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Аннотация. В статье рассматривается физическая культура пожарных как систем-
ный фактор профессиональной эффективности и безопасности служебной деятельно-
сти. На основе анализа научно-методических источников выделены ключевые физические 
качества, определяющие готовность к выполнению типовых действий в условиях высокой 
тепловой и психоэмоциональной нагрузки: общая выносливость, силовая выносливость, ко-
ординация, мобильность, а также функциональная устойчивость сердечно сосудистой и 
дыхательной систем. Показано, что формальная ориентация только на нормативы общей 
физической подготовленности не всегда отражает реальную работоспособность в экипи-
ровке и при ограничении дыхания, что требует сочетания общей, специальной и професси-
онально прикладной подготовки. Обоснована необходимость мониторинга функционально-
го состояния и развития культуры восстановления и самоконтроля как условий профилак-
тики перенапряжения и травматизма.
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Annotation. The article considers firefighters’ physical education as a systemic factor of pro-
fessional effectiveness and operational safety. Based on the analysis of scientific and methodologi-
cal sources, the key physical qualities determining readiness for typical job tasks under high thermal 
and psycho-emotional stress are identified: general endurance, strength endurance, coordination, 
mobility, as well as functional stability of cardiovascular and respiratory systems. It is shown that a 
formal focus only on general fitness standards does not always reflect actual work capacity in full 
gear and under breathing constraints, which requires a combination of general, special and job relat-
ed (applied) training. The necessity of monitoring functional state and developing recovery and self 
control culture is substantiated as a condition for preventing overstrain and injuries.
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Введение
Профессиональная деятельность пожарных 

и спасателей относится к видам труда с экстре-
мальной физической и психологической нагруз-

кой, где успешность действий определяется не 
только профессиональными знаниями и владе-
нием техникой, но и уровнем физической и психо-
логической подготовленности. Выполнение задач 
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в условиях пожара или ликвидации чрезвычайной 
ситуации характеризуются сочетанием факторов, 
редко встречающихся одновременно в обычной 
спортивной практике: высокая температура и 
тепловое излучение, сильное задымление, необ-
ходимость длительной работы в тяжелом снаря-
жении, ограничение дыхания при использовании 
СИЗОД, высокие требования к скорости принятия 
решений и устойчивости к стрессу. В этих усло-
виях физическая культура выступает не «допол-
нительной» составляющей, а базовым ресурсом 
обеспечения профессиональной эффективности 
и безопасности [1,2,3,4].

Современное понимание физической куль-
туры личного состава пожарно-спасательных под-
разделений включает не только тренировочный 
процесс, но и ценностно-мотивационную сферу, 
организацию двигательного режима, гигиениче-
ские навыки, культуру восстановления и самокон-
троля. Для пожарного физическая культура функ-
ционально связана с выполнением задач: раз-
ведка пожара и поиск пострадавших, прокладка 
магистральных и рабочих рукавных линий, подача 
стволов, вскрытие конструкций, работа с гидрав-
лическим и механизированным инструментом, 
эвакуация и спасение людей, подъем по лестнич-
ным маршам и вертикальным участкам на верх-
ние этажи зданий. Каждая из задач предъявляет 
комплексные требования к силе, выносливости, 
ловкости, скорости и координации, а также к 
устойчивости сердечно сосудистой и дыхательной 
систем к нагрузкам и перегреву. При этом в прак-
тике подготовки нередко сохраняется разрыв 
между формальным выполнением нормативов 
общей физической подготовленности и реаль-
ными потребностями службы. Нормативы диагно-
стируют отдельные качества, но не всегда отра-
жают способность выполнять комплексную работу 
в снаряжении, при ограничении видимости и 
дыхания, под воздействием тепла и психоэмоцио-
нальной нагрузки. Следовательно, актуальной 
становится задача построения модели физиче-
ской культуры пожарных, в которой тренировоч-
ные средства и оценочные процедуры макси-
мально приближены к профессиональным дей-
ствиям, а сама подготовка организована как 
управляемый процесс с мониторингом результа-
тов и состоянием здоровья. В связи с этим, целью 
данной статьи является раскрытие ключевых 
аспектов физической культуры пожарных и их 
связь с профессиональной эффективностью. 

