранителей.  

Abstract. The article examines the role of martial arts in the tactical and special 
training of police officers as a key element in the formation of professional combat 
capability. An in-depth analysis of the problems of implementation is carried out, including 
the gap between the training process and the street reality, the lack of qualified instructors, 
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psychological barriers and material constraints. Comprehensive solutions are offered: 
scenario-based training, integration of psychological training, individual programs and 
competitive forms. Specific examples of successful arrests using wrestling techniques and 
innovations such as virtual reality, biomechanical simulators and updated instructions from 
the Ministry of Internal Affairs aimed at improving the effectiveness and versatility of law 
enforcement skills are given. 

Ключевые слова:  единоборства; тактико-специальная подготовка; 
сотрудники полиции; рукопашный бой; служебно-прикладные виды спорта; 
психологическая устойчивость; сценарийное обучение; инновации в тренировках; 
задержание правонарушителей; нормы применения силы. 

Keywords: martial arts; tactical and special training; police officers; hand-to-hand 
combat; service-applied sports; psychological stability; scenario training; innovations in 
training; detention of offenders; norms of the use of force. 

 
Использование единоборств в тактико-специальной подготовке сотруд-

ников полиции представляет собой ключевой элемент профессиональной под-
готовки, позволяющий повысить эффективность действий в условиях реального 
противодействия правонарушителям. 

Тактико-специальная подготовка сотрудников полиции ориентирована на 
формирование комплексных навыков, необходимых для оперативно-служеб-
ной деятельности, где единоборства занимают центральное место как средство 
развития физических качеств, психической устойчивости и тактического мышле-
ния. В современной криминальной обстановке, характеризующейся ростом 
вооруженных нападений и организованной преступности, умение применять 
приемы рукопашного боя, дзюдо, самбо или бокса напрямую влияет на безо-
пасность полицейского и успешность задержания. Единоборства не только тре-
нируют силу, скорость и координацию, но и моделируют стрессовые ситуации, 
приближенные к реальным стычкам на улицах, в помещениях или при пре-
следовании, способствуя выработке рефлексов для мгновенного реагирования. 

Единоборства интегрируются в тактико-специальную подготовку через 
нормативы МВД России, где боевые приемы борьбы являются обязательным 
разделом, включающим броски, захваты, болевые и удушающие приемы, а так-
же удары руками и ногами. Например, в программах физподготовки предусмот-
рены упражнения вроде загиба руки за спину толчком или рывком, бросков 
через бедро с задержанием и подсечек, которые напрямую применяются при 
задержании нарушителей без оружия. Такие занятия развивают не только 
мышечную силу, но и способность работать в экипировке – бронежилете, с ору-
жием или спецсредствами, имитируя служебные условия. 

Занятия единоборствами способствуют комплексному развитию: силовая 
выносливость для длительных схваток, взрывная сила для бросков и скорость 
для уходов от ударов. В служебно-прикладных видах спорта, таких как боевое 
самбо или рукопашный бой, сотрудники отрабатывают поединки с ограниче-
ниями, снижающими травматизм, но сохраняющими реализм – спарринги, 
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учебно-боевые задания и моделирование типовых ситуаций пресечения сопро-
тивления [1]. 

Одной из ключевых проблем является недостаточная мотивация сотрудни-
ков к регулярным тренировкам по единоборствам из-за высокой служебной 
нагрузки, что приводит к низкому уровню освоения приемов и росту травматиз-
ма в реальных инцидентах [1]. Организационные барьеры, такие как ограни-
ченный доступ к оборудованию, нехватка квалифицированных инструкторов 
и устаревшие программы, усугубляют ситуацию: многие полицейские не могут 
эффективно противостоять в рукопашной, особенно против нескольких против-
ников или вооруженных. 

Другая проблема – несоответствие традиционных единоборств (дзюдо, 
бокс) специфике полиции: акцент на спортивных правилах не учитывает приме-
нение спецсредств, работу в группе или задержание с минимальным вредом. 
Психологическая неподготовленность проявляется в страхе, ступоре или чрез-
мерной агрессии под стрессом, что подтверждается статистикой потерь: в 2014 
году значительная часть ранений произошла из-за неумелого физического кон-
такта. Кроме того, возрастной состав кадров и проблемы со здоровьем (ожи-
рение, хронические заболевания) снижают эффективность, особенно у сотруд-
ников старше 40 лет. 

Подготовка сотрудников правоохранительных органов продолжает оста-
ваться предметом пристального внимания экспертов. Особенно остро эта про-
блема стоит в последнее время вследствие трансформации формы преступ-
ности в стране и всё более частого использования преступниками современ-
ного технического оснащения, холодного и огнестрельного оружия. Чётко 
проявляется тенденция к росту наиболее опасных видов преступлений — об 
этом свидетельствуют данные государственной статистики и регулярные публи-
кации средств массовой информации. Например, за январь–август 2014 года 
зафиксировано 709 актов терроризма (+80,0%) и 711 случаев экстремистской 
направленности (+18,3%). В общественных местах произошло 503,1 тысячи 
преступлений (+8,9%), на улицах, площадях, в парках и скверах — 310,9 тысячи 
(+5,0%), включая 28,1 тысячи грабежей, 129 тысяч краж и 3,4 тысячи разбоев. На 
удалённых участках дорог и автотрасс зафиксировано 106 разбойных нападе-
ний, 241 грабёж, выявлено 83 случая незаконного оборота оружия, боеприпа-
сов, взрывчатых веществ и взрывных устройств. Предварительно расследовано 
606,8 тысячи преступлений — это 76,1% от общего объёма. Не раскрыты 584,7 
тысячи дел, из которых на тяжкие и особо тяжкие преступления приходится 
25,2%. Без раскрытия остаются 623 убийства и попытки убийства, 2,1 тысячи 
случаев тяжких телесных повреждений, 334,7 тысячи краж, 22,1 тысячи грабе-
жей и 3 тысячи разбойных нападений (20,5%). Преступные группы совершили 
10,2 тысячи тяжких и особо тяжких преступлений. Уровень жертв среди личного 
состава МВД остаётся высоким. В первой половине 2014 года значительно 
выросло число происшествий, закончившихся гибелью сотрудников в резуль-
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тате стрельбы, физического воздействия, неосторожного обращения с ору-
жием. За этот период погибли 10 и получили травмы 98 человек, в том числе: 
при задержании правонарушителей — 3 погибшие и 50 пострадавших (49,1% от 
всех пострадавших), при нападении — 3 и 18 (19,4%), при неправильном обра-
щении с оружием — 2 и 15 (15,7%), при работе с задержанными — 1 и 6 (6,5%), 
при доставке подозреваемых — 0 и 6 (5,6%), при проверке документов у подо-
зрительных лиц — 0 и 3 (2,8%) [2]. 

Создание сложных условий, использование интенсивных раздражителей 
и прочих дезориентирующих факторов, искусственный дефицит времени и ин-
формации, необходимый для принятия решения, а также наличие элементов 
настоящей угрозы, неожиданности и необходимости немедленных действий — 
всё это характерно для ситуаций, где требуется быстрая реакция. Рукопашный 
бой и другие виды единоборств идеально соответствуют этим условиям. Даже 
в учебных условиях они имитируют конфликтную, напряжённую обстановку, 
связанную с риском. Ключевые черты таких занятий: прямое столкновение с оп-
понентом, чувство угрозы, широкий спектр тактических приёмов, агрессивность 
партнёра, необходимость прогнозировать его действия и заранее их нейтрали-
зовывать, ограниченность временных рамок, необходимость принимать быстро 
и точно реализовывать решения, недостаточность информации, возможность 
маскировки намерений собеседника. Именно поэтому обучение боевым видам 
единоборств даёт мощный потенциал для психологической и физической адап-
тации сотрудников МВД, развивает готовность к активным действиям в усло-
виях высоких нагрузок, формирует волевые качества, способность преодо-
левать трудности и устойчивость к негативным эмоциям [2]. 

Эксперты в области физической культуры и спорта отмечают, что современ-
ные вызовы в физической подготовке сотрудников органов внутренних дел по-
рой обусловлены низкой мотивацией к занятиям, ограниченностью доступа 
к спортивному оборудованию, а также рядом организационных трудностей. По-
мимо этого, часть личного состава сталкивается с медицинскими ограниче-
ниями, мешающими полноценному физическому развитию. Исследование по-
казывает, что главными причинами гибели и травматизма являются невыпол-
нение должностных обязанностей из-за некомпетентности, недостаточной про-
фессиональной подготовки, психологической неготовности к чрезвычайным си-
туациям, а также халатности и отсутствия дисциплины при исполнении служеб-
ных функций [3]. 

Для повышения мотивации внедряются системы поощрений: карьерный 
рост за спортивные разряды, материальные стимулы и интеграция единоборств 
в аттестацию, как в Нью-Йоркской полиции, где продвинутые курсы самообо-
роны повышают шансы на повышение. Организационные решения включают 
создание «банка боевых приемов» с модификациями из рукопашного боя, сам-
бо и джиу-джитсу, адаптированными под задержание, и обязательные сек-
ционные занятия помимо базовой физподготовки [4]. 
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Психологическая устойчивость развивается через спарринги с элементами 
внезапности, моделирование дефицита времени и усталостных состояний, что 
снижает страх и повышает антиципацию. Для учета здоровья вводятся индиви-
дуальные программы с медицинским контролем и нормативами по группам 
(например, для 3-й группы здоровья – адаптированные тесты на выносливость). 

