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Актуальность темы представленного исследования заключается в том, что проблема здорового образа жизни в 
современном мире достаточно популярна. Уголовно-исполнительная система в ракурсе данной проблемы не 
является исключением, поскольку для достижения наиболее эффективных результатов служебной деятельности 
сотрудников немаловажную роль играет образ жизни, который они ведут. Проведенные опросы показали, что 
подавляющее большинство сотрудников вышеуказанной системы не придерживаются правильного питания, не 
занимаются физической подготовкой, что особенно важно с определенного возраста, а также 80% из них явля-
ются курящими. Автор делает вывод о том, что на физическую подготовку сотрудников УИС напрямую влияют 
такие факторы, как питание, курение и поддержание физической формы на высоком уровне. Необходима си-
стема мер, включающая в себя такие правила по сбалансированному питанию, укреплению физического состоя-
ние путем регулярных физических нагрузок, причем они должны состоять как из общеразвивающих трениро-
вок, задействующих наибольшее количество мышц, так и из отдельных видов тренировок, направленных на 
повышение уровня самообороны, например, изучение и усовершенствование боевых приемов борьбы; отказ от 
вредных привычек, таких как курение и чрезмерное употребление алкогольных напитков. Если комплекс меро-
приятий с приглашенными для работы по ЗОЖ специалистами в каждое конкретное учреждение будет работать 
как часы, то уровень физической подготовки сотрудников будет оставаться на высоком уровне, что крайне важ-
но при работе с осужденными. 
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Введение. Здоровый образ жизни играет важ-

ную роль в развитии всех сторон жизнедеятель-
ности человека. Благодаря такому образу жизни 
можно улучшить как физическое, так и мораль-
ное состояние, которыми сотрудникам учрежде-
ний уголовно-исполнительной системы (УИС) 
необходимо обладать на высоком уровне. На со-
временном этапе развития УИС в России особое 
внимание уделяется высокому уровню физиче-
ской подготовки сотрудников УИС. Поскольку в 
местах лишения свободы часто содержатся 
злостные нарушители законности и правопоряд-
ка, сотрудникам надлежит быть всегда в хоро-
шей физической форме, чтобы в случае возник-
новения каких-либо забастовок со стороны 
осужденных или иных противоправных дей-
ствий с их стороны, быстро и качественно ока-
зать законное сопротивление таким действиям, 

устранив нарушения порядка и условий отбыва-
ния наказания и предотвратив возможные по-
следствия [3]. 

История вопроса. Вопросы, связанные с влия-
нием здорового образа жизни на физическую 
подготовку сотрудника УИС, у ряда исследовате-
лей вызывают интерес, а значит, являются акту-
альными и в настоящее время. В частности, в 
своих работах эту проблему освещали Е.Е. Гори-
на, В.Я. Кулеев, А.В. Муравьев, А.В. Огарышев, 
А.В. Анисимов, Т.Д. Сокольская и другие. Науч-
ная новизна настоящего исследования  заключа-
ется в том, что в ходе получения объективных 
данных о взаимосвязи физической подготовки 
сотрудников УИС со здоровым образом жизни и 
сбалансированным питанием нами предложены 
некоторые рациональные варианты решения 
проблем, существующих, по нашему мнению, в 
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настоящее время из-за недооценивания важно-
сти соблюдения здорового образа жизни.  

Методы исследования: анализ, обзор, сравне-
ние, опрос. 

Результаты исследования. Рассмотрим более 
подробно понятие здорового образа жизни и что 
он в себя включает. Так, под здоровым образом 
жизни следует понимать систему соблюдения 
определённых мер, подобранных для каждого 
человека индивидуально, благодаря которой 
удастся более продолжительное время оставать-
ся здоровым, активным, бодрым, а также рабо-
тоспособным в своей профессиональной дея-
тельности. Данная система мер включает в себя 
такие обязательные правила, как рациональное 
сбалансированное питание, укрепление физиче-
ского состояние путем регулярных физических 
нагрузок, причем они должны состоять как из 
общеразвивающих тренировок, задействующих 
наибольшее количество мышц, так и из отдель-
ных видов тренировок, направленных на повы-
шение уровня самообороны, например, изучение 
и усовершенствование боевых приемов борьбы. 
Ещё одним немаловажным фактором при фор-
мировании здорового образа жизни следует счи-
тать отказ от вредных привычек, таких как куре-
ние и чрезмерное употребление алкогольных 
напитков. Также правильный режим труда и от-
дыха особым образом сказывается на общем фи-
зиологическом и психоэмоциональном состоя-
нии человека, в нашем случае – сотрудника  УИС 
[1].  

