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Введение. Актуальность данного исследования 
определяется значительным повышением требований 
к физической подготовке сотрудников МВД России 
в условиях усложняющейся оперативной обстановки. 
Современная действительность предъявляет жесткие 
критерии к уровню развития физических качеств, не-
обходимых для выполнения служебных обязанностей. 

Кроме того, существует объективная необходимость 
формирования у будущих сотрудников навыков посто-
янного самосовершенствования для поддержания вы-
сокой работоспособности на протяжении всей карьеры. 
Таким образом, поиск эффективных путей развития фи-
зического потенциала курсантов является своевремен-
ной и востребованной задачей.
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Ключевой проблемой, рассматриваемой в рабо-
те, выступает недостаточная результативность суще-
ствующих подходов к организации самостоятельной 
физической подготовки курсантов образовательных 
учреждений МВД. Это проявляется в неоптимальном 
развитии у них таких критически важных для про-
фессии качеств, как выносливость, сила, ловкость 
и быстрота реакции. Указанные недостатки напрямую 
влияют на общий уровень готовности выпускников 
к реальным условиям службы. Следовательно, требу-
ется поиск новых решений для повышения эффектив-
ности данного вида подготовки.

Целью настоящей работы является разработка 
практических рекомендаций по совершенствованию 
системы самостоятельной физической подготовки 
курсантов в образовательных организациях МВД Рос-
сии. Предполагается создание научно обоснованных 
предложений, направленных на устойчивое повыше-
ние их общего уровня физического развития. Реали-
зация данной цели позволит оптимизировать процесс 
подготовки будущих сотрудников органов внутренних 
дел. В конечном счете это должно способствовать по-
вышению качества их профессиональной деятельно-
сти.

Для достижения поставленной цели необходимо 
решить следующие задачи: во-первых, провести ана-
лиз современных требований к физической подго-
товке сотрудников МВД и существующих программ 
самостоятельной подготовки курсантов; во-вторых, 
выявить типичные недостатки и проблемы, возника-
ющие при организации самостоятельных занятий; 
в-третьих, разработать научно обоснованные реко-
мендации по оптимизации системы физической под-
готовки. Решение этих задач обеспечит комплексный 
подход к совершенствованию процесса.

Нормативная правовая база и актуальные тре-
бования к физической подготовленности сотрудни-
ков МВД России. Физическая подготовка сотрудников 
МВД России регламентируется комплексом норматив-
ных правовых документов. Федеральные законы уста-
навливают общие требования к профессиональной 
деятельности правоохранительных органов. Ведом-
ственные приказы и стандарты МВД конкретизируют 
эти положения применительно к физической подготов-
ке. Как указывается в источниках, «в существующих 
требованиях законодательных и иных нормативных 
правовых актах Российской Федерации в области об-
разования неоднократно отмечается, что вся система 
подготовки кадров к высококвалифицированному тру-
ду должна учитывать специфику профессиональной 
деятельности». Такой подход отражен в федеральных 
государственных образовательных стандартах и доку-
ментах, регламентирующих образовательную деятель-
ность.

Актуальные требования к физической готовно-
сти сотрудников МВД включают базовые нормативы 
по силовой подготовке. К ним относятся упражнения 
на развитие мышечной силы рук, ног и корпуса, не-
обходимые для выполнения служебных задач. Нор-

мативы предусматривают минимальные показатели 
для разных возрастных групп и должностей. Силовые 
качества являются фундаментом для освоения боевых 
приемов борьбы и силового задержания. Скоростная 
подготовка предполагает выполнение упражнений 
на быстроту реакции и движения в стандартных си-
туациях. Нормативы на выносливость оценивают 
способность длительно поддерживать физическую 
активность. Эти требования формируют комплекс-
ную физическую готовность к действиям в экстре-
мальных условиях. Как отмечают исследователи, 
развитие данных качеств позволяет перераспреде-
лить время на формирование служебно-приклад-
ных умений и навыков, в том числе боевых приемов  
борьбы.

Критерии оценки физической подготовленности 
включают систему нормативов по основным физиче-
ским качествам. Периодичность контрольных прове-
рок установлена ведомственными документами и про-
водится регулярно. Результаты проверок фиксируются 
в личных делах сотрудников и учитываются при ат-
тестации. Невыполнение установленных нормативов 
может повлечь дополнительные занятия или иные  
меры.

