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Аннотация. При совершенствовании физического воспитания в образовательных организациях МВД России 
у курсантов и слушателей появляются большие возможности приобретать хорошие и качественные знания, умения 
и навыки, необходимые для дальнейшей жизнедеятельности в процессе службы и не только. Один из вопросов – это 
формирование у обучающихся режима дня, в процессе реализации которого увеличиваются все показатели по физи-
ческой подготовке, а также формируется навык здорового образа жизни.
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Abstract. Considering the issues of improving physical education in educational organizations of the Ministry of Internal 
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Тема сбалансированности режима дня в физиче-
ском воспитании у курсантов и слушателей в образова-
тельных заведениях МВД России достаточно интересна 
и весьма многообразна. Она необходима для умения 
правильно оценивать свои силы во время нагрузки, кон-
тролировать режим питания и отдыха.

Хочется начать с физического воспитания в шко-
лах, не все дети понимают, а преподаватели не всегда 

владеют информацией, как правильно сочетать режим 
нагрузок, отдыха и питания. В соответствии с этим 
в вузах МВД такое непонимание процессов продолжа-
ется до тех пор, пока курсантов не заинтересовывает 
актуальность данной проблемы. От быстроты и скоро-
сти принятия решений при воспитательном процессе 
во время учебной деятельности и в дальнейшем в про-
фессиональной активности зависит, зачастую, спасен-
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ная личная жизнь человека и не только. На современном 
этапе преступники становятся все более изощреннее 
в своих преступных схемах. 

Новизна работы заключатся в умелом применении 
сбалансированного режима дня для будущих сотруд-
ников полиции. Если курсанты и слушатели быстро 
адаптируются к профессиональной физической под-
готовке, а порой даже к внезапному пресечению пре-
ступных посягательств, то это положительно влияет 
на процесс совершенствования физического воспита-
ния.

Практическая значимость заключается в том, 
что методические рекомендации можно использовать 
для составления ежедневного, ежемесячного и ежегод-
ного плана режима дня для физического воспитания 
курсантов и слушателей в образовательных организа-
ций МВД России с целью минимизации затраченного 
времени в процессе обучения.

Объект работы – это учебно-воспитательный про-
цесс курсантов и слушателей в образовательных учреж-
дениях МВД России. 

Предмет работы – совершенствование физическо-
го воспитания с помощью методических рекомендаций 
в процессе учебного дня курсантов и слушателей.

Цель исследования состоит в теоретическом обо-
сновании методических рекомендаций по теме фор-
мирования режима дня как средство физического вос-
питания курсантов и слушателей в образовательных 
организациях МВД России. 

Задачами исследования являются:
– сформировать у курсантов и слушателей привыч-

ки здорового образа жизни; 
– разработать практические рекомендации для улуч-

шения педагогического процесса и минимизации затра-
ченного времени; 

– получение максимальной пользы.
Методы, использованные в данной работе,  – сло-

вестные методы; наглядные, практический.
В ходе учебно-воспитательного процесса в обра-

зовательных организациях МВД России у курсантов 
и слушателей происходит поступательное развитие 
как психологическое, так и физическое. Все эти знания, 
умения и навыки необходимы для реализации опреде-
ленных компетенций, которым обучают в вузах МВД. 
Развитие этих компетенций необходимо для грамотного 
применения на практике в служебной и повседневной 
жизни сотрудников органов внутренних дел в процессе 
их профессиональной подготовки к задержанию раз-
личных преступных элементов.

Безусловно, разные службы и подразделения, от-
личающиеся по своим функциональным обязанностям, 
в разной степени нуждаются в освоении отдельных фи-
зических упражнений [1].

Для того чтобы более рационально сформировать 
режим дня при физическом воспитании курсантов 
и слушателей в вузах МВД и успевать в процессе свое-
го развития на все мероприятия, проходящие в учебном 
заведении и не только, а также быть к ним подготов-
ленными, необходимо разработать методические реко-

мендации по совершенствованию режима дня обуча-
ющихся. Режим дня бывает распределен на один день 
или несколько, на месяц или на полугодие. Умение пла-
нировать свою деятельность, изучая новые исходные 
данные, а также подстраиваться под любые ситуации, 
необходимые для служебной и повседневной жизни 
в процессе учебы, говорит о достаточно высоком уров-
не физического воспитания.

Одно из первых, что необходимо сделать для фи-
зического воспитания в вузе, это сбалансированность 
режим дня. Сбалансированный – это такой режим дня, 
при котором сочетание нагрузок и отдыха, а также пи-
тания будет сформировано правильно для продуктив-
ной учебы и прохождения службы.

Любой человек не может находиться в процессе 
постоянной нагрузки или напряжения, в связи с этим 
он должен научиться подстраиваться под процесс обу-
чения с минимальными затратами времени и с пользой 
для своего организма.

В соответствии с Методическими рекомендация-
ми по рационализации режима дня в высших образо-
вательных организациях МВД России, первое, с чего 
надо начинать, это зарядка, которая должна быть мо-
тивацией для здорового образа жизни обучающегося. 
Если курсанты и слушатели вузов МВД России про-
живают в общежитии, то процесс физического вос-
питания, а в частности контроля, можно возложить 
на курсового офицера, имеющего спортивный разряд 
или какую-либо квалификацию в определенном виде 
спорта. Если таковой нет, то зарядку может контроли-
ровать дежурный офицер, находящийся в суточном на-
ряде. Зарядка нужна, чтобы проснуться и зарядиться 
бодростью на день. Ее можно начать с ходьбы и с пе-
реходом на легкую пробежку, после этого разминка 
на общие группы мышц. Она может проходить как са-
мостоятельно, так и при участии слушателя или кур-
санта, имеющего высокую спортивную квалификацию 
по различным прикладным соревнованиям, или отлич-
ника учебы [3]. После разминки обучающиеся присту-
пают к выполнению прикладных упражнений само-
стоятельно либо под счет. Основная цель ‒ получить 
бодрость духа и тела.