Интеграция единоборств требует межведомственного сотрудничества: 
партнерства с федерациями самбо и дзюдо для инструкторов, а также монито-
ринга эффективности через KPI – снижение потерь и раскрываемость. Перспек-
тивы включают обязательные ежегодные сертификации по единоборствам 
с VR-элементами, что сделает тактико-специальную подготовку более адаптив-
ной к угрозам 2026 года.  
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Аннотация. В статье проводится глубокий анализ влияния возраста на 
эффективность физической подготовки сотрудников органов внутренних дел 
(ОВД), подчеркивая переход от унифицированных подходов к индивидуализирован-
ным стратегиям. Рассматриваются ключевые проблемы, такие как возрастные 
инволюционные процессы, риск травм, психологические барьеры и институцио-
нальные ограничения, иллюстрируемые практическими примерами из подразде-
лений. Предлагаются решения в виде персональной диагностики, гибких графиков, 
междисциплинарных команд и современных нововведений — цифрового монито-
ринга, виртуальной реальности, биомеханических технологий и предиктивного 
ИИ. Анализ демонстрирует, как индивидуальный подход повышает боеготов-
ность, снижает текучку кадров и трансформирует культуру службы, обеспечивая 
устойчивую профессиональную форму на всех этапах карьеры.  

Abstract. The article provides an in-depth analysis of the impact of age on the 
effectiveness of physical training of employees of internal affairs bodies (ATS), emphasizing 
the transition from unified approaches to individualized strategies. Key issues such as age-
related involution processes, risk of injury, psychological barriers and institutional 
constraints are considered, illustrated by practical examples from the departments. 
Solutions are offered in the form of personal diagnostics, flexible schedules, 
interdisciplinary teams and modern innovations such as digital monitoring, virtual reality, 
biomechanical technologies and predictive AI. The analysis demonstrates how an individual 
approach increases combat readiness, reduces staff turnover and transforms the service 
culture, ensuring a stable professional form at all stages of a career. 

Ключевые слова: физическая подготовка; сотрудники ОВД; возрастные 
особенности; индивидуальный подход; инволюционные процессы; профессиональ-
ная боеготовность; травматизм; психологическая мотивация; цифровые 
технологии; виртуальная реальность. 
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Речь идет не просто о биологической закономерности, а о важнейшем 

факторе, который может повлиять на исход любого задания, где десятые доли 
секунды решают судьбу оперативной ситуации. Переосмысление физической 
подготовки с учётом возраста ведёт к отказу от унифицированного подхода 
в пользу концепции персонализации, когда каждый офицер становится цен-
тром своей индивидуальной программы формирования, учитывающей не толь-
ко возраст, но и образ жизни, стаж работы, а также психоэмоциональное со-
стояние. 

Успешность выполнения служебных функций сотрудниками органов 
внутренних дел (ОВД) во многом определяется уровнем их физической подго-
товки. Этот принцип остаётся базовым, подчёркивая, что физическая форма 
напрямую влияет на профессиональную надёжность, особенно в экстремаль-
ных ситуациях, где даже незначительные ограничения могут спровоцировать 
серию критических ошибок. С возрастом эта зависимость усиливается: у пред-
ставителей старших возрастных категорий отмечается постепенная деградация 
мышечной массы, что прямо сказывается на силовых характеристиках — тех, 
которые критически важны при задержании подозреваемого или преодолении 
физических преград. Исследования свидетельствуют, что при отсутствии адап-
тации тренировочных программ к возрастным особенностям процесс подготов-
ки превращается в пустую формальность, вызывающую чрезмерные нагрузки, 
постоянные болевые ощущения и снижение мотивации, поскольку организм 
начинает давать сигналы о перегрузке до того, как сознание осознаёт эти 
границы [1]. 

Сложности, возникающие на пересечении возраста и физической подго-
товки, затрагивают все уровни деятельности сотрудников правоохранительных 
органов. Прежде всего, стандартизированные требования, устоявшиеся в пе-
риод, когда средний возраст служащих был значительно ниже, сегодня оказы-
ваются неадекватными для старшего поколения: работники, достигшие 40–50 
лет, вынуждены выполнять те же тесты, что и молодые, несмотря на различия 
в физиологии. Такое сравнение приводит к повышенной нагрузке на коленные 
суставы, позвоночник и плечевой пояс — области, уже ослабленные последст-
виями длительного рабочего периода. В результате возникает порочный цикл: 
опасение травмы ведёт к сокращению объёмов тренировок, а недостаточная 
активность ускоряет мышечную атрофию и ухудшение состояния сердечно-
сосудистой системы. Психологическая составляющая ещё больше усугубляет 
ситуацию: сотрудники после сорока всё чаще испытывают чувство утраты своей 
значимости, «синдром забытого бойца», когда богатый практический опыт 
сталкивается с реальными ощущениями физического упадка, что провоцирует 
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апатию и стремление избегать физических нагрузок [2]. Добавьте к этому 
организационные ограничения — плотные расписания смен, отсутствие вре-
менного окна для восстановления, постоянное напряжение, нарушающее ка-
чество сна, — которые особенно сильно сказываются на тех, чей метаболизм 
замедлился, а уровень стресса растёт. Все эти факторы взаимосвязаны: сни-
жение физической готовности одного участника подрывает эффективность всей 
группы, особенно в командных действиях. Без комплексного решения этих про-
блем рост заболеваний — от гипертонии и диабета до остеопороза и хроничес-
ких больных — неизбежен, что в долгосрочной перспективе угрожает не только 
личному здоровью, но и общему боевому потенциалу органов внутренних дел. 

Одним из главных препятствий является игнорирование возрастной вариа-
бельности процессов восстановления: если у двадцатилетнего новобранца 
мышечная регенерация завершается за один день после мощной нагрузки, то 
у пятидесятитрехлетнего опытного сотрудника тот же период удваивается, 
требуя не просто отдыха, а целенаправленного питания, физиотерапии и кон-
троля гормонального фона. Такие различия создают несоответствие в рамках 
групповых тренировок, где единые циклы перегрузки и восстановления не учи-
тывают индивидуальные биологические ритмы, что ведёт к хроническому пере-
напряжению, выгоранию и снижению продуктивности. Кроме того, в условиях 
современной службы, характеризующейся преимущественно сидячей деятель-
ностью за экраном и внезапными вспышками экстренной активности, возраст 
усиливает дисфункцию между аэробными и анаэробными системами: пожилые 
сотрудники сохраняют выносливость на длинные марши, однако теряют 
скорость и силу в коротких рывках — именно в таких моментах, как правило, 
решаются исходы уличных операций [3]. Усложнению ситуации способствуют 
гендерные и территориальные различия: в суровом климате, например, в Рес-
публике Башкортостан, суставы старшего поколения подвергаются более выра-
женному дегенеративному воздействию, а женщины в правоохранительных 
органах сталкиваются с ускоренной потерей минеральной плотности костей на 
фоне менопаузы. Без детального учета этих факторов система подготовки ос-
таётся поверхностной, скрывающей настоящие угрозы под маской формальных 
проверок и отчётности. 

В данной работе представлены данные исследования, направленного на 
поиск эффективных решений проблем, связанных с физической подготовкой со-
трудников органов внутренних дел старшей возрастной категории. Полученные 
выводы основаны на синтезе научно-методической литературы, систематичес-
ком педагогическом наблюдении и анализе практических результатов трениро-
вочного процесса. Выявлено, что физическая подготовка лиц 4–8-й возрастных 
групп отличается рядом специфических черт, обусловленных как условиями 
профессиональной деятельности, так и возрастными биологическими измене-
ниями, происходящими в ходе онтогенеза. Подход, основанный на учёте этих 
особенностей, демонстрирует необходимость отказа от универсальных устано-
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вок в пользу точных, индивидуально ориентированных механизмов адаптации. 
Возрастные процессы не являются абсолютным ограничением, а представляют 
собой стимул для разработки новых, инновационных подходов в организации 
подготовки. 

Решение поставленных задач начинается с перехода к философии персона-
лизированной подготовки, при которой каждый сотрудник проходит всесторон-
нюю диагностику на этапе начала тренировочного цикла — не только клас-
сические тесты на выносливость и силу, но и оценка биомеханики движений, 
уровня кортикостероидов, а также аналитика режима сна с использованием 
данных с носимых устройств. На основе этого формируется индивидуальный 
профиль нагрузок: для молодых — акцент на взрывную мощность и скорость, 
для лиц среднего и старшего возраста — на стабилизацию суставов, развитие 
проприоцепции и функциональную силу, имитирующую реальные действия — 
например, подъём тяжестей в нестандартных позициях или удержание позиции 
в течение продолжительного времени. Включение психологической поддержки 
создаёт прочную связь между телом и разумом: практика общения в группах, 
где ветераны делятся личным опытом адаптации, помогает преодолеть вну-
тренние барьеры, превращая возраст в источник мудрости и лидерства. Ис-
пользование гибких графиков занятий — короткие, но регулярные занятия 
вместо редких, длительных тренировок — снижает риск перегрузок, особенно 
для тех, кто сочетает службу с ответственностью за семью. Особую роль здесь 
играет работа мультидисциплинарной команды, объединяющей тренеров, вра-
чей-физиотерапевтов и психологов, которая обеспечивает постоянный монито-
ринг состояния и оперативную корректировку планов на основе актуальных 
данных. Такой комплексный подход не только увеличивает эффективность 
подготовки, но и снижает текучесть персонала, позволяя удерживать опыт 
и профессиональные навыки опытных сотрудников внутри системы [4]. 

