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В последние годы в России происходит активное 
развитие системы образования в Министерстве вну-
тренних дел России. Среди основных целей и задач 
является профессиональное обучение сотрудников 
и развитие их профессиональных навыков. В этой связи 
важно понять значение физической подготовки в обра-
зовательных учреждениях МВД России.

Итак, физическая подготовка в образовательных уч-
реждениях МВД имеет значимую роль в обучении кур-
сантов и слушателей, так как позволяет сформировать 
определенные профессиональные навыки, позволяю-

щие успешно справляться с последующими задачами, 
в том числе в условиях сложной оперативной обстанов-
ки, при повышенной психологической нагрузке. 

В современном обществе при возрастании объема 
задач, решаемых органами внутренних дел, изменение 
качественных параметров преступности существует 
потребность в поддержании персоналом высочайшего 
уровня функциональных возможностей организма, фи-
зической готовности и профессионально важных психо-
логических качеств. Систематическая физическая под-
готовка выступает не только средством поддержания 
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соматического здоровья и повышения работоспособ-
ности, но и значимым фактором в укреплении психи-
ческой устойчивости, развитии когнитивных функций, 
таких как скорость принятия решений и ситуационная 
осведомленность, что в совокупности напрямую кор-
релирует с эффективностью правоохранительной дея-
тельности.

Таким образом, физическая подготовка обладает 
несомненной прикладной ценностью для служебной 
деятельности в системе МВД России, что обосновывает 
необходимость выделения достаточного объема часов 
на ее реализацию в рамках образовательных программ.

В целях оптимизации данного направления пред-
ставляется целесообразным рассмотреть вопрос ин-
теграции в учебный процесс современных и доказав-
ших свою эффективность оздоровительных систем. 
В данном контексте вашему вниманию предлагается 
к рассмотрению древняя китайская практика – Ци-
гун. С позиций современной науки цигун может быть 
охарактеризован как комплексная психофизическая 
система, объединяющая элементы регулируемого ды-
хания, плавной двигательной активности, статических 
поз и медитативной сосредоточенности, направленная 
на гармонизацию психоэмоционального состояния 
и оптимизацию физиологических функций организма.

Практики, являющиеся историко-культурным про-
образом современного цигуна, формировались в кон-
тексте древнекитайской философской и медицинской 
мысли на протяжении тысячелетий. Этимологически 
термин «Цигун» представляет собой композит двух 
понятий: «Ци», в различных контекстах интерпретиру-
емого как дыхание, жизненная сила или фундаменталь-
ная энергетическая субстанция, и «Гун», означающего 
работу, мастерство или достижение1. Таким образом, 
цигун может быть понят как «работа с жизненной энер-
гией» или «искусство управления дыханием/жизненной 
силой». С позиции традиционного подхода, практика 
нацелена на комплексное развитие человека посред-
ством регуляции дыхания, ума и тела, что, согласно ее 
внутренней логике, ведет к гармонизации психофизио-
логического состояния.

Научный интерес к цигуну подтверждается рядом 
исследований в области спортивной медицины, психо-
физиологии и реабилитологии. Так, мета-анализы2 ука-

1 Алдошина Е. А., Алдошин А. В., Демина А. В. Орга-
низационные условия повышения эффективности формиро-
вания готовности к профессиональной деятельности у обу-
чающихся образовательных организаций  // Ученые записки 
Орловского государственного университета. Серия: Гума-
нитарные и социальные науки. 2018. № 4 (81). С. 236–239  ; 
Баркалов С. Н. Воспитательные аспекты учебных дисциплин 
в формировании опыта профессионального поведения кур-
сантов и слушателей образовательных организаций МВД Рос-
сии // Научный вестник Орловского юридического института 
МВД России имени В. В. Лукьянова. 2019. № 2 (79). С. 102–
105 ; Фен И. Чань – Ми-Гун (2012).

2 Jahnke R., Larkey L., Rogers C., Etnier J., Lin F. A Com-
prehensive Review of Health Benefits of Qigong and Tai Chi [Все-
сторонний обзор преимуществ цигуна и тайцзи для здоровья] // 
American Journal of Health Promotion. 2010. Vol. 24. № 6. P. 25.

зывают на положительное влияние практик, основан-
ных на принципах цигуна и тайцзи, на снижение уровня 
стресса, тревожности, улучшение показателей кардио-
респираторной выносливости, нейромышечной коор-
динации, баланса и гибкости. Механизм воздействия 
связывают с активацией парасимпатической нервной 
системы, улучшением микроциркуляции и осознанным 
контролем над психофизиологическими реакциями.

Для потенциального внедрения в программу физи-
ческой подготовки личного состава могут быть адапти-
рованы следующие направления цигуна.

Динамический цигун (Дунгун). Включает плавные, 
скоординированные движения, выполняемые в сочета-
нии с дыханием. Способствует развитию общей вынос-
ливости, гибкости, мышечного тонуса и координации, 
что непосредственно применимо к развитию профес- 
сиональных двигательных навыков.

Статический (медитативный) цигун (Цзингун). Ак-
цент делается на дыхательных техниках, визуализации 
и сохранении неподвижных поз. Направлен на разви-
тие навыков саморегуляции, концентрации внимания, 
стрессоустойчивости и психического восстановления, 
что критически важно для эффективности в условиях 
длительного дежурства или после воздействия психо-
травмирующих факторов.

Цигун осознанности. Интегрирует принципы 
осознанности в двигательную практику, способствуя 
развитию эмоционального интеллекта, самоконтроля 
и способности к нереактивному восприятию сложных 
ситуаций, что напрямую соотносится с требованиями 
к профессиональной дисциплине и этике.