Основная часть
В профессиональной деятельности пожар-

ных ключевым является сочетание аэробной 

работоспособности и силовой (физической) 
выносливости. Работа на пожаре часто имеет 
интервальный характер: короткие эпизоды высо-
коинтенсивных действий (переноска оборудова-
ния, вскрытие конструкций, подъем по лестнич-
ным маршам на верхние этажи здания, спасение 
людей) чередуются с относительно меньшей, но 
все равно значительной нагрузкой (переноска 
пожарно-технического вооружения и оборудова-
ния, прокладка рукавных линий и др.). При этом 
снаряжение пожарного, а также средства защиты 
увеличивают энергорасход и создают дополни-
тельные биомеханические ограничения: масса 
снаряжения повышает нагрузку на опорно двига-
тельный аппарат, а СИЗОД увеличивают дыха-
тельное сопротивление [5].

Отсюда вытекают приоритетные качества 
для профессиональной подготовки пожарных:

–	 общая выносливость (способность дли-
тельно поддерживать работу без критиче-
ского утомления);

–	 силовая выносливость мышц ног, спины, 
плечевого пояса и корпуса (перенос, удер-
жание, тяговые и толкающие действия);

–	 функциональная устойчивость к тепловой 
нагрузке и дефициту дыхательной «ком-
фортности»;

–	 координация и ловкость (передвижение по 
лестницам, в ограниченных пространствах, 
работа на высоте, манипуляции инструмен-
том);

–	 быстрота и мощность в рамках прикладных 
действий (быстрое перемещение, короткие 
усилия при вскрытии конструкций);

–	 гибкость и мобильность суставов (снижение 
травматизма, способность работать в неу-
добных позах).
Я.Д. Ломтева, Н.А. Кращенко отмечают, что 

регулярные занятия физической культурой и спор-
том для сотрудников пожарно-спасательных под-
разделений являются не досуговой активностью, 
а важным средством повышения профессиональ-
ной эффективности и поддержания здоровья. 
Авторы подчеркивают, что систематические тре-
нировки развивают выносливость, силу и лов-
кость, а также способствуют контролю массы 
тела, что в совокупности снижает риск травма-
тизма [6]. 

А.А. Частихин, А.М. Частихин считают, что 
физическая подготовка в образовательном про-
цессе пожарных выступает одним из средств 
повышения умственной и физической работоспо-
собности и обеспечивает физическую готовность 
к овладению избранной профессией. Ученые под-
черкивают, что профессиональная деятельность 
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пожарных в существенной мере обусловлена их 
физическими кондициями: она требует значитель-
ного напряжения физических сил, а успешность 
выполнения функциональных обязанностей во 
многом определяется высокой физической подго-
товленностью. Физическая подготовка является 
составной частью профессионального образова-
ния пожарных, а физические качества и приклад-
ные двигательные навыки — важнейшим компо-
нентом их профессиональной пригодности (как 
элемента структуры профессионально важных 
качеств специалиста) [7].

М.Т. Лобжа, Д.В. Жернаков, Д.А. физическую 
подготовку определяют как составную часть про-
фессионального образования пожарных и важ-
ным выделяют роль физических упражнений в 
обеспечении физической готовности пожарных к 
выполнению задач в сложных и экстремальных 
условиях. В ретроспективном обзоре авторы 
демонстрируют, что по мере развития системы 
подготовки, большее значение приобретают слу-
жебно-прикладные средства: упражнения на пре-
одоление препятствий, работу с оборудованием, 
переноску тяжестей, действия на высоте, работу в 
условиях утомления и дефицита видимости, что 
связано с требованиями к выносливости, силе, 
ловкости, быстроте, координации, смелости и 
психологической устойчивости [8]. 

М.С. Голышев, Д.С. Смольников отмечают, 
что физическое воспитание в системе МЧС Рос-
сии является обязательной частью профессио-
нальной подготовки и напрямую связано с готов-
ностью пожарных и спасателей к службе. Авторы 
подчеркивают необходимость развития ключевых 
физических качеств через регулярные тренировки 
и сдачу нормативов, а также формирования 
специальных умений [9]. 

