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Аннотация 

Актуальность исследования обусловлена потребностью решения проблемы физического са-

мовоспитания будущих сотрудников уголовно- исполнительной системы. На сегодняшний день су-

ществует проблема организации самостоятельных занятий физическими упражнениями в образова-

тельных организациях ФСИН России, это связанно в первую очередь с недостатком свободного 

времени курсантов, а также с недостаточным методическим обеспечением. Данная проблема должна 

решаться комплексно, необходим грамотный подход по разработке методического обеспечения само-

стоятельных занятий физическими упражнениями, а также участие административного ресурса об-

разовательной организации. Следует отметить, что на самостоятельную работу учебными планами 

отводится 50–5% из общего бюджета времени. Данное время отводится курсантам на подготовку ко 

всем видам занятий, в том числе и самостоятельным занятиям физическими упражнениями, которые 

без грамотной, умелой организации не могут быть полезными, а в отдельных случаях могут нанести 

вред. В работе решалась задача по методическому обеспечению организации самостоятельных заня-

тий физическими упражнениями, для повышения качества учебно-воспитательного процесса в рам-

ках физической культуры и спорта, а также физического самовоспитания будущих сотрудников уго-

ловно-исполнительной системы. 
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Abstract 

The relevance of the study is due to the need to solve the problem of physical self-education of 

future employees of the penal system. To date, there is a problem of organizing independent physical exer-

cises in educational organizations of the Federal Penitentiary Service of Russia, this is primarily due to the 

lack of free time of cadets, as well as insufficient methodological support. This problem should be solved 
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comprehensively, a competent approach is needed to develop methodological support for independent phys-

ical exercises, as well as the participation of the administrative resource of the educational organization. It 

should be noted that 50-55% of the total time budget is allocated for independent work by curricula. This 

time is given to cadets to prepare for all types of classes, including independent physical exercises, which 

without competent, skillful organization cannot be useful, and in some cases can cause harm. The work 

solved the problem of methodological support for the organization of independent physical exercises, to 

improve the quality of the educational process in the framework of physical culture and sports, as well as 

physical self-education of future employees of the penal system. 

Keywords: physical exercises, self-education, self-development, self-training, physical culture and 

sports, cadet. 

Основной задачей при изучении дисциплины «Физическая культура и спорт» в об-

разовательных организациях Федеральной службы исполнения наказаний является форми-

рование и закрепление навыков самостоятельной физической тренировки и самоконтроля 

за физическим и функциональным состоянием организма [1].  

Как показывает многолетняя практика, самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями в образовательных организациях ФСИН России уделяется не достаточное 

внимание. Это связано с плотным распорядком дня и большой учебной загруженностью. 

Зависимость дефицита времени обратно пропорционально курсу обучения, это связанно с 

адаптационным периодом, который проходит в первый год обучения. Исходя из многоза-

дачности, и не умения распределять личное время на начальных курсах обучения, а также 

стремление руководства контролировать каждый шаг курсанта лишает его возможности 

принимать самостоятельные решения [2]. 

Изучая данную проблему, возникает противоречие между малым количеством ча-

сов, отводимых на занятия по дисциплине «Физическая культура и спорт» и большой по-

требностью курсантов к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, это свя-

занно с отсутствием официального времени в распорядке дня, а также знаний в области 

организации самостоятельных занятий физическими упражнениями [3].  

Актуальность и противоречие проблемы исследования позволило нам определить 

цель исследования разработать методическое сопровождение организации самостоятель-

ных занятий физическими упражнениями для курсантов образовательных организаций 

ФСИН России. 

Задачи исследования:  

1. Проанализировать, подобрать и адаптировать методы организации самостоя-

тельных занятий физическими упражнениями к условиям обучения в ведомственной обра-

зовательной организации. 

2. Разработать схему методического обеспечения и рекомендации по организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Учитывая многолетний опыт организации физической подготовки в образователь-

ных учреждениях ФСИН России, нами были проанализированы и подобраны методы ор-

ганизации самостоятельных занятий физическими упражнениями, а также даны рекомен-

дации для реализации их в учебно-воспитательном процессе курсантов (рисунок 1). 

