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Представлены результаты педагогическо-
го эксперимента, показавшие более высокую, по 
сравнению с традиционной, эффективность ав-
торской методики проведения занятий по про-
фессионально-прикладной физической подготов-
ке со спасателями-пожарными в подразделениях 
по чрезвычайным ситуациям. Предложенная мето-
дика, основанная на использовании степ-нагрузки 
аэробной направленности в подготовительной 

части занятия и комплексного упражнения, воз-
действующего на анаэробные механизмы энерго-
обеспечения в основной части занятия, способ-
ствует повышению уровня общей выносливости 
и профессиональной подготовленности.

Ключевые слова: педагогический экспери-
мент, профессионально-прикладная физическая 
подготовка, спасатели-пожарные. 
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METHODOLOGY IMPROVEMENT OF PROFES-
SIONAL AND APPLIED PHYSICAL TRAINING OF RES-
CUERS-FIREFIGHTERS

Educational experiment results which have shown 
a higher efficiency of an author’s technique compared 
to traditional professional and applied physical train-
ing of rescuers-firefighters in divisions on emergency 
situations are presented in the article. The offered 
methodology based on application of step loading of 
aerobic orientation, in the preparatory part of a training 
session, and a complex set of exercises influencing 
anaerobic mechanisms of power supply, in its main 
part, promotes increase in the level of general endur-
ance and professional readiness.

Keywords: educational experiment, professional 
and applied physical training, rescuers-firefighters.

Введение
Профессионально-прикладная физическая под-

готовка (далее – ППФП) спасателей-пожарных вы-
ступает ключевым звеном при реализации приклад-
ной функции физического воспитания [1, 2, 3].

Существующая система профессиональной 
подготовки работников МЧС Республики Беларусь 
не в полной мере способствует реализации задач по 
защите населения и территории от чрезвычайных 
ситуаций различного характера и требует совер-
шенствования с учетом современных научных дан-
ных, базирующихся на общих принципах теории и 
методики физического воспитания [4].

В существующих нормативных документах 
нет четкого научно обоснованного подхода к орга-
низации профессионально-прикладной физической 
подготовки спасателей-пожарных в подразделениях 
МЧС, основанного на современных достижениях 
науки в области теории и методики физического вос-
питания и обеспечивающего эффективное развитие 
физических качеств и формирование профессио-
нально-прикладных двигательных навыков [5, 6, 7].

Цель исследования – разработка методики 
проведения занятий по профессионально-приклад-
ной физической подготовке, направленной на по-
вышение уровня физической и профессиональной 
подготовленности спасателей-пожарных подраз-
делений МЧС Республики Беларусь и эксперимен-
тальное обоснование ее эффективности.

Методы исследования: анализ научно-ме-
тодической литературы, обобщение передового 
опыта работы сотрудников МЧС, анкетный опрос, 
контрольно-педагогические испытания, педагоги-
ческие наблюдения, педагогический эксперимент, 
математико-статистический анализ.

Организация исследования. В исследовании 
приняли участие спасатели-пожарные подразделе-
ний Минского городского управления МЧС в ко-
личестве 24 человек, которые были разделены на 
контрольную (12 человек) и экспериментальную 
(12 человек) группы. По возрастным показателям, 

уровню физической подготовленности, степени 
владения профессионально-прикладными умени-
ями и навыками, а также уровню знаний, состав 
групп существенно не отличался.

Результаты исследования
Условия профессиональной деятельности ра-

ботников МЧС связаны со значительными физиче-
скими и психологическими нагрузками, вызванны-
ми многочисленными факторами: повышенная (по-
ниженная) температура окружающей среды, работа 
в условиях ограниченной видимости пространства 
и дефицита времени, повышенная ответственность 
и ряд других.

Время выполнения задач по спасанию людей и 
ликвидации чрезвычайных ситуаций ограничено и 
зависит, прежде всего, от уровня профессиональной 
подготовленности личного состава, прибывшего к 
месту аварии подразделения МЧС, рациональных 
действий и принимаемых решений командира, сла-
женной работы коллектива подразделения, сложив-
шейся обстановки, технического оснащения. Стати-
стические данные показывают, что более чем в 50 % 
случаев продолжительность работ по выполнению 
боевой задачи превышает один час, что требует вы-
сокого уровня общей и профессионально-приклад-
ной физической подготовленности [8, 9].

Кроме того, условия профессиональной де-
ятельности спасателей-пожарных связаны с по-
стоянным риском для жизни и здоровья, высокой 
вероятностью получения травм и различного рода 
заболеваний. Поэтому функциональная готовность 
спасателей-пожарных должна обеспечивать каче-
ственное выполнение поставленных задач любой 
сложности и постоянно поддерживаться на высоком 
уровне.

