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Аннотация. Раскрывается профессиональная деятельность специалистов ГПС  
МЧС России и значимость физической тренировки в их повседневной служебной 
деятельности. Описывается значимость самостоятельной подготовки в учебном процессе 
обучения. Разработанный тренировочный цикл для слабоуспевающих курсантов изучался  
в процессе самостоятельных занятий. Полученные результаты в исследуемом периоде 
показали положительное влияние тренировочного цикла на выполнение нормативов  
по ускоренному передвижению и легкой атлетике, состояние сердечно-сосудистой системы  
и работоспособность организма занимающихся в целом. На основании предложенного 
тренировочного цикла у слабоуспевающих курсантов появились навыки разработки 
самостоятельных тренировочных занятий. 
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Abstract. The presented scientific work reveals the professional activity of specialists  
of EMERCOM of Russia and the significance of physical training in their daily service activity.  
The importance of independent training in the educational process of training is described.  
The developed training cycle for underachieving cadets was studied in the process of independent 
training. The received results in the investigated period have shown, positive influence of training 
cycle, on fulfillment of norms on accelerated movement and athletics, on a condition  
of cardiovascular system and working capacity of an organism of engaged as a whole. On the basis 
of the proposed training cycle the underachieving cadets have skills to develop independent training 
sessions.  
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Введение 
 
Действия специалистов Государственной противопожарной службы МЧС России при 

тушении пожаров сопровождаются большими нервно-психическими и физическими 
напряжением. Поэтому успешность выполнения служебных обязанностей в существенной 
мере зависит от уровня их физической подготовленности, которая проявляется в таких 
качественных характеристиках двигательных способностей, как сила, быстрота, 
выносливость [1–4]. Кроме того, эффективность профессиональной деятельности зависит  
от двигательных навыков, выработанных в процессе занятий физической подготовкой [5, 6]. 
В поддержании физических способностей и мобилизации их на выполнение сложных 
служебных задач особое место отводится систематическим физическим тренировкам [2, 3]. 
Умение грамотно разрабатывать тренировочные циклы осваивается в процессе обучения  
в вузах МЧС России. 

В процессе учебных занятий курсанты проходят методику проведения учебных 
занятий. Однако планирование самостоятельных тренировочных занятий не предусмотрено 
программой обучения по физической подготовке. Курсанты, занимающиеся спортом, имеют 
представление о тренировочных циклах и могут спланировать тренировочные занятия. Тем 
не менее большинство слабоуспевающих курсантов не имеют представления  
о тренировочных циклах. В часы самоподготовки они не могут грамотно спланировать 
тренировочный цикл и целенаправленно достигать положительных результатов выполнения 
нормативов физической подготовки [6, 7]. 

Данная работа направлена на оказание педагогической помощи слабоуспевающим 
курсантам в повышении успеваемости по физической подготовке. Получив навыки 
грамотного планирования физической тренировки, они могут спланировать тренировочные 
циклы с подчиненным личным составом пожарных частей МЧС России. 

 
Организация и методика исследования 

 
При разработке научно-педагогической методики была поставлена цель – исследовать 

влияние физических упражнений на повышение уровня физической подготовленности 
слабоуспевающих курсантов в ускоренном передвижении и легкой атлетике. Изучить 
происходящие изменения в сердечно-сосудистой системе под влиянием физических 
нагрузок. 

В поставленной цели решались следующие задачи: 
 провести подбор и апробацию физических упражнений, влияющих на выполнение 

нормативов по ускоренному передвижению и легкой атлетике; 
 апробировать методику в процессе учебных занятий по физической подготовке; 
 проверить оптимальность использование методики  в часы самостоятельной 

подготовки; 
 каждый недельный тренировочный цикл проводить обследование функционального 

состояния и изменения нормативных результатов в ускоренном передвижении и легкой 
атлетике. 

Научная работа проводилась в Санкт-Петербургском университете ГПС МЧС России. 
Для изучения предлагаемой методики были сформированы группы по 25 чел., контрольная 
группа (КГ), проходившая обучение по существующей программе по физической 
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подготовке, и экспериментальная группа (ЭГ), проходившая подготовку по предложенной 
автором методике. В ЭГ входили курсанты, имеющие более низкий уровень физической 
подготовленности по ускоренному передвижению и легкой атлетике. Однако достоверных 
различий между ними не обнаружено.   

Предлагаемая методика использовалась на учебных занятиях по физической 
подготовке в конце основной части занятия и после первой пары  самоподготовки. 

