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РОЛЬ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ В ФОРМИРОВАНИИ 
ПРОФЕССИОНАЛЬНО ЗНАЧИМЫХ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 
БУДУЩИХ СОТРУДНИКОВ УГОЛОВНО-ИСПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
СИСТЕМЫ

Аннотация. В статье рассматривается роль силовой подготовки в формировании про

фессионально значимых физических качеств будущих сотрудников уголовно-исполнительной 

системы Российской Федерации. Актуальность исследования обусловлена необходимостью 

повышения уровня физической готовности курсантов образовательных организаций ФСИН 

России к выполнению служебных задач в условиях повышенной ответственности, психоэмо

ционального напряжения и возможного физического противодействия. Цель работы заклю

чается в теоретическом обосновании значения силовой подготовки как компонента профес

сионально-прикладной физической подготовки будущих сотрудников УИС. На основе анализа 

научных публикаций отечественных авторов и нормативных положений рассматривается 

влияние силовых упражнений на развитие максимальной и скоростно-силовой силы, силовой 

выносливости, координационных способностей и способности сохранять работоспособность 

при физическом утомлении. Выделяются основные принципы организации силовой подго

товки: систематичность, постепенное увеличение нагрузки, индивидуализация, прикладная 

направленность и соблюдение требований безопасности. Обосновывается целесообразность 

сочетания традиционных силовых упражнений с функциональными комплексами, упражнени

ями с собственным весом и элементами профессионально-прикладной подготовки. Делается 

вывод о том, что целенаправленная силовая подготовка способствует формированию физи

ческой готовности будущих сотрудников УИС при условии её комплексного включения в 

образовательный процесс и оценки результатов по совокупности общих и специальных пока

зателей.

Ключевые слова: силовая подготовка, уголовно-исполнительная система, ФСИН Рос

сии, курсанты, профессионально значимые физические качества, силовая выносливость, 

профессионально-прикладная физическая подготовка, физическая готовность.
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Annotation. The article examines the role of strength training in developing professionally 

significant physical qualities of future employees of the penitentiary system of the Russian Federation. 

The relevance of the study stems from the need to improve cadets’ physical readiness to perform 

professional duties under conditions of high responsibility, psychological and emotional stress, 

and possible physical resistance. The purpose of the study is to provide a theoretical justification 

for strength training as a component of professional and applied physical education for future 

penitentiary system employees. Based on an analysis of Russian scholarly publications and relevant 

regulatory provisions, the article considers the contribution of strength exercises to the development 

of maximal strength, speed-strength abilities, strength endurance, coordination, and the ability to 

maintain performance under physical fatigue. The main principles of strength training are identified, 

including consistency, gradual progression of training loads, individualization, occupational 

relevance, and safety. The study substantiates the value of combining traditional strength exercises 

with functional training, bodyweight exercises, and occupationally oriented physical training. It 

is concluded that purposeful strength training contributes to the physical readiness of future 

penitentiary system employees when systematically integrated into the educational process and 

assessed through a combination of general and specialized performance indicators.
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Профессиональная деятельность сотрудни
ков уголовно-исполнительной системы Россий
ской Федерации предъявляет повышенные требо
вания к физической подготовленности, способно
сти действовать в условиях дефицита времени, 
сохранять самообладание и выполнять служеб
ные обязанности при значительных физических 
и психоэмоциональных нагрузках. В связи с 
этим физическая подготовка выступает одним из 
существенных компонентов профессионального 
становления будущих сотрудников УИС. Особое 
значение в структуре профессионально-приклад
ной физической подготовки имеет силовая подго
товка, направленная на развитие способности 
преодолевать внешнее сопротивление и противо
действовать физической нагрузке посредством 
мышечных усилий. Данный вид подготовки спо
собствует развитию мышечной силы, силовой вы
носливости и скоростно-силовых способностей, 
необходимых для поддержания двигательной ак
тивности, контроля собственных движений и вы
полнения прикладных физических действий.

Вместе с тем силовая подготовка не долж
на рассматриваться исключительно как увеличе
ние мышечной силы или достижение высоких 
результатов в отдельных упражнениях. Для буду
щего сотрудника УИС важна способность эффек
тивно использовать приобретённые физические 
качества в профессионально значимых ситуаци
ях. Следовательно, содержание тренировочного 
процесса должно соответствовать предполагае
мым служебным задачам, уровню подготовленно
сти обучающихся и требованиям безопасности.

Научная актуальность темы определяется 
необходимостью согласования общеразвиваю
щей силовой подготовки с профессионально-
прикладной направленностью физического вос
питания в ведомственных образовательных орга
низациях. В отечественных публикациях рассмат
риваются вопросы физической подготовки со
трудников УИС, формирования профессионально 
важных качеств и совершенствования приклад
ных навыков [1–4]. Однако особого внимания тре
бует систематизация функций силовой подготов
ки в процессе профессионального становления 
курсантов.