Регулярные занятия в системе ППФП необходи-
мы для поддержания у спасателей-пожарных высо-
кого уровня профессиональной подготовленности, 
требующей проявления различных физических ка-
честв и двигательных навыков, поскольку профес-
сиональная деятельность сотрудников МЧС очень 
разнообразна и требует постоянной тренировки.

Профессиональная подготовка личного состава 
органов и подразделений по чрезвычайным ситуаци-
ям, основанная на проявлении высокой физической 
работоспособности, является базовой для подготовки 
квалифицированных специалистов данного профиля. 
Она не только обеспечивает выполнение профессио-
нальных задач, но и способствует уменьшению нерв-
ного напряжения в боевой обстановке [6, 10, 11].

Квалификационные требования к сотрудникам 
МЧС, разработанные на основе профессиограммы 
спасателей-пожарных, определяют весь спектр пси-
хофизических качеств, развитие и совершенство-
вание которых является необходимым условием 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



33МИР СПОРТА    № 4 (69) – 2017

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ОБРАЗОВАНИЕФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ОБРАЗОВАНИЕ

достижения высокой профессиональной работо-
способности, сохранения физического и психоло-
гического здоровья, а также успешного овладения 
умениями и навыками, необходимыми для профес-
сиональной деятельности [2, 6, 12]. Такой уровень 
профессиональной подготовленности в значитель-
ной степени определяется высокой физической ра-
ботоспособностью.

С целью поиска путей повышения уровня фи-
зической и профессиональной подготовленности 
спасателей-пожарных подразделений МЧС Респу-
блики Беларусь нами было проведено исследова-
ние, результаты которого будут способствовать со-
вершенствованию системы подготовки спасателей-
пожарных к их профессиональной деятельности.

Занятия по профессионально-прикладной фи-
зической подготовке со спасателями-пожарными 
проводились в дневное время суток в рамках рас-
писания по боевой и профессиональной подготовке. 
Занятия носили комплексный характер. На каждом 
занятии ставились и решались конкретные задачи 
по совершенствованию как физических и психиче-
ских качеств, так и профессиональных двигатель-
ных умений и навыков, необходимых сотрудникам 
МЧС, определялись интенсивность и объем трени-
ровочных нагрузок.

В процессе проведения исследований нами ис-
пользовались следующие контрольные упражнения 
профессионально-прикладной направленности, яв-
ляющиеся базовыми при оценке уровня подготов-
ленности спасателей:

1. Подъем по штурмовой лестнице в окно 4-го 
этажа учебной башни.

2. Преодоление 100-метровой полосы с препят-
ствиями.

3. Подъем по выдвижной лестнице в окно 3-го 
этажа учебной башни.

4. Подъем по автолестнице, выдвинутой на вы-
соту 20 метров.

5. Закрепление спасательной веревки за кон-
струкцию.

Следует отметить, что эти контрольные упраж-
нения также используются при итоговых проверках 
деятельности подразделений МЧС.

Всего было проведено 10 практических заня-
тий продолжительностью по 2 учебных часа каж-
дое. Перечень отрабатываемых упражнений в обе-
их группах был одинаковым. Экспериментальным 
фактором в педагогическом эксперименте были раз-
личные средства и методы, используемые при про-
ведении занятий.

В контрольной группе занятия со спасателями-
пожарными проводились традиционно, согласно 
типовым учебным программам по физической куль-
туре и аварийно-спасательной подготовке.

В экспериментальной группе использовался 
другой подход, суть которого заключается в том, 
что на занятиях преимущественно использовались 
средства и методы, направленные на повышение 
уровня общей физической работоспособности зани-
мающихся. При этом условия выполнения профес-
сионально-прикладных физических упражнений, 
направленных на развитие специальных умений и 
навыков, в обеих группах оставались практически 
неизменными.

Результаты проведенного нами физиологиче-
ского анализа используемых упражнений професси-
онально-прикладного характера показали, что они, 
являясь в основном упражнениями с выраженной 
скоростно-силовой направленностью, развивают 
такие качества, как быстрота, сила, координацион-
ные способности. В то же время они почти не ока-
зывают влияния на развитие общей или аэробной 
выносливости – главного показателя, определяю-
щего здоровье и работоспособность человека. Это 
положение использовалось в разработке методики 
проведения занятий с экспериментальной группой, 
которая предусматривала не только специализи-
рованно-прикладные средства, но и физические 
упражнения для развития основных физических 
качеств, преимущественно для совершенствования 
общей и специальной выносливости [13, 14].

