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Аннотация 
В данный момент существует проблема укрепления здоровья.Целью научного исследования 

являлась разработка рекомендаций по выполнению упражнений оздоровительной направленности. 
Физическая подготовка рассматривалась как единый процесс, позволяющий решать одновременно 
задачи развития, поддержания на необходимом уровне двигательных кондиций, здоровья. Прове-
денное исследование позволило выявить средства оздоровительной направленности, которые ока-
зывают положительное влияние на двигательную подготовленность сотрудников органов внутрен-
них дел. 
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Abstract 
At the moment, there is a problem of health promotion. The purpose of the scientific study was to 

develop recommendations for the implementation of recreational exercises. Physical training was consid-
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ered as a single process that allows us to simultaneously solve the problems of development and maintain-
ing the necessary level of motor condition and health. The study made it possible to identify health-
improving tools that have a positive impact on the motor training of internal affairs officers. 

Keywords: employees, health-improving physical culture, fighting techniques, physical training, 
gymnastics, physical activity. 

ВВЕДЕНИЕ 

Изучение литературы, посвященной оздоровительным практикам, технологиям, 
методикам [1, 3], позволило установить, что решение задачи по оздоровлению населения 
средствами физической культуры сводится к нескольким составляющим: 1 – развитие и 
поддержание общей выносливости; 2 – развитие, поддержание силы мышц, укрепления 
опорно-двигательного аппарата; 3 – поддержание и развитие гибкости позвоночника и 
подвижности суставов; 4 – укрепление защитных сил организма посредством закалива-
ния. Нормативно-правовым актом [2] поставлена задача по укреплению и поддержания 
здоровья у сотрудников органов внутренних дел (далее – сотрудники). Решение этой за-
дачи предполагает укрепление сопротивляемости организма неблагоприятным факторам 
служебной деятельности и внешней среды, что является весьма актуальным в связи с 
увеличением срока службы по должностям сотрудников на пять лет (например, предель-
ный возраст сотрудников, имеющих специальные звание полковник на данный момент 60 
лет) [4]. 

Низкий уровень теоретических знаний по основам оздоровительной физической 
культуры, недостаточно сформированная потребность и понимание в необходимости дви-
гательной активности, не позволяют полностью использовать потенциал оздоровитель-
ной физической культуры (далее – ОФК) в оздоровлении разных категорий населения, в 
том числе, и у сотрудников ОВД. Мы предположили, что, при определенных условиях, 
средства служебно-прикладной физической подготовки, позволят решать задачу профи-
лактики негативных влияний служебной деятельности, повышения двигательной актив-
ности, общего укрепления организма занимающихся. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В настоящий момент научно-педагогическое исследование проводится в СибЮИ 
МВД России (г. Красноярск). При проведении научно-педагогического исследования ис-
пользуются методы: 

1. Анализ научной и методической литературы позволяет изучить технологии и 
методики оздоровления организма средствами физической культуры. 

2. Просмотр видеоматериалов, демонстрирующих применение разных средств, – 
физических упражнений, дыхательных упражнений, гипоксической дыхательной трени-
ровки, направлен на выяснение методических особенностей их выполнения, что также 
способствует формированию необходимых знаний об ОФК. 

3. Практический опыт применения физических упражнений разной направленно-
сти, дыхательной гимнастики, гипоксических тренировок для восстановления организма 
после перенесенного заболевания COVID-19 также использовался при написании данной 
статьи. 

4. Наблюдения за сотрудниками, занимающимися самостоятельно, позволили 
установить используемые ими средства для укрепления организма, поддержание необхо-
димых двигательных кондиций. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Установлено, что средствами ОФК являются общеукрепляющие физические и 
другие упражнения. К ним можно отнести: разные виды гимнастик; ходьба и бег; вело-
прогулки. Оздоровительную направленность имеют физические упражнения, способ-
ствующие развитию силовых способностей, повышению мобильности тела: атлетическая 
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гимнастика, калистеника; физические упражнения на развитие и поддержание гибкости. 
Плавание разными способами, дыхательная гимнастика и гипоксические дыхательные 
тренировки также являются средствами оздоровления [1, 3]. Общеукрепляющим воздей-
ствием обладает физический труд на свежем воздухе [3]. 

Практика физической подготовки показала, что формирование техники боевых 
приемов борьбы также способствует и решению оздоровительной задачи. Например, вы-
полнение приемов самостраховки (кувырки, падения, партерная акробатика) позволяют 
развивать гибкость позвоночника, подвижность суставов и полусуставов. Кроме того, 
приемы самостраховки улучшают устойчивость вестибулярного аппарата к изменениям 
положения тела в пространстве. Выполнение специально-подготовительных упражнений 
(например – по форме отработки имитационных упражнений в боксе) позволяют улуч-
шать технику передвижений, способствует формированию правильной кинематической 
структуры движений. Отработка техники ударов на снарядах (боксерских мешках, лапах) 
способствует развитию кардиореспираторной системы, т.е. опосредовано улучшает об-
щую выносливость. 