Под силовой подготовкой целесообраз
но понимать целенаправленный педагогический 
процесс развития силовых способностей посред
ством физических упражнений, выполняемых с 
различным сопротивлением и дозируемой интен
сивностью. В зависимости от характера упраж
нений, величины нагрузки, темпа движений и про
должительности работы могут преимущественно 
развиваться максимальная сила, скоростно-си
ловые способности или силовая выносливость. 
В профессиональном образовании будущих со

трудников УИС силовая подготовка должна быть 
частью целостной системы физического воспи
тания, объединяющей общую физическую подго
товку, развитие двигательных навыков и освое
ние профессионально-прикладных действий. Та
кой подход согласуется с исследованиями отече
ственных авторов, посвящёнными особенностям 
физической подготовки сотрудников уголовно-
исполнительной системы [1; 2].

Специфика профессиональной деятельно
сти в УИС заключается в разнообразии служеб
ных функций. В зависимости от занимаемой 
должности сотрудник может выполнять задачи по 
обеспечению режима, сопровождению и охране, 
поддержанию установленного порядка, пресе
чению правонарушений и обеспечению личной 
безопасности. Поэтому требования к его физи
ческой подготовленности не могут ограничивать
ся одним показателем, например результатом в 
жиме штанги или количестве подтягиваний. Сило
вая подготовка приобретает профессиональную 
значимость тогда, когда развиваемые качества 
обеспечивают эффективное выполнение двига
тельных действий и сочетаются с координацией, 
быстротой реакции, выносливостью и владением 
специальными приёмами. В этой связи необходи
мо различать общую силовую подготовленность 
и способность применять физические возможно
сти в конкретной служебной ситуации.

Общая силовая подготовка создаёт базу для 
дальнейшего совершенствования физических ка
честв. Специально направленная подготовка ори
ентируется на двигательные действия, соответ
ствующие задачам будущей профессии. При этом 
освоение приёмов применения физической силы 
и специальных средств должно осуществлять
ся в рамках предусмотренной программы, под 
контролем подготовленного преподавателя и с 
соблюдением установленных правовых ограниче
ний. Таким образом, основное назначение сило
вой подготовки в образовательном процессе со
стоит не только в развитии мышечной силы, но и 
в формировании физической основы профессио
нальной надёжности будущего сотрудника.

К профессионально значимым физическим 
качествам будущих сотрудников УИС относятся 
мышечная сила, силовая выносливость, скорост
но-силовые способности, общая выносливость, 
быстрота и координация движений. Их значение 
определяется характером предполагаемой слу
жебной деятельности и необходимостью поддер
живать достаточный уровень физической работо
способности.

Мышечная сила обеспечивает возможность 
преодолевать сопротивление, перемещать пред
меты, удерживать устойчивое положение тела 
и выполнять физические действия, требующие 
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значительных мышечных усилий. Для её разви
тия применяются упражнения с отягощениями, 
тренажёры, упражнения с собственным весом и 
различные варианты преодоления дозированного 
сопротивления.

Силовая выносливость характеризует спо
собность длительно выполнять мышечную работу 
или многократно повторять силовые действия 
без чрезмерного снижения эффективности. Для 
сотрудника УИС данное качество имеет значение 
в ситуациях, когда физическая нагрузка повто
ряется, а возможность полноценного восстанов
ления ограничена. Средствами его развития вы
ступают многоповторные упражнения, круговая 
тренировка и комплексы с умеренным сопротив
лением и регламентированными интервалами от
дыха. Скоростно-силовые способности проявля
ются в способности развивать значительное мы
шечное усилие за короткий промежуток времени. 
Их развитие может осуществляться посредством 
прыжковых упражнений, метаний медицинбола, 
ускорений и технически освоенных динамических 
упражнений с соответствующей нагрузкой. При 
этом приоритетом должны оставаться правиль
ность выполнения и постепенное освоение тех
ники.

Общая выносливость не относится исклю
чительно к силовым способностям, однако необ
ходима для сохранения работоспособности в 
течение продолжительного периода. Сочетание 
силовой работы с циклическими упражнениями 
умеренной интенсивности позволяет формиро
вать более сбалансированную физическую под
готовленность.

Координационные способности обеспечи
вают согласованность движений, сохранение 
равновесия и рациональное управление положе
нием тела. Силовые упражнения со свободными 
весами, упражнения на устойчивость и контроли
руемые двигательные комплексы могут способ
ствовать развитию координации, если выполня
ются с учётом уровня подготовленности обучаю
щихся.

Важным условием является комплексное 
развитие перечисленных качеств. Изолированное 
увеличение максимальной силы не гарантирует 
повышения скоростных возможностей, выносли
вости или качества двигательных действий в 
нестандартной обстановке. Следовательно, про
грамма силовой подготовки должна предусмат
ривать сочетание упражнений различной направ
ленности.

