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Аннотация. Рассматривается вопрос о влиянии регулярной физической подготовки на психологическое состоя-
ние и профессиональную эффективность сотрудников органов внутренних дел. Исследование основывается на ана-
лизе научной литературы, результатов анкетирования и экспериментальных данных, полученных в ходе обучения 
и тренировок сотрудников различных подразделений. Подчеркивается важность комплексного подхода к физической 
подготовке, который включает в себя не только физическую нагрузку, но и развитие психологической устойчивости, 
умения работать в условиях стресса и повышенного риска. Авторы делают акцент на том, как регулярные занятия 
физической культурой и спортом способствуют снижению уровня профессионального выгорания, улучшению ког-
нитивных функций и общей работоспособности сотрудников. Кроме того, рассматриваются вопросы оптимизации 
программ физической подготовки с целью достижения максимального эффекта в повышении профессиональной 
эффективности и поддержании психологического здоровья сотрудников.
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Abstract. The issue of the influence of regular physical training on the psychological state and professional effective-
ness of employees of internal affairs bodies is considered. The research is based on the analysis of scientific literature, sur-
vey results and experimental data obtained during training and trainings of employees of various departments. The article 
emphasizes the importance of an integrated approach to physical training, which includes not only physical activity, but 
also the development of psychological stability, the ability to work under stress and increased risk. The authors focus on 
how regular physical education and sports activities contribute to reducing the level of professional burnout, improving 
cognitive functions and overall employee performance. The issues of optimizing physical training programs in order to 
achieve maximum effect in improving professional efficiency and maintaining the psychological health of employees are 
also considered.
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В современном мире профессия сотрудника орга-
нов внутренних дел ассоциируется с повышенными 
физическими и психологическими нагрузками. Эффек-
тивность выполнения профессиональных обязанностей 
в значительной мере зависит от уровня физической 
подготовленности и психологической устойчивости 
к стрессу. Регулярная физическая подготовка является 
одним из ключевых аспектов в поддержании и развитии 
необходимых качеств сотрудников органов внутренних 
дел. Несмотря на очевидную важность данного аспек-
та, вопросы организации и эффективности физической 
подготовки, а также ее влияния на психологическое со-
стояние и профессиональную деятельность остаются 
малоизученными.

В рамках данной статьи предпринимается попытка 
систематизировать некоторые из существующих под-
ходов к физической подготовке сотрудников органов 
внутренних дел, а также оценить влияние регулярных 
занятий на профессиональную эффективность и психо-
логическое благополучие. Особое внимание уделяется 
анализу специфики физических нагрузок, их соответ-
ствия требованиям профессиональной деятельности 
и возможностям адаптации к повышенным уровням 
стресса.

Анализ научных исследований последних десяти-
летий показывает возрастающий интерес к изучению 
влияния физических упражнений на психологическое 
состояние и профессиональную деятельность людей, 
чья работа связана с регулярными психоэмоциональ-
ными и физическими нагрузками. В работах многих 
авторов подчеркивается, что систематическая физи-
ческая подготовка способствует не только улучшению 
физического состояния, но и повышению уровня стрес-
соустойчивости, а также снижению проявлений профес- 
сионального выгорания.

Важным аспектом, на который указывают иссле-
дователи, является взаимосвязь между регулярной фи-
зической активностью и когнитивными функциями. 
Исследования демонстрируют, что систематические 
занятия физической культурой способствуют улуч-
шению внимания, памяти и других когнитивных про-
цессов, что в свою очередь, повышает эффективность 
профессиональной деятельности сотрудников органов 
внутренних дел [2].

Особое внимание в научной литературе уделя-
ется вопросам оптимизации физической подготовки 
для достижения максимального положительного эф-
фекта. Так, в работах Губжокова Анзора Хадисовича 
и Доттуева Тенгиза Идрисовича анализируются различ-
ные программы физической подготовки, их соответ-
ствие специфике работы сотрудников органов внутрен-
них дел и возможности адаптации к индивидуальным 
особенностям каждого сотрудника.

Не менее важной является тема изучения влияния 
физической подготовки на психологическое здоровье. 
Исследования Горбунова и Карасевой (2021) показы-
вают, что регулярные занятия спортом могут суще-
ственно снижать уровень тревожности, депрессивных 
состояний и других негативных психологических про-
явлений, что крайне важно для сотрудников, работаю-
щих в условиях постоянного стресса.

Для оценки влияния физической подготовки 
на профессиональную эффективность и психологи-
ческое состояние сотрудников органов внутренних 
дел было выбрано комбинированное исследование, 
включающее как количественные, так и качественные 
методы сбора и анализа данных. Этот подход позво-
лил глубже понять взаимосвязи между регулярными 
физическими упражнениями и различными аспектами 
профессиональной деятельности и психологического 
благополучия.

Количественные методы. Основой количествен-
ного анализа послужили данные, полученные в ходе 
анкетирования сотрудников различных подразделений. 
Анкета включала в себя вопросы, направленные на изу- 
чение уровня физической подготовленности, регуляр-
ности и интенсивности занятий физической культурой, 
а также самооценку их влияния на профессиональную 
эффективность и психологическое состояние. Для ана-
лиза данных использовались статистические методы, 
включая дескриптивную статистику и корреляционный 
анализ.

Качественные методы. Качественный анализ ос-
новывался на проведении глубинных интервью с со-
трудниками, которые активно занимаются физической 
подготовкой, и теми, кто ведет менее активный образ 
жизни. Целью интервью было выявление личного опы-
та, отношений к физической подготовке и ее воспри-
нимаемого влияния на работоспособность, стрессоу-
стойчивость и общее психологическое благополучие 
[3]. Также были проведены интервью с инструкторами 
по физической подготовке для получения экспертной 
оценки эффективности различных программ физиче-
ских упражнений.

