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Вопрос физической подготовки всегда остро стоял в высших учебных заведениях военизирован-
ного типа, в том числе и в вузах Министерства чрезвычайных ситуаций РФ. Для правильного обу-
чения и подготовки курсантов МЧС к специфике дальнейшей деятельности необходимо составить 
правильное расписание нагрузок, учесть их интенсивность, длительность, сложность и другие веро-
ятные факторы. Составление графика тренировок (нагрузок) требует учёта многих факторов, таких 
как индивидуальная физическая подготовка каждого курсанта, его эмоциональное и физическое со-
стояние (а также их стабильность), здоровье и восприимчивость к нагрузкам того или иного типа. 
Зачастую весь спектр вопросов охватить не представляется возможным, так как план занятий со-
ставляется в расчёте на групповые нагрузки, в то время как индивидуальной подготовке уделяется 
не так много времени.
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Чтобы сбалансировать нагрузку и  улучшать 
индивидуальную подготовку курсантов во вре-
мя групповых занятий, необходимо выделить 
два связанных друг с другом направления физи-
ческой подготовки: силу и гибкость. Именно эти 
два физических качества способствуют правиль-
ной и размеренной подготовке к специфической 
деятельности пожарного.

Цель исследования — выявить и доказать цен-
ность таких качеств, как сила и гибкость, для со-
трудников ГПС МЧС России с учётом требований, 
предъявляемых повседневной деятельностью.

Объект исследования — сила и гибкость, их 
значимость и методы развития.

Для достижения выполнения цели исследова-
ния необходимо было решить следующие задачи:

–– изучить структуру понятий «сила» и «гиб-
кость»;

–– структурировать понятия «сила» и  «гиб-
кость»;

–– выявить и охарактеризовать исключитель-
ные особенности рассматриваемых качеств;

–– сформулировать комплекс упражнений, на-
правленных на развитие этих качеств.

Сила. Сила — это способность человека пре-
одолевать внешнее сопротивление путём мышеч-
ных напряжений. Действительно, в деятельности 
пожарного или спасателя необходимы и важны ка-
чественный и количественный показатели силы 
для сопротивления опасной среде, в которой за-
частую приходится работать людям данной про-
фессии.

Выделяют несколько разновидностей силы:
–– абсолютная сила — предельное, максималь-

ное усилие, которое человек может развить в ди-
намическом или статическом режиме;

–– относительная сила — величина силы, при-
ходящаяся на 1 кг веса человека;

–– максимальная сила — это наивысшая сила, 
которую способна развить нервно-мышечная си-
стема организма при максимальном произволь-
ном мышечном сокращении;

–– скоростная сила  — это способность нерв-
но-мышечной системы организма преодолевать 
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сопротивления с высокой скоростью мышечных 
сокращений;

–– силовая выносливость — способность орга-
низма сопротивляться утомлению при длитель-
ной силовой работе.

Только в процессе планомерного развития всех 
типов силы можно получить требуемый резуль-
тат  — идеальный вариант физической подго-
товки. Разумеется, идеал недосягаем, но к нему 
всегда можно и нужно стремиться. Большинство 
указанных выше типов силы развивается во вре-
мя занятий плаванием, многократного выполне-
ния комплексов силовых и беговых упражнений, 
включающих в себя резкие нагрузки на соответ-
ствующие мышцы (челночный бег) или длитель-
ные физические нагрузки (преодоление больших 
дистанций), а также игровых видов спорта.

Основные методы развития силы:
1. Метод максимальных усилий. 
Характеризуется применением предельных 

или околопредельных отягощений (90 % от ре-
кордного для данного курсанта). За одно занятие 
выполняется 5–6 серий, по 1–3 повторения в каж-
дый. Отдых между сериями — 2–4 мин (до вос-
становления).

2. Метод повторных усилий (или метод «до от-
каза»).

Упражнения выполняются с отягощением ве-
сом до 30–80 % от  максимального. За  одно за-
нятие выполняется 3–6 серий, по 4–12 повторе-
ний в каждой. Отдых между сериями — 2–4 мин 
(до неполного восстановления).

3. Метод динамических усилий.
Применяются малые и  средние отягощения 

(до 30 %). За одно занятие выполняется 3–6 се-
рий, по 15–25 повторений в каждой, в максималь-
но быстром темпе. Отдых между сериями — 2–4 
мин. С помощью этого метода преимущественно 
развиваются скоростно-силовые качества.

4. Изометрический метод (метод статических 
усилий).

