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В статье рассматриваются вопросы организации восстановительного и оздоровительного тренинга 
в социальной группе сотрудников правоохранительных органов, имеющих различные формы нарушений 
опорно-двигательного аппарата, связанные с условиями профессиональной деятельности. Сотрудники по-
лиции – это та категория профессий, которых не встретишь в различных аналитических отчетах и прогно-
зах, касающихся вопросов влияния профессиональной деятельности на определенные виды заболеваний. 
Во-первых, кандидаты на службу в органы внутренних дел проходят определенный, достаточно жесткий 
профессиональный отбор, одним из главных критериев которого является хорошее состояние физического 
развития, физической подготовленности и здоровья в целом. Во-вторых, медицинский контроль и лечение 
сотрудники полиции проходят в ведомственных медицинских учреждениях, как правило, оказывающихся 
вне поля статистических исследований. Рассмотрены причины, характерные для возникновения нарушений 
опорно-двигательного аппарата сотрудников полиции. В статье представлена методика организации оздоро-
вительных и восстановительных занятий физической культурой для сотрудников правоохранительных орга-
нов, имеющих различного рода нарушения опорно-двигательного аппарата. Представлены: недельный цикл 
физических упражнений для мышц спины, дополненные восстановительными упражнениями в пропорции 
два к одному, упражнения оздоровительной гимнастики. Сформированы выводы. 
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The article deals with the issues connected with organization of restorative and recreational training in the social 
group of law enforcement offi  cers having diff erent forms of locomotor disorders connected with the conditions of 
professional activity. Police offi  cers are the category of professions that are not found in various analytical reports 
and forecasts concerning the infl uence of professional activity on certain types of diseases. Firstly, candidates for 
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of statistical research. The reasons typical for the occurrence of disorders of the musculoskeletal system of police 
offi  cers are considered. The article presents the methods of organization of health-improving and regenerative 
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following is presented: a weekly cycle of physical exercises for back muscles, supplemented by restorative exercises 
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В научно-методической литературе, по-
священной патологиям опорно-двигатель-
ного аппарата, можно найти перечень про-
фессий, представители которых наиболее 
подвержены риску заболеваний данного 
вида. В качестве провоцирующих условий 
приводятся: длительная осевая статическая 
нагрузка на позвоночник и суставы (продав-
цы, врачи, учителя, парикмахеры), тяжелый 
физический труд (строители, грузчики), 
преимущественно сидячая, малоподвижная 
профессиональная деятельность (офисные 

сотрудники, сотрудники, занятые на произ-
водстве, предполагающем длительное ста-
тичное положение). 

Профессиональные обязанности работ-
ников правоохранительных органов охваты-
вают спектр самой разнообразной деятель-
ности: здесь и сотрудники служб наблюдения 
и пультов охраны, и сотрудники, работающие 
преимущественно в уличном режиме по ох-
ране общественного порядка, и сотрудники, 
деятельность которых является аналогом 
офисной работы, и многое другое. Соот-
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ветственно, в условиях труда полицейского 
в полной мере присутствуют факторы риска, 
характерные для заболеваний опорно-дви-
гательного аппарата. По этой причине сре-
ди сотрудников полиции достаточно людей, 
имеющих в той или иной степени пробле-
мы с позвоночником и суставами. Поэтому 
особое внимание следует уделять профи-
лактическим мероприятиям, направленным 
на улучшение состояния здоровья и повыше-
ние работоспособности [1]. Особенно стоит 
отметить сотрудников, регулярно бывающих 
в командировках на Северном Кавказе, где ус-
ловия службы предполагают постоянное но-
шение средств индивидуальной защиты (бро-
нежилет, защитные шлемы и т.д.), что создает 
повышенную, а в иных случаях критическую 
нагрузку на опорно-двигательный аппарат. 
В большей степени это относится к возраст-
ным сотрудникам, однако наблюдается «омо-
ложение» данного вида заболеваний, это ста-
ло проблемой и для сотрудников, чей возраст 
не превышает 30 лет [2]. 