Анализ существующих программ самостоя-
тельной физической подготовки курсантов образо-
вательных организаций МВД. Типовые программы 
самостоятельной физической подготовки курсантов 
образовательных организаций МВД России имеют 
четкую структуру. Они включают цели по развитию 
физических качеств, необходимых для будущей про-
фессиональной деятельности. Программы предусма-
тривают этапы обучения с постепенным усложнением 
задач. Дисциплинарный состав представлен различ-
ными видами физических упражнений и спортивными 
дисциплинами.

Методы тренировок в данных программах вклю-
чают индивидуальные планы занятий и контрольные 
тесты для оценки прогресса. Широко используются 
средства физической подготовки, такие как тренажер-
ные комплексы и спортивные снаряды. «Для самосто-
ятельной подготовки разработаны методики трени-
ровок с использованием перекладины, брусьев, гирь, 
тренажеров различных видов». По мнению В. А. Глу-
бокого и В.  А.  Филипповича, необходимо развивать 
двигательные способности посредством выполнения 
упражнений с отягощением весом собственного тела 
как на учебных занятиях, так и во время самостоятель-
ной физической подготовки [2, c. 149].

Анализ эффективности программ самостоятель-
ной подготовки показывает положительное влияние 
на физическое развитие курсантов. Исследования 
фиксируют улучшение показателей выносливости, 
силы и координации. «В целом, результаты проведен-
ного педагогического эксперимента свидетельству-
ют о высокой эффективности разработанной модели 
организации и проведения физической подготовки, 
развивающей выносливость и улучшающей умствен-
ную работоспособность курсантов» [1, c.  259]. Это 
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подтверждает достижение поставленных целей  
программ.

В процессе реализации программ выявлен ряд 
проблем. Наблюдается недостаток индивидуализации 
при составлении планов тренировок для курсантов 
с разным уровнем подготовки. Существуют ограниче-
ния в ресурсном обеспечении, включая доступность 
тренажерного оборудования и спортивных сооруже-
ний. Эти факторы снижают потенциальную эффектив-
ность самостоятельной физической подготовки.

Типичные трудности и недостатки в организа-
ции самостоятельных занятий курсантов. Одной 
из ключевых проблем в организации самостоятельных 
физических занятий курсантов является отсутствие 
системного подхода и недостаточная мотивация. Это 
приводит к нерегулярности тренировок и снижению 
их эффективности. Исследования показывают, что кур-
санты демонстрируют разный уровень двигательной 
активности в зависимости от учебного расписания 
и дней недели. Так, у молодых людей объем двигатель-
ной активности в учебные дни вырос в полтора раза 
по сравнению с учебой в школе. Особенно заметна 
разница между учебными и выходными днями. В дни, 
когда проводятся занятия по «Физической подготов-
ке», отмечаются наибольшие показатели двигательной 
активности. Однако в выходные дни курсанты пред-
почитают пассивный отдых, и объем двигательной 
активности снижается вдвое. Такая неравномерность 
свидетельствует о недостаточной сформированности 
привычки к регулярным самостоятельным трениров-
кам. Максимальные величины двигательной активно-
сти на первых курсах обучения достигаются по окон-
чанию второго семестра.

Серьезным ограничением для эффективной са-
мостоятельной подготовки является дефицит мето-
дического сопровождения и ресурсного обеспечения. 
Профессионалы в области физической подготовки 
сотрудников полиции (Y. Feng с соавторами, F. Kukić 
с соавторами) считают, что недостаток научных зна-
ний о стандартах ФП и объективных методах оцен-
ки общего уровня физической подготовленности со-
трудников полиции приводит к серьезным проблемам 
в качестве преподавания программ ФП. Этот дефицит 
распространяется и на организацию самостоятельных 
занятий. Отсутствие научно обоснованных методик 
и недостаточная ресурсная база препятствуют фор-
мированию эффективных индивидуальных программ 
тренировок. Несоблюдение или существенное сниже-
ние минимальных требований к уровню физической 
подготовленности действующих и будущих сотрудни-
ков полиции является следствием указанных проблем. 
В результате самостоятельная подготовка не достигает 
поставленных целей по развитию физических качеств 
курсантов.

