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Аннотация 
В статье изложены методические особенности занятий физическими упражнениями оздоро-

вительной направленности. Представленные физические упражнения позволяют решать задачи фи-
зической подготовки сотрудников органов внутренних дел Российской Федерации. Цель статьи: 
Показать высокую значимость формирования у сотрудников органов внутренних дел социальной 
установки на ведение активного образа жизни, систематических занятий физическими упражнени-
ями. В результате научно-исследовательской работы подготовлены рекомендации по выполнению 
сотрудниками органов внутренних дел 3,4,5,6 возрастных групп тренировок оздоровительной 
направленности. 
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Abstract 
The article describes the methodological features of physical exercises of the wellness orientation. 

The presented physical exercises make it possible to solve the tasks of physical training of employees of 
the internal affairs of the Russian Federation. The purpose of the article: to show the high significance of 
the formation of the social attitude among the employees of internal affairs to conduct the active lifestyle 
and systematic exercise. As a result of research work, recommendations were prepared for the implemen-
tation by employees of internal affairs of 3,4,5,6 age groups of health training. 

Keywords: motor fitness, wellness orientation, physical culture, employees of the internal affairs, 
physical training. 

ВВЕДЕНИЕ 

Тренировка в физической подготовке – это двигательная деятельность, направлен-
ная на развитие физических качеств, совершенствование двигательных навыков. В более 
широком смысле, тренировка – это процесс систематического воздействия на организм с 
помощью каких-либо средств в целях обучения и совершенствования профессиональных 
навыков, повышения или сохранения на высоком уровне умственной и физической рабо-
тоспособности, адаптации к различным условиям существования. В нашем понимании, 
тренировочные занятия, целью которых является общее укрепление организма, поддер-
жание на необходимом уровне выносливости, силовых способностей, гибкости, являются 
оздоровительной тренировкой. 

Ведущая роль физической культуры, физических упражнений в профилактике за-
болеваний сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата признана уче-
ными, изучающими физиологические особенности людей разного возраста. Кроме того, 
учеными общепризнана роль физических упражнений, двигательной активности в про-
филактике дегеративных изменений костно-мышечной и дыхательной систем, связанных 
с инволюционными процессами в организме человека, которые начинаются после окон-
чания процесса его развития, т.е. после 25 лет.  

Физиологи утверждают, что физические упражнения обладают и антидепрессив-
ным эффектом. Кроме того, оптимальная физическая нагрузка, рационально выстроенные 
тренировки способствуют улучшению умственной деятельности. Главное чтобы эти за-
нятия не вызывали чрезмерного физического и психического утомления, не требовали 
дополнительных медикаментозных и других специальных мер, направленных на восста-
новление организма после физической нагрузки. Улучшение мыслительных процессов 
происходит за счет повышенного насыщения мозга кислородом, наблюдается отставлен-
ный положительный эффект. Смена вида деятельности также способствует снижению 
утомления, возникающего в ходе несения службы. Так, как характер служебной деятель-
ности большинства сотрудников 3, 4, 5, 6 возрастных групп не предполагает большой 
двигательной активности, особенности служебной деятельности в органах внутренних 
дел сотрудников этих возрастных групп предполагает рассмотрения большого количества 
информации, ее обработки, принятия определенных решений. Возникают факторы, отри-
цательно влияющие на состояние здоровья сотрудников, к ним следует отнести – гиподи-
намию, эмоциональное напряжение, возможное появление депрессивных состояний. В 
связи с этим актуальным является выявление способов и средств, разработка обоснован-
ных комплексов физических упражнений, позволяющих решать задачу укрепления здо-
ровья сотрудников, повышения работоспособности и сопротивляемости организма небла-
гоприятным факторам служебной деятельности. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При подготовке данного материала использовались: метод анализа нормативных 
актов, научных статей, монографий, методических материалов, учебной литературы, ви-
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деоматериалов, практического опыта; педагогическое наблюдение. Изучение и анализ 
различных источников позволил выявить средства, методы, имеющие наибольший обще-
укрепляющий и оздоровительный эффект, методические особенности их применения. 
Акцент делался на изучение литературы по кинезиологии, общей, возрастной и спортив-
ной физиологии. При написании статьи мы основывались на работы академика Н.М. 
Амосова [2], докторов медицинских наук А.Н. Воробьева [5], С.М. Бубновского [4], про-
фессора В.К. Бальсевича [3], физиологов Н.А. Агаджяна [1], А.С. Солодкова, Е.Б. Соло-
губа [6]. Педагогическое наблюдение за занятиями физическими упражнениями зрелых 
контингентов населения позволило дополнить информацию, полученную из литератур-
ных источников. Научное исследование осуществляется в Сибирском юридическом ин-
ституте МВД России в 2019–2021 гг. и продолжается в настоящее время. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе выполненной работы установлено, что движение, мускульное напряжение, 
физическая работа были и остаются условием нормального состояния человека. За по-
следние сто лет доля физического труда снизилась в разы и составляет всего 5-6% от об-
щего количества времени, затрачиваемого на трудовые операции. Подавляющее число 
ученых считают, что главным источником развития и укрепления ресурсов здоровья че-
ловека, сохранения механизма регуляции его жизнедеятельности является систематиче-
ская двигательная деятельность, современные условия жизни диктуют необходимость ре-
гулярной физической активности для поддержания гомеостазиса и для нормального 
функционирования всего человеческого организма. [2, 3, 4]. 