Кроме того, помимо состояния здо-
ровья, сотрудник полиции должен иметь 
определенный уровень физического раз-
вития и физической подготовленности, 
что отличает его от представителей про-
фессий гражданского сектора. Для сотруд-
ников правоохранительных органов заня-
тия по физической подготовке являются 
обязательными, независимо от возрастных 
категорий и должностных обязанностей. 
Данное противоречие между декларируе-
мым нормативными документами уровнем 
физической подготовленности, с одной сто-
роны, и реальными возможностями сотруд-
ников, имеющих проблемы опорно-двига-
тельного аппарата, с другой, необходимо 
решать путем организации и культивиро-
вания в данной профессиональной среде 
адаптационного тренинга, кинезиологии 
и современных оздоровительных техноло-
гий. Данный вид тренировки целесообраз-
но использовать как отдельные восстано-
вительные циклы в дополнение к основной 
тренировочной работе, предусмотренной 
учебными планами профессиональной 
подготовки сотрудников полиции. Для ре-
шения данного противоречия существуют 
основные методические принципы органи-
зации тренировок, перечень используемых 
средств, классификация наиболее полезных 
и эффективных, на наш взгляд, упражнений 
восстановительного характера [3].

Цель исследования – разработать мето-
дику организации оздоровительных и вос-
становительных занятий физической куль-
турой для сотрудников правоохранительных 
органов, имеющих различного рода нару-
шения опорно-двигательного аппарата.

Материалы и методы исследования

Материалы и методы исследования: ана-
лиз научно-методической литературы, экс-
пертная оценка, педагогическое наблюдение.

Результаты исследования 
и их обсуждение

По мнению экспертов, любой тренинг, 
направленный на восстановление функ-
ций опорно-двигательного аппарата – это 
работа с тонусом скелетной мускулатуры. 
Встречаются два полярных состояния мы-
шечной ткани, влияющих на жизнедеятель-
ность позвоночника и суставов человека. 
Первое состояние характеризуется недоста-
точным мышечным тонусом, объемом, сла-
быми кондициями. Это состояние характер-
но для мышечной системы людей, ведущих 
малоподвижный образ жизни, не занимаю-
щихся физкультурой и спортом и система-
тически нарушающих естественный режим 
бодрствования и сна. Данные деструктив-
ные факторы приводят со временем к не-
способности скелетной мускулатуры пра-
вильно удерживать позвоночник и суставы 
и как результат к серьезным дегенератив-
ным отклонениям. 

Стоит отметить, что данное состояние 
не характерно для подавляющего числа со-
трудников полиции, имеющих разного рода 
проблемы с позвоночником и суставами. 
Для данного контингента наиболее распро-
странено второе состояние – гипертонуса, 
остаточного напряжения мышц, которое 
сохраняется в состоянии расслабленности 
и покоя. Это изменение мышечного тонуса 
для сотрудников полиции в большинстве 
случаях связано с большими перегрузками 
на разных уровнях нервной системы. В ито-
ге спазмированные мышцы зоны позвоноч-
ника и отдельных суставов создают посто-
янные боли в указанных областях и помехи 
правильной работе и питанию суставов [4]. 
Особенности восстановительного тренинга 
сотрудников полиции схожи по своей сути 
с реабилитационными тренировками спор-
тсменов, основное направление которых – 
восстановление оптимального режима на-
пряжения и расслабления мышц [5].

Особенности профессиональной дея-
тельности, обязательные физические нагруз-
ки в спортивном зале предполагают большой 
объем компрессионной нагрузки на соеди-
нительные ткани, межпозвоночные диски 
и суставные хрящи, восстановительные 
способности которых в разы уступают ана-
логичным временным параметрам мышц. 
Нарушение баланса между восстановлением 
функций суставов, связок, мышц, наравне 
с гипертонусом, является еще одной причи-
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ной нарушений опорно-двигательного аппа-
рата [6], в том числе и для категорий спор-
тсменов и сотрудников полиции.