Влияние недостаточной самостоятельной физи-
ческой подготовки на уровень общей физической 
готовности курсантов. Низкая интенсивность само-
стоятельных занятий напрямую влияет на снижение 
нормативных показателей физической подготовки 

курсантов. Исследования демонстрируют, что недо-
статочные по объему и частоте тренировки не позво-
ляют достичь требуемых кондиций. Это подтвержда-
ется данными о выполнении контрольных нормативов 
по физической подготовке. В частности, в научной ли-
тературе представлены данные, характеризующие ре-
зультаты выполнения контрольных нормативов по ФП 
кандидатами на службу в полиции Краснодарского 
края. Результаты свидетельствуют, что более 30 % лиц, 
проходящих обучение по программе профессиональ-
ной подготовки для рядового и младшего начальству-
ющего состава, не смогли выполнить контрольные 
нормативы по ФП даже на оценку «удовлетворитель-
но» [4, c. 279; 7]. Систематическое невыполнение нор-
мативов указывает на устойчивую тенденцию к ухуд-
шению физической формы. Отсутствие регулярных 
самостоятельных тренировок снижает выносливость, 
силу и скорость реакции. Данная проблема усугубля-
ется при недостаточном контроле со стороны образо-
вательного учреждения. Как следствие, курсанты ока-
зываются неподготовленными к профессиональным 
нагрузкам.

Недостаточная физическая готовность существен-
но увеличивает профессиональные риски при вы-
полнении оперативно-служебных задач. Сотрудники 
с низким уровнем физического развития чаще получа-
ют травмы и не справляются с экстремальными ситу-
ациями. К примеру, проблема гибели и ранения значи-
тельного количества сотрудников полиции по причине 
недостаточной подготовленности к силовому едино-
борству остается весьма актуальной. Об этом свиде-
тельствуют данные многих исследований [9, c. 5]. Не-
способность противостоять физическому воздействию 
ставит под угрозу выполнение служебных обязан- 
ностей.

Дефицит самостоятельной подготовки формирует 
долгосрочные негативные последствия для служебной 
адаптации выпускников. Отсутствие сформирован-
ной привычки к регулярным физическим нагрузкам 
затрудняет поддержание необходимой формы в про-
цессе профессиональной деятельности. Это приводит 
к снижению эффективности выполнения должностных 
обязанностей в будущем. Таким образом, недостат-
ки в организации самостоятельных занятий в период  
обучения создают предпосылки для профессиональ-
ной дезадаптации.

Методические подходы к планированию и про-
ведению самостоятельных тренировок курсантов. 
Планирование самостоятельных тренировок кур-
сантов должно основываться на научных принци-
пах структурирования тренировочного процесса. 
Ключевым аспектом является периодизация нагру-
зок, предполагающая циклическое чередование фаз 
различной интенсивности. Это позволяет избежать 
переутомления и способствует планомерному раз-
витию физических качеств. Чередование видов дви-
гательной активности обеспечивает комплексное 
воздействие на организм и поддерживает интерес к за-
нятиям. Для повышения эффективности обучения ре-
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комендуется проводить тренировки не реже двух раз 
в неделю, что способствует повышению уровня физи-
ческого развития и готовности к служебно-боевым зада- 
чам [5, c. 20]. 

Каждая тренировочная сессия должна включать 
обязательную разминку для подготовки организ-
ма к предстоящей нагрузке. Разминка активизирует 
сердечно-сосудистую и дыхательную системы, по-
вышает эластичность мышц и связок, что снижает 
риск травматизма. Основная часть занятия строит-
ся с учетом принципов доступности, систематично-
сти и постепенности. Принцип доступности требует 
дифференциации нагрузок в зависимости от пола, 
возраста и уровня подготовленности курсантов. Это 
обеспечивает безопасность и эффективность воз-
действия упражнений на организм. Принцип систе-
матичности подразумевает строгую и непрерывную 
повторяемость физических упражнений в сочетании 
с отдыхом. Например, при развитии выносливости 
бег должен чередоваться с ходьбой, которая высту-
пает активным отдыхом. Для развития двигательной 
выносливости целесообразно применять циклические 
упражнения продолжительностью 15–20 минут в раз-
личных режимах нагрузки. Это способствует адапта-
ции организма и достижению устойчивого прогресса. 
Принцип постепенности выражается в методическом 
повышении нагрузочных требований для перестройки 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Интен-
сивность и продолжительность нагрузки определя-
ются методами, такими как равномерное упражнение. 
Завершающая часть тренировки (заминка) включа-
ет упражнения на восстановление дыхания и рас-
тяжку. Это обеспечивает плавный переход организ-
ма в состояние покоя и закрепляет достигнутые  
результаты.