Среди передовых решений, кардинально меняющих подход к физической 
подготовке, особое значение имеют цифровые платформы мониторинга, объе-
диняющие данные с умных браслетов в единую систему, где алгоритмы автома-
тически корректируют интенсивность тренировок с учётом возраста, пульса, те-
кущей погоды и даже уровня загруженности организма. Виртуальная реаль-
ность трансформирует обучение в иммерсивные моделирования реальных 
сценариев — от преследования в плотных городских районах до управления 
напряжённой ситуацией в толпе — с автоматической адаптацией условий под 
возрастные возможности и физиологические ограничения, снижая вероятность 
травм на полигоне. Биомеханические костюмы с интегрированными сенсорами 
обеспечивают детальный анализ каждого движения в режиме реального вре-
мени, выявляя асимметрии, характерные для сотрудников с хроническими 
микротравмами, и предлагая целенаправленные корректирующие упражне-
ния. Ключевым достижением стало разработка гендерно-возрастных протоко-
лов восстановления, включающих специализированные нутрицевтики для 
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защиты коллагена и антиоксидантные комплексы, снижающие окислительный 
стресс — особенно важные для женщин в периоде предменопаузы. В пилотных 
проектах в академиях МВД успешно апробируются технологии нейромышечной 
стимуляции, позволяющие восстанавливать силу без внешних нагрузок, что 
даёт возможность сотрудникам за 50 лет быстро компенсировать снижение мы-
шечной активности. Все эти инновации не действуют изолированно — они 
объединяются в единую цифровую экосистему, где искусственный интеллект 
анализирует тенденции, прогнозирует пиковые и низкие точки физической 
готовности, а также предупреждает о возможных спадах, превращая подготов-
ку в заранее спрогнозируемый, управляемый процесс [4]. 

Государство предъявляет к сотрудникам органов внутренних дел повышен-
ные требования в части физической подготовки. Ежегодно, а порой и чаще, 
проводится проверка уровня развития ключевых физических параметров — 
силы, скорости, выносливости — а также оценивается состояние здоровья 
и степень освоения профессиональных навыков.  

По итогу можно сделать вывод, что при подготовке сотрудников органов 
внутренних дел в сфере физической подготовки обязательно предусматривает 
значение возраста каждого отдельного сотрудника и конечно, индивидуального 
подхода к физической подготовке данного сотрудника. В связи с современными 
проблемами, а именно некомплектом в органах внутренних дел, данная про-
блема приобретает более значимый характер на который просто необходимо 
обратить внимание. Изложенные выше исследования помогут более присталь-
нее и детальнее относится к каждому сотруднику, что несомненно должно 
положительно отразится на решении вышеупомянутых проблем. 
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Аннотация. Статья анализирует динамику и контроль физической подготов-

ленности сотрудников органов внутренних дел как ключевого фактора успешнос-
ти выполнения оперативно-служебных задач, подчеркивая роль постоянного мони-
торинга в условиях неравномерных нагрузок, стресса и профессиональных рисков. 
Глубоко разбираются проблемы в форме и формального контроля до психологи-
ческой демотивации и стагнации показателей, с детальным анализом норма-
тивно-правовых актов, выявляя недочеты вроде унифицированных норм, отсут-
ствия лонгитюдного трекинга и бюрократической жесткости, с конкретными 
предложениями по исправлению через персонализацию, цифровизацию и инте-
грацию с медосмотрами. Предлагаются решения — цикличные тренировки, инди-
видуальные планы, роль руководства — с примерами из практики МВД, ново-
введениями, а также учетом гендерных, возрастных и внешних факторов. 

Abstract. The article analyzes the dynamics and control of the physical fitness of law 
enforcement officers as a key factor in the success of operational and official tasks, 
emphasizing the role of constant monitoring in conditions of uneven loads, stress and 
occupational risks. The problems in the form and formal control to psychological 
demotivation and stagnation of indicators are deeply understood, with a detailed analysis 
of regulatory legal acts, identifying shortcomings such as unified standards, lack of 
longitudinal tracking and bureaucratic rigidity, with specific proposals for correction 
through personalization, digitalization and integration with medical examinations. 
Solutions are offered — cyclical training, individual plans, the role of leadership — with 
examples from the practice of the Ministry of Internal Affairs, innovations, as well as taking 
into account gender, age and external factors. 
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ные нормативы; профилактика травм; профессиональная эффективность поли-
ции. 

Keywords: dynamics of physical fitness; control of the form of the Department of 
Internal Affairs; operational and official tasks; regulations of the Ministry of Internal 
Affairs; physical training problems; personalized cycles; digital monitoring; service and 
applied standards; injury prevention; professional effectiveness of the police. 

 
Динамика физической подготовленности сотрудников органов внутренних 

дел выступает ключевым звеном в цепи профессиональной эффективности, где 
постоянный мониторинг и корректировка форм определяют способность опе-
ративно реагировать на угрозы, от задержания нарушителей до длительных 
операций по обеспечению общественного порядка. В условиях службы, насы-
щенной физическими и психологическими нагрузками, поддержание оптималь-
ного уровня выносливости, силы и координации становится не просто гигиеной, 
а стратегическим императивом, напрямую влияющим на исход служебных за-
дач. Однако реальная картина показывает, что многие сотрудники испытывают 
стагнацию или даже регресс в показателях, что приводит к снижению боего-
товности подразделений и росту рисков для жизни. 

Начиная с анализа проблем, стоит отметить, что динамика физической 
формы часто нарушается из-за неравномерности нагрузок: интенсивные смены 
чередуются с периодами простоя, что вызывает эффект йо-йо — резкие подъе-
мы сменяются откатами, усугубляемыми недосыпом, неправильным питанием 
и накопленным стрессом. Контроль остается формальным — разовые тесты не 
показывают скрытые тенденции, такие как потеря мышечной массы у ветера-
нов или снижение гибкости у молодых из-за сидячей работы за компьютером, 
что сказывается на скорости реакции в критических ситуациях. Психологические 
факторы добавляют глубины: страх неудачи на нормативах демотивирует, а от-
сутствие обратной связи от руководства усиливает апатию, приводя к хроничес-
кому недоразвитию качеств, необходимых для преодоления сопротивления 
или эвакуации пострадавших [1]. 

Профессиональная деятельность сотрудников полиции всегда была сопря-
жена с риском для жизни и здоровья. Условия работы по обеспечению право-
порядка, экстремальные ситуации, стрессы требуют не только максимального 
психологического напряжения, но и крепкого физического здоровья. Однако на 
практике нередки случаи, когда фактическая физическая подготовка сотруд-
ников полиции является невысокой, что негативно сказывается как на их лич-
ной безопасности, так и на качестве выполняемых должностных обязанностей. 
В связи с этим физическая подготовка сотрудников полиции, обеспечивающая 
личную и коллективную безопасность, является крайне острой и актуальной 
проблемой современности [2]. 

Переходя к нормативно-правовой базе, в России основным документом 
выступает Приказ МВД России от 02.02.2024 № 44 «Об утверждении Порядка 
организации подготовки кадров для замещения должностей в органах внутрен-
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них дел Российской Федерации», который детально регламентирует программу 
физической подготовки, включая перечень упражнений на силу, скорость, вы-
носливость и гибкость, с установленными нормативами для разных категорий 
сотрудников. Этот приказ интегрирует служебно-прикладные элементы, при-
вязывая их к профессиональным задачам, и требует регулярных аттестаций, но 
содержит недочеты: нормы жестко унифицированы без учета индивидуальных 
траекторий динамики — например, для сотрудников старше определенного 
возраста или с травмами нет адаптивных шкал, что приводит к дискриминации 
и травматизму; контроль ориентирован на разовые измерения, игнорируя лон-
гитюдные данные, а ответственность за мониторинг размыта между инструкто-
рами и руководителями подразделений. Дополнительно, Федеральный закон 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 № 
329-ФЗ подчеркивает роль физподготовки в профессиональном развитии, но не 
конкретизирует механизмы динамического контроля, оставляя пробелы в ин-
теграции с медицинскими осмотрами. Проблемы здесь — бюрократическая 
жесткость и отсутствие цифровизации: документы требуют бумажных отчетов, 
что замедляет анализ динамики, а несоответствия между федеральными нор-
мами и региональными реалиями вызывают хаос в исполнении. 

Исправление этих недочетов возможно через внесение поправок: в Приказ 
№ 44 добавить модуль персонализированных норм на основе биометрических 
данных и стажа службы, с обязательным ежеквартальным трекингом динамики 
через цифровые платформы; разработать подзаконный акт о единой цифровой 
системе контроля, где динамика визуализируется в дашбордах для руководи-
телей, с санкциями за игнорирование регресса. Это сделает базу более гибкой, 
ориентированной на превентивность, минимизируя пробелы между теорией 
и практикой. 

Решения проблем динамики и контроля строятся на переходе от реактив-
ного к проактивному подходу: внедрение цикличных тренировок с периодами 
нагрузки, восстановления и тестирования позволяет стабилизировать форму, 
предотвращая пики и спады через периодизацию, адаптированную к графику 
службы. Индивидуальные планы, учитывающие начальные показатели, помо-
гают сотрудникам с низким стартом постепенно наращивать темп, а групповые 
сессии усиливают мотивацию через соревновательный элемент. Руководители 
должны стать частью системы, проводя еженедельные брифинги по динамике 
подразделения, что повышает ответственность и выявляет системные сбои на 
ранних стадиях. 