Эффективность силовой подготовки опре
деляется не только выбором упражнений, но 
и соблюдением научно-методических принципов 
построения тренировочного процесса.

Принцип систематичности предполагает ре

гулярное выполнение занятий и последователь
ное развитие физических качеств. Разовые ин
тенсивные тренировки не обеспечивают устойчи
вого формирования силовых способностей, тогда 
как планомерная работа создаёт условия для 
адаптации организма к нагрузке.

Принцип постепенного увеличения нагруз
ки предусматривает последовательное измене
ние сопротивления, числа повторений, продол
жительности работы и сложности упражнений. 
Нагрузка должна повышаться по мере освоения 
техники и улучшения физической подготовленно
сти. Чрезмерное увеличение интенсивности по
вышает вероятность травм и ухудшения качества 
движений.

Принцип индивидуализации заключается в 
учёте исходного уровня физического развития, 
состояния здоровья, двигательного опыта и инди
видуальной реакции на тренировочную нагрузку. 
Для курсантов с разным уровнем подготовленно
сти целесообразно использовать варианты одно
го упражнения с различной сложностью и дози
ровкой.

Принцип прикладной направленности пред
полагает соотнесение содержания занятий с фи
зическими требованиями будущей профессии. 
Это не означает, что все упражнения должны 
имитировать служебные действия. Общая сило
вая подготовка формирует необходимую базу, 
а её профессиональная направленность обеспе
чивается последующим включением освоенных 
физических качеств в прикладные упражнения и 
специализированные учебные задания.

Принцип комплексности предполагает раз
витие силы во взаимосвязи с выносливостью, 
быстротой, координацией и двигательными навы
ками. Комплексный подход особенно важен при 
подготовке специалистов, которым требуется со
хранять эффективность действий в условиях фи
зического и эмоционального напряжения.

Принцип безопасности предусматривает 
предварительное освоение техники, организацию 
пространства занятий, исправность оборудова
ния, адекватную разминку и контроль признаков 
чрезмерного утомления. Упражнения с высокой 
интенсивностью, максимальными отягощениями 
и сложными динамическими движениями должны 
применяться только при наличии необходимой 
подготовленности, соответствующего оборудова
ния и квалифицированного контроля.

Указанные принципы позволяют рассматри
вать силовую подготовку не как самостоятельный 
набор упражнений, а как управляемый педаго
гический процесс, ориентированный на устойчи
вое развитие профессионально значимых физи
ческих качеств.

Содержание силовой подготовки будущих 
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сотрудников УИС целесообразно формировать 
на основе сочетания традиционных упражнений, 
функциональной тренировки и профессиональ
но-прикладных заданий.

К основным средствам могут быть отне
сены:

упражнения с собственным весом: присе
дания, отжимания, подтягивания или их облегчён
ные варианты;

упражнения с отягощениями и на тренажё
рах, направленные на развитие основных мышеч
ных групп;

упражнения с медицинболами и другими 
подходящими снарядами для развития скорост
но-силовых способностей;

круговые комплексы с дозированной на
грузкой для развития силовой выносливости;

упражнения на устойчивость, равновесие и 
координацию;

профессионально-прикладные упражнения, 
включённые в учебные занятия в соответствии с 
утверждённой программой подготовки.

Методически оправдано строить трениро
вочный процесс поэтапно. На начальном этапе 
основное внимание уделяется освоению техники 
базовых движений, укреплению мышц тулови
ща и конечностей и формированию привычки к 
регулярным занятиям. На следующем этапе по
степенно увеличиваются тренировочный объём 
и сложность упражнений. На этапе профессио
нально-прикладной направленности физические 
качества совершенствуются в составе комплекс
ных заданий, требующих координации движений 
и сохранения работоспособности при дозирован
ном утомлении.

Приведённая структура является общей ме
тодической моделью, а не обязательным ре
гламентом конкретного занятия. Продолжитель
ность этапов и параметры нагрузки должны опре
деляться преподавателем с учётом целей урока, 
требований образовательной программы и состо
яния обучающихся.

Особое значение имеет выбор критериев 
оценки эффективности подготовки. Рекомендует
ся использовать совокупность показателей, отра
жающих различные стороны физической готов
ности:

Результаты нормативных упражнений, 
предусмотренных действующими требованиями 
ведомственной подготовки.

Показатели выполнения силовых упражне
ний с соблюдением техники.

Способность поддерживать качество вы
полнения многократно повторяемых двигатель
ных действий.

Динамику результатов в течение учебного 
периода.

Посещаемость занятий, соблюдение требо
ваний безопасности и способность самостоя
тельно контролировать нагрузку.