Индивидуализация самостоятельной физиче-
ской подготовки с учетом особенностей курсантов. 
Диагностика физических кондиций и функциональ-
ных возможностей курсантов является отправной точ-
кой для разработки индивидуальных программ под-
готовки. Она включает оценку силовых показателей, 
выносливости, гибкости и координации, что позволя-
ет определить текущий уровень физической готовно-
сти. Такой подход обеспечивает объективную основу 
для последующего планирования тренировочного 
процесса. Регулярное проведение диагностических 
мероприятий способствует отслеживанию динамики 
развития физических качеств. Систематическая диа-
гностика позволяет выявить сильные и слабые сторо-
ны физической подготовленности каждого курсанта. 
Это дает возможность целенаправленно корректиро-
вать тренировочные нагрузки, фокусируясь на раз-
витии отстающих качеств. Для более эффективной 
подготовки слушателей образовательных организаций 
МВД России, а также сотрудников ОВД предлагается 
более масштабно ввести в практику индивидуально-
дифференцированный метод обучения в процессе фи-
зической подготовки, что позволит при необходимости 
решить проблему, возникающую у отдельного сотруд-

ника [8, c. 72]. Таким образом, диагностика выступает 
фундаментом для персонализированного подхода.

Корректировка тренировочных параметров осу-
ществляется на основе данных антропометрических 
измерений и оценки уровня подготовленности. Ин-
тенсивность и объем нагрузок подбираются с учетом 
индивидуальных особенностей организма, что мини-
мизирует риск перетренированности и травматизма. 
Такая адаптация обеспечивает оптимальное развитие 
физических качеств при соблюдении принципа по-
степенности. Дифференцированный подход позволяет 
достигать поставленных целей в сжатые сроки.

Учет психофизиологических особенностей кур-
сантов является важным аспектом при подборе видов 
физической активности и режимов восстановления. 
«В таких ситуациях навыки боевых приемов борьбы 
не сработают эффективно, т.  к. они сформированы 
для конкретных условий. В этом случае можно бы-
стро осознать опасность, но невозможно осознанно 
выбрать адекватное действие. Поэтому в боевых ситу-
ациях итог зависит от способности человека действо-
вать непроизвольно, но адекватно. В свою очередь, та-
кая способность обусловлена состоянием психических 
и физиологических систем и механизмов, которые 
участвуют в оценке ситуации и в формировании двига-
тельного акта. Также она зависит от уровня стрессоу-
стойчивости, функционального состояния организма, 
от степени соответствия физических и двигательных 
компонентов, сформированных в результате специаль-
ной подготовки, параметрам реального боя» [5, c. 19]. 
Следовательно, тренировочные программы должны 
включать упражнения, развивающие стрессоустойчи-
вость и адаптационные возможности организма.

Роль мотивации и самоконтроля в повышении 
эффективности самостоятельной физической под-
готовки. В контексте оптимизации самостоятельной 
физической подготовки курсантов образовательных 
организаций МВД России формирование внутренней 
мотивации является ключевым элементом. Эффек-
тивное целеполагание позволяет курсантам осознать 
значимость физического развития для их будущей 
профессиональной деятельности и личного благопо-
лучия. Четко сформулированные и достижимые цели 
способствуют поддержанию высокого уровня заин-
тересованности в тренировочном процессе. Страте-
гии формирования внутренней мотивации включа-
ют в себя не только постановку долгосрочных задач, 
но и рефлексию личных достижений. Регулярный 
анализ прогресса, даже незначительных улучшений, 
укрепляет уверенность курсанта в собственных силах 
и стимулирует к дальнейшим усилиям. Этот процесс 
самоанализа помогает курсантам видеть прямую связь 
между приложенными усилиями и достигнутыми ре-
зультатами, что усиливает их внутреннюю мотивацию. 
Помимо этого, важно создавать условия для осознан-
ного выбора видов физической активности, что так-
же способствует повышению внутренней мотивации. 
Возможность самостоятельно определять элементы 
тренировочной программы или выбирать упражнения, 
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соответствующие личным предпочтениям, делает про-
цесс занятий более привлекательным. Таким образом, 
сочетание целеполагания и рефлексии достижений 
формирует устойчивую внутреннюю мотивацию, не-
обходимую для эффективной самостоятельной подго-
товки.