Данные, полученные с помощью тестирования, помогли решить вопрос 
о динамике изменений физической подготовленности сотрудников полиции, 
проходящих первоначальную профессиональную подготовку в образователь-
ной организации МВД России. Традиционно выдвигаемая гипотеза о том, что в 
ходе первоначальной профессиональной подготовки физическая форма обу-
чающихся улучшается, не подтвердилась в полной мере. Ряд показателей го-
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ворит о некотором ухудшении фактической физической подготовленности обу-
чающихся [3]. 

Нововведения радикально совершенствуют направление: носимые гадже-
ты с ИИ-анализом динамики предсказывают спады формы за дни вперед, пред-
лагая корректирующие микроциклы — от дополнительных сессий восстанов-
ления до изменения диеты, интегрированные с ведомственными приложения-
ми для контроля. Виртуальная реальность симулирует служебные задачи с мет-
риками производительности, позволяя отслеживать прогресс без полевых рис-
ков, особенно полезно в зимний период или для удаленных подразделений. 
Биомеханические платформы с датчиками движения анализируют технику 
в реальном времени, корректируя дисбалансы, ведущие к травмам, а геймифи-
цированные челленджи с лидербордами мотивируют через социальный прес-
синг и награды, привязанные к аттестации [3]. 

Углубляя анализ нормативов, стоит отметить несоответствие Приказа № 44 
современным реалиям: упор на классические нормативы не учитывает когни-
тивно-физическую нагрузку от дронов или киберопераций, где требуется не 
только сила, но и устойчивость к многозадачности; решение — дополнить доку-
мент блоком о гибридных тестах, сочетающих физические упражнения с симу-
ляциями стресса. Проблема дефицита инструкторов решается через сертифи-
кацию онлайн-курсов, а пробелы в финансировании — за счет грантов на гад-
жеты, как в пилотных проектах. 

Гендерный и возрастной аспекты добавляют нюансов: женщины часто 
сталкиваются с нормами, не адаптированными к физиологии, что тормозит 
динамику, — пример решения из практики: адаптированные циклы с акцентом 
на функциональную силу, повысившие показатели на треть в женских подраз-
делениях. Для ветеранов восстановительные фазы с низкоинтенсивными прак-
тиками предотвращают регресс, продлевая карьеру. Влияние внешних факто-
ров, как пандемии, показало уязвимость: дистанционные протоколы контроля 
через видеоанализ динамики стали спасением, эволюционируя в стандарт. 

Во многих регионах Российской Федерации, в ходе инспекторских про-
верок, фиксируется снижение уровня профессиональной служебной и физичес-
кой подготовки. Низкий уровень физической подготовки отмечается и слуша-
телей образовательных организаций МВД России, проходящих профессио-
нальное обучение. Формирование у сотрудников впервые принятых на службу 
в ОВД осознанного отношения к занятиям физической культурой и спортом, а в 
частности и физической подготовкой, развитие физических качеств, необходи-
мых для выполнения задач, связанных с применением физической силы, 
приобретение профессиональных навыков задержания, осуществляется в 
образовательных организациях МВД России в рамках профессиональной подго-
товки, в процессе освоения дисциплины «Физическая подготовка». 

В долгосрочной перспективе динамика и контроль эволюционируют в эко-
систему, где данные из всех источников — от гаджетов до медосмотров — 
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агрегируются в ИИ-модели, прогнозирующие риски для задач и предлагающие 
превентивные меры, интегрированные с карьерным ростом. Пример из элит-
ных подразделений: квартальные аудиты динамики с корректировкой тактики 
операций, что повысило успешность рейдов. Проблемы мотивации решаются 
через нарратив успеха — публичные истории прогресса коллег, — а недочеты 
нормативах устраняются межведомственными рабочими группами для ежегод-
ных обновлений. В итоге, целенаправленный контроль динамики не только уси-
ливает выполнение задач, но и трансформирует службу в устойчивую профес-
сию, где физическая форма становится предиктором миссии по защите об-
щества. 
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Аннотация. Статья посвящена анализу мотивации сотрудников органов вну-
тренних дел (ОВД) к регулярным занятиям физической культурой и спортом в ус-
ловиях интенсивной профессиональной деятельности. Рассматриваются ключе-
вые проблемы, включая организационные барьеры, психологические препятствия 
и влияние внешней среды, с глубоким разбором их причин и последствий для про-
фессиональной эффективности и здоровья. Предлагаются комплексные решения: 
индивидуализированные программы, роль руководства, психологическая поддерж-
ка, а также конкретные примеры успешных практик и инноваций — от цифровых 
платформ и виртуальной реальности до корпоративных челленджей и интегра-
ции спорта в карьерное развитие. Особое внимание уделено гендерным и возраст-
ным аспектам, международному опыту и стратегической трансформации 
мотивации как части общей системы профессиональной подготовки. Статья 
ориентирована на практическое применение в системе МВД России.  

Abstract. The article is devoted to the analysis of the motivation of employees of the 
internal affairs bodies (ATS) to regular physical education and sports in conditions of 
intensive professional activity. Key issues are considered, including organizational barriers, 
psychological obstacles, and environmental influences, with an in-depth analysis of their 
causes and consequences for professional effectiveness and health. Comprehensive 
solutions are offered: individualized programs, the role of leadership, psychological 
support, as well as specific examples of successful practices and innovations — from digital 
platforms and virtual reality to corporate challenges and the integration of sports into 
career development. Special attention is paid to gender and age aspects, international 
experience and strategic transformation of motivation as part of the overall professional 
training system. The article is focused on practical application in the system of the Ministry 
of Internal Affairs of Russia. 
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Стимулирование сотрудников органов внутренних дел к постоянному 
участию в физкультурных мероприятиях и спорте — задача многогранная, в ко-
торой пересекаются личные цели, служебные требования и условия, формируе-
мые на уровне системы. При высокой степени напряженности в работе, по-
стоянном контакте с рисками и непредвиденными нагрузками физическая под-
готовка трансформируется из рекомендации в основу обеспечения жизне-
способности и оперативной эффективности. Тем не менее, значительная часть 
работников рассматривает спорт как дополнительную нагрузку, а не как средст-
во укрепления силы и устойчивости, что в долгосрочной перспективе ведёт 
к ухудшению состояния здоровья, снижению боевой готовности подразделений 
и увеличению числа профессиональных потерь. 

Условия службы в правоохранительных органах характеризуются постоян-
ным воздействием стрессовых факторов: продолжительные дежурства, взаимо-
действие с агрессивными лицами, необходимость быстрого принятия решений 
в критических ситуациях. Подобные обстоятельства зачастую выводят физичес-
кую активность за рамки приоритетов, замещая её усталостью и эмоциональ-
ной отстранённостью [1]. Анализ показывает три ключевые причины снижения 
участия в спорте: во-первых, поверхностное отношение — спорт воспринимает-
ся как формальная обязанность, а не как способ развития себя; во-вторых, орга-
низационные ограничения — неудобные графики тренировок, нехватка спор-
тивного инвентаря или отсутствие квалифицированных специалистов в подраз-
делении; в-третьих, внутренние барьеры — опасение получения травм, разоча-
рование из-за прогресса других коллег, а также влияние внешних факторов, 
таких как забота о семье или ограниченные финансовые возможности [1].  

Слушатели образовательных организаций МВД России сталкиваются с оп-
ределенными трудностями в обучении ввиду получения большого объема ин-
формации и физической нагрузки за довольно короткий отрезок времени, что 
заставляет их адаптироваться к большой нагрузке быстрее, чем курсантов 
образовательных организаций МВД России. В образовательных организациях 
МВД большое значение придается развитию и укреплению здоровья и физи-
ческих показателей слушателей. Для достижения надлежащего уровня физичес-
кого совершенства требуется выработка привычки занятия спортом и поддер-
живания своего состояния, путем систематического получения нагрузок и вы-
полнения разнообразных комплексов упражнений. Важным компонентом для 
постоянного занятия спором является правильная мотивация [2]. 
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Инновационные решения в данной области становятся всё более востре-
бованными, особенно с учётом новых технологий и современных методологий. 
Широкое применение цифровых платформ для контроля прогресса, где со-
трудники самостоятельно вносят данные о выполненных упражнениях через 
мобильные приложения, интегрированные в официальные системы учёта, 
открывает возможность гибкой настройки тренировочного процесса и нагляд-
ного отображения динамики изменений в режиме реального времени. Такой 
подход порождает эффект «играизации» — превращает ежедневные физичес-
кие упражнения в интерактивный процесс с этапами, достижениями, медалями 
и рейтинговыми таблицами внутри подразделений, что значительно усиливает 
вовлечённость. Отдельного внимания заслуживает использование виртуальной 
реальности для имитации условий повышенной нагрузки, максимально при-
ближенных к боевым сценариям — это особенно удобно для работников 
с плотным графиком, поскольку короткие, но насыщенные сессии в домашних 
условиях или казарменной обстановке повышают интерес благодаря ориги-
нальности и практически значимости. В некоторых территориальных подразде-
лениях уже апробируются проекты с участием спортивных психологов, которые 
проводят мастер-классы по формированию устойчивых привычек, используя 
техники визуализации успеха и грамотного распределения мелких целей, что 
помогает побороть прокрастинацию и повысить устойчивость к отказам [3]. 