Важно учитывать, что «усредненная» физи-
ческая подготовка без ориентации на приклад-
ность может не дать требуемого эффекта. Напри-
мер, беговые нагрузки формируют аэробную базу, 
но без включения тренировок (переноски постра-
давшего, подъема по лестничным маршам, 
работы с отягощениями) могут быть недостаточны 
для задач по спасению людей или работы с пожар-
но-техническим оборудованием. Аналогично, 
силовая тренировка без развития выносливости и 
функциональной стабильности может привести к 
утомлению при длительной работе на пожаре [10].

Профессиональная эффективность пожар-
ного проявляется в скорости и точности действий, 
способности поддерживать работоспособность в 
течение всего времени по тушению пожара и сни-

жать вероятность ошибок, обусловленных утом-
лением. Физическая культура влияет на эти пара-
метры через некоторые механизмы:

–	 Во-первых, повышение функциональных 
резервов (сердечно сосудистой и дыхатель-
ной систем) позволяет выполнять работу 
при меньшей относительной интенсивности, 
то есть с меньшей «ценой» для организма. 
Это уменьшает темп накопления утомления 
и повышает ресурс для повторных усилий.

–	 Во -вторых, развитие силовой выносливости 
снижает риск «локального отказа» мышеч-
ных групп, которые часто лимитируют выпол-
нение задач (например, мышцы предплечий 
и плечевого пояса при удержании инстру-
мента, мышцы корпуса при переноске, раз-
гибатели спины при работе в наклоне). 

–	 В-третьих, координационная подготовлен-
ность повышает эффективность движений: 
экономичность действий в снаряжении, 
устойчивость на опорах, точность манипуля-
ций в перчатках и при ограниченной видимо-
сти. 

–	 В-четвертых, регулярные занятия физиче-
ской культурой выступают средством психо-
физиологической устойчивости: трениро-
ванность облегчает перенос стрессовой 
нагрузки, улучшает саморегуляцию, способ-
ствует сохранению когнитивной работоспо-
собности на фоне утомления.
Отдельное значение имеет культура само-

контроля: умение соотносить ощущения, дыха-
ние, темп работы и признаки перегрева с конкрет-
ными действиями, своевременно использовать 
отдых и восстановление, соблюдать питьевой 
режим. В условиях современной службы, где 
ошибки могут иметь критические последствия, 
такая культура является не менее значимой, чем 
«сила» или «скорость» как таковые. Так, Т.Ю. 
Федорова, А.Ю. Борискина рассматривают само-
контроль как регулярное индивидуальное наблю-
дение за своим самочувствием и реакцией орга-
низма на физические нагрузки, необходимое для 
повышения эффективности тренировок и преду-
преждения переутомления. Ученые выделяют 
субъективные показатели (самочувствие, сон, 
аппетит, работоспособность, эмоциональное 
состояние) и объективные (ЧСС, артериальное 
давление, масса тела, результаты тестов и др.) 
[11]. 

Рационально рассматривать систему подго-
товки пожарных как интеграцию трех взаимосвя-
занных блоков (рис. 1).
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Физическая подготовка пожарных

Общая физическая подготовка
(аэробная выносливость, общая сила, 
подвижность, коррекция мышечных 

дисбалансов, укрепление 
связочно-суставного аппарата)

Специальная физическая подготовка
силовая выносливость в многосуставных 

движениях, интервальные режимы, 
тренировки «под утомлением», работа со 

смешанными энергосистемами

Профессионально-прикладная 
подготовка

подъем и спуск по лестницам, переноска 
условного пострадавшего, работа с 

рукавами, инструментом, преодоление 
препятствий, работа в снаряжении (в 
допустимых и безопасных условиях)

Рис. 1. Связь блоков системы физической подготовки пожарных 

Общая физическая подготовка формирует 
базовую работоспособность и здоровье: аэробная 
выносливость, общая сила, подвижность, коррек-
ция мышечных дисбалансов, укрепление свя-
зочно суставного аппарата. Без этой базы при-
кладные упражнения повышают риск травм и не 
дают устойчивого прогресса.