Оценивание не должно основываться ис
ключительно на сравнении абсолютных результа
тов курсантов. Более информативным для педа
гогического анализа является также изменение 
индивидуальных показателей относительно ис
ходного уровня. Это позволяет учитывать разли
чия в физическом развитии и корректировать 
содержание подготовки.

В научной литературе по физической подго
товке сотрудников УИС подчёркивается необхо
димость совершенствования организации заня
тий и формирования профессионально значимых 
качеств [1–4]. С учётом этих положений представ
ляется целесообразным шире использовать ком
плексные учебные задания, в которых силовые 
упражнения сочетаются с перемещениями, изме
нением положения тела и выполнением коорди
национно сложных действий. Подобные задания 
должны соответствовать уровню подготовленно
сти курсантов и не создавать неоправданного 
риска травматизма.

Профессиональная значимость силовой 
подготовки проявляется в нескольких взаимосвя
занных направлениях.

Во-первых, достаточный уровень силы и 
силовой выносливости расширяет двигательные 
возможности будущего сотрудника. Это создаёт 
физическую основу для выполнения задач, свя
занных с перемещением оборудования, преодо
лением физических препятствий и поддержанием 
устойчивого положения тела.

Во-вторых, силовая подготовка может спо
собствовать формированию общей физической 
работоспособности. При систематическом вы
полнении адекватно дозируемых упражнений по
вышается способность организма переносить 
физические нагрузки. Однако результат зависит 
от структуры тренировочного процесса, восста
новления и сочетания силовых занятий с другими 
видами подготовки.

В-третьих, регулярная физическая подго
товка создаёт условия для формирования дисци
плинированности, самоконтроля и ответственно
сти за соблюдение техники выполнения упражне
ний. Данные качества не возникают автоматиче
ски в результате силовых тренировок, но могут 
развиваться при соответствующей организации 
образовательного процесса, наличии обратной 
связи и осознанном отношении обучающихся к 
занятиям.

В-четвёртых, силовая подготовка обеспечи
вает физическую базу для освоения профессио
нально-прикладных навыков. Вместе с тем высо
кая мышечная сила сама по себе не означает го
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товности правильно действовать в конфликтной 
ситуации. Эффективное выполнение профессио
нальных задач требует также знания правовых 
оснований применения физической силы, вла
дения установленными приёмами, умения оцени
вать обстановку и соразмерять действия с харак
тером угрозы.

В этой связи необходимо избегать отож
дествления силовой подготовленности с об
щей профессиональной компетентностью. Физи
ческие качества представляют собой один из 
компонентов профессиональной готовности, ко
торый должен дополняться тактической, право
вой, психологической и специальной подготов
кой. Важным направлением совершенствования 
образовательного процесса является согласова
ние силовой подготовки с другими дисциплинами 
профессионального цикла. Междисциплинарная 
организация занятий позволяет формировать бо
лее целостное представление о требованиях бу
дущей службы и способствует переносу приобре
тённых физических навыков в профессионально 
значимые виды деятельности.

Проведённый теоретический анализ позво
ляет сделать вывод о существенной роли силовой 
подготовки в формировании профессионально 
значимых физических качеств будущих сотрудни
ков уголовно-исполнительной системы.

Силовая подготовка выступает важнейшим 
компонентом профессионально-прикладного фи
зического воспитания, обеспечивающим разви
тие мышечной силы, силовой выносливости и 
скоростно-силовых способностей. В сочетании с 
упражнениями на общую выносливость, коорди
нацию и быстроту она создаёт основу для фор
мирования комплексной физической готовности 
курсантов к выполнению служебных задач.

Эффективность силовой подготовки опре
деляется соблюдением принципов систематично
сти, постепенного увеличения нагрузки, индиви
дуализации, комплексности, прикладной направ
ленности и безопасности. Важным условием её 
совершенствования является сочетание базовых 
силовых упражнений с функциональными и про
фессионально-прикладными заданиями, содер
жание которых должно соответствовать уровню 
подготовленности обучающихся и образователь
ным требованиям. Оценка результатов должна 
учитывать не только абсолютные показатели вы
полнения отдельных упражнений, но и динамику 
индивидуальных достижений, качество техники и 
способность сохранять работоспособность при 
повторяющейся нагрузке. При этом физическая 
подготовка не может рассматриваться изолиро
ванно от правовой, тактической и психологиче
ской составляющих профессионального образо
вания.

Таким образом, целенаправленная органи
зация силовой подготовки в образовательных 
организациях ФСИН России является одним из 
условий формирования физически подготовлен
ного, дисциплинированного и профессиональ
но ориентированного специалиста. Перспективы 
дальнейших исследований связаны с проведени
ем педагогического эксперимента, позволяюще
го оценить влияние различных моделей силовой 
подготовки на динамику профессионально значи
мых физических качеств курсантов.
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