В образовательных организациях МВД большое значение придается разви-
тию и укреплению здоровья и физических показателей слушателей. Слабая фи-
зическая подготовленность напрямую сказывается на успешности деятельности 
сотрудников органов внутренних дел, их статусе, заслугах и необходимости 
уважительно отношение к их представителям [3]. 

Продолжая углублённый анализ, нельзя игнорировать влияние внешних 
факторов: пандемии и экономические кризисы ускорили снижение физической 
активности среди сотрудников, однако именно эти вызовы стали катализатором 
для создания новых форматов вовлечения. Онлайн-челленджи и дистанцион-
ные марафоны, организованные при поддержке МВД, позволили сохранить 
уровень вовлечённости в период ограничений, а их массовый характер привлёк 
внимание не только самих работников, но и членов их семей. Эмоциональная 
поддержка близких стала мощным дополнительным стимулом, укрепив чувство 
принадлежности к общему делу. В долгосрочной перспективе развитие этого 
на-равления может быть связано с интеграцией спортивной составляющей 
в процессы профессионального роста: обучение с элементами физической под-
готовки, где успешное выполнение нормативов напрямую влияет на получение 
повышения квалификации или сертификации, создаёт прочную связь между 
здоровьем и карьерным развитием, формируя устойчивую мотивацию [4]. 

Не менее значимым является гендерный контекст: женщины в правоохра-
нительных органах зачастую сталкиваются со стереотипами, рассматриваю-
щими силовые упражнения как исключительно мужскую область, что снижает 
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их желание участвовать в традиционных программах. Для решения этой про-
блемы требуется создание специализированных тренировочных форматов, 
ориентированных на потребности представительниц женского пола — с акцен-
том на гибкость, выносливость, психофизическую уравновешенность и технику 
самообороны. Практика показала положительный результат: в подразделениях, 
где были запущены женские группы с адаптированным программным обеспе-
чением, наблюдается существенный рост вовлечённости и удовлетворённости 
участниками. Успешные достижения здесь отмечаются на общих собраниях, что 
способствует формированию чувства гордости и равноправия. Точно так же для 
сотрудников старше 50 лет внедряются программы восстановительной физкуль-
туры — йога, водная аэробика, легкая гимнастика — направленные на профи-
лактику перегрузок, снижение риска выгорания и сохранение рабочей актив-
ности на более поздних этапах карьеры. 

Итак, система мотивации в ОВД должна гармонично сочетать материаль-
ные и духовные средства воздействия на личность сотрудника, способствовать 
созданию внутренне согласованной системы организационных и психологичес-
ких средств активизации сотрудников и реализации этой системы на высоком 
профессиональном уровне. Система мотивации должна включать различные 
элементы и мотивы, учитывать влияние на каждого сотрудника различных по-
литических, социально-экономических, культурных и других изменений, проис-
ходящих в российском обществе. Система мотивации сотрудников в сфере ОВД 
должна быть ориентированной на развитие творческого потенциала и способ-
ностей сотрудников, их инициативы, партнерское отношение в коллективе, 
согласованность интересов личных с интересами организации [4]. 

Расширяя масштаб анализа, следует обратить внимание на зарубежные 
практики, где в организациях, схожих по функциям с ОВД, реализованы модели 
«здорового образа жизни как стандартной нормы». В таких системах физичес-
кая активность органично вписана в рабочий день через регулярные короткие 
перерывы для движений, что способствует поддержанию энергии и снижению 
умственного истощения. В российской действительности подобные подходы 
могут трансформироваться в создание внутренних корпоративных лиг по не 
воздушным и малоагрессивным видам спорта — например, бадминтону, скво-
шу или настольному теннису — что позволит минимизировать риск травм, од-
новременно повышая престиж участия и укрепляя командный дух. Проблема 
управления качеством программ решается с помощью анонимных опросов 
и открытых систем обратной связи, позволяющих работникам давать оценку 
форматам, предлагать изменения и принимать участие в планировании 
мероприятий — такой подход усиливает ощущение принадлежности и ответст-
венности за собственный режим. В заключение, формирование устойчивой 
мотивации к спорту в органах внутренних дел — это не изолированная мера, 
а элемент комплексной стратегии развития, где синергия лидерства, техноло-
гий, гибкого дизайна программ и внимания к индивидуальным потребностям 
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направлена на обеспечение не только физического, но и психоэмоционального 
резерва, необходимого для эффективной и долгосрочной службы в интересах 
общества. 
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Аннотация. В данной статье подробно рассматриваются механизмы обеспе-
чения оптимального функционирования сотрудника полиции в различных ситуа-
циях, с которыми встречаются при несении службы. Анализируются механизмы 
правового регулирования в сфере физической подготовки лиц, находящихся на 
службе в органах внутренних дел, теоретические аспекты, элементы функциони-
рования организма человека при сильных физических и эмоциональных нагрузках. 
В данной статье изучены механизмы, обеспечивающие оптимальное функциониро-
вание сотрудников ОВД в условиях профессиональных рисков. Рассматривается 
влияние экстремальных факторов на здоровье и предлагаются практические 
рекомендации по минимизации негативных последствий. Исследование базируется 
на междисциплинарном подходе, интегрирующем данные медицины, психологии 
и юриспруденции, что обеспечивает целостное понимание проблематики и фор-
мирование эффективных стратегий по укреплению здоровья личного состава 
органов внутренних дел. 

Abstract. This article provides a detailed examination of the mechanisms that ensure 
the optimal functioning of a police officer in various situations encountered during service. 
It analyzes the legal regulation mechanisms in the field of physical training for individuals 
serving in the internal affairs bodies, as well as the theoretical aspects and elements of 
human body functioning under severe physical and emotional stress. This article explores 
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the mechanisms that ensure the optimal functioning of internal affairs officers in the face 
of professional risks. It examines the impact of extreme factors on health and provides 
practical recommendations for minimizing negative consequences. The study is based on an 
interdisciplinary approach that integrates medical, psychological, and legal data, providing 
a comprehensive understanding of the issues and effective strategies for improving the 
health of law enforcement personnel. 

Ключевые слова: здоровье; образ жизни; функционирование; оптимизация 
физических нагрузок; стресс. 

Keywords: health; lifestyle; functioning; optimization of physical exertion; stress. 

 
Профессиональная готовность сотрудников представляет собой интегриро-

ванную структуру, включающую четыре основных взаимодополняющих эле-
мента: физический, психический, морально-волевой и интеллектуальный 
компоненты [1, с. 162]. В условиях роста разнообразия и технологизации пре-
ступности требования к физической и психологической устойчивости сотруд-
ников ОВД существенно возрастают. При этом нельзя забывать, что правона-
рушители, как физически и технически, так и психологически наиболее подго-
товлены к противоборству с полицией, так как они либо совершают деяние не 
впервые, либо заручаются помощью лиц, имеющих опыт в совершении пре-
ступлений [2, с. 53]. Ненормированный график службы, непосредственный кон-
такт с криминогенными элементами, а также ответственность за обеспечение 
общественной безопасности формируют хронический стресс, который негатив-
но сказывается на здоровье и снижает эффективность служебной деятельности. 
Существует необходимость поиска баланса между экстремальными профессио-
нальными условиями и сохранением ресурсов организма сотрудников. Совре-
менные реалии требуют не только совершенствования правовых механизмов 
регулирования физической подготовки, но и внедрения научно обоснованных 
подходов к управлению стрессом, профилактике профессионального выгора-
ния и оптимизации рабочих процессов. Особую значимость приобретает ана-
лиз физиологических и психологических реакций организма на длительные на-
грузки, что позволяет разрабатывать адресные меры поддержки. В этой облас-
ти физическая подготовка сотрудников становится важнейшим фактором, на-
прямую влияющим на эффективность выполнения служебных задач, которые 
часто отличаются повышенной сложностью, непредсказуемостью и необходи-
мостью действий в условиях, приближенных к критическим ситуациям, возни-
кающим при исполнении служебных обязанностей [3, с. 93]. 

Профессиональная деятельность сотрудников органов внутренних дел 
представляет собой уникальный симбиоз физической выносливости, психоло-
гической устойчивости, а также умения адаптироваться к динамично меняю-
щейся оперативной обстановке. Ежедневно сотрудники сталкиваются с задача-
ми, требующими мгновенного принятия решений в условиях повышенной опас-
ности: задержание правонарушителей, патрулирование улиц, участие в опера-
тивных мероприятиях. Физические нагрузки здесь носят не только интенсив-



Автономия личности                                                                                      № 4 (41) 2026 

137/153 

ный, но и неравномерный характер — периоды относительного спокойствия 
сменяются всплесками активности, что создаёт дополнительное напряжение 
для опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы. Эмоцио-
нальное напряжение усугубляется необходимостью взаимодействия с агрес-
сивными или дезориентированными гражданами, а также ответственностью за 
жизнь и безопасность окружающих. 