Предлагает статическое максимальное напря-
жение различных мышечных групп продолжи-
тельностью 4–6 с. За одно занятие упражнения 
повторяются 3–5 раз с отдыхом после каждого на-
пряжения в 30–60 с. Изометрические упражнения 
выполняются со снарядами. Продолжительность 
изометрического напряжения от 5 до 10 с.

5. Метод электрической стимуляции.
Выполняется в покое. С помощью специаль-

ных электродов вызывается сокращение мышц 

за счёт дозированных электрических напряжений 
длительностью до 10 с. Стимуляция основных 
групп мышц за одно занятие не должна превы-
шать 10 мин. Данный метод применяется только 
в профессиональном спорте и не рекомендуется 
для тренировок с целью подготовки к специфи-
ческой деятельности.

Воспитание абсолютной силы: в основе её раз-
вития лежит метод максимальных усилий в со-
четании с методом повторных усилий (вариант 
с  многократным преодолением непредельных 
сопротивлений) при непредельном числе повто-
рений повторных усилий в комплексе с методом 
«до отказа».

Воспитание «взрывной силы» (скоростной 
силы): развивается в упражнениях, выполняемых 
с максимальным ускорением или в максимальном 
темпе, то есть в таких условиях, которые требу-
ют сочетания силовых напряжений с проявлени-
ем известных скоростных качеств.

Для воспитания силовой выносливости ис-
пользуется метод повторных усилий в комплексе 
с методом «до отказа» при небольших отягоще-
ниях и большом числе повторений.

При комплексных нагрузках во  избежание 
травматизма и для большего эффекта от трени-
ровок необходимо избегать длительного натужи-
вания, не задерживать дыхание при выполнении 
упражнений и взятии нагрузок. Силовые упраж-
нения с тяжёлым снарядом должны выполняться 
с учётом соответствующих техник.

Гибкость. Гибкость  — способность челове-
ка выполнять движения с большой амплитудой. 
Гибкость во многом зависит от способности со-
четать сокращение мышц, производящих движе-
ние, с расслаблением растягиваемых мышц.

Гибкость также является важной физической 
характеристикой курсанта, позволяющей вы-
держивать разнотипные нагрузки и действовать 
в различных сложных ситуациях наиболее про-
дуктивно и быстро.

Польза гибкости определяется в большей сте-
пени в том, что она расширяет границы работо-
способности мышц и подвижности человеческо-
го тела, позволяя тем самым выполнять наиболее 
сложные и тяжёлые работы без какого-либо ущер-
ба для организма самого спасателя (пожарного).

Виды гибкости:
–– динамическая (проявляется в движении);
–– статическая (проявляется без движения, поз

воляет сохранить положение тела);
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–– активная (проявляется за  счёт активности 
мышц самого человека);

–– пассивная (проявляется за счёт приложения 
внешних сил).

Упражнения для развития гибкости. Для со-
вершенствования гибкости применяются упраж-

нения на растягивание мышц, мышечных сухо-
жилий и суставных связок с увеличенной амп
литудой движения. Среди них следует выде-
лять движения простые; пружинистые; маховые; 
с внешней помощью (дозированной и максималь-
ной); с отягощениями.

Таблица 1
Контрольные упражнения для определения гибкости

Содержание упражнения
Суставы,  

в которых опре-
деляется подвиж-

ность

Оценка

Отлично Хорошо Удовлетвори-
тельно

Гимнастический мост (из по-
ложения лёжа на  спине. 
Можно с помощью партнёра 
или преподавателя) 

Позвоночника, 
плечевые, тазо-
бедренные

Руки перпендику-
лярно полу, ноги 
прямые (удержать 
положение 5 счё-
тов) 

Руки и  ноги слег-
ка согнуты (удер-
жать положение 5 
счётов)

В ы п о л н е н и е 
и  удерживание 
моста с  любым 
положением рук 
и ног

Наклон туловища вперёд, 
ноги вместе

Позвоночника, 
тазобедренные

Касаться грудью 
бёдер — «складка» 
(удержать положе-
ние 5 счётов)

То же, но с пружи-
нистым движением

То  же, но  с  не-
знач и тел ьн ы м 
сгибанием ног

Выкрут с  гимнастической 
палкой

Плечевые Руки прямые, уз-
кий хват (30–
50 см)

Руки прямые, сред-
ний хват (50–70 см)

Руки слегка со-
гнуты, хват лю-
бой ширины

Вытягивание носков Голеностопные Ноги прямые, кос-
нуться пальцами 
пола

Ноги прямые, вы-
тянуть носки 
до  горизонтально-
го положения

Ноги прямые, 
вытянуть носки 
до  положения, 
близкого к гори-
зонтальному

Изменение общей гибкости 
позвоночника при накло-
не вперёд с  фиксированны-
ми коленными суставами. 
Измеряется максимальное 
опускание кистей рук вниз 
относительно горизонталь-
ного уровня стоп