Эксперты, работающие с сотрудниками 
полиции, полностью подтверждают наше 
мнение о том, что решением вышеперечис-
ленных проблем с помощью средств физи-
ческой культуры и кинезиологии является 
в первую очередь включение в тренировоч-
ный процесс сотрудников полиции большо-
го объема декомпрессионных упражнений, 
рекрутирующих ту часть мышечных воло-
кон, включая и мышцы-стабилизаторы, ко-
торые в обычном состоянии не получают 
достаточной нагрузки, даже при условии 
активных занятий физической культурой 
и спортом.

Изучив опыт и исследования ряда спе-
циалистов, работающих в этом направ-
лении, мы разработали тренировки двух 
видов. Первый вид – это силовые трениров-
ки в тренажерном зале с использованием 
свободных отягощений и тренажеров раз-
личных модификаций. Тренировки второ-
го вида предполагают некоторые вариации 
упражнений оздоровительной и восста-
новительной физкультуры, выполняемые 
преимущественно в положении лежа, где 
очень хорошо нагружаются мышцы, осу-
ществляется интенсивная, при этом щадя-
щая проработка позвоночника и суставов 
за счет полного исключения осевой нагруз-
ки на опорно-двигательный аппарат. Ос-
новные методические принципы организа-
ции оздоровительных тренировок силовой 
направленности в своей основе мало чем 
отличаются от стандартных развивающих 
силовых нагрузок спортивного плана. Это 
в первую очередь систематичность, посте-
пенность увеличения нагрузки, циклич-
ность (изменение нагрузки в недельном, 
месячном и годовом циклах). Оздорови-
тельные тренировки имеют особенности, 
позволяющие выделять их как отдельный 
вид в общей многоплановости силовых тре-
нировок. Главная особенность интересую-
щего нас тренинга – это соотношение раз-
вивающей и восстановительной работы. 

Восстановительный компонент играет 
в оздоровительном тренинге ведущую роль. 
Обычная тренировка, нацеленная на улуч-
шение силовых показателей, состоит пре-
имущественно из развивающих упраж-
нений, восстановительные упражнения 
включаются эпизодически и в небольшом 
объеме, а в некоторых циклах отсутствуют 
полностью. В случае планирования оздоро-
вительных тренировок на одно развиваю-
щее упражнение предполагается два, а в не-
которых случаях три восстановительных 
упражнения. 

К развивающим упражнениям силово-
го характера мы отнесли многосуставные 
упражнения, включающие в работу несколь-
ко мышечных групп и имеющих определен-
ную компрессионную нагрузку на позвоноч-
ник и суставы. Данные упражнения можно 
выполнять и со свободными отягощениями, 
и в тренажерах. К основным развивающим 
упражнениям относятся жимы штанги, ган-
телей в различных положениях (лежа, сидя, 
стоя, в тренажерах), все виды тяг (становая, 
в наклоне, на прямых ногах и т.д.), подтяги-
вания, отжимания на гимнастических сна-
рядах, приседания в различных вариантах 
(присед классический, фронтальный, в тре-
нажере, гак-присед и пр.). К этой же группе 
относятся и тяжелоатлетические сложноко-
ординационные упражнения: рывок, толчок 
и их модификации [3].