Современные формы преступности, такие как киберпреступления, органи-
зованная преступная деятельность и терроризм, предъявляют новые требо-
вания к профессиональной подготовке сотрудников ОВД. Технологизация кри-
минальных методов вынуждает личный состав постоянно осваивать новые на-
выки, включая работу с цифровыми инструментами и анализ больших массивов 
данных. Это, в свою очередь, приводит к увеличению умственной нагрузки на 
сотрудников правоохранительных органов. Различные условия оперативной 
обстановки в условиях дифференцированной деятельности преступников тре-
буют от сотрудников развитого мышления и адаптационных способностей 
к различным нестандартным ситуациям. В данном контексте физиологические 
показатели профессиональной деятельности сотрудников правоохранительных 
органов тесно связаны с соответствующим реагированием организма на экстре-
мальные условия. В момент стресса запускается выброс адреналина и корти-
зола, которые активизируют ресурсы тела: учащают ритм сердцебиения, усили-
вают кровоток к мышцам, обостряет реакцию. Однако систематическое воздей-
ствие стресса на организм приводит к дефициту резервов, а это, в свою оче-
редь, приводит к усталости, нарушению сна и снижению иммунитета. Длитель-
ные беспрерывные физические нагрузки, сопровождаются негативными по-
следствиями для мышц и суставов, а также увеличивают риск сердечно-со-
судистых заболеваний. Приспособление организма в виде повышения вынос-
ливости или стрессоустойчивости, формируются постепенно, но их эффектив-
ность напрямую зависит от сбалансированного режима труда и отдыха.  Таким 
образом, здоровья сотрудников ОВД охватывается тремя взаимосвязанными 
аспектами: спецификой профессиональных нагрузок, влиянием современных 
угроз на требования к личному составу и физиологические последствия воздей-
ствия экстремальных условий. Усвоение этих фактов является основой для 
развития различных научных подходов к сохранению здоровья и повышению 
эффективности служебной деятельности. 

Правовая основа, регулирующая физическую подготовку и охрану здо-
ровья сотрудников органов внутренних дел, представляет собой ряд федераль-
ных законов, ведомственных нормативно-правовых актов и методических ре-
комендаций. Государством, подчеркиваются особые условия службы в ОВД 
и, в связи с этим, закрепляются требования к физической подготовке личного 
состава, а также меры по профилактике профессиональных заболеваний 
и травматизма. Ключевым документом в этой сфере является Федеральный за-
кон «О службе в органах внутренних дел», который устанавливает обяза-
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тельность регулярной физической подготовки, медицинских осмотров и реаби-
литационных мероприятий. Дополняют его ведомственные приказы МВД 
России, регламентирующие программы тренировок, критерии оценки выносли-
вости и алгоритмы действий в случае выявления нарушений здоровья. Однако 
реализация таких инициатив на практике часто сталкивается с проблемами. 
В регионах с ограниченным финансированием наблюдается нехватка оборудо-
вания, квалифицированных тренеров и медицинских специалистов, что сни-
жает эффективность указанных программ. Кроме того, существующие норма-
тивы физической подготовки не всегда учитывают возрастные и гендерные осо-
бенности сотрудников, что может приводить к перегрузкам и травмам. Вместе 
с тем современные технологии, которые используются для тренировок, не 
только открывают новые горизонты для тренеров и спортсменов, позволяя им 
более эффективно достигать поставленные цели, но также совершенствуют фи-
зические качества и развивают творческий потенциал, делая обучение и тре-
нировки разнообразными, интересными и плодотворными [4, с. 107]. 

Анализ действующего законодательства выявляет и пробелы, требующие 
устранения. Так, отсутствует чёткий механизм ответственности за несоблюде-
ние норм охраны труда в подразделениях ОВД. Например, случаи привлечения 
сотрудников к службе без учёта медицинских противопоказаний или игнори-
рование рекомендаций по реабилитации после травм, которые очень часто 
остаются без последствий. В недостаточной мере проработаны и вопросы пси-
хологической поддержки: действующие нормативные акты фокусируются преи-
мущественно на физическом здоровье, тогда как эмоциональное состояние 
персонала остаётся за рамками правового поля. Для решения этих проблем 
требуется внесение изменений в существующие законы, включая введение 
обязательной психологической диагностики и создание системы мониторинга 
психического здоровья. 

Одним из ключевых аспектов, направленных на сохранение профессио-
нальной дееспособности сотрудников органов внутренних дел является опти-
мизация физических нагрузок и формирование потребности в соблюдении здо-
рового образа жизни. Особое внимание также необходимо уделять режиму 
приёма пищи — нерегулярное питание, обусловленное графиком службы, ком-
пенсируется разработкой мобильных вариантов рационов, например, специа-
лизированных перекусов с высоким содержанием питательных веществ. Парал-
лельно с этим критически важен режим сна и отдыха. Хронический недосып, 
характерный для сотрудников с ненормированным графиком, снижает концен-
трацию, увеличивает риск ошибок и провоцирует эмоциональное выгорание. 
Внедрение гибких графиков дежурств, а также создание условий для кратко-
временного восстановления в течение смены (например, комнат релаксации) 
способствуют сохранению работоспособности. Нельзя также не согласиться 
с мнением А. В. Алдошина о том, что: «Тот, кто трудится в правоохранительной 
системе, должен иметь вне профессиональной деятельности активный отдых, 
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кардинально отличающийся от зрительных, слуховых, двигательных раздражи-
телей, характерных для служебной деятельности (тишина, природа, водная 
гладь и пр.) [5, с. 93]. 

Снижение профессиональных рисков в служебной деятельности сотрудни-
ков органов внутренних дел требует соответствующего подхода, который объе-
динял бы в себе меры профилактики, реабилитации и мотивации. Одним из 
ключевых направлений развития является создание программ физической 
и психологической подготовки, адаптированных к определенным условиям 
службы. Например, введение систематических тренировок по преодолению 
стресса, включающих различные техники дыхательной гимнастики, медитации 
и иные методы, позволяющие сотрудникам эффективнее справляться с эмо-
циональными перегрузками. Одновременно физическая подготовка должна 
быть соответствующей для тех или иных структур: для сотрудников, работаю-
щих в оперативных подразделениях, основной упор должен делаться на сило-
вых и скоростных нагрузках, а для тех, кто работает с документацией или 
аналитикой, — на упражнения, компенсирующие недостаток физической актив-
ности. Особое внимание необходимо уделять реабилитации после экстремаль-
но сложившихся ситуаций, таких как участие в задержаниях, перестрелках или 
работе в зонах чрезвычайных происшествий. Создание специализированных 
служб психологической и медицинской поддержки на базе ведомственных 
учреждений позволит обеспечить наиболее быстрое оказание помощи. В таких 
центрах сотрудникам предлагалось бы проходить курсы восстановительной 
терапии, которые заключали бы в себе физиопроцедуры, массаж и групповые 
сессии с психологами. Также огромное значение в восстановлении имело бы 
предусмотреть временное освобождение от выполнения служебных задач 
связанных с напряженными условиями труда лиц, переживших травмирующие 
события, чтобы предотвратить развитие посттравматических расстройств.  Вне-
дрение различных систем поощрений в качестве премий или каких-либо 
карьерных преимуществ для сотрудников, показывающих высокие результаты 
в физической подготовке или участвующих в оздоровительных программах, 
также способствовало бы формированию мотивации к дополнительным заня-
тиям физической подготовкой и спортом. Параллельно существует необхо-
димость в развитии инфраструктуры подразделений: оборудование спортив-
ных залов, организация доступа к здоровому питанию в рамках дежурных 
смен, обеспечение сотрудников фитнес-трекерами для самоконтроля. 

Так же большое значение имеет внедрение инновационных технологий 
в системы обучения. Например, симуляторы виртуальной реальности для отра-
ботки действий в экстремально создавшихся ситуациях, проведение трениро-
вок от опытных инструкторов и регулярные межведомственные учения помогут 
снизить риски ошибок в служебной работе сотрудников правоохранительных 
органов, а самое главное, подготовить сотрудников как морально, так и физи-
чески к действиям в особых условиях. Важно улучшить взаимодействие с ме-
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дицинскими и психологическими службами: проводить работу с поликлини-
ками в целях своевременной диагностики заболеваний и надлежащему лече-
нию, тренинги с руководителями подразделений по распознаванию профес-
сионального выгорания у подчинённых. Физическая культура и спорт форми-
руют в человеке не только умение искусно владеть своими физическими спо-
собностями, но и навыки самообладания, дисциплинированности, личностной 
и коллективной ответственности, располагают потенциалом для осуществления 
коллективистского воспитания, потому что в процессе спортивной деятель-
ности у занимающихся вырабатывается ответственность перед коллективом, 
чувство товарищества, склонность к взаимопомощи, установки на выполнение 
правил и готовность подчинять личные интересы интересам группы [6, с. 111]. 

В конечном итоге, укрепление здоровья сотрудников ОВД — это инвести-
ция в общественную безопасность, а физическая культура – одно из средств 
профилактики болезней, укрепления здоровья, а также поддержания работо-
способности человека [7, с. 110]. Здоровый, мотивированный и профессиональ-
но подготовленный личный состав способен эффективнее противостоять 
вызовам современной преступности, сохраняя доверие граждан и стабильность 
в обществе. Реализация комплексного подхода, объединяющего правовые, 
медицинские и технологические аспекты, станет ключом к достижению этой 
цели. 
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Аннотация. Авторы отмечают, что вейперизм стал увлечением подростков, 

которое угрожает здоровью. Отмечается, что модные электронные сигареты 
наносят вред не одному органу организма, а легким, глазам, сердечно-сосудистой 
системе. В мире появилась реклама предупреждение: «ОСТОРОЖНО: заболевания 
EVALI — болезни вейперов!». Приведены заболевания, которые возникают из-за 
употребления электронных сигарет. 
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В России действует ряд федеральных и региональных законов, запрещающих 
подросткам продажу электронных сигарет и жидких смесей к ним, предусматри-
вающих штрафные санкции. Однако дети и подростки курят электронные сигаре-
ты, не думая о последствиях здоровья. Необходимо ужесточить контроль за 
использованием электронных сигарет на всех уровнях и усилить меры профилак-
тической работы, а именно здоровьесберегающее образование в общеобразова-
тельных школах, колледжах и вузах. 