Для повышения эффективности самостоятельной 
физической подготовки курсантов критически важ-
ны методики объективного самоконтроля физическо-
го состояния. «Цель самоконтроля – самостоятельно 
и регулярно наблюдать за состоянием своего организ-
ма во время тренировки, дозировать объем и интен-
сивность выполнения физической нагрузки, наиболее 
доступным и быстрым способом» [3]. Использование 
дневников тренировок позволяет фиксировать па-
раметры нагрузки, самочувствие, а также динамику 
показателей физического развития, что обеспечивает 
систематический подход к оценке прогресса. «Зада-
чами самоконтроля являются расширение знаний сту-
дента о физическом развитии, приобретение навыков 
в оценивании психофизической подготовки, ознаком-
ление с простейшими доступными методиками само-
контроля; определение уровня физического развития, 
тренированности и здоровья, для коррекции нагрузки 
при занятиях физической культурой и спортом» [10, 
c. 73]. Применение антропометрических замеров, та-
ких как измерение массы тела, объемов конечностей 
и других показателей, предоставляет объективные 
данные о физических изменениях. Эти данные, в сово-
купности с записями в дневнике тренировок, позволя-
ют курсантам самостоятельно анализировать эффек-
тивность применяемых методик и при необходимости 
корректировать тренировочный процесс. Регулярный 
самоконтроль способствует формированию у курсан-
тов навыков самостоятельного анализа и принятия ре-
шений, что является неотъемлемой частью успешной 
физической подготовки. Таким образом, объективный 
самоконтроль, включающий ведение дневников тре-
нировок и проведение антропометрических замеров, 
является инструментом для мониторинга и оценки фи-
зического состояния. Он позволяет курсантам не толь-
ко отслеживать свои достижения, но и своевременно 
реагировать на изменения в организме, оптимизируя 
нагрузку и предотвращая переутомление. Это способ-
ствует более осознанному и целенаправленному под-
ходу к самостоятельным занятиям физической культу-
рой.

Заключение. Проведенное исследование под-
твердило высокую актуальность системного подхода 
к совершенствованию самостоятельной физической 
подготовки курсантов МВД России. Это обусловлено 
возрастающими требованиями к физической готовно-
сти сотрудников органов внутренних дел в условиях 
сложной оперативной обстановки. Разработанные ре-
комендации направлены на обеспечение устойчивого 
повышения общефизической подготовленности буду-
щих сотрудников.

Анализ существующей практики выявил систем-
ные проблемы в организации самостоятельных заня-

тий курсантов. К ним относятся недостаточная ин-
дивидуализация тренировочного процесса, дефицит 
методической поддержки и низкий уровень внутрен-
ней мотивации обучающихся. Эти факторы суще-
ственно ограничивают развитие физических качеств, 
необходимых для профессиональной деятельности.

Предложенные рекомендации формируют ком-
плексный подход к оптимизации самостоятельной 
подготовки. Он основан на принципах научного пла-
нирования физических нагрузок, применении диф-
ференцированных методик и усилении личной ответ-
ственности курсантов. Данные меры обеспечивают 
эффективность и безопасность тренировочного про-
цесса.

Реализация разработанных рекомендаций создает 
предпосылки для устойчивого повышения уровня об-
щефизической подготовленности будущих сотрудни-
ков МВД. Это напрямую повлияет на их способность 
качественно выполнять оперативно-служебные задачи 
в сложных и экстремальных условиях профессиональ-
ной деятельности.
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