Многие специалисты в области физи-
ческой культуры полагают, что указанные 
упражнения категорически противопока-
заны тем, кто имеет проблемы с позвоноч-
ником и суставами. По их мнению, любая 
осевая нагрузка с отягощением разруша-
юще воздействует на проблемные зоны. 
Однако не нужно забывать, что эволюция 
опорно-двигательного аппарата человека – 
это природная приспособленность к осевой 
нагрузке и вся жизнедеятельность человека 
протекает в условиях этой нагрузки, он био-
логически приспособлен к ней. Убрать эту 
нагрузку вообще означает лишить нормаль-
ной работы и питания множество глубо-
ких мышц-стабилизаторов, ответственных 
за правильное положение позвоночника 
и суставов. Естественно, людям с пато-
логиями опорно-двигательного аппарата 
необходимо с осторожностью подходить 
к выбору и сопутствующим параметрам 
вышеуказанных упражнений. Как мы уже 
говорили выше, организация силовых тре-
нировок восстановительного характера тре-
бует большого объема декомпрессионных 
упражнений. Этот вид нагрузки предпола-
гает реверсное, противоположное осевому 
направление движения с участием мышц, 
которые в повседневной физической дея-
тельности задействуются незначительно. 
Характерная особенность данного вида 
упражнений – это изначальное, выгодное 
положение позвоночника и суставов, на-
ходящихся в положении вытяжки, тогда 
как мышцы активно работают, перемещая 
груз через блочную систему тренажеров, 
или преодолевая натяжение резиновых жгу-
тов или эспандеров. В большинстве слу-
чаев декомпрессионные упражнения вы-
полняются в блочно-тросовых тренажерах, 
специально сконструированных для целей 
реабилитации, однако большинство стан-
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дартного оборудования фитнес-индустрии 
можно успешно использовать в аналогич-
ных случаях. К примеру, разработанные 
профессором С.М. Бубновским многофунк-
циональные тренажеры, применяемые в его 
практике, по многим параметрам похожи 
на современное оборудование тренажер-
ных залов.

Сочетание развивающей и восстано-
вительной нагрузки в нашем случае – это 
сохранение высокого качества жизни и тре-
буемого уровня физической активности, 
влияющих на профессиональное долголе-
тие. На примере тренировки мышц спины 
рассмотрим построение недельного цикла 
распределения нагрузки. Поскольку речь 
идет о тренировках восстановительной на-
правленности, недельный цикл предпола-
гает большее количество тренировочного 
времени в отличие от аналогичного цикла 
тренировок силового плана. Недельный 
микроцикл в нашем случае будет состоять 
из четырех тренировочных занятий. Две 
тренировки в этом цикле будут условно си-
ловыми и две по программе партерной гим-
настики (табл. 1).

Таблица 1
Недельный цикл физических упражнений 
для сотрудников полиции с нарушениями 

опорно-двигательного аппарата

№ 
п/п Дни недели Виды упражнений

1 Понедельник Силовая тренировка 
в тренажерном зале

2 Вторник Оздоровительная 
гимнастика

3 Среда Отдых
4 Четверг Силовая тренировка 

в тренажерном зале
5 Пятница Оздоровительная 

гимнастика
6 Суббота 

и воскресенье
Отдых 

Первое упражнение в программе – мно-
госуставное, комплексное, включающее 
в работу большой массив мышечных воло-
кон и способствующее увеличению сило-
вых показателей целевых мышц и мышц-
стабилизаторов. Наиболее продуктивными 
упражнениями являются: становая тяга 
со штангой или гантелями и наклоны с раз-
личного вида отягощениями для низа спины 
и подтягивания, или тяги верхнего блока 
в тренажере для верха. Данные упражнения 
дают очень хороший результат при соблюде-
нии ряда условий, а именно:

− качественная разминка;

− правильная техника выполнения упраж-
нений;

− правильный подбор тренировочного 
веса (в тренировках восстановительного 
характера величина отягощения не имеет 
первостепенного значения, при подборе ра-
бочего веса ориентируемся на четкое ком-
фортное движение и ощущение работаю-
щих мышц);

− амплитуда движения. Нужно избегать 
крайних положений, особенно в верхней 
точке, не допускать прогиба в позвоночном 
отделе, как это делают пауэрлифтеры;

− темп выполнения упражнений должен 
быть всегда умеренным, ориентация на плав-
ное движение без рывков и ускорений. Здесь 
важен контроль в каждой точке амплитуды.

