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Вопросы профессиональной подготовки в образовательных организациях системы МВД России

Статьей 88 Федерального закона от 30.11.2011 
№ 342-ФЗ (ред. 31.07.2020) «О службе в органах 
внутренних дел Российской Федерации и внесе-
нии изменений в отдельные законодательные акты 
Российской Федерации» установлен предельный 
возраст пребывания сотрудника на службе в соот-
ветствии с его специальным званием [5]. Так, на-
пример, сотрудник, имеющий специальное звание 
полковника, может служить до 60 лет, подполков-
ника – до 55 лет, иное специальное звание – до 50 
лет. Предельный возраст сотрудника органов вну-
тренних дел, имеющего ученую степень доктора 
наук, составляет 65 лет. В исключительных случа-
ях с сотрудниками, достигшими предельного воз-
раста пребывания на службе, могут продлеваться 
контракты. 

Изучение литературы по возрастной кинезио-
логии, физиологии человека, физиологии спорта 
[2, 4, 8] позволило установить, что после 25 лет 
у человека в организме начинаются инволюцион-
ные процессы. Инволюционные процессы, проис-
ходящие в организме человека, зачастую сопрово-
ждаются различными заболеваниями, связанными 
с недостаточной двигательной активностью. На-
ставлением по организации физической подготов-
ки в органах внутренних дел Российской Федера-
ции указано на необходимость решения задачи по 
поддержанию и укреплению здоровья, сохране-
нию продуктивного уровня общей работоспособ-
ности сотрудников, повышению их устойчивости 
к воздействию неблагоприятных факторов слу-
жебной деятельности [6].

В ходе педагогического наблюдения, выпол-
ненного на практических занятиях по дисциплине 
«Физическая подготовка (общая)» со слушате-
лями заочной формы обучения, и в ходе занятий 
по физической подготовке с профессорско-пре-
подавательским составом образовательной орга-
низации МВД России установлено, что 60% со-
трудников, начиная с возрастной группы 30  лет, 
имеют излишний вес. В работах Н.М. Амосова 
[1], В.М. Бубновского [3] указано, что лишний 

вес является одним из основных факторов, вли-
яющих на общее состояние здоровья человека. 
Кроме того, наличие лишнего веса отрицательно 
сказывается на показателях общей физической 
подготовленности сотрудников органов внутрен-
них дел.

В связи со сказанным выше можно предполо-
жить, что в настоящее время существует проблема 
сохранения и укрепления здоровья у сотрудников 
органов внутренних дел Российской Федерации. 
Одним из способов решения данной пробле-
мы является выполнение задачи поддержания и 
укрепления здоровья сотрудников посредством 
рационально выстроенных занятий физическими 
упражнениями, физической подготовкой.

Изучение литературы, практический опыт по-
казали, что для поддержания необходимых кон-
диций общей физической подготовленности в со-
держание занятий физическими упражнениями 
оздоровительной и общеукрепляющей направлен-
ности должны обязательно входить:  упражнения, 
направленные на развитие силы и силовой вы-
носливости; упражнения для развития аэробной 
(общей) выносливости; упражнения для поддер-
жания и развития гибкости позвоночника и под-
вижности суставов. Дозировка, нагрузка должны 
подбираться индивидуально с учетом уровня со-
стояния здоровья и физической подготовленности. 

Практика физической подготовки показала, 
что для поддержания двигательных кондиций 
и укрепления здоровья сотруднику достаточно 
заниматься три раза в неделю по 30-40 мин. За-
нятие оздоровительной направленности должно 
включать в себя: бег или ускоренную ходьбу – 10-
12 мин.; 2-5 подходов в подтягиваниях на пере-
кладине; 2-5 подходов сгибаний и разгибаний 
рук в упоре лежа; 2-5 подходов упражнений на 
развитие мышц живота; 3-5 мин. упражнений на 
развитие и поддержание гибкости позвоночника 
и подвижности суставов. Такая тренировка по-
зволяет улучшить показатели физического разви-
тия и одновременно подготовиться к выполнению 
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Актуальные проблемы борьбы с преступлениями и иными правонарушениями 

контрольных упражнений общей физической под-
готовки.

Силовые упражнения для оздоровления орга-
низма предпочтительнее выполнять с отягощени-
ем весом своего тела, допускается облегчение и 
усложнение (принцип прогрессии) условий вы-
полнения упражнений. Упражнения с отягоще-
нием весом собственным телом сотрудник может 
выполнять в служебной командировке, в полевых 
условиях, в виде попутной тренировки или сопут-
ствующей двигательной активности.

Одним из средств повышения функциональ-
ной подготовленности у сотрудников органов 
внутренних дел может стать гипоксическая дыха-
тельная тренировка. Гипоксическая дыхательная 
тренировка позволяет увеличить жизненную ем-
кость легких, улучшить двигательную подготов-
ленность к деятельности в условиях гипоксии и 
гиперкапнии, не требует дорогостоящего обору-
дования и обладает мощным оздоровительным 
эффектом. 

Педагогическое тестирование и наблюдение 
показало, что у сотрудников органов внутренних 
дел старше 30 лет наименее развито физическое 
качество «выносливость», а также низкий уро-
вень проявления силовых способностей – сило-

вой выносливости. Это указывает на недостаточ-
ную адаптацию к длительной физической работе 
в различных условиях (при аэробном и анаэроб-
ном механизмах обеспечения двигательной дея-
тельности). 

Низкий уровень развития аэробной вынос-
ливости является косвенным признаком плохого 
состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем [3, 4, 7, 8]. Наиболее доступным упражне-
нием для развития выносливости у сотрудников 
органов внутренних дел является бег. Сотрудни-
кам, у которых собственный вес превышает 90 кг, 
бегать более 20 мин. за тренировку не рекоменду-
ется.

Выводы. Выполненное научно-методическое 
исследование позволило установить, что наиболь-
шим оздоровительным эффектом и средством 
профилактики заболеваний опорно-двигатель-
ного аппарата обладают физические упражне-
ния аэробной направленности и упражнения для 
развития силовых способностей с отягощением 
весом собственным телом. Кроме того, решение 
оздоровительной задачи предполагает использо-
вание упражнений на растягивание и расслабле-
ние мышц и связок. 
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