Так, например, в подготовительной части за-
нятий, во время проведения разминки, в качестве 
тренирующего воздействия на развитие выносли-
вости предлагалась степ-нагрузка. Она осуществля-
лась на скамейке высотой 40 см, в боевой одежде 
и снаряжении, в темпе 20–25 подъемов в минуту, в 
течение 10 минут. Частота пульса при этом дости-
гала уровня 140–160 уд/мин. Минимальная частота 
сердечных сокращений (ЧСС) соответствовала по-
рогу тренирующей нагрузки (130 уд/мин), наибо-
лее эффективной для повышения функциональных 
возможностей человека [13], достигалась через 1–2 
минуты после начала выполнения степ-нагрузки. 
В конце проведения основной части занятия спа-
сатели-пожарные из экспериментальной груп-
пы в течение 3 минут выполняли челночный бег 
10×20 м. После каждых 40 метров челночного бега 
выполнялось сгибание-разгибание рук в упоре лежа 
(по 10–15 повторений, в зависимости от степени 
подготовленности занимающегося). ЧСС при вы-
полнении данного вида нагрузки составляла от 160 
до 185 уд/мин, что соответствовало третьей зоне ин-
тенсивности физической нагрузки, тем самым ока-
зывалось эффективное воздействие на анаэробные 
механизмы энергообеспечения и способствовало 
подготовке организма занимающихся к работе в ус-
ловиях высоких нагрузок.
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Суть проведенного педагогического экспери-
мента состояла в том, чтобы сравнить эффектив-
ность существующей в настоящее время традици-
онной (контрольная группа) и предлагаемой нами 
(экспериментальная группа) методики профессио-
нально-прикладной физической подготовки спаса-
телей-пожарных. Сравнительный анализ исходных 
данных в начале эксперимента и итоговых пока-
зателей в конце его позволил определить степень 
влияния предлагаемой нами методики проведения 
занятий в экспериментальной группе на уровень их 
профессиональной подготовленности. Полученные 
данные сравнивались с показателями контрольной 
группы. Для этого в контрольной и эксперименталь-
ной группах были проведены контрольно-тестиру-
ющие занятия по основным упражнениям профес-
сионально-прикладной направленности.

Статистическая обработка материалов исследо-
вания по исходным данным, отражающим уровень 
профессионально-прикладной физической подго-
товленности спасателей-пожарных, не выявила до-
стоверных различий между контрольной и экспери-
ментальной группами (таблица 1). Следовательно, 
обе группы были равнозначны и соответствовали 
требованиям, предъявляемым к организации педа-
гогического эксперимента.

Таблица 1. – Исходные данные контрольно-педагогических испыта-
ний по профессионально-прикладной физической подготовленно-
сти спасателей-пожарных контрольной и экспериментальной групп 
в начале педагогического эксперимента

Наименование 
выполняемого 
упражнения

Исходные результаты
Достовер-

ность 
различий

Эксперимен-
тальная груп-

па (n = 12)

Контрольная 
группа (n = 12)

X±σ X±σ Р

Подъем по штурмо-
вой лестнице в окно 
4-го этажа учебной 
башни, с

28,4±0,34 28,5±0,52 >0,05

Преодоление 
100-метровой по-
лосы с препятстви-
ями, с

25,1±0,12 24,9±0,08 >0,05

Подъем по выдвиж-
ной лестнице в окно 
3-го этажа учебной 
башни, с

8,3±0,41 8,2±0,23 >0,05

Подъем по авто-
лестнице, выдви-
нутой на высоту 20 
метров, с

23,1±1,12 23,2±0,87 >0,05

Закрепление спаса-
тельной веревки за 
конструкцию, с

4,5±0,14 4,5±0,31 >0,05

За время проведения педагогического экспери-
мента результаты во всех тестовых упражнениях в 
контрольной и экспериментальной группах улуч-
шились (таблица 2).

Таблица 2. – Итоговые данные контрольно-педагогических испыта-
ний по профессионально-прикладной физической подготовленно-
сти спасателей-пожарных контрольной и экспериментальной групп 
в конце педагогического эксперимента

Наименование выпол-
няемого упражнения

Итоговые результаты
Досто-

верность 
различий

Эксперимен-
тальная груп-

па (n = 12)

Контроль-
ная группа 

(n = 12)

X±σ X±σ Р

Подъем по штурмовой 
лестнице в окно 4-го 
этажа учебной баш-
ни, с

25,6±0,67 28,1±1,21 ˂0,05

Преодоление 100-ме-
тровой полосы с пре-
пятствиями, с

21,1±0,50 23,9±0,65 ˂0,05

Подъем по выдвижной 
лестнице в окно 3-го 
этажа учебной баш-
ни, с

7,2±0,07 8,2±0,14 ˂0,05

Подъем по автолест-
нице, выдвинутой на 
высоту 20 метров, с

20,4±0,34 22,8±0,90 ˂0,05

Закрепление спаса-
тельной веревки за 
конструкцию, с

4,0±0,12 4,4±0,07 ˂0,05

Для комплексной оценки результатов, показан-
ных спасателями-пожарными контрольной и экспе-
риментальной групп в конце педагогического экспе-
римента, была проведена оценка уровня их профес-
сионально-прикладной физической подготовленно-
сти в соответствии с существующими нормативами 
по аварийно-спасательной подготовке (таблица 3).

