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Панчук А. П., канд. пед. наук, доцент 

Гасянок М.А., здобувач ступеня в/о «Магістр» ІІ курсу 

УДОСКОНАЛЕННЯ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ-ПОЖЕЖНИКІВ У ПРОЦЕСІ 

ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

Анотація. У статті розглянуто шляхи удосконалення 

спеціальної фізичної підготовки спортсмекнів-пожежників у 

процесі професійної підготовки. Акцент зроблено на розвиток 

силових, швидкісно-силових та координаційних якостей, що 

безпосередньо визначають ефективність виконання службових 

завдань. Проаналізовані сучасні методики тренувань та 

запропоновано комплекс вправ, адаптованих до умов професійної 

діяльності. Отримані результати підтверджують доцільність 

інтеграції спеціалізованих тренуваних засобів у систему 

підготовки пожежників для підвищення їхньої функціональної 

надійності й готовності до екстремальних ситуацій. 

Ключові слова: спеціальна фізична підготовка, пожежники-

рятувальники, пожежно-прикладний спорт, професійна діяльність, 

динамічна відповідність, швидкісно-силові якості, витривалість. 

Постановка проблеми. Професійна діяльність пожежника-

рятувальника характеризується високим ступенем ризику та 

екстремальності, що вимагає від особового складу граничного 

розвитку фізичних якостей. Особливо це стосується спортсменів-

пожежників, які поєднують бойову роботу з регулярними 

виступами на змаганнях із Пожежно-прикладного спорту (ППС). 

Ефективність ліквідації надзвичайних ситуацій (НС) та 

успішність виступів на змаганнях із пожежно-прикладного спорту 

(ППС) безпосередньо залежать від рівня спеціальної фізичної 

підготовки (СФП) пожежників-рятувальників. Специфіка 

професійної діяльності, що характеризується граничними 

психофізичними навантаженнями, роботою в умовах високих 

температур, задимленості та в засобах індивідуального захисту 

органів дихання (ЗІЗОД), висуває підвищені вимоги до швидкісно-

силових якостей, спеціальної витривалості та координаційних 

здібностей. Аналіз існуючих програм свідчить про необхідність 
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розробки науково обґрунтованої методики, яка б інтегрувала 

елементи СФП безпосередньо у процес професійної діяльності, 

забезпечуючи принцип динамічної відповідності. 

Аналіз олстанніх дослідженьт та публікацій. Проблема 

фізичної підготовки рятувальників знайшла своє відображення у 

працях багатьох вітчизняних та зарубіжних фахівців (провідних 

вчених у сфері ФВіС та професійної підготовки, наприклад, О. 

Романенко, А. Кашуба, О. Лисенко, Ю. Верхошанський та ін.]). Ці 

дослідження заклали теоретичну базу для розуміння необхідності 

розвитку швидкісно-силових якостей, спеціальної витривалості та 

психологічної стійкості в екстремальних умовах. 

Зокрема, проаналізовані роботи підтверджують, що фізичне 

навантаження пожежника-рятувальника носить інтервальний, 

нерівномірний характер (чергування фаз високої інтенсивності з 

відносною паузою або роботою середньої інтенсивності). 

Однак, детальний аналіз науково-методичної літератури виявив 

суттєві прогалини (невирішені частини проблеми), які 

ускладнюють ефективне вдосконалення СФП спортсменів-

пожежників: 

1. Недостатнє вивчення механізмів адаптації до циклічної 

зміни навантажень в екстремальних умовах. Більшість програм 

фокусуються на розвитку окремих якостей, тоді як реальна 

професійна та змагальна діяльність вимагає функціональної 

готовності до миттєвого переходу від роботи в обмеженому 

просторі (статичне зусилля) до виконання вибухових рухів (підйом 

драбиною). Існуючі дослідження недостатньо розкривають, як 

саме оптимізувати тренувальний вплив для формування стійкої 

адаптаційної ємності організму до таких різких змін (особливо в 

умовах гіпоксії та теплового стресу). 

2. Відсутність обґрунтованого використання блочно-модульного 

підходу для ППС та службової діяльності. Принципи блочного 

передозування успішно застосовуються у класичних видах спорту. 

Проте, у пожежно-прикладному спорті та професійній підготовці 

не розроблено чітких моделей, які б дозволяли ефективно 
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інтегрувати специфічні тренувальні модулі (наприклад, модуль 

"Робота в ЗІЗОД" і модуль "Швидкісно-силовий ривок") в єдиний 

річний цикл. Це призводить до розбалансованості спортивної 

форми та зниження професійної надійності рятувальників-

спортсменів поза піковим періодом змагань. Саме необхідність 

розробки, теоретичного обґрунтування та експериментальної 

апробації методики, що долає виявлені прогалини, зумовлює 

актуальність та наукову новизну нашого дослідження. 

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та 

експериментально перевірити ефективність методики 

удосконалення СФП спортсменів-пожежників через її інтеграцію у 

процес їхньої професійної діяльності. 

Основні завдання: 

1. Провести аналіз фізичних та функціональних вимог, які 

висуває професія пожежника-рятувальника та змагальна діяльність 

у ППС. 

2. Визначити провідні фізичні якості, які є лімітуючими для 

спортсменів-пожежників під час виконання бойових та навчальних 

завдань. 

3. Розробити та обґрунтувати зміст експериментальної 

методики СФП, побудованої на засадах блочно-модульного 

тренування зі спеціальною спрямованістю. 

4. Експериментально апробувати розроблену методику та 

оцінити її вплив на рівень розвитку СФП та спортивних 

результатів досліджуваного контингенту. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення 

науково-методичної літератури, нормативних документів та 

програм підготовки; педагогічне спостереження за тренувальним 

та службовим процесом; педагогічне тестування (визначення рівня 

розвитку швидкісно-силових якостей, спеціальної витривалості та 

техніки виконання елементів ППС); пульсометрія та 

функціональні проби для оцінки адаптаційних можливостей 

організму до навантажень у ЗІЗОД; педагогічний експеримент (з 

використанням контрольної та експериментальної груп) для 
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перевірки ефективності розробленої методики; методи 

математичної статистики для достовірності отриманих результатів 

(t-критерій Стьюдента). 

Виклад основного матеріалу дослідження. Очікується, що 

впровадження розробленої методики, яка включає спеціальні 

комплекси вправ, що імітують роботу в умовах НС (наприклад, 

пересування з додатковою вагою, евакуація постраждалих та 

інтенсивне розгортання рукавних ліній), дасть змогу: 

1. Достовірно покращити показники спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів-пожежників у порівнянні з 

контрольною групою. 

2. Підвищити їхню працездатність та адаптацію до 

граничних навантажень у ЗІЗОД. 

3. Сформулювати практичні рекомендації для застосування 

розробленої методики у системі професійної підготовки особового 

складу пожежно-рятувальних підрозділів. 
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