В ходе проведенного анализа теоретических данных нами были выявлены четыре 

основных принципа, которые были адаптированы под процесс обучения курсантов обра-

зовательных организаций. 

Принцип сознательности – в основе данного принципа заложены закономерности 

рациональной ступени познания, по словам Х. Опитц «Чем глубже и шире познание, тем 

успешнее практические действия». Таким образом, данный принцип исходит из того, что 

творческая инициатива и самостоятельность обучающихся является единство ведущей 

роли тренера и сознательного сотрудничества обучаемых, а также их собственной ответ-

ственности в действиях. 
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Принцип возрастания нагрузки – известно, что тренировочный эффект при стан-

дартных нагрузках теряется, а в дальнейшем совсем перестает способствовать развитию 

физических кондиций и работоспособности будущего сотрудника УИС. В соответствии с 

данным принципом необходимо тренировочную нагрузку подбирать в соответствии с 

уровнем работоспособности обучаемых. Застой в нагрузке приводит к застою развития ра-

ботоспособности, что применимо ко всем возрастным группам и лицам различного уровня 

физической подготовленности. 

 

Рисунок 1 – Схема методического обеспечения по организации самостоятельных занятий физическими упраж-

нениями курсантов ФСИН России 

Принцип доступности – данный принцип должен обеспечивать курсанту правиль-

ное соотношение между его физической подготовленностью и заданной нагрузкой на са-

моподготовку. Преподаватель, составляя план самостоятельного занятия должен учиты-

вать индивидуальные особенности и категории обучаемых, так как их уровень физической 

подготовленности зачастую различен даже на одном курсе. 

Принцип систематичности – под данным принципом понимается логически после-

довательное развитие тренированности с учетом закономерностей функционирования ор-

ганизма, распределение всех мероприятий с целью эффективного достижения результатов. 

В рамках реализации поставленной цели преподавателями кафедры огневой и фи-

зической подготовки были разработаны примерные планы самостоятельных занятий фи-

зическими упражнениями. За основу при разработке планов был выбран принцип доступ-

ности. Курсанту не составляло трудности при использовании примерного плана, 

разработанного преподавателем организовать самостоятельные занятия физическими 

упражнениями (рисунок 2). 

Примерный план самостоятельных занятий универсален и доступен для курсантов 

с различной степенью физической подготовленности и отражает не только методику вы-

полнения упражнений, но и методические рекомендации по выполнению данных 

Принципы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями 

Сознательности Возрастания нагрузки Доступности Систематичности 

Цель – прививать курсантам устойчивую потребность к физическому самовоспитанию 

Средства для организации самостоятельных занятий физическими упражнениями 

Результат – специалист способный повышать или поддерживать уровень физической тренированности 
не только собственный, но и подчиненных 

Педагогические средства: 
1. Обучать на занятиях по ЭДпоФКиС 

методики организации частей занятий (подготови-

тельной, основной, заключительной). 
2. Уделять большее внимание теоретической 

подготовке в области ТиМФКиС, а также здоро-

вого образа жизни. 
3. Повышать мотивационный компонент бесе-

дами о пользе физических упражнений для здоро-

вья человека, а также о профессиональных пер-
спективах служебной деятельности здорового и 

физически подготовленного сотрудника УИС. 
4. Знакомить с руководящими нормативно-пра-

вовыми актами регламентирующих поощрение в 

УИС сотрудников за высокую физическую подго-
товленность. 

5. Осуществлять контроль занятий курсантов фи-

зическими упражнениями в рамках самостоятель-
ной подготовки. 

Административные средства: 

1. Определить в распорядке дня курсантов время 

для самостоятельных занятий физическими упраж-
нениями (как вариант 1-й час самоподготовки). 

2. Предоставление современной материальной 

базы, качественного спортивного инвентаря и обо-
рудования для самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями. 

3. Укреплять взаимодействие кафедры огневой и 
физической подготовки института с курсовым зве-

ном, для контроля посещения самостоятельных за-

нятий, особенно слабо подготовленными курсан-
тами. 