Средства физической культуры, физической подготовки и спорта позволяют ре-
шать задачи повышения двигательной активности, укрепления здоровья населения. На 
данном этапе развития общества физические упражнения являются основным средством 
укрепления организма и повышения сопротивляемости неблагоприятным факторам 
внешней среды. Критерием эффективности управления процессом развития кинезиоло-
гического потенциала человека в онтогенезе является большая степень его соответствия 
внешним, средовым, социальным требованиям [3]. 

В процессе своего развития человек проходит три этапа. Первый этап – интенсив-
ное развитие физических качеств и на их базе формирование двигательного потенциала. 
Второй этап – относительно медленное снижение физических показателей – начало об-
ратного развития двигательных способностей. Третий этап – инволюции двигательных 
функций человека, постепенное или быстрое снижение физических возможностей чело-
века пожилого или преклонного возраста. 

Тренировки оздоровительной направленности сотрудников органов внутренних 
дел 3, 4, 5, 6 возрастных групп должны включать в себя упражнения направленные на 
развитие общей выносливости: ходьба, бег, езда на велосипеде, плавание, передвижения 
на лыжах.  

Кроме того, для повышения эмоционального фона занятий и развития выносливо-
сти допускаются спортивные игры: волейбол, футбол, баскетбол. Игры должны прово-
диться с соблюдением мер безопасности, проведению игры обязательно должна предше-
ствовать тщательная разминка, чем старше участники игры, тем длительнее по времени 
упражнения общеразвивающего и специального характера. Игры в течение 30–60 минут 
положительно сказываются на развитии выносливости, поддержании на необходимом 
уровне скоростно-силовых способностей. 

Педагогическое наблюдение позволило установить, что игра в футбол в течение 45 
минут (один-два раза в неделю) в дополнение к другим физическим упражнениям, поло-
жительно влияют на показатели в беге на 1000 и 3000 м. Наблюдение осуществлялось за 
действиями профессорско-преподавательского состава во время занятий физической под-
готовкой в Сибирском юридическом институте МВД России. В тоже время, к проведению 
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спортивных игр следует подходить с осторожностью – возможно получение травм колен-
ных и голеностопных суставов. 

Вторым составляющим оздоровительных тренировок являются упражнения сило-
вого характера, направленные на развитие силы, силовой выносливости. В большей мере, 
занятия силовой подготовкой у сотрудников органов внутренних дел 3, 4, 5, 6 возрастных 
групп должны быть направлены на развитие силовой выносливости. На базе силовой вы-
носливости, при необходимости, можно улучшать абсолютные силовые показатели, раз-
вивать скоростно-силовые способности. Сотрудникам старших возрастных групп пред-
почтительнее выполнять упражнения с отягощением весом собственного тела – разные 
варианты подтягиваний, сгибания и разгибания рук в разных положениях, подъемы туло-
вища из положения лежа, подъемы ног в висе, упоре на брусьях, лежа на спине, приседа-
ния и выпрыгивание вверх из приседа и т.д. Из указанных упражнений возможно состав-
лять различные комплексы. Комплексы физических упражнений должны нагружать все 
группы мышц. Упражнения должны выполняться в среднем темпе, показатели ЧСС 
должны составлять 80–85% от максимальных значений для каждого конкретного возрас-
та. Допускается выполнение упражнений с отягощением весом собственного тела мето-
дом «до отказа». Паузы отдыха между упражнениями (подходами) должны быть не менее 
3–5 мин. Пауза отдыха должна заполняться упражнениями на восстановления частоты 
дыхания, растягивание и расслабление. Примером может послужить следующий ком-
плекс упражнений: подтягивание в висе на высокой перекладине; поднос ног к перекла-
дине; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа. Затем, после упражнений силового характера, выполняется кардиотренировка – бег 
в медленном темпе в течение 15–20 мин. 

При достаточной технической и физической подготовленности сотрудниками ор-
ганов внутренних дел, находящимися во втором периоде зрелого возраста, могут выпол-
няться упражнения с внешними отягощениями – гирями 16 и 24 кг, гантелями, штангой. 
Вес снаряда должен соответствовать уровню подготовленности занимающегося. 