Инструменты исследования. Для сбора данных ис-
пользовались стандартизированные психологические 
тесты для оценки уровня стрессоустойчивости, тревож-
ности, профессионального выгорания и когнитивных 
функций. Это позволило получить объективную оценку 
психологического состояния участников исследования. 
Физическая подготовленность оценивалась с помощью 
специальных физических тестов, включающих измере-
ние основных физических качеств: силы, выносливо-
сти, гибкости и скоростно-силовых характеристик.

Выборка. Исследование охватило 100 сотруд-
ников органов внутренних дел различного возрас-
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та и пола, работающих в разных регионах и подраз-
делениях. Это позволило учесть вариативность 
условий службы и обеспечить репрезентативность  
выборки.

Влияние физической подготовки на профессио-
нальную эффективность. Анализ полученных данных 
показал значительную корреляцию между регуляр-
ной физической подготовкой и уровнем профессио-
нальной эффективности сотрудников. Сотрудники, 
которые на регулярной основе подвержены физиче-
ской нагрузки, продемонстрировали более высокие 
результаты в тестах на профессиональную пригод-
ность, а именно скорость принятия решения и способ-
ность к многозадачности. Кроме того, было отмече-
но улучшение когнитивных функций, что напрямую 
связано с повышением профессиональной эффектив- 
ности.

Влияние физической подготовки на психологиче-
ское состояние. Результаты психологических тестов 
указывают на положительное влияние физической 
активности на психологическое благополучие сотруд-
ников. Сотрудники с высоким уровнем физической 
подготовленности отмечали меньшее проявление сим-
птомов стресса, тревожности и депрессии по сравне-
нию с группой менее активных коллег. Кроме того, 
в группе активно занимающихся спортом наблюда-
лось существенное снижение показателей профес- 
сионального выгорания, что свидетельствует о важной 
роли физических упражнений в поддержании психо-
логической устойчивости и профессионального долго-
летия. Немаловажным аспектом является именно рас-
смотрение психологической составляющей в рамках 
осуществления сотрудником своих служебных обязан-
ностей. Так, за счет устойчивости психологического 
состояния сотрудник более трезво может принимать 
решения в экстремальных ситуациях, что в очеред-
ной раз показывает значимость физической под-
готовки в формировании «качественного» сотруд- 
ника ОВД.

Оптимизация программ физической подготовки. 
Исследование также выявило, что не все виды фи-
зической активности одинаково эффективны для до-
стижения целей повышения профессиональной эф-
фективности и психологического благополучия. 
Программы, включающие элементы выносливости, 
силовых упражнений, гибкости и элементы стрессо-
устойчивости (например, йога, медитация в движе-
нии), показали наибольшую эффективность. Это под-
черкивает необходимость индивидуального подхода 
при разработке программ физической подготовки, 
учитывая специфику работы и физические возможно-
сти каждого сотрудника, неоспорима также роль при-
кладных навыков сотрудника ОВД, в том числе бое-
вых приемов борьбы, все-таки благодаря прикладным 
навыкам сотрудник ОВД чувствует себя более уверено 
при общении с лицами, которые могут ему оказать 
противодействие.

Результаты данного исследования подтвержда-
ют гипотезу о том, что регулярная физическая под-

готовка оказывает значительное влияние на про-
фессиональную эффективность и психологическое 
состояние сотрудников органов внутренних дел 
[5]. Физическая активность не только способствует 
улучшению физических показателей, но и является 
важным фактором в поддержании психологической 
устойчивости, снижении уровня стресса и профес-
сионального выгорания. Важным выводом является 
также тот факт, что для достижения максимально-
го положительного эффекта необходима тщательная 
разработка и адаптация программ физической под-
готовки к индивидуальным особенностям сотруд-
ников и специфике их профессиональной деятель- 
ности.

Исследование подтвердило значимость физиче-
ской подготовки в повышении профессиональной 
эффективности и улучшении психологического состо-
яния сотрудников органов внутренних дел. Регуляр-
ные физические упражнения способствуют не только 
физическому, но и психоэмоциональному благопо-
лучию, что является критически важным для сотруд-
ников, работающих в условиях высокого стресса  
и риска.

На основе полученных результатов можно сде-
лать вывод о необходимости интеграции программ 
физической подготовки в стандартные процедуры 
подготовки и повышения квалификации сотрудников 
органов внутренних дел. Эти программы должны учи-
тывать не только физические, но и психологические 
аспекты работы, быть направленными на развитие 
стрессоустойчивости, улучшение когнитивных функ-
ций и повышение общей жизненной удовлетворен- 
ности.

Кроме того, важным аспектом является разработка 
индивидуализированных программ физической подго-
товки, учитывающих личные предпочтения, уровень 
физической подготовленности и специфические тре-
бования профессии каждого сотрудника. Такой подход 
позволит максимизировать положительное влияние 
физической активности на профессиональную и лич-
ностную эффективность.

Дальнейшие исследования в данной области мо-
гут быть направлены на изучение влияния конкрет-
ных видов физических упражнений на специфические 
аспекты работы сотрудников органов внутренних дел. 
Вместе с тем перспективным направлением является 
разработка и тестирование комплексных программ, 
включающих не только физические упражнения, 
но и элементы психологического тренинга, направлен-
ные на развитие устойчивости к стрессу, управление 
эмоциями и повышение мотивации.

В заключение можно отметить, что физическая 
подготовка играет ключевую роль в поддержании вы-
сокого уровня профессионализма и психологической 
устойчивости сотрудников органов внутренних дел. 
Разработка и внедрение эффективных программ физи-
ческой подготовки является важной задачей, способ-
ствующей повышению качества их работы и общего 
благополучия.
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