Специальная физическая подготовка при-
ближает нагрузку к характеру профессиональной 
деятельности: силовая выносливость в многосу-
ставных движениях, интервальные режимы, тре-
нировки «под утомлением», работа со смешан-
ными энергосистемами. Здесь важны круговые и 
интервальные методы, которые моделируют 
повторяющиеся эпизоды интенсивной работы.

Профессионально прикладная подготовка 
ориентирована на конкретные действия и навыки: 
подъем и спуск по лестницам, переноска услов-
ного пострадавшего, работа с пожарно-техниче-
ским вооружением и оборудованием, преодоле-
ние препятствий, работа в снаряжении (в допусти-
мых и безопасных условиях). Прикладность повы-
шает перенос тренированности на служебные 
задачи, а также формирует двигательные стерео-
типы, снижающие время выполнения операций.

Эффективная система строится на прин-
ципе постепенности и вариативности: увеличение 
объема и интенсивности должно сопровождаться 
планированием восстановления и профилактикой 
перегрузок. Недостаток вариативности (монотон-

ные занятия) ведет к «эффекту плато» и сниже-
нию мотивации, а чрезмерная «боевитость» тре-
нировок без базы приводит к травматизму.

Необходимо отметить, что система физиче-
ской культуры нуждается в объективной оценке. 
Важно различать методы контроля: тесты общей 
подготовленности (например, беговые и силовые 
нормативы), функциональные показатели (частота 
сердечных сокращений, восстановление после 
нагрузки, субъективная шкала утомления), а 
также прикладные тесты, имитирующие профес-
сиональные действия (полоса препятствий, пере-
носка груза, подъем с оборудованием). Наиболее 
информативной является комбинированная 
оценка, поскольку один показатель не отражает 
многокомпонентность деятельности.

Мониторинг целесообразно строить по прин-
ципу «минимум данных — максимум управляемо-
сти»: регулярная фиксация ключевых показате-
лей позволяет корректировать план подготовки и 
предотвращать перетренированность [12]. Прак-
тически значимы: динамика восстановительных 
характеристик, частота травм, соблюдение 
режима сна и восстановления, переносимость 
работы в экипировке. Включение таких параме-
тров в управленческий контур повышает безопас-
ность подготовки.

Травмы у пожарных часто связаны с пере-
грузкой опорно двигательного аппарата, недостат-
ком мобильности, слабостью стабилизаторов кор-
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пуса, а также с несоблюдением техники переме-
щения оборудования (груза) и работы в неудоб-
ных позах. Поэтому развивающаяся система 
физической культуры должна включать профилак-
тический модуль: упражнения на стабильность, 
баланс, развитие подвижности тазобедренных и 
плечевых суставов, укрепление мышц корпуса, 
обучение рациональным двигательным страте-
гиям (подъем и перенос тяжестей, повороты, 
работа на лестницах).

Не менее важным является и процесс вос-
становления: планирование легких тренировоч-
ных дней, использование активного восстановле-
ния, корректировка объема при признаках пере-
грузки. В организационном смысле это означает 
признание восстановления частью подготовки, а 
не «свободным временем». Для подразделений, 
работающих сменами, существенны рекоменда-
ции по управлению нагрузкой в зависимости от 
качества сна и предшествующих выездов; универ-
сальная «одинаковая» программа для всех смен 
может снижать эффект и повышать риски.

Заключение
Физическая культура пожарных представ-

ляет собой комплексную систему, включающую 
тренировочный процесс, прикладную направлен-
ность, мониторинг состояния, профилактику трав-
матизма и культуру восстановления. Ее значение 
определяется особенностями профессиональной 
деятельности, где физическая и функциональная 
готовность напрямую связаны с эффективностью 
выполнения задач и безопасностью как самого 
пожарного, так и окружающих. Ключевыми аспек-
тами подготовки являются развитие общей вынос-
ливости и силовой выносливости, координации и 
прикладных двигательных навыков, а также фор-
мирование навыков самоконтроля и рациональ-
ного восстановления. Интеграция системы физи-
ческой подготовки в профессиональное обучение 
пожарных, повышает устойчивость работоспособ-
ности и способствует долгосрочному сохранению 
здоровья и профессионального долголетия.
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