Формальные комплексы приемов борьбы (ката) существуют в восточных системах 
единоборств, например в ушу, разных видах каратэ, дзюдо. Проводятся даже отдельные 
соревнования по демонстрации техники единоборств. По своей сути, показ приемов про-
тивоборства является выполнением формальных комплексов служебно-прикладных дви-
гательных действий. Формальный, здесь употребляется в значении, имеющий определен-
ную форму, порядок действий, схему двигательных действий, их последовательность. Это 
как в каллиграфии, способность показать навыки письма. По сути, сотрудник демонстри-
рует знание базовой техники, из которой (как в конструкторах LEGO) в практической си-
туации можно выстроить эффективный способ решения задачи применения физической 
силы. Таким образом, выполнение специально-подготовительных упражнений, имитация 
техники боевых приемов борьбы, упражнения с резиновыми амортизаторами, выполне-
ние ударов с гантелями в руках, махи ногами для отработки ударов, по своей сути, явля-
ются гимнастикой, но, в тоже время, способствуют решению задач физической подготов-
ки [4]. В данном случае в профессиональной подготовке наблюдается реализация 
сопряженного метода физического воспитания. Важно, при обучении боевым примам 
борьбы, связать технику специально-подготовительных упражнений с отработкой двига-
тельных действий в парах. Методические основы обучения прикладным приемам и дей-
ствиям изложены в соответствующем Наставлении [2]. 

Считаем, что решение задачи повышения сопротивляемости организма требует в 
одном занятии комплексирования разных средств, т.е. для укрепления здоровья необхо-
димо сочетать физические упражнения на развитие выносливости, силы и гибкости. 
Например, сотрудник должен пробежать в медленном темпе 2 км, затем выполнить 3 под-
хода подтягиваний в висе, сгибаний и разгибаний рук в упоре лежа, приседаний. Дози-
ровка должна подбираться с учетом текущего состояния. Затем следует отработать удары 
и защиты от ударов в течение 3 раундов по 1 минуте каждый раунд. Перерыв между ра-
ундами – 1 мин. Далее выполнить комплекс из 3–4 упражнений на гибкость. Тренировку, 
если условия позволяют, следует проводить на улице, также возможно выполнение физи-
ческих упражнений разной направленности в разные дни. Кроме того, для формирования 
необходимого объема двигательной активности сотрудникам следует проделывать не-
сложные физические упражнения в режиме служебной деятельности (сопутствующая 
двигательная активность в течение 20 мин). Дыхательную гимнастику и гипоксическую 
дыхательную тренировку желательно делать в течение дня в свободное от служебных 
обязанностей время, время дыхательной тренировки – 15–20 мин. 

В ходе выполнения научной работы были подготовлены тренировочные програм-
мы, позволяющие улучшить подвижность суставов, сформировать технику нанесения 
ударов, защитных действий от ударов ногами, руками, разными предметами (палкой, ма-
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кетом ножа). Программы оздоровительных тренировок с использованием средств бокса и 
кикбоксинга для сотрудников разработаны после консультации у тренера высшей катего-
рии, подготовившего трех мастеров спорта международного класса по кикбоксингу. Дан-
ные программы могут выполняться в рамках занятий, предусмотренных расписанием, во 
время самостоятельной подготовки, в свободное от выполнение служебных и непрелож-
ных обязанностей время. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Для решения оздоровительной задачи необходимо выполнять упражнения обще-
укрепляющей направленности. Использование таких упражнений не должно оказывать 
отрицательного влияния на формирование служебно-прикладной двигательной подготов-
ленности. Целесообразно одновременно использовать упражнения для развития как вы-
носливости, так силы и гибкости. Средством укрепления здоровья также может являться 
дыхательная гимнастика и гипоксическая дыхательная тренировка. Упражнения оздоро-
вительной направленности необходимо выполнять в зоне умеренной интенсивности. 
Главным составляющим реализации оздоровительных практик являются систематич-
ность и регулярность. 

Установлено, что сотрудники CибЮИ МВД России (n=32), систематически прак-
тикующие упражнения силовой направленности, упражнения умеренной интенсивности, 
положительно влияющие на показатели выносливости, их сочетание с отработкой слу-
жебно-прикладных двигательных действий, не имеют неудовлетворительных оценок по 
физической подготовке. Кроме того, по результатам плановых медицинских осмотров они 
признаны практически здоровыми. 
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