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Приоритетные средства физической подготовки для сотрудников 
органов внутренних дел, замещающих должности следователей 

В соответствии с приказом МВД России от 2 февраля 2024 г. № 44 «Об 
утверждении Порядка организации подготовки кадров для замещения долж-
ностей в органах внутренних дел Российской Федерации» (далее – приказ 
МВД России № 44) сотрудники органов внутренних дел Российской Федера-
ции обязаны заниматься физической подготовкой. Приказом МВД России 
№ 44 установлены различные категории сотрудников – уровни профессио-
нальной служебной и физической подготовки, на каждый из них выделяется 
определенное количество часов. Следователи относятся к базовой категории, 
и их физическая подготовка должна состоять не менее чем из 100 часов, из 
которых 40 часов отводится общей физической подготовке, 60 часов – бое-
вым приемам борьбы. Таким образом, на общую физическую подготовку 
приказом определено меньшее количество часов.  

Однако специфической особенностью рабочего дня, в частности, сле-
дователя, является «сидячая» работа, негативно влияющая на здоровье чело-
века, так как, во-первых, происходит большая нагрузка на опорно-двигатель-
ный аппарат, а это приводит к различным проблемам с позвоночником, мыш-
цами, связками, во-вторых, происходит нарушение обменных процессов ор-
ганизма, а также страдает сердечно-сосудистая система, в-третьих, наблюда-
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ется повышенная тревожность, проблемы со сном и лишним весом, повыша-
ется риск развития хронических заболеваний. Именно такие последствия си-
дячего образа жизни выделяются учеными [1]. 

Проведенное анонимное анкетирование среди действующих следовате-
лей Красноярского края (48 человек) позволило сделать следующие выводы: 
сотрудники данной профессии понимают специфику своей работы и при-
знают, что большая часть рабочего дня проводится в сидячем состоянии 
(91%). На вопрос: «Какие трудности вы видите при поддержании здорового 
образа жизни?», – 89% респондентов ответило, что выделяемого количества 
часов на общую физическую подготовку в соответствии с приказом МВД 
России № 44 недостаточно для поддержания здорового образа жизни.  

Исходя из проведенного анкетирования, считаем, что следователям 
необходимо обратить внимание на упражнения, направленные на укрепление 
и поддержание здоровья, которые можно выполнять самостоятельно в про-
цессе трудового дня, а также в свободное от выполнения служебных обязан-
ностей время. 

Рекомендуемые упражнения.  
1. Утренняя гимнастика. Важность и значимость утренних упражне-

ний очевидна, доказана практикой и теоретическими исследованиями, так 
как 10-20 минут утренних занятий способны зарядить человека энергией и 
задать настрой на целый день. Именно утреннее время является наиболее эф-
фективным для выполнения различных упражнений, которые способны под-
держивать организм в здоровом состоянии. В процессе утренней гимнастики 
наиболее рационально выполнять самые простые упражнения: наклоны го-
ловы, туловища, махи руками, приседания, подтягивание на перекладине, 
упражнения на растяжку и мышцы живота, другие подобные упражнения. 

2. Бег. Бег способствует укреплению сердечно-сосудистой и дыхатель-
ной системы организма человека. Более того, регулярные занятия бегом сни-
жают тревожность, помогают нормализовать вес и водный баланс. Занятия 
бегом повышают работоспособность человека, усиливает мозговую деятель-
ность и уровень концентрации [2]. Однако определенным категориям людей 
бег противопоказан, например, людям страдающим сердечно-сосудистыми 
заболеваниями, имеющим лишний вес или проблемы с суставами нижних ко-
нечностей. Для данной категории лиц в большей степени подойдет оздорови-
тельная ходьба. 