Abstract. The authors note that vaping has become a hobby among teenagers that 
poses a health risk. It is noted that fashionable electronic cigarettes harm not just one 
organ of the body, but also the lungs, eyes, and cardiovascular system. An advertisement 
warning has appeared around the world: “CAUTION: EVALI diseases are vaper diseases!” 
The diseases that arise from the use of electronic cigarettes are listed. 

In Russia, there are a number of federal and regional laws prohibiting the sale of 
electronic cigarettes and liquid mixtures to teenagers, providing for penalties. However, 
children and teenagers smoke electronic cigarettes without thinking about the health 
consequences. It is necessary to tighten control over the use of electronic cigarettes at all 
levels and strengthen preventive measures, namely health-preserving education in 
comprehensive schools, colleges, and universities. 

Ключевые слова: электронные сигареты; вейперы; коронавирус; попкорновая 
болезнь; болезни вейперов; здоровьесберегающее образование. 

Keywords: electronic cigarettes; vapers; coronavirus; popcorn disease; vaper diseases; 
health-preserving education. 

 
 Современная молодежь не вся ведет здоровый образ жизни и не считает 

спорт нормой жизни, данный факт необходимо признать в увлечениях не толь-
ко спиртными напитками, наркотическими веществами, но и электронными 
сигаретами [1]. Подростки считают, что употребление наркотиков и курение 
сигарет, содержащих никотин опасно для организма, а электронные сигареты 
не опасны [2]. Модные красивые стильные устройства в рекламе предлагает 
производитель и рекламная пропаганда влияет на поведение детей, форми-
рует тягу к электронным сигаретам [3, 4].  

История продаж электронных сигарет началась в 2011 году - в России 
открылся интернет магазин и начал продавать электронные сигареты. По 
данным Министерства Здравоохранения России на сегодняшний день основ-
ными потребителями электронных сигарет являются подростки – около 90 %, 
взрослые – менее 10 % [5]. Увеличение продаж привело к нанесению вреда 
здоровью становящегося национальной трагедией, потребовавшей вмешатель-
ства государства [6]. 

В процессе проводимого научного исследования были выделены основ-
ные нормативно-правовые документы, направленные государством на ограни-
чения и запреты на продажу электронных сигарет: 

• Федеральный закон от 28.04.2023 № 178-ФЗ. Вводит ограничения и за-
преты на продажу устройств для потребления никотинсодержащей продукции, 
к которым относятся электронные сигареты (вейпы). Например, продажа дол-
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жна осуществляться строго в магазинах и павильонах, а демонстрация вейпов 
покупателю в торговом объекте возможна только по его требованию после оз-
накомления с перечнем продаваемой продукции. Также запрещена розничная 
торговля на ярмарках, выставках, путём развозной и разносной торговли, дис-
танционным способом и с использованием автоматов. 

Закон, подписанный президентом РФ Путиным В. В. в декабре 2024 года 
С 1 марта 2025 года в России вступят в силу новые ограничения, которые ка-
саются продажи бестабачных смесей для кальянов и вейпов. Например, прода-
жа таких смесей несовершеннолетним будет запрещена, а также их нельзя бу-
дет купить в магазинах, расположенных на территории или в помещениях об-
разовательных, культурных, спортивных, медицинских, реабилитационных 
и санаторно-курортных учреждений. Кроме того, за неоднократную продажу 
вейпов лицам, не достигшим 18 лет, предусмотрена уголовная ответственность. 
Предусмотрены различные виды штрафов [7]. 

Необходимо запретить полную продажу вейпов в России так как они несут 
угрозу здоровью населения. Следует отметить, что 60 % продукции является 
контрафактной, т. е. не лицензионной. Никакие профилактические беседы со 
школьниками не работают, красивые наклейки и маркетинговые скидки с по-
дарками берут верх над разумом. Учитель в данной борьбе за здоровье уче-
ников оказывается в социальном и правовом бесправии. Примером может слу-
жить история, в которой учитель школы отобравший электронную сигарету 
у ученика подвергся атаке со стороны родителей. Родители не просто высказа-
ли устные претензии, они написали заявление в полицию, о том, что у ребенка 
отобрали не просто вещь, а посягнули на его имущество, а то что это так назы-
ваемое имущество вредит здоровью их ребенка они не хотят понимать и осо-
знавать. Необходимо разработать перечень вещей для личного пользования, 
которые детям запрещено иметь в пользовании так как они составляют угрозу 
жизни и здоровью. По такому перечню полиция не будет принимать никаких 
заявлений и не надо проводить разъяснительной работы. Запрет строгий и дол-
жен быть введен на государственном уровне. 

Вейперизм является острой социальной проблемой в обществе с серьез-
ными последствиями для здоровья человека поэтому к ее решению проявляют 
интерес многие ученые (М. Г. Галицкая; К. И. Григорьев; А. В. Ишбулдина; 
Е. М. Чурсина; М. Х. Якубов) [8, 9, 10, 11, 12].  

Цель научного исследования – показать влияние курения электронных си-
гарет на организм человека в формате развития направления – здоровье-
сбережения. Ибо влиянию вейперизма подвержены люди разных возрастных 
категорий и рода занятий. 

Анализ информационных источников и беседы со специалистами позво-
лил сделать представление о реальных влияниях на организм человека [13]. 
В средствах массовой информации приводятся примеры, что больше всех от 
курения вейпов страдают легкие человека, однако наносится вред сердечно-
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сосудистой системе (учащенное сердцебиение, отдышка), нарушается работа 
желудочно -кишечного тракта (тошнота, диарея, боли в животе, дисбактериоз, 
воспаление кишечника, слизистая оболочка кишечника становится более про-
ницаемой). 

Следует особо отметить, что ароматизаторы и тяжелые металлы оказы-
вают канцерогенный эффект на железы внутренней секреции – гормоны с вы-
сокой биологической активностью, обеспечивающие процессы роста, развития, 
размножения, адаптации, поведения. Родителям и педагогам необходимо 
понимать этот процесс и осознавать, что особенно опасно употребление вей-
пов в подростковом возрасте, когда организм еще растет и такая нагрузка 
губительна для растущего организма. 

Важным человеческим органом являются его глаза. Следует отметить, что 
уже были первые случаи с резким снижением остроты зрения у детей (со 100% 
до 20% на оба глаза), связанной именно с курением вейпов. Причем дети были 
соматически здоровы (без хронических заболеваний). Это связано с частичной 
атрофией зрительных нервов на фоне токсичного воздействия жидкости, со-
держащейся в вейпах. 

В США подростки-вейперы болеют страшной болезнью EVALI. Впервые 
EVALI диагностировано в 2019 году в США. 

Роспотребнадзор сообщил, что в г. Томске у подростка выявлено заболе-
вание EVALI, которое также называют «попкорновой болезнью». Ее диагности-
руют у людей, курящих вейпы. 

Новая болезнь EVALI представляет заболевание, поражающее бронхиолы, 
которое проявляется в виде воспаления, образования рубцов, сужения брон-
хиол. Его выявить можно при прослушивании легких, которые издают звук, на-
поминающий треск лопающегося попкорна, отсюда и название. 

Как показали исследования медицина не имеет эффективного лечения от 
этой страшной болезни [14, 15]. Выявлено, что тяжелое заболевание вызывает 
ароматизатор диацетил. Он безопасен, если употреблять его вместе с едой, но 
может вызывать болезни легких, если регулярно его вдыхать. По симптоматике 
данная болезнь похожа на коронавирус. В частности, при «попкорновой болез-
ни» могут наблюдаться температура, общая слабость и недомогание, кашель 
и одышка. Даже одна затяжка может привести к фиброзу легких, который за-
тем достаточно быстро развивается и происходит замещение нормальной ле-
гочной ткани тканью нефункциональной. После этого легкие на рентгене вы-
глядят как часть с увеличенной воздушностью, а часть с уменьшенной, то есть 
это уже испорченные легкие. Это может привести к тому, что человек просто 
лишится нормально функционирующей дыхательной системы. Это настолько 
ядовитое вещество, а в его основе лежит антифриз, убивает ткани легкого на-
всегда. Наблюдения показали, что некоторые молодые люди вейп почти не 
выпускают из рук, что разрушает лёгкие стремительнее, чем обычные сигареты. 
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Следует отметить легкие подростков, находящиеся на стадии развития, более 
восприимчивы к вредным веществам. 

Вдыхание аэрозолей может привести к изменению структуры легочных 
тканей и даже способствовать возникновению хронических заболеваний, таких 
как астма или хроническая обструктивная болезнь легких. 

Курение вейпов наносит огромный вред не только органам дыхания, но 
и всей иммунной системе человека из-за вредных вдыхаемых веществ вне 
зависимости от возраста. Они содержат ароматические масла и пар, засоряю-
щие наши легкие, бронхи, слизистую носоглотки, и вредят иммунной системе. 