Соблюдая установленную нами схему, 
за развивающими упражнениями для мышц 
спины необходимо включать восстано-
вительные упражнения в пропорции два 
к одному. Из всего перечня упражнений 
восстановительного характера для пояснич-
ного отдела спины наиболее хорошо заре-
комендовали себя гиперэкстензии: прямая 
и обратная, причем эффективны все вари-
анты их выполнения, и с дополнительной 
нагрузкой, и без нее. Далее за гиперэкстен-
зией целесообразно выполнять два-три де-
компрессионных упражнения на блочных 
тренажерах, обеспечивающих хорошее вы-
тяжение позвоночника и одновременно хо-
рошо нагружающих мышцы-антагонисты, 
работающие в направлении, обратном ком-
прессионной нагрузке. Из широкого переч-
ня упражнений, предлагаемых профессором 
С.М. Бубновским, можно эксперименталь-
но подобрать несколько упражнений, под-
ходящих для каждого конкретного случая 
индивидуально. В заключение тренировоч-
ной программы для мышц спины можно вы-
полнять вертикальные висы на переклади-
не, но не в пассивном режиме, а сочетая их 
с активной работой мышц верха спины. Это 
в первую очередь подтягивания, или тяга 
верхнего блока к груди. Эти упражнения 
при соответствующей тренировке имеют 
кроме того и мощное развивающее, анабо-
лическое воздействие на организм в целом. 

Оздоровительная гимнастика – это ком-
плекс упражнений, направленный на укре-
пление ослабленного по какой-либо причи-
не организма и поддержания его в здоровом 
состоянии [7]. Упражнения оздоровитель-
ной гимнастики выполняются на полу 
и доступны для любого возраста. В связи 
с тем, что комплекс выполняется в положе-
нии сидя, лежа или на боку, любые нагруз-
ки на суставы становятся минимальными. 
В ходе такой тренировки прорабатываются 
все группы мышц. 
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Таблица 2
Рекомендуемые виды оздоровительной гимнастики для сотрудников полиции 

с проблемами опорно-двигательного аппарата

№ 
п/п

Виды 
оздоровительной 

гимнастики
Методические рекомендации Время 

тренировки

1 Силовые 
упражнения

Декомпрессионные упражнения, обеспечивающие хо-
рошее вытяжение позвоночника и одновременно хоро-
шо нагружающие мышцы-антагонисты, работающие 
в направлении, обратном компрессионной нагрузке

до 40 мин

2 Стретчинг Упражнения на развитие амплитуды движения в су-
ставах и гибкости мышц спины и прилегающих к ним 
групп мышц. 

20 мин

3 Медитация Погружение во внутренний мир, позитивный настрой, 
укрепление веры до 15 мин

В результате занятий восстанавливается 
эластичность связок, подвижность суставов. 
Гимнастика всегда выполняется в медлен-
ном ритме с правильным дыханием, чтобы 
в правильном ритме происходило кровоо-
бращение и питание опорно-двигательной 
системы. Рекомендуемые виды оздорови-
тельной гимнастики представлены в табл. 2.

Разработанная нами методика организа-
ции оздоровительного и восстановительно-
го тренинга поможет сотрудникам правоох-
ранительных органов, имеющих различные 
формы нарушений опорно-двигательно-
го аппарата, связанные с условиями про-
фессиональной деятельности, уменьшить 
болезненные ощущения и в целом улуч-
шить самочувствие.

Заключение
Изучив имеющийся опыт, исследова-

ния ряда специалистов и мнения экспертов, 
работающих в изучаемой проблематике, 
мы пришли к выводу, что для сотрудников 
правоохранительных органов, имеющих 
различные формы нарушений опорно-дви-
гательного аппарата, необходимо органи-
зовывать занятия физической культурой 
оздоровительного и восстановительного 
характера. Представленная методика орга-
низации оздоровительного и восстанови-
тельного тренинга, затрагивающая функ-
циональную готовность систем организма 
справляться с различными деструктивными 

факторами, такими как перегрузки, нару-
шения, травмы, позволяет при правильном 
методическом и технологическом обеспече-
нии добиваться решения важнейших задач 
сохранения и поддержания на требуемом 
уровне здоровья, физической подготов-
ленности и как итог – профессионального 
долголетия сотрудников правоохранитель-
ных органов.
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