Позвоночника Кончики пальцев 
опускаются на 14 
см и более ниже 
опоры, на которой 
стоит испытуемый

Пальцы опускают-
ся на 7–13 см ниже 
опоры

Пальцы опу-
скаются на 6 см 
ниже опоры или 
касаются её

Таблица 2
Упражнения для развития гибкости

Упражнение Дозировка
Суставы, на которые 

оказывается  
воздействие

Мышцы, на которые оказывается 
растягивающее воздействие

1. Стоя, расслабленные руки опуще-
ны — круговые движения плечевым 
суставом с максимальной амплитудой

10–12 Плечевой, грудно-
ключичный

Большие и малые грудные широ-
чайшие спины, трапециевидные 
и др.

2. Стоя, ноги на ширине плеч, руки 
вверх — круговые движения руками 
с максимальной амплитудой (одно-
временно вперёд, назад, вправо, вле-
во)

12–16 Плечевой, грудно-
ключичный

Мышцы, обеспечивающие движе-
ние пояса верхних конечностей, 
а  также мышцы, обеспечиваю-
щие движение плеча, дельтовид-
ные мышцы



Д. А. Осокин

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2016. Т. 1, N№ 1 112

Упражнение Дозировка
Суставы, на которые 

оказывается  
воздействие

Мышцы, на которые оказывается 
растягивающее воздействие

3. Наклон вперёд, стоя лицом к гим-
настической стенке — пружинистые 
наклоны вперёд хватом за рейку, руки 
прямые (изменяя ширину и  высоту 
хвата)

8–12 Плечевой, грудно-
ключичный

Большие грудные, передние пуч-
ки дельтовидных, широчайшие 
мышцы спины

4. Руки на поясе (за голову) — в ходь-
бе на каждый энергичный поворот ту-
ловища направо и налево (поочерёд-
но)

8–12 Позвоночника, пле-
чевые

Мышцы поясницы, широчайшие 
мышцы спины, большие грудные

5. Стоя, ноги на  ширине плеч. 
Вращение туловищем, руки за голову 
или вверх

8–12 Позвоночника Косые и прямые мышцы живота, 
мышцы поясницы

6. Ноги на ширине плеч, руки на поя-
се (за голову) — энергичный поворот 
туловища в сторону и наклон вперёд

10–12 Позвоночника Косые мышцы живота, мышцы 
поясницы

7. Сидя на гимнастическом козле, за-
цепившись носками за рейку гимна-
стической стенки, прогнуться назад, 
хорошо расслабляясь в нижнем поло-
жении

8–10 Позвоночника, тазо-
бедренные

Прямые мышцы живота, четы-
рёхглавые мышцы бедра

8. Гимнастический мост с помощью 
партнёра

4–6 Позвоночника, пле-
чевые и тазобедрен-
ные

Мышцы, расположенные на  пе-
редней поверхности тела, и осо-
бенно большие грудные, прямые 
мышцы живота. Четырёхглавые 
мышцы бедра

9. Ноги на ширине плеч — пооче-
рёдные махи прямой ногой вправо 
и влево

12–16 Тазобедренные Гребешковые, длинно приводя-
щие, нежные, средние и  малые 
ягодицы

10. «Выпад» вперёд — пружинистые 
приседания (со сменой положения ног 
прыжком или поворотом на 180°

6–12 Тазобедренные Портняжные
и другие

Окончание табл. 2

Заключение
Два рассмотренных выше качества — сила 

и гибкость — имеют решающее значение в под-
готовке специалистов системы МЧС высшего 
уровня.

Огромную роль играет правильное сочетание 
упражнений и их чередование. Стоит учитывать 
также, что сила зависит от диаметра мышцы (тол-
щины, поперечного сечения), в  свою очередь, 
этот фактор ограничивает способность мышцы 
растягиваться. Вот почему очень важно сбалан-
сировать виды тренировок и их интенсивность.
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The question of physical training was always acutely in higher education paramilitary type. The exception does 
not become the Universities of the Ministry of Emergency Situations. For proper education and training of cadets 
of the Ministry of emergency situations to the specifics further work is necessary to make a correct schedule of 
loads, to take into account the intensity, duration, complexity, and other considerations. Scheduling workouts 
(loads) requires the consideration of many factors such as individual physical training of each student, his emo-
tional and physical state (and their stability), health, and susceptibility to stress of one type or another. Often a 
whole range of issues to cover is not possible, because the curriculum is compiled in the calculation group on the 
load, while individual training is given not so much time.
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