В содержание предлагаемой методики входило: 
1. Первый день – общеразвивающие упражнения на месте и в движении, специально-

беговые и прыжковые упражнения, растягивающие движения для мышц ног. Выполнение 
пробежек по 500 м в среднем темпе с интервалом для отдыха 2 мин, 500*4; ускорение  
по 50 м в максимальном темпе с интервалом для отдыха 2 мин, 50*4. Объемная нагрузка  
по 1000 м в среднем темпе с интервалом для отдыха 2 мин, 1000*3. В заключение 
проводилась пробежка 500 м для расслабления мышц и восстановления дыхания.  

2. Второй день – восстановительный. 
3. Третий день – общеразвивающие упражнения на месте и в движении. Упражнения 

для верхнего плечевого пояса – подтягивание не перекладине (2 подхода), первый подход – 
10 движений, второй подход – 14 движений. Жим штанги из положения лежа: первый подход 
– вес штанги 45 кг (выполнить 5 движений), второй подход – вес штанги 55 кг (выполнить  
8 движений), отдых между подходами – 2 мин. Упражнения для мышц спины – подъем 
туловища на тренажере гипертензия. Первый подход – выполнить 20 движений, отдых  
2 мин, второй подход – выполнить 30 движений. Упражнения для мышц живота – подъем 
туловища из положения лежа в сед. Первый подход – выполнить 20 движений, отдых 2 мин, 
второй подход – выполнить 30 движений, отдых 2 мин. Упражнения для мышц ног – 
движения для разгибателей мышц ног на тренажере, первый подход – вес 20 кг (выполнить 
15 движений), второй подход – вес 30 кг (выполнить 20 движений), отдых между подходами 
2 мин. Жим платформы из положения лежа на спине (тренажер), первый подход – вес  
50 кг (выполнить 15 движений), второй подход – вес 60 кг (выполнить 20 движений), отдых 
между подходами 2 мин. Прыжки с подскоками, первый подход – выполнить 25 прыжков, 
второй подход – выполнить 40 прыжков, отдых между подходами 2 мин. Комплексно-
силовое упражнение – выполнить 5 подходов. В завершении выполнить пробежку  
2 км в среднем темпе, затем упражнения для расслабления мышц и восстановления дыхания. 

4. Четвертый день – восстановительный. 
5. Пятый день – общеразвивающие упражнения на месте и в движении, специальные 

беговые и прыжковые упражнения – бег с высоким подниманием бедра, захлестыванием 
голени, бег коротким толчковым шагом, бег длинным толчковым шагом, затем выполнялись 
растягивающие упражнения. Бег на короткие дистанции (50 м) – выполнить 2 подхода, 
отдых между подходами 2 мин. Бег на время 1 или 3 км. В заключении выполнялись 
упражнения для расслабления мышц и восстановления дыхания. 

Через каждый тренировочный цикл обследовались показатели физической 
подготовленности по ускоренному передвижению и функциональное состояние организма. 

Изменения результатов физической подготовленности по ускоренному передвижению 
в ЭГ имеют достоверные различия в беге на 1 и 3 км по сравнению с КГ (табл. 1). 
Произошедшие положительные изменения наблюдаются в беге на 100 м, в кроссе на 5 км.  
В ЭГ они выглядят значительно предпочтительнее по сравнению с КГ, но не имеют 
достоверных различий. Существующие изменения наглядно отображают влияние 
предлагаемой методики самостоятельных тренировок на скоростно-силовую 
работоспособность организма слабоуспевающих курсантов. 

 
 
 
 



Психолого-педагогические проблемы безопасности человека и общества. № 1 (70)–2026       http://journals.igps.ru 

78  
Психолого-педагогические основы совершенствования подготовки сотрудников МЧС России 

Таблица 1 
 

Изменение результатов ускоренного передвижения в группах КГ и ЭГ за обследуемый период 
 

Показатели Подразделение 
Средние значения 

показателей 
До обслед. После обслед.

Марш-бросок 5 км 
ЭГ 23,52±0,32 22,35±0,25 
КГ 22,45±0,32 22,40±0,32 

Ускоренное передвижение на 3 км 
ЭГ 12,25±0,32 11,46±0,25+

КГ 12,20±0,32 12,0±0,32 

Ускоренное передвижение на 1 км 
ЭГ 3,58±0,06 3,30±0,04+

КГ 3,35±0,06 3,32±0,06 

Бег 100 м 
ЭГ 14,6±0,06 14,2 ±0,04 
КГ 14,4±0,06 14,0±0,06 

Примечание: достоверность различий: Р 0,05+; P 0,01++; P 0,001+++ 
 

Данное утверждение находит свое отражение в изменении показателей 
функционального состояния организма в ЭГ по сравнению с КГ (табл. 2). 

 

Таблица 2 
 

Изменение показателей функционального состояния организма КГ и ЭГ в обследуемый период 
 

Показатель 
Группа 

испытуемых 

Средние значения показателей 

До обслед. После обслед. 

