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Аннотация. В данной статье затрагивается проблема 

организации и проведения звнятий по физической подготовке с 
сотрудниками органов внутренних дел женского пола, высказываются 
предположения и даются рекомендации по улучшению успеваемости 
по выполнению контрольных нормативов по общефизическим 
упражнениям. 
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Abstract: This article addresses the issue of organization and 

conducting of lessons in physical training with female employees of 
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Department of Internal Affairs. The assumptions and recommendations for 
improved academic performance in the implementation of control 
standards for general physical training are given. 

Keywords: physical training, police officer, occupation, exercise, 
training. 

 
В настоящее время физическая подготовка является 

основополагающим фактором удачной профессиональной деятельности 
любого человека, в том числе сотрудника органов внутренних дел РФ. 

Профессиональная физическая подготовка – процесс развития и 
совершенствования профессионально важных физических и психических 
качеств, а также повышение общей и неспецифической устойчивости 
организма к условиям неблагоприятной среды. Актуальность данной темы 
обсловлена тем, что на данный момент в органах внутренних дел 
Российской Федерации большой процент от постоянного состава 
составляют женщины и как к сотрудникам, к ним предъявляются высокие 
требования как к профессионалам в сфере своей деятельности, так и по 
профессиональной и физической подготовке. Так, в рамках 
профессиональной служебной подготовки еженедельнотпроводятся занятия 
по служебной подготовке и ежегодно проверяется и оценивается уровень 
физической подготовленности сотрудников ОВД РФ. 

Контроль физической подготовленности сотрудников органов 
внутренних дел РФ осуществляется: 

 для сотрудников подразделений специального назначения и авиа-
ции по трем общефизическим упражнениям (по одному на силу, быстроту и 
ловкость, выносливость на выбор проверяемого с учетом погодных и клима-
тических условий, а также состояния учебно-материальной базы) и боевым 
приемам борьбы; 

 для сотрудников полиции, за исключением сотрудников подразде-
лений специального назначения и авиации, по двум общефизическим уп-
ражнениям (по одному на силу, быстроту и ловкость на выбор проверяемого 
с учетом состояния учебно-материальной базы) и боевым приемам борьбы; 

 для сотрудников, не являющихся сотрудниками полиции, по одному 
общефизическому упражнению (на силу или быстроту и ловкость на выбор 
проверяемого с учетом состояния учебно-материальной базы) и боевым 
приемам борьбы. 
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Для женщин одной из проблем является успешное выполнение кон-
трольных нормативов по общефизическим упражнениям. И эта проблема не 
исчезает, несмотря на то, что занятия по физической подготовке проводятся 
регулярно. 

На данный момент, единственным нормативно-правовым актом, рег-
ла-ментирущим организацию и проведение занятий по физической подго-
товке для сотрудников ОВД, является приказ МВД РФ от 13 ноября 2012 гоа 
№ 1025-дсп «Об утверждении Наставления по организации физической под-
готовки в органах внутренних дел Российской Федерации». Наставление 
предписывает организовывать и проводить заняти по физиеской подготовке 
не менее 100 часов в год. Фактически, в связи с загруженномтью по службе 
и иными особенностями своей служебной деятельности, сотрудники ОВД 
РФ тренируются лишь раз в неделю. Учитывая данный факт, можно сделать 
вывод, что для развития общефизических качеств этого количества трени-
ровочных часов явно недостаточно.  

На наш взгляд, следует отметить, что особое внимание необходимо 
уде-лять не только стандартным силовым нагрузкам, кардиоупражнениям и 
боевым приемам борьбы, но и упражнениям, направленным на профилакти-
ку лечения профессиональных заболеваний. Практикой доказан факт, что в 
течение всей своей практической деятельности сотрудники ОВД получают 
не только материальные средства, опыт работы и профессиональное мас-
терство, авторитет и уважение среди коллег и населения, но и великое мно-
жество различных профессиональных заболеваний [1, с. 54–57]. 

Для того чтобы происходило улучшение результатов по контрольным 
упражнениям, необходимо, чтобы организм адаптировался под данные нан-
грузки. Однако, учитывая, что после занятия проходит 5 – 7 дней до сле-
дующего и адаптационные возможности организма, пройдя фазу свервос-
становления, через несколько дней опять возвращаются на свой исходный 
уровень, то и повышение результатов в контрольных упражнениях, не на-
блюдается. 

Также следует помнить и тот факт, что женщины часто пропускают 
занятия по физической подготовке в связи с овариально-менструальными 
циклами и по болезни. Таким образом, и так явно недостаточное количество 
занятий для улучшения результатов ещё больше снижается. 

Итак, зная предпосылки, которые приводят к низким показателям по 
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контрольным упражнениям, можно сделать вывод, что с целью улучшения 
данной ситуации для женщин-сотрудников ОВД РФ необходимы дополни-
тельные занятия по физической подготовке [2, с. 66–68]. Наиболее опти-
мальным решением данной проблемы будут самостоятельные тренировки 
по контрольным упражнениям, вызывающими трудности.Проводя самостоя-
тельные занятия по физической подготовке, женщина-сотудник ОВД сможет 
сама определять удобные для себя дату, время и место тренировки, а также 
самостоятельно подобрать для себя тот объём и интенсивность нагрузки, 
которые будут для неё оптимальными. Даже одно дополнительно проведен-
ное самостоятельное занятие в неделю помимо занятия в рамках профес-
сиональной служебной и физической подготовки окажет значительную по-
мощь в улучшении показателей по выполнению контрольных нормативов по 
общефизическим упражнениям. Наукой и практикой доказано, что самостоя-
тельные тренировки невысокой интенсивности при повторении на протяже-
нии недель и месяцев обеспечивают опрелелённое повышение результа-
тивности в выполняемых упражнениях даже при относительно невысоких 
тренировочных нагрузках. Это происходит за счёт стабилизации навыков в 
данных движениях и значительного улучшения межмышечной координации 
при выполнении контрольных упражнений. 
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