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Предмет статьи. В данной статье предпринята попытка осмысления процесса совершенствования физи-
ческой подготовки курсантов ведомственного вуза. Основная тема: создание системной модели форми-
рования физической компетенции курсантов вузов ФСИН России. Цель работы: совершенствование сис-
темы физической подготовки учащегося ведомственного вуза. Методология проведения работы включает 
анализ основных программ подготовки курсантов, создание и реализацию концептуальных положений 
для решения проблемы. Результаты работы содержат уточнение основных принципов формирования 
физической компетенции курсантов вузов ФСИН России, базовые принципы, средства и основные на-
правления их реализации. Областью применения результатов является системная модель управления 
формированием физической компетенции курсантов вузов ФСИН России. Вывод. Комплексный подход к 
формированию физической компетенции курсантов вузов ФСИН России в образовательном процессе спо-
собствует качественной подготовке специалиста высокого уровня. 
Ключевые слова: спортивно-педагогическая деятельность; формирование разносторонне развитой лично-
сти; физическая компетенция курсантов; повышение и укрепление общего состояния здоровья; правила 
личной гигиены; психоэмоциональная составляющая человека; закаливание организма. 
 
Введение. При довольно широком аспекте ис-

следования физической культуры, ее разнопла-
новости и углубленности в педагогический про-
цесс спортивно-педагогической деятельности, 
культура имеет свою область исследования, свои 
методы, однако по-прежнему не рассматривает-
ся как самостоятельный феномен образования. 
Потенциальные возможности физической куль-
туры позволяют решать сложные задачи форми-
рования разносторонне развитой личности. Фи-
зическая культура обладает огромными потен-
циальными возможностями в развитии лично-
сти, в саморазвитии и самосовершенствовании 
учащегося как будущего профессионала [1]. 

Создание в вузе условий для формирования 
физической компетенции у курсантов как со-
временного и продуктивного направления в 
физическом воспитании будет способствовать 
корректному формированию будущих профес-
сионально-прикладных качеств у молодых лю-
дей. Только в единстве и взаимосвязи двига-
тельной и умственной деятельности необходи-
мо готовить современных специалистов в про-
цессе обучения в вузе. 

Актуальность. В педагогической теории и 
практике недостаточно разработаны организа-
ционно-методические подходы формирования 
двигательной компетенции как основы функ-
ционирования здорового образа жизни курсанта 
и продуктивного учебного труда в процессе обу-
чения в ведомственном вузе. 

Педагогическими основами формирования фи-
зической компетенции курсантов вузов ФСИН 
России должны быть: 1) повышение и укрепле-
ние общего состояния здоровья; 2) необходи-
мость формирования мотивации на активные 
занятия; 3) физической культурой и спортом в 
период обучения в вузе; 4) осознание взаимосвя-
зи физического и умственного развития в буду-
щей профессии. 

Анализ. Повышение и укрепление общего со-
стояния здоровья должно сопровождаться углуб-
ленными знаниями в области физиологии, мето-
дике и биомеханике тренировочного процесса 
[2], а также организации правильного питания и 
режима дня. 

Здоровье является основной ценностью, зало-
гом благополучия и долголетия человека. Это 
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совокупность физических, психических, соци-
альных качеств и свойств каждого индивидуума, 
которые являются основными компонентами в 
жизни. Пока человек здоров, он не задумывается 
и не заботится о себе, а когда появляются болез-
ни и патологические состояния, то, к сожалению, 
тратит много времени, сил и средств на его вос-
становление, однако, не всегда это возможно. 

Одно из условий сохранения здоровья – соблю-
даемый порядок труда, отдыха, сна, питания. 
Четкий и правильный распорядок рабочего дня 
значительно облегчает любую деятельность, по-
зволяет максимально использовать все возмож-
ности организма человека, испытывать меньшую 
нагрузку. Условия жизни и особенности профес-
сиональной деятельности у всех различны и ка-
ждый может сам составить удобный для себя 
распорядок. Всякое переутомление – это резуль-
тат неправильного режима дня. Прием пищи, 
сон, гигиенические процедуры необходимо вы-
полнять в одно и то же время. Благодаря рацио-
нальному распределению времени в течение дня 
организм испытывает нормальную нагрузку, за-
траченные силы быстрее и полнее восстанавли-
ваются, организм меньше изнашивается [3]. 

Соблюдение элементарных правил личной ги-
гиены таких, как: содержать тело в чистоте, уход 
за полостью рта, ногтями и волосами, мытье рук 
перед едой, выбор одежды и обуви по сезону из 
натуральных материалов, использование только 
индивидуальных предметов быта, позволяет 
избежать многих неприятных ситуаций со здо-
ровьем [4]. 