Методологическую основу цигуна как системы 
психофизического тренинга можно свести к несколь-
ким базовым принципам, имеющим практическое зна-
чение для профессиональной подготовки:

Триединство регулятивных задач. В прикладной 
интерпретации практика направлена на последователь-
ное решение взаимосвязанных задач:

1. Психоэмоциональная регуляция: снижение 
уровня тревожности и развитие стрессоустойчивости 
через осознанное управление вегетативными реакция-
ми.

2. Гомеостатический баланс: достижение состоя-
ния внутреннего равновесия и функционального покоя 
нервной системы.

3. Соматическое оздоровление: опосредованное 
улучшение физического состояния как следствие ком-
плексной психофизиологической гармонизации.

4. Доминанта осознанного дыхания. Дыхание вы-
ступает в роли первичного биоуправляемого ритма, 
связывающего произвольную (двигательную) и непро-
извольную (вегетативную) регуляцию. Контроль за ды-
хательным циклом является ключевым инструментом 
для модуляции психического состояния и синхрониза-
ции телесных процессов.

5. Принцип осознанного присутствия. Все упраж-
нения выполняются с фокусом внимания на текущих 
телесных ощущениях и дыхании, что тренирует навык 
концентрации, повышает уровень самосознания (ин-
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троспекции) и способствует интеграции двигательного 
опыта.

6. Принцип ненасильственности и адаптивности. 
Практика требует от занимающегося уважительного 
и внимательного отношения к собственным физиоло-
гическим и психологическим пределам, что исключает 
форсирование нагрузок и минимизирует риск травм. 
В групповом формате это формирует атмосферу взаи-
моподдержки.

Потенциальные преимущества внедрения элемен-
тов цигуна в подготовку сотрудников ОВД могут вклю-
чать:

– повышение резистентности к стрессу и профи-
лактику профессионального выгорания;

– улучшение показателей вегетативной регуляции 
и функционального состояния сердечно-сосудистой си-
стемы;

– развитие проприоцепции, баланса и координации, 
что снижает риск травматизма;

– ускорение процессов постнагрузочного восста-
новления;

– формирование навыков оперативной психической 
саморегуляции в служебных условиях.

Ключевым условием безопасного и эффективного 
внедрения является обязательное привлечение квали-
фицированных инструкторов, имеющих профильное 
образование и опыт преподавания, способных адапти-
ровать практику под служебные задачи и обеспечить 
методически грамотное освоение техник.

Рекомендуемая структура программы может состо-
ять из трех модулей.

Теоретико-ознакомительный модуль: История, фи-
лософско-культурологические основы (в контексте зна-
комства с методом), современное научное обоснование 
эффектов, принципы безопасности.

Практический модуль: Поэтапное освоение базо-
вых дыхательных техник, стоек и комплексов движе-
ний. Интеграция навыков в контексте типовых про-
фессиональных ситуаций (работа над концентрацией 
перед заданием, техники быстрого восстановления 
и снижения психоэмоционального напряжения после 
него).

Консультационно-аналитический модуль: Индиви-
дуальная работа и супервизия с целью коррекции тех-
ники и обсуждения субъективного опыта интеграции 
практик в профессиональный и личный контекст.

В заключение следует подчеркнуть, что рассмо-
трение цигуна в качестве дополнительного компо-
нента системы физической и психофизиологической 
подготовки представляется перспективным направле-
нием. Его интеграция, при условии научно-методи-
ческого подхода и грамотной адаптации, может спо-
собствовать не только повышению индивидуальной 
профессиональной надежности и здоровья сотрудни-
ков, но и в долгосрочной перспективе – оптимизации 
климата в служебных коллективах и формированию 
культуры осознанного отношения к своему психофи-
зическому состоянию как к ключевому профессио-
нальному ресурсу.

Одним из первых шагов по использованию Цигуна 
в МВД России является проведение демонстрационно-
го занятия с применением техник Цигуна, и внедрение 
пробной программы и проведения исследования по ре-
зультатам реализации которых определить изменения 
физического и психологического состояния сотрудни-
ков органов внутренних дел. 

Несмотря на то, что в Китае Цигун активно исполь-
зуется, в России до сих пор не проводилось достаточно 
достоверных исследований, оценивающих эффектив-
ность Цигун в этой области. Следовательно, предпола-
гается, что важно провести ряд исследований, направ-
ленных на изучение практики использования Цигун 
при физической подготовке сотрудников органов вну-
тренних дел. В частности, рекомендуется выполнить 
следующие исследования:

1. Исследовать практики применения Цигун в фи-
зической и психологической подготовке сотрудников 
органов внутренних дел в различных отраслях.

2. Исследовать потребность в применении Цигун 
при физической подготовке сотрудников органов вну-
тренних дел, а также привести преимущества и недо-
статки данной практики.

3. Исследовать безопасность и эффективность 
практики Цигун в физической подготовке сотрудников 
органов внутренних дел путем проведения масштаб-
ных исследований.

4. Разработать виды и программы применения Ци-
гун при физической подготовке сотрудников органов 
внутренних дел.

5. Изучить методы оценки эффективности практики 
Цигун при физической подготовке сотрудников органов 
внутренних дел.

Таким образом, представляется целесообразным 
включение элементов практики Цигун в подготовитель-
ную часть занятий по боевым приемам борьбы, как до-
полнительные упражнения в учебном процессе. Цигун, 
безусловно, способствует повышению эффективности 
процесса совершенствования физической возможности 
человека, сохраняя при этом здоровье и высокою рабо-
тоспособности.
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