Врачи терапевты советуют воздерживаться от курения электронных сига-
рет необходимо аллергикам, затрудненное дыхание, возникает кожная сыпь, 
которые в первую очередь, подвержены риску возникновения бронхита. 

Обратим особое внимание, что масла, содержащиеся в жидкостях для вей-
пов являются токсинами для организма. По этой причине они могут вызывать 
проблемы с дыханием, кашель, бронхит. 

Опрос показал, что наступает быстрая утомляемость, слабость, движения 
замедленные или формирование прыгающей походки, так как мозг постоянно 
испытывает не достаток кислорода. Нарушение не только в координации дви-
жений, но и в перестройке работы центральной нервной системы. 

Специалисты заявляют, что электронные устройства могут взрываться пря-
мо в руках и приводить к серьезным ожогам кожи. 

Проведенное анкетирование показало, что учащиеся, курящие вейпы, 
имеют проблемы с учёбой, так как курение  ухудшает когнитивные способности 
и вызывает нарушение внимания и сна. Данный факт свидетельствует о необхо-
димости активного информирования вреда электронных сигарет для школь-
ников. 

Меры профилактической работы следует перевести в контроль здоровья: 
в медицинских картах необходимо указывать курил или курит на данный 
момент пациент электронную сигарету. И таким образом создавать электрон-
ный банк данных, который поможет в лечении других заболеваний, которые 
были ранее до курения. Подростков куривших и курящих вейпы также обсле-
довать в медицинских учреждениях каждые полгода с указанием изменений 
в организме. Ибо курение вейпов окажет негативные последствия на будущее 
потомство. Вредная привычка формируется быстро. Привыкание к курению 
вейпов требует все более новой порции не понятной жижи или переход на бо-
лее сильные никотиновые сигареты. Агрессивный маркетинг и реклама про-
должают быстро убивать подрастающее поколение, ради получения прибыли 
бизнесменов. Здоровье нации их не волнует. 
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Аннотация. В статье рассматривается физическая культура как значимый 

ценностный компонент здорового образа жизни студентов в условиях трансфор-
мации образовательной среды и снижения двигательной активности молодежи. 
Представлен анализ теоретических подходов к формированию ценностей здоро-
вого образа жизни в историко-педагогическом контексте. Эмпирическое исследо-
вание проведено на базе БПОУ ОО «Орловский техникум сферы услуг» и направлено 
на изучение уровня двигательной активности и ценностного отношения обучаю-
щихся к физической культуре. Обоснована системообразующая роль физической 
культуры в структуре ценностей здорового образа жизни студентов. 

Abstract. The article examines physical culture as a significant value component of a 
healthy lifestyle of students under conditions of transformation of the educational 
environment and a decrease in youth physical activity. An analysis of theoretical 
approaches to the formation of healthy lifestyle values in a historical and pedagogical 
context is presented. The empirical study was conducted on the basis of the Oryol College 
of Service Industry and focused on assessing the level of physical activity and students’ 
value-based attitudes toward physical culture. The system-forming role of physical culture 
in the structure of healthy lifestyle values of students is substantiated. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни; физическая культура; ценности 
здорового образа жизни; двигательная активность; студенты; профессиональное 
образование. 

Keywords: healthy lifestyle; physical culture; healthy lifestyle values; physical activity; 
students; vocational education. 

 

Понятие «здоровый образ жизни» (ЗОЖ) на протяжении истории претер-
певало значительные изменения, отражая социально-экономические, культур-
ные и научные трансформации общества. Уже в трудах античных философов — 
Гиппократа и Галена — здоровье рассматривалось как результат гармонии 
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телесного и духовного начал, а движение и умеренность в образе жизни при-
знавались важнейшими условиями сохранения жизненных сил человека. В эпо-
ху Нового времени внимание к здоровью усиливается в контексте развития 
медицины и педагогики: Ж.-Ж. Руссо, И. Песталоцци, К. Д. Ушинский подчёрки-
вали значение физического воспитания в формировании гармоничной 
личности. 

В XX веке понятие здорового образа жизни приобретает системный харак-
тер. Согласно определению Всемирной организации здравоохранения, здо-
ровье — это состояние полного физического, психического и социального 
благополучия, а не только отсутствие болезней. Современные исследования 
показывают, что до 50% состояния здоровья человека определяется образом 
жизни, что определяет значимость здорового образа жизни в профилактике 
заболеваний и сохранения трудового потенциала молодежи. 

В условиях цифровизации, гиподинамии и высокой учебной нагрузки про-
блема формирования здорового образа жизни у студентов приобретает особую 
актуальность. Физическая культура в данной системе выступает системообра-
зующим элементом здорового образа жизни, оказывающим комплексное 
воздействие на соматическое и психоэмоциональное состояние обучающихся. 

Цель исследования — определить роль занятий физической культурой в 
структуре ценностей здорового образа жизни студентов. 

Исследование проводилось на базе БПОУ ОО «Орловский техникум сферы 
услуг». В анкетировании приняли участие 46 студентов в возрасте 17–20 лет, 
обучающихся по программам среднего профессионального образования. Анке-
та включала блоки вопросов, отражающих отношение студентов к здоровому 
образу жизни, уровню двигательной активности, занятиям физической культу-
рой, а также самооценку состояния здоровья. 

Для обработки данных использовались методы описательной статистики, 
результаты представлены в виде процентных соотношений. 

Анализ ответов показал, что большинство студентов демонстрируют поло-
жительное отношение к идее здорового образа жизни, при этом их представле-
ния о его структуре характеризуются фрагментарностью. Наиболее значимыми 
компонентами здорового образа жизни обучающиеся считают отказ от вред-
ных привычек и рациональное питание, в то время как физическая культура 
нередко рассматривается как элемент второстепенной значимости. 

Как видно из рисунка 1, лишь 61,5% студентов включают регулярные заня-
тия физической культурой в число обязательных условий здорового образа 
жизни, что указывает на недостаточное осознание ее профилактического и раз-
вивающего потенциала. 
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Рис 1. Представления студентов о компонентах здорового образа жизни 
 
Оценка уровня двигательной активности показала, что у значительной час-

ти обучающихся сформировано недостаточно выраженное ценностное отноше-
ние к двигательной активности, что проявляется в низкой регулярности занятий 
и несоответствии фактического объёма физических нагрузок рекомендованным 
нормативам оптимального двигательного режима (рис. 2). 

 

 
Рис 2. Частота занятий физической культурой и спортом 
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Таким образом, менее половины студентов достигают минимально реко-
мендованного уровня физической активности, что свидетельствует о недоста-
точной сформированности ценностного отношения к физической культуре как 
значимому компоненту здорового образа жизни. При этом выявлена устойчи-
вая взаимосвязь между регулярностью занятий физической культурой и са-
мооценкой состояния здоровья обучающихся. Согласно данным проведенного 
опроса, среди студентов, для которых физическая культура занимает устойчи-
вое место в системе жизненных ценностей, 62,5% оценивают состояние своего 
здоровья как хорошее, тогда как в группе обучающихся, не включающих физи-
ческую активность в структуру ценностных приоритетов, данный показатель 
составляет 25,0%. Одновременно возрастает доля студентов с неблагоприятной 
самооценкой здоровья — от 6,2% при регулярных занятиях до 29,2% при 
отсутствии двигательной активности (рис.3). 

 

 
Рис 3. Самооценка состояния здоровья 

в зависимости от двигательной активности 
 

Приведенные в таблице данные свидетельствуют о выраженном положи-
тельном влиянии физической культуры на субъективное восприятие здоровья 
студентов, что находит отражение в повышении уровня работоспособности, 
снижении утомляемости и стабилизации психоэмоционального состояния. 
Регулярная двигательная активность обеспечивает формирование адаптацион-
ных возможностей организма и поддержание функционального равновесия, 
выступая значимым элементом системы жизненных ценностей обучающихся. 
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Результаты исследования согласуются с выводами отечественных авторов, 
указывающих на ключевое значение физической культуры в системе здорового 
образа жизни студенческой молодежи. По мнению Н. Ю. Изгородина, физичес-
кая культура выполняет оздоровительные и социально-воспитательные функ-
ции, формируя устойчивое ценностное отношение личности к собственному 
здоровью [1]. В исследованиях Л. Н. Журавлёвой и А. И. Пимановой подчерки-
вается, что дефицит двигательной активности в студенческом возрасте связан 
с ранним формированием хронических заболеваний и снижением функцио-
нальных возможностей организма [2]. 

В условиях профессионального образования физическая культура должна 
рассматриваться как стратегически значимое направление, ориентированное 
на укрепление здоровья, повышение работоспособности студентов и формиро-
вание осознанного, устойчивого ценностного отношения к здоровому образу 
жизни. 

Таким образом, занятия физической культурой выступают значимым ком-
понентом общей стратегии здорового образа жизни студентов БПОУ ОО «Ор-
ловский техникум сферы услуг». При декларируемой значимости здоровья 
у значительной части обучающихся сохраняется недостаточный уровень двига-
тельной активности и недооценка ценности физической культуры в системе 
жизненных приоритетов. 

Формирование устойчивой мотивации к занятиям физической культурой 
требует системного подхода, включающего обновление содержания учебных 
программ, расширение вариативных форм двигательной активности и интегра-
цию идей здорового образа жизни в воспитательное пространство образова-
тельной организации. Реализация данных направлений обеспечивает повыше-
ние уровня здоровья студентов и формирование условий для их профессио-
нальной и социальной самореализации. 
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