Проблема. Повседневная жизнь курсанта не-
прерывно связана с учебным процессом, то есть 
сидячим и малоподвижным образом жизни, в 
связи с чем могут появляться различные ослож-
нения: сколиоз, остеохондроз, дистрофия мы-
шечной ткани, гипертоническая болезнь и про-
чие заболевания. Не стоит забывать о проблеме 
нашей современности – лишнем весе. При отсут-
ствии необходимой физической нагрузки возни-
кает увеличение массы тела и это приводит к 
развитию самых различных патологий эндок-
ринной и сердечнососудистой системы. Регуляр-
ная физическая нагрузка повышает выносли-
вость человека, устойчивость организма к болез-
ням, улучшает настроение. Это может быть как 
ежедневная зарядка и ходьба, так и любые спор-
тивные игры и занятия фитнесом. 

Одним из важнейших условий здорового образа 
жизни является правильное и здоровое питание. 
Человек должен получать с едой определенное 

количество питательных веществ (белки, жиры, 
углеводы, незаменимые аминокислоты, витами-
ны, некоторые жирные кислоты, минералы и 
микроэлементы), в противном случае его здоро-
вье будет не на лучшем уровне. 

Разумное питание подразумевает несколько 
основных правил: соотношение белков, жиров, 
углеводов должно составлять как 1:1:4; рацио-
нальная калорийность, показатели которой зави-
сят от возраста, пола и особенностей трудовой 
деятельности – соответствие между калорийно-
стью пищи, которую человек потребляет, и энер-
гией, которую его организм расходует; частота 
приема пищи: не реже 3 раз в день для взрослого 
человека; качество пищи: полноценные белки, 
наличие достаточного количества клетчатки, ви-
таминов, микроэлементов, минимальное коли-
чество тугоплавких жиров; качество приготовле-
ния пищи: достаточная термообработка, ограни-
чение жареного, пряного, острого; ограничение 
соли. В ежедневном рационе должны присутст-
вовать больше фруктов, овощей, рыбы, а также 
продуктов, изготовленных из муки грубого по-
мола. Это позволит насытить организм необхо-
димыми для нормальной работы веществами. 
Кроме того, такая пища укрепит иммунитет и 
улучшит самочувствие [5]. 

Не маловажным компонентом выступает пол-
ноценный сон, который позволяет всем органам и 
системам нашего организма отдохнуть, после 
напряженной дневной работы. Взрослый человек 
должен спать не менее восьми часов. Очень по-
лезно перед сном совершить недолгую прогулку 
на свежем воздухе, а затем проветрить комнату. 
Спокойному, глубокому сну препятствует и 
слишком поздний прием пищи, поэтому ужин 
должен быть не позже чем за 1,5 ч. перед сном. 

Психоэмоциональная составляющая человека 
играет важную роль в сохранении здорового фо-
на организма. В современном обществе каждо-
дневно мы сталкиваемся со стрессами: дома, на 
работе и дорогах; возможность им противосто-
ять и не развивать конфликтные ситуации – есть 
наше с Вами психическое и социальное здоровье. 
Человек должен жить в спокойствии с самим со-
бой и обществом, проще относиться к неуряди-
цам и житейским неприятностям, заниматься 
вещами, которые доставляют ему удовольствие, в 
таком случае у него будет гораздо большая веро-
ятность сохранить свое здоровье [6]. 

Также в повседневной жизни человека имеет 
огромное значение закаливание организма для 
повышения его сопротивляемости неблагопри-
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ятным воздействиям окружающей среды (повы-
шение иммунитета, совершенствование функ-
циональных систем) и как результат, способно-
сти противостоять заболеваниям. Главная цель 
закаливания – приучить организм к резким ко-
лебаниям температуры, повысить его устойчи-
вость к инфекциям, выработать невосприимчи-
вость к заболеваниям, в частности простудным. К 
естественным факторам внешней среды, кото-
рые широко применяются для закаливания орга-
низма, относятся воздух, вода и солнечные инга-
ляции. Выбор закаливающих процедур зависит 
от ряда объективных условий: времени года, со-
стояния здоровья, климатических и географиче-
ских условий места жительства. Закаливание 
воздухом способствует повышению тонуса нерв-
ной и эндокринной систем. Под влиянием воз-
душных ванн улучшаются процессы пищеваре-

ния, совершенствуется деятельность сердечносо-
судистой и дыхательной систем. Пребывание на 
свежем воздухе улучшает общее самочувствие 
организма, оказывая влияние на эмоциональное 
состояние, вызывает чувство бодрости, свежести. 
Чистый свежий воздух содержит достаточное для 
организма количество кислорода и способствует 
бодрому активному настроению, высокой рабо-
тоспособности. Пребывание на воздухе целесо-
образно сочетать с активными движениями: зи-
мой – катанием на коньках, лыжах, а летом – иг-
рой в мяч и другими подвижными играми. 

Вывод. Таким образом, комплексный подход к 
формированию физической компетенции кур-
сантов ведомственных вузов в образовательном 
процессе способствует качественной подготовке 
специалиста высокого уровня. 
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