Таблица 3. – Итоговые результаты выполнения упражнений про-
фессионально-прикладной направленности спасателями-пожарны-
ми контрольной и экспериментальной групп (количество оценок в 
баллах)

Оцен-
ка

Профессионально-прикладные упражнения
Подъем 

по штур-
мовой 

лестнице 
в окно 

4-го 
этажа 

учебной 
башни

Подъем 
по вы-

движной 
лестнице 

в окно 
3-го 

этажа 
учебной 
башни

Закрепле-
ние спа-

сательной 
веревки 
за кон-

струкцию

Подъем 
по авто-

лестнице, 
установ-

ленной на 
высоту 20 

метров

Пре-
одоление 
100-ме-
тровой 

полосы с 
препят-
ствиями

ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ
Отлич-
но 7 5 8 6 7 6 6 4 8 7

Хоро-
шо 3 4 3 3 5 5 3 5 3 3

Удов-
летв. 2 3 1 3 0 1 3 3 1 2

Примечание – ЭГ – экспериментальная группа, КГ – контроль-
ная группа.

Результаты педагогического эксперимента сви-
детельствуют о том, что предложенная методика 
проведения занятий со спасателями-пожарными, 
основанная на использовании степ-нагрузки аэроб-
ной направленности в качестве разминки в подго-
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товительной части занятия и комплексного упраж-
нения, воздействующего на анаэробные механизмы 
энергообеспечения в основной части занятия, спо-
собствует повышению уровня общей выносливо-
сти, физической работоспособности и профессио-
нальной подготовленности.

Результаты настоящих и ранее проведенных 
исследований [4] позволили разработать методиче-
ские рекомендации, которые могу быть использова-
ны при проведении занятий со спасателями-пожар-
ными по профессионально-прикладной физической 
подготовке: 

– занятия по боевой и профессиональной под-
готовке спасателей-пожарных должны носить ком-
плексный характер, обеспечивающий повышение 
уровня развития физических качеств, физической 
работоспособности и формирование профессио-
нально-прикладных умений и навыков;

– для повышения эффективности занятий по 
профессионально-прикладной физической под-
готовке при их организации следует учитывать 
уровень базовой подготовленности спасателей-по-
жарных и формировать команды (отделения) пре-
имущественно с равным уровнем подготовленности 
занимающихся;

– осуществление контроля специальной подго-
товленности спасателей-пожарных рекомендуется 
проводить с помощью тестов, объективно отража-
ющих уровень развития их профессионально значи-
мых качеств;

– при проведении занятий комплексного харак-
тера по профессионально-прикладной физической 
подготовке с акцентом на совершенствование ана-
эробных механизмов энергообеспечения, необходи-
мо строго контролировать объем и интенсивность 
применяемых физических нагрузок и постоянно 
следить за состоянием занимающихся.

Выводы
1. Особенности профессии спасателей-пожар-

ных (высокий уровень опасности, травматизма, 
стрессогенности, ответственности, связанные с не-
определенностью ситуации и действиями в услови-
ях ограниченного пространства и времени) требуют 
постоянного поиска путей повышения эффективно-
сти их профессионально-прикладной физической 
подготовки.

2. Анализ результатов собственных исследова-
ний, а также мнений ведущих специалистов данного 
профиля показывает, что большинство упражнений, 
используемых в процессе профессионально-при-
кладной физической подготовки спасателей-пожар-
ных, направлено в основном на развитие скорост-
но-силовых качеств, а совершенствованию общей 
(аэробной) выносливости уделяется недостаточно 
внимания.

3. Предложенная нами методика проведения за-
нятий по профессионально-прикладной физической 
подготовке со спасателями-пожарными в подразде-
лениях по чрезвычайным ситуациям, основанная 
на использовании степ-нагрузки аэробной направ-
ленности в подготовительной части занятия и ком-
плексного упражнения, воздействующего на анаэ-
робные механизмы энергообеспечения в основной 
части занятия, способствует повышению уровня об-
щей выносливости, физической работоспособности 
и профессиональной подготовленности.
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