Педагогические наблюдения позволили установить, что большинство сотрудников 
зрелого возраста чаще всего выполняют жим штанги лежа, игнорируют приседания с 
внешним отягощением, редко выполняют становую тягу. Упражнения с гирями делают 
единицы, это связано с относительной сложностью в выполнении толчковых и рывковых 
движений. Практика показывает, что упражнения с гирями (рывок, толчок, толчок по 
длинному циклу) могут выполнять и возрастные физкультурники. Упражнения лучше 
проделывать с гирями весом 16 кг, гири этого веса позволяют выполнять упражнения без 
ущерба для здоровья и с некоторыми техническими погрешностями. Упражнениям с ги-
рями должна предшествовать тщательная разминка. После тренировки обязательно вы-
полнение упражнений на растягивание и расслабление.  

Третьим составляющим тренировки оздоровительной направленности сотрудников 
органов внутренних дел обязательно должны являться упражнения на развитие и под-
держание гибкости позвоночника и подвижности суставов. Данные упражнения направ-
лены на профилактику атрофических изменений в позвоночнике, в суставах. Упражнения 
должны выполняться в конце тренировки или встраиваться в основную часть занятия. 
Предпочтительно выполнять медленные упражнения на растягивание и статического ха-
рактера с удержанием определенных поз.  

Академик Н.М. Амосов [2] рекомендовал выполнять гимнастику для позвоночника 
и суставов в быстром темпе, количество повторений упражнения в одном подходе дово-
дить до 100 раз. Он же рекомендовал, ежедневные занятия гимнастикой в течение 30 мин, 
упражнения должны выполняться с максимальной амплитудой. По свое сути это трени-
ровка с отягощением весом собственного тела. Должен учитываться и уровень подготов-
ленности занимающегося. Комплекс упражнений «1000 движений» Н.М. Амосова допус-
кает выполнение упражнений с гантелями небольшого веса. 
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Наблюдая за физическими упражнениями, выполняемыми сотрудниками органов 
внутренних дел, установлено, что большинство сотрудников не делают упражнения на 
гибкость или выполняют их не часто и не регулярно. Видимо, это связано с недостатком 
времени или отсутствием знаний о необходимости выполнения упражнений для развития 
гибкости.  

Кроме выполнения упражнений общефизической направленности, сотрудники, 
находящиеся в зрелом возрасте и владеющие навыками единоборств, для поддержания 
необходимых кондиций практикуют отработку ударов и защит в парах, на боксерских 
мешках и боксерских лапах, осуществляют борьбу лежа с использованием техники дзюдо 
и самбо. Эти упражнения схожи с техникой боевых приемов борьбы, способствуют со-
хранению необходимого уровня координационных способностей и положительно влияют 
на демонстрацию техники боевых приемов борьбы во время контрольных занятий. Соро-
каминутная тренировка с выполнением элементов единоборств 2–3 раза в неделю, спо-
собствует повышению уровня общей и специальной выносливости, координационных 
способностей у сотрудников органов внутренних дел 3, 4, 5, 6 возрастных групп. 

ВЫВОДЫ 

Выполненная научная работа, позволила установить, что тренировки оздорови-
тельной направленности целесообразно проводить комплексно. В содержание трениро-
вочного занятия должны входить упражнения для развития силовых способностей и вы-
носливости. Обязательно включение упражнений на развитие и поддержание гибкости, 
возможно включение упражнений прикладной направленности. В зависимости от нали-
чия свободного времени тренировка по времени должна длиться 30–60 минут. Желатель-
но выполнять тренировочные занятия каждый день, если нет такой возможности – доста-
точно три тренировочных занятия в неделю, что позволит поддерживать сотрудникам 
органов внутренних дел двигательные кондиции на необходимом уровне. 

Установлено, что систематические тренировки оздоровительной направленности 
способствуют успешному выполнению контрольных упражнений общей физической под-
готовки. Таким образом, оздоровительные тренировки сотрудников органов внутренних 
дел 3, 4, 5, 6 возрастных групп способствуют выполнению социальных требований – 
укрепляют здоровье и позволяют формировать необходимую физическую готовность к 
несению службы. 

Практика физической подготовки показала, что упражнения общеукрепляющей и 
оздоровительной направленности можно выполнять в рамках групповых занятий по фи-
зической подготовке, а также в свободное от выполнения служебных и непреложных обя-
занностей время – в форме самостоятельной тренировки, сопутствующей двигательной 
активности или попутной тренировки. 

Считаем, что у сотрудников органов внутренних дел должна быть сформирована 
социально значимая установка на ведение физически активного образа жизни, регуляр-
ных и систематических занятиях физическими упражнениями. Установка формируется в 
результате повышения уровня неспециального физкультурного образования занимаю-
щихся, формирования знаний о средствах и методах укрепления здоровья, формирования 
навыков самодиагностики, самонаблюдения и самоорганизации.  

Повышение уровня неспециального физкультурного образования является необхо-
димым условием формирования общекультурных компетенций у сотрудников органов 
внутренних дел Российской Федерации. 
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