Частота сердечных 
сокращений  

до нагрузки (уд./мин) 

КГ 82±3,7 80±3,6 

ЭГ 84±3,9 81±3,7 

Частота сердечных 
сокращений до нагрузки 
после нагрузки (уд./мин) 

КГ 116±3,7 114±3,6 

ЭГ 117±3,9 111±3,7++ 

Время  
восстановления (мин) 

КГ 4,2±0,2 4,1±0,1 

ЭГ 4,4±0,2 3,7±0,1+ 

Частота дыхания  
в покое (раз в мин) 

КГ 24,2±0,4 22,1±0,4 

ЭГ 25,6±0,4 21,2±0,2+ 

Степ-тест (услед) 
КГ 74,6±0,8 76,5±0,5 

ЭГ 75,3±0,9 88,3±0,6+ 

Проба Штанге (с) 
КГ 68±2,1 70±2,1 

ЭГ 66±3,0 86±2,3++ 

Проба Генче (с) 
КГ 63±0,7 72±1,3 

ЭГ 64±0,8 88±0,7++ 

Максимальное 
потребление  

кислорода (мл/мин/кг) 

КГ 63,0±0,7 70,7±0,4 

ЭГ 63,4±0,6 74,8±0,5+ 

Примечание: достоверность различий: Р 0,05+; P 0,01++; P 0,001+++ 
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Достоверные изменения наблюдаются в таких показателях, как частота сердечно-
сосудистых сокращений, время восстановления дыхания, частота дыхания после нагрузки, 
степ-тест, пробы Штанге и Генче, максимальное потребление кислорода. Полученные 
данные подтверждают положительное влияние предлагаемой методики самостоятельных 
тренировок на сердечно-сосудистую систему курсантов. Необходимо отметить 
положительное влияние сердечно-сосудистой системы на реализацию работоспособности 
мышечной системы, которая позволяет реализовывать намеченные результаты  
по ускоренному передвижению и легкой атлетике. 

Предлагаемая методика самостоятельных тренировок позволяет целенаправленно 
улучшить физические способности слабоуспевающих курсантов в ускоренном передвижении 
и легкой атлетике, повысить функциональное состояние занимающихся. Необходимо 
отметить актуальность данной методики в подготовке специалистов к действиям  
в чрезвычайных ситуациях. Данную методику необходимо использовать специалистам ГПС 
МЧС России для поддержания профессиональной готовности к действиям в сложных 
условиях пожаротушения. 

 
Заключение 

 
Развитие скоростных качеств у курсантов, особенно отстающих по физической 

подготовке, является важной задачей для успешного прохождения службы. Самостоятельная 
подготовка может стать ключом к достижению необходимых результатов, позволяя 
курсантам самостоятельно улучшить свои физические возможности.  

В результате анализа литературы и рекомендаций можно сделать вывод, что 
правильно организованная самостоятельная работа с учетом индивидуальных способностей 
и уровня подготовки отстающих курсантов дает положительные результаты повышения 
показателей на скоростную и общую выносливость, развивает целеустремленность 
курсантов в поставленных целях.  

Предложенная методика позволяет развивать творческие способности к разработке 
тренировочных циклов у отстающих курсантов. Полученные навыки в дальнейшем будут 
способствовать грамотной разработке тренировочных циклов с подчиненным личным 
составом в пожарных частях МЧС России.  

Для достижения успеха следует комбинировать различные типы упражнений, 
направленных на развитие быстроты реакции, скорости передвижения, динамической силы  
и координации.  

Важно начинать с простых упражнений и постепенно увеличивать интенсивность  
и объем тренировок, придерживаясь регулярных графиков занятий. Также особую роль 
играет именно внутренняя мотивация курсанта на занятия по физической подготовке, 
постановка конкретных целей, нахождение единомышленников и помощников, тогда занятия 
станут непринуждёнными, и ими можно будет наслаждаться.  

Отслеживание прогресса также имеет большую роль в тренировках отстающих 
курсантов, необходимо регулярно вносить коррективы в план тренировок, чтобы обеспечить 
эффективность занятий и улучшить результат.  

Важно отметить, что для более эффективного развития этих качеств рекомендуется 
консультация с квалифицированным преподавателем и тренером, которые, в свою очередь, 
смогут составить индивидуальный план тренировок с учётом всех необходимых параметров 
и специфики службы.  

Таким образом, самостоятельная подготовка является целенаправленным учебным 
процессом для отстающих курсантов в развитии необходимых качеств. Следуя 
рекомендациям, курсанты могут достичь значительных результатов и улучшить свои 
физические возможности, что позволит им успешно проходить службу в рядах сотрудников 
МЧС России и добиваться высоких результатов в выполнении поставленных задач. 
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