Далее необходима гигиена, которая играет большую 
роль в профилактической и оздоровительной функции 
в жизни курсантов и слушателей. С утра это контраст-
ный душ, который сформирует заряд сил на день. 

Гигиена питания не менее важна в образователь-
ной организации, так как сочетание белков, жиров 
и углеводов и других микроэлементов влияют на про-
изводительность умственную и физическую. Это одна 
из больших воспитательных проблем современных 
вузов на занятии по физической подготовке. В чем же 
она заключается: в процессе обучения двигательным 
навыкам курсанты и слушатели, которые не получа-
ют необходимые белки, жиры, углеводы и витамины, 
при выполнении какого-либо норматива могут потерять 
контроль над своим самочувствием. Это выражается: 
в головокружении; в отсутствии в организме питатель-
ных веществ, необходимых для выполнения данного 
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упражнения; слабом физическом состоянии ног и рук 
и всего тела; волнении, треморе.

В частности, в первую очередь это, конечно же, 
курсанты и слушатели женского пола, которые ошибоч-
но применяют разные виды голодания или методики 
тренировок с целью не развития физических качеств, 
а мнимого похудения с помощью различных не про-
веренных диет. Многие девушки из-за недостатка ин-
формированности перестают завтракать, думая, что это 
поможет снизить их вес, поэтому недополучают необ-
ходимые калории и полезные вещества, впоследствии 
у них наступает физическая слабость и плохое само-
чувствие на занятиях по физической подготовке. Чтобы 
сбалансировать свое питание, курсанты и слушатели 
должны не с помощью голодания требовать от своего 
организма хорошей физической формы, а с помощью 
полноценного и правильного физического воспитания 
под контролем преподавателями их нагрузки и отдыха, 
а воспитательных элементов под руководством кур-
совых офицеров и их начальников, используя только 
положительный пример для своей профессиональ-
ной деятельности. Поэтому очень важно находиться 
в хорошем самочувствии на занятии по физической 
подготовке. Нагрузочная деятельность должна соче-
таться с хорошей разминкой и повторением занятий 
различных тематик. Большая ответственность ложится 
не только на педагога, но и на технически правильное 
выполнение упражнений со стороны обучающегося. 
Самостоятельность при выполнении задач преобразу-
ется в навыки, которые в дальнейшем позволяют со-
вершенствоваться и быть готовым к нестандартным  
ситуациям. 

Далее хочу напомнить о необходимость контроля 
питания: завтрак, обед и ужин, а также дополнитель-
ное питание в виде фруктов и необходимых витами-
нов. После учебных занятий нужно не терять времени, 
а заниматься развитием, физическим и умственным са-
мосовершенствованием. Вечером, если это лето, надо 
делать вечерние пробежки и тренироваться на спортив-
ных площадках на свежем воздухе или в фитнес-клу-
бах. Все это формирует самостоятельность физической 
подготовки у будущих полицейских, а также осознан-
ное развитие качеств. Далее необходимо готовиться 
к следующему дню, имея представление о предстоящих 
задачах, сделать домашние задания, принять гигиени-
ческие процедуры и лечь спать в определенное время, 
что необходимо для восстановления организма [2].

Все это говорит о правильном воспитательном про-
цессе курсантов и слушателей в вузах МВД России 
в процессе обучения, а именно построение режима дня 
и незначительная его корректировка в ситуациях, где 
необходимо подстраиваться под разные служебные за-
дачи [4].

Анализируя вышесказанное, в повседневной учеб-
но-воспитательной деятельности можно отметить 
планомерную работу преподавателей. У курсантов 
и слушателей большую роль в совершенствовании 
играет самоконтроль. При выборе правильного пита-
ния необходимо руководствоваться большим опытом 

компетентных преподавателей, а также подбирать ин-
дивидуально подходящие продукты питания, богатые 
необходимыми белками, жирами, углеводами и дру-
гими витаминами и микроэлементами. Без совокуп-
ности применения всех вышеперечисленных средств 
в воспитательной деятельности не будет качественно-
го эффекта. Режим дня формирует чувство ответствен-
ности, которое проявляется при обучении в образо-
вательных организациях. Обучающиеся понимают, 
что если не заниматься физическим воспитанием, 
то не все необходимые компетенции будут освоены, 
и в связи с этим слушатели, получившие высшее об-
разование, а в дальнейшем сотрудники полиции в ор-
ганах внутренних дел не в полной мере смогут выпол-
нить задачи, возложенные на правоохранителя.
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Психология девиантности. Дети. Общество. Закон : монография / 
Под ред. А. А. Реана Гриф УМЦ "Профессиональный учебник". Гриф НИИ 
образования и науки.

В этой уникальной работе рассмотрен феномен девиантности во всей 
его полноте, с различных сторон. Книга дает развернутую психологическую 
характеристику отклоняющегося поведения, обращается к различным фор-
мам его проявления. В работе дан компетентный анализ современных пси-
хологических представлений о природе девиантности детей и подростков.

Книга богата фактическим материалом; представлены и проанализиро-
ваны результаты многочисленных эмпирических исследований отклоняю-
щегося поведения. Фактический материал охватывает как зарубежные, так 
и отечественные исследования, в том числе и оригинальные авторские. Вы-
сокое качество труда обеспечено уникальным авторским коллективом. В ра-
боте над книгой принимали участие ведущие специалисты страны по данной 
тематике, представляющие московскую и петербургскую психологическую 
школу.