4. Проводить более объемную спортивно-массо-

вую работу с курсантами в рамках Спартакиады 
среди переменного состава института по служебно-

прикладным видам спорта (для большего привлече-
ния курсантов к занятиям спортом). 
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упражнений. В план необходимо включать упражнения, которые просты и доступны по 

своему содержанию, позволяют самостоятельно дозировать физическую нагрузку и не тре-

буют специального инвентаря. 
№ 

занятия 
Содержание 

Время 
(мин) 

Организационно-методические 
указания 

№ 1 Задача - развитие собственно-силовых способностей. 

Для развития силовых способностей предлагается использо-

вание предложенной схемы (таблица 1) 

Таблица 1 

Неделя 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Подход 1 6 7 8 8 9 10 10 11 12 12 13 14 

Подход 2 5 6 6 7 7 7 8 8 8 9 9 9 

Подход 3 5 5 7 6 6 7 8 7 7 8 8 8 

Подход 4 5 5 7 6 6 7 7 7 7 8 7 8 

Подход 5 6 7 6 6 6 7 7 6 6 7 7 7 

Предлагается использование трех основных упражнений: 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа, приседание, сгиба-
ние и разгибание туловища из исходного положения лежа на 

спине. 

Отдых между подходами 2 -3 мин. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, выполнять еже-

дневно в вечернее время 6 подходов 60–70% от максималь-

ного количества повторений, отдых между подходами 1-2 
минуты. 

Рекомендуется выполнение упражнений также после занятия 

на выносливость. 

40–50 

мин. 

Метод повторных (околопре-

дельных) усилий. Упражнения 

выполняются в одном подходе 
6–12 повторений (60–90% от 

максимально возможного). 3-4 

подхода. Отдых 1-2 мин. - до не-
полного восстановления. Повы-

шение тренировочного эффекта 

достигается за счет увеличения 
веса отягощений и объема ра-

боты. 

Метод круговой тренировки. 
Способствует комплексному 

воздействию на большинство 

групп мышц. Упражнения подо-
браны с учетом включения в ра-

боту новых мышц с каждым но-

вым упражнением. 
Выполнять упражнения по 30 

сек., одно за другим. 
Отдых между подходами 3-4 

мин. 

Рисунок 2 – Примерный план самостоятельного занятия физическими упражнениями 

ВЫВОДЫ 

1. Нами были проанализированы существующие методы организации занятий фи-

зическими упражнениями, в результате чего мы смогли разработать, примерную схему ме-

тодического обеспечения для самоподготовки курсантов по дисциплине «Физическая куль-

тура и спорт». 

2. В результате усилия педагогических воздействий курсанты проявляют интерес к 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями, это в дальнейшем приведет к 

устойчивой потребности к физическому самовоспитанию, умению контролировать себя и 

свое физическое состояние. В течение всего периода обучения в образовательных органи-

зациях ФСИН России физическое воспитание тесно связанно с самовоспитанием будущих 

сотрудников УИС, что является важнейшим компонентом их становления. 

3. Подводя итог проделанной работе, можно утверждать о том, что физическое са-

мовоспитание многофункционально и позволяет решать множество задач таких как: фор-

мирование личностных и морально-волевых качеств, решение задач физического самосо-

вершенствования и организации физической подготовки, что, несомненно, будет 

благоприятно влиять на прохождение службы в уголовно-исполнительной системе. 
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Аннотация 

Организация работы по реабилитации (абилитации), социальной интеграции детей и под-

ростков с ментальными нарушениями в современных условиях является актуальной и востребован-

ной. Регулярная двигательная активность способствует самосовершенствованию, самоопределению, 

самореализации и самоутверждению лиц с ментальной инвалидностью. Семейноориентированный 

и средовой подходы преобладают в процессе расширения диапазона физических умений и навыков 

у детей с ментальными нарушениями. Только семья способна инициировать и привлечь ребенка с 

инвалидностью к регулярной двигательной активности в необходимом для него объеме. 

Целью исследования стал анализ реализации принципа приоритетной роли микросоциума в 

организации регулярной физической активности детей с ментальными нарушениями на примере се-

мей с ребенком-инвалидом, который занимается скалолазанием. В ходе исследования было отмечено, 

что реализация данного принципа возможна при регламентированной последовательности направлен-

ного применения широкого спектра семейноориентированных методов и форм адаптивной физической 

культуры, а также при активном и осознанном вовлечении родителей на уровне микросистемы семьи. 
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шения, адаптивное скалолазание. 
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