Исходя из такого представления о здоровом 
образе жизни, необходимо отметить проблему, 
которая остро встаёт, по нашему мнению, в со-
временном мире именно в УИС: большинство 
сотрудников учреждений и органов УИС очень 
сильно пренебрегают всеми вышеперечислен-
ными факторами, направленными на достиже-
ние благоприятного морального состояния и хо-
рошей физической формы [2].  

Как показывает практика, самой распростра-
ненной является проблема, связанная с культу-
рой питания. Так, мы провели опрос в ФКУ ИК-2 
по Оренбургской области среди сотрудников в 
количестве 20 человек на тему правильного пи-
тания. В ходе опроса были установлены следую-
щие результаты. На вопрос «считаете ли вы не-
обходимым придерживаться принципов здоро-
вого питания?» 12 сотрудников ответили, что 
даже не задумываются на данную тему, 5 – за-
думываются о культуре питания, но в силу раз-
личных обстоятельств не могут соблюдать его и 

придерживаться сбалансированного рациона, и 
всего лишь 3 сотрудника имеют представления о 
правильном питании и стараются его придержи-
ваться. Представленные показатели говорят 
именно о том, что чаще всего сотрудники отно-
сятся к вопросу питания совершенно безответ-
ственно, не осознавая важности присутствия в 
рационе всех необходимых нутриентов. 

Мы считаем, что вопрос правильного питания 
напрямую связан с физическим состоянием че-
ловека, а также с высокой работоспособностью, 
что непременно важно при работе в УИС. Так, 
сотрудники, которые не следят за своим рацио-
ном питания, халатно относятся к выбору про-
дуктов, которые употребляют в пищу, а также 
питаются либо с большими промежутками вре-
мени, либо «кусочничают» в течение всего дня, 
наиболее сильно подвержены плохому самочув-
ствию, физическому истощению, которые не 
позволяют в свою очередь в полной мере напра-
вить энергию на выполнение служебных задач, 
стоящих перед ними в течение рабочего време-
ни.  

Исходя из этого, предлагаем следующие пути 
решения данной проблемы, которые позволят 
сохранить сотрудникам своё физическое и мо-
ральное здоровье. Во-первых, следует на регу-
лярной основе проводить с сотрудниками лек-
ции на тему здорового образа жизни и, в частно-
сти, правильного питания. Для этого необходи-
мо приглашать в учреждения УИС специально 
обученных и подготовленных профессионалов в 
области нутрициологии, диетологии, которые 
смогут доступно и доходчиво донести до сотруд-
ников УИС важность грамотного подхода к вы-
бору продуктов и блюд, которые они употребля-
ют ежедневно. Во-вторых, каждому сотруднику 
следует осознать для себя лично, что правильное 
питание – это основа здорового образа жизни, а 
значит и хорошего физического состояния. Ра-
зумно было бы проводить в рамках учреждений 
УИС мероприятия по типу «Неделя без вредных 
продуктов!». Так, в рамках такой недели сотруд-
ники стремились бы придерживаться правиль-
ного питания и лично на себе ощутили бы, как 
меняется их состояние: улучшается работоспо-
собность, пропадает сонливость и уменьшается 
усталость.  

