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ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ПСИХОФИЗИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА — ОСНОВА ВОСПИТАНИЯ БУДУЩИХ ПОЖАРНЫХ 

 

Аннотация. Пожарным в процессе обучения и в последующей оператив-

но-служебной деятельности приходится находится в постоянном психофизиче-

ском эмоциональном состоянии. Что приводит в дальнейшем к проявлению и 

развитию различных профессиональных заболеваний. Чтобы минимизировать 

последствия от специфических нагрузок на организм, а также выработать и 

укрепить психологическую устойчивость в экстремальных ситуациях, в про-

грамме подготовки пожарных немаловажную роль играет профессионально — 

прикладная психофизическая подготовка, включающая в себя подготовку, 

направленную на развитие и совершенствование физических и психических ка-

честв. 

Ключевые слова: психофизические эмоциональные процессы, психофи-

зические качества пожарного, специализированное физическое воспитание. 

Страх, как внутренне состояние, обусловленное грозящими реальными или 

предполагаемыми угрозами жизни, является психофизическим эмоциональным 
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процессом, мотивирующим и регулирующим действиями субъекта в экстре-

мальных ситуациях, и перерастающий в сознании субъекта в виде пережива-

ний. Именно переживания развивают чувство боязни на стимулы, что в свою 

очередь приводит к патологическим фобиям (акрофобия, пирофобия, клаустро-

фобия, децидофобия и др.).  

Иррациональный неконтролируемый страх или устойчивое переживание 

излишней тревоги, в определённых ситуациях, вот с чем приходится сталки-

ваться в процессе обучения и в последующей оперативно — служебной дея-

тельности пожарным. На почве возникновения боязни, страха чего-либо, со-

мнений в своих силах, умениях, выборах развивается чувство неуверенность в 

себе. Зачастую страх способствует принятию неверных решений и паники в 

экстремальных ситуациях, что приводит к непоправимым последствиям. 

Поэтому преодоление страха у обучающих является основной задачей психо-

физической подготовки пожарного. 

Работа на пожарах соответствует пятой и шестой категориям тяжести, при 

которых высока вероятность проявления и закрепления реакций организма, 

приводящих к различным заболеваниям. К таким заболеваниям относятся 

нарушение сна в дни отдыха, заболевания сердечно — сосудистой системы, а 

так же нервно — эмоциональные состояние пожарного. Одной из причин недо-

статочная психофизическая подготовка пожарных и высокая степень физиче-

ской и психологической напряженности. 

Перечень требований, предъявляемых к психофизическим качествам по-

жарного, можно обозначить, опираясь на особенности профессиональной дея-

тельности. Характер функциональных свойств организма, которые предопреде-

ляют двигательные возможности человека, обуславливает специфические 

нагрузки, воздействующие на организм. 

Профессионально-прикладная психофизическая подготовка (ПППФП) со-

ставляет профилирующую часть (специализированную) физического воспита-

ния. 
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При формировании психофизических качеств в процессе обучения, необ-

ходимо уделять определенное количество времени от общего времени физиче-

ской подготовки на развитие конкретных качеств. 

При профессионально-прикладной психофизической подготовке необхо-

димо применять физические упражнения в процессе применения которых, про-

является взаимосвязь физических и психологических качеств. 

Определены два направления профессионально-прикладной психофизиче-

ской подготовки. Первое направление профессионально-прикладной психофи-

зической подготовки направлено на развитие и совершенствование физических 

качеств (силы, выносливости, быстроты и гибкости). 

Силой в физическом воспитании называют способность человека преодо-

левать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мы-

шечных напряжений. 

При развитии силовой способности основное внимание необходимо уде-

лять тем группам мышц, которые задействованы в работе пожарного. Класси-

ческой системой развития силы является метод повторного упражнения и метод 

серийно-интервального упражнения с использованием большого веса (до 60-

70% от максимума) с повторением 10-12 раз в одном подходе. Эффективным 

считается плановый подход с составлением индивидуальной программы, вклю-

чающую в себя чередование упражнений на различные группы мышц. 

При воспитании выносливости применяются упражнения ориентирован-

ные на повышение аэробных возможностей организма. Для повышения аэроб-

ных возможностей используют следующие методы: равномерный, непрерыв-

ный, повторный и переменный. В ходе выполнения упражнений учитываются 

такие характеристики, как абсолютная интенсивность, продолжительность вы-

полнения отдельного упражнения и интервалов отдыха между подходами, за-

висимость числа повторений от характера упражнений и времени их выполне-

ния. 
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Для воспитания быстроты используются повторный, повторно-

прогрессирующий, переменный, а так же игровой и соревновательный метод. 

Именно поддержание оптимальной возбудимость центральной нервной систе-

мы за счет недопущения утомляемости и заполнения интервалов отдыха актив-

ными движениями является важным условием для воспитания быстроты. 

Преимущественно для развития гибкости используются гимнастические 

упражнения для развития подвижности в суставах позвоночника, в тазобед-

ренных и плечевых суставах. 

В последнее время в мире набирает популярность система круговой физи-

ческой тренировки, включающую в себя элементы интервальных тренировок 

высокой интенсивности, тяжёлой атлетики, плиометрики, пауэрлифтинга, гим-

настики, гиревого спорта, упражнений стронгмена, бега и других. 

Упражнения для каждого комплекса подбираются так, чтобы атлеты могли 

сразу улучшать сразу нескольких физических качеств: силу, ловкость и вынос-

ливость. Именно поэтому специалисты выделяют в кроссфите три основных 

части: гимнастика, силовой тренинг, кардионагрузки. 

Так же неоспоримым фактом при выполнении таких тренировок выделяет-

ся такой аспект, как мотивация. Что в свою очередь закаляет такое качество че-

ловека, как сила духа. 

Второе направление профессионально-прикладной психофизической под-

готовки направлено на развитие и совершенствование психических качеств: 

внимания, двигательной реакции, зрительной ориентировки, решительности, 

смелости, эмоциональной устойчивости, вестибулярной устойчивости. Высо-

кий уровень развития психических процессов позволяет пожарному быстро 

принимать оптимальные решения и применять их в своей деятельности при 

наличии риска и ответственности. При этом будущий пожарный в процессе 

подготовки приобретает необходимые чувство уверенности, смелости и реши-

тельности, выраженные в состоянии готовности к решительным действиям в 

минимальные промежутки времени. 
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Для развития психических качеств применяются следующие методы: пси-

хотехнические упражнения, психорегулирующая тренировка, физические 

упражнения. Предлагаемые методы проводятся в форме игровых и соревнова-

тельных заданий, приближенных к реальным условиям боевой работы с симу-

ляцией экстремальной обстановки. 

Эффективным подходом в процессе обучения является определение пси-

хофизической подготовленность обучающихся. Она определяется в начале обу-

чения, через полтора месяца и в конце курса обучения, сопоставляется с кон-

трольными нормативами и на основании этого сопоставления вносятся коррек-

ции в содержание психофизической подготовки на последующих этапах обуче-

ния. 

Общий итог психофизической подготовки пожарных выражается в форми-

ровании у них постоянной психологической готовности к решительным и са-

моотверженным действиям в процессе оперативно-служебной деятельности. 
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