3. Ходьба. Ходьба улучшает кровообращение, укрепляет опорно-дви-
гательный аппарат человека. Ученые выяснили, что при ходьбе у человека 
выделяется «гормон радости», положительно сказывающийся на эмоцио-
нальном состоянии человека. Люди, регулярно занимающиеся ходьбой, на 
25% реже болеют ОРВИ, быстрее худеют и меньше страдают от заболеваний 
сосудов. Главное достоинство ходьбы – доступность. Особо значимой ходьба 
является для сотрудников 4-8 медико-возрастных групп. 
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4. Плавание. Плавание предотвращает развитие сколиоза и остеопо-
роза, нормализует вес, развивает гибкость и укрепляет сердечно-сосудистою 
систему. Позволяет одновременно проработать руки, плечи, пресс, спину 
и ноги. Является альтернативой тем, кому по состоянию здоровья противо-
показаны силовые упражнения, бег, игровые виды спорта. 

Помимо этого следователям необходимо самим следить за своим рабо-
чим днем и устраивать небольшие перерывы 5-7 минут минимум 4-5 раза в 
день, в течение которых следователь должен выполнять различные упражне-
ния: наклоны головы, повороты и наклоны туловищем, приседания, выпол-
нять прогулки по прилегающей территории или ходьбу на месте. Каждое 
упражнение нужно повторять 5-10 раз, плавно, без резких рывков. 

5. Аэробика. Учитывая, что основная часть следователей – сотрудники 
женского пола, аэробика у них пользуется значительной популярностью. Под 
аэробикой следует понимать групповые, реже индивидуальные, тренировки 
под музыку, включающие танцевальные движения, силовые упражнения ма-
лой и средней интенсивности, растяжку. Женщинам, занятым сидячей рабо-
той, особенно важно регулярно посещать оздоровительные танцы или аэро-
бику. Длительное пребывание в одном положении приводит к застою крови 
в органах малого таза, напряжению в спине и шее, а также снижению общего 
тонуса мышц. Групповые занятия, помимо оздоровительного эффекта, со-
здают позитивный настрой и мотивируют к систематическим тренировкам. 
Аэробика, танцы и другие виды фитнеса не только поддерживают физиче-
скую форму, но и способствуют эмоциональной разгрузке. Сидячая работа 
часто сопряжена со стрессом и умственным переутомлением, а динамичные 
тренировки помогают снять напряжение, повысить уровень эндорфинов и 
улучшить качество сна. Регулярные занятия также формируют полезные при-
вычки, дисциплинируют и дарят заряд энергии, что особенно важно для жен-
щин, которые большую часть дня проводят за компьютером или докумен-
тами. Таким образом, фитнес становится не просто увлечением, а необходи-
мой частью здорового образа жизни.  

С учетом изложенного можно сделать вывод, что следователь, занима-
ющийся физическими упражнениями оздоровительной направленности са-
мостоятельно или в рамках физической подготовки, будет способен на про-
тяжении многих лет эффективно выполнять служебные обязанности, сохра-
нять энергичность и работоспособность.  
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Отношение студентов к занятиям по физической культуре 

Физическая культура играет важную роль в образовательном процессе, 
способствуя формированию здорового образа жизни у студентов. В послед-
ние годы наблюдается рост интереса к физической активности, однако не все 
студенты воспринимают занятия по физической культуре как необходимую 
часть учебной программы. Соответствующие исследования показывают, что 
отношение студентов к физической культуре может варьироваться в зависи-
мости от их физических способностей, предыдущего опыта и личных пред-
почтений. 

Физическая культура в высших образовательных учреждениях зани-
мает значительное место в формировании гармоничной личности студента. В 
условиях современного общества, где наблюдается рост заболеваемости, свя-
занной с малоподвижным образом жизни и стрессами, занятия физической 
культурой становятся не просто дополнительным аспектом образования, а 
необходимостью. 

Важно понимать, что физическая культура способствует не только фи-
зическому, но и психологическому развитию, формируя у студентов дисци-
плину, целеустремленность, а также повышая их самооценку [1]. 

Любые занятия спортом крайне необходимы в жизни студента, однако 
следующие факторы, соответствующие учебным учреждениям, могут нега-
тивно повлиять на отношение обучающего к занятиям по физической куль-
туре [2]. 

1. Расписание занятий. Данный фактор практически неконтролируем 
и подразумевает, что студенту может быть неудобно посещать занятия по 
физической культуре в конкретное время или конкретный день, в частности 
если занятие запланировано в вечернее время после нескольких лент. 