Далее рассмотрим ещё одну проблему, кото-
рую мы обнаружили при изучении вопроса вли-
яния здорового образа жизни на физическую 
подготовку сотрудников УИС. Она неразрывно 
связана с предыдущей и, можно сказать, вытека-
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ет из неё. Это проблема относительно невысоко-
го уровня физической подготовки сотрудников 
УИС. Данные проблема наиболее часто встреча-
ется среди более опытных сотрудников. Это оче-
видно, поскольку в молодом возрасте организм 
ещё имеет достаточный запас энергии и сил, не-
обходимых для поддержания физической фор-
мы, которая крайне важна при работе в УИС. 
Однако с возрастом у многих начинаются про-
блемы со сдачей каких-либо нормативов, 
например, на повышение классности. Это зави-
сит именно от того, что в организм не поступает 
достаточного количества необходимых витами-
нов, минералов, микро- и макроэлементов. Так, 
считаем, что, пересмотрев свой ежедневный ра-
цион питания, скорректировав его, сотрудникам 
удастся избежать проблемы никого уровня фи-
зической подготовки. Если же питательных ве-
ществ будет недостаточно, то появится риск ис-
тощения организма, на который и так ежедневно 
оказывают существенное влияние особенности и 
специфика службы УИС. Деятельность сотрудни-
ков УИС следует относить к одной из энергоза-
тратных, поскольку они всегда должны быть 
способны постоять себя при необходимости от-
ражения нападения на них осужденного или в 
иных случаях, требующих хорошей физической 
подготовки [5]. 

Решение данной проблемы видим в следую-
щем: повысить уровень физической подготовки 
сотрудников УИС путем проведения системати-
ческих тренировок в свободное от служебной 
деятельности время. К примеру, систематически 
проводить кросс, результатом которого будет 
улучшение легкоатлетических качеств, которые 
необходимы в служебной деятельности сотруд-
ников. В связи с тем, что одной из важнейших 
задач, стоящих перед сотрудниками УИС в соот-
ветствии с Законом РФ от 21.07.1993г. №5473-1 
«Об учреждениях и органах, исполняющих уго-
ловные наказания в виде лишения свободы», 
считается задача по обеспечению правопорядка 
в учреждениях и органах УИС, обеспечение без-
опасности объектов УИС, развитие и улучшение 

легкоатлетических качеств сотрудников считаем 
необходимым элементом [4].  

Следующей немаловажной проблемой хоте-
лось бы отметить у сотрудников их вредные 
привычки, а именно их пагубное влияние на со-
стояние организма в целом и на состояние фи-
зической выносливости соответственно.  Такая 
вредная привычка, как курение, встречается 
очень часто среди сотрудников. По нашим 
наблюдениям, в среднем в учреждении, испол-
няющем наказание в виде лишения свободы, 
80% сотрудников – курящие. Такое соотношение 
курящих и некурящих сотрудников не может не 
сказываться негативным образом на их деятель-
ности. При отравлении  организма ежедневным 
курением у сотрудников снижается уровень фи-
зической выносливости, что приводит к общему 
ухудшению физических показателей, которые 
необходимы при сдаче нормативов. Очевидно, 
что решение данной проблемы будет заключать-
ся в том, чтобы заинтересовать наибольшее ко-
личество сотрудников в отказе от курения. Сде-
лать это довольно не просто, но, мы считаем, 
если периодически проводить в каждом отдель-
ном учреждении регулярные занятия, в рамках 
которых с сотрудниками бы взаимодействовали 
опытные психологи, то возможно удастся значи-
тельно сократить чисто курящих. Самое главное 
– осознать каждому сотруднику вред этой пагуб-
ной привычки и понять, что это действительно 
лишь привычка, избавившись от которой удастся 
значительно улучшить свое качество жизни и 
привести свою физическую форму в порядок.  

Выводы. Исходя из вышеизложенных про-
блем, следует вывод о том, что на физическую 
подготовку сотрудников УИС напрямую влияют 
такие факторы как питание, курение и поддер-
жание физической формы на высоком уровне. 
Таким образом, если комплекс данных меропри-
ятий будет работать как часы, то уровень физи-
ческой подготовки сотрудников будет оставаться 
на высоком уровне, что крайне важно при работе 
с осужденными.  
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