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Аннотация. Во все периоды существования человечества на Земле происходили различные природные катак-
лизмы: наводнения, землетрясения, завалы, сходы лавин и другие происшествия, влияющие на жизнедеятель-
ность человека. Во время этих катастроф всегда находились смелые, сильные и находчивые люди, которые, по-
рой рискуя собственной жизнью, шли на помощь другим, попавшим в опасную ситуацию людям. Со временем 
стали создаваться специальные спасательные команды: на шахтах, рудниках, в горной местности (в местах, где 
работающие люди подвергались опасности). Ещё в царской России людей этой профессии сравнивали с военны-
ми, стоявшими на охране границы, которые готовы на всё, чтобы выполнить свой профессиональный долг. После 
Революции 6 июля 1922 г. указом Совета народных комиссаров РСФСР и Центрального комитета РКП (б) было 
принято решение о создании горноспасательной службы, которая объединяла спасателей, работающих на шахтах, 
рудниках, в горных ущельях, и придании ей особого статуса. 

Спасатели должны обладать хорошими антропометрическими данными, отменным здоровьем, которое прове-
ряют специально созданные медицинские комиссии. Отличные физические показатели являются залогом качест-
венного выполнения профессионального долга. В настоящее время российские спасатели признаны одними из 
лучших в мире — если где-то случаются чрезвычайные происшествия природного или техногенного характера, все 
приглашают российских спасателей для оказания помощи и ликвидации последствий. 

Ключевые слова: природные катаклизмы, спасатели, шахты, рудники, горные ущелья, лавины, завалы, жиз-
недеятельность, МЧС России, профессионал, физическое здоровье, физические качества (сила, смелость, быстро-
та, выносливость). 
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Введение© 
В настоящее время, когда в мире происходит много 

природных катаклизмов (землетрясения, наводнения, 
обвалы и завалы в горных районах) профессия спаса-
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теля (пожарный, горноспасатель, спасатель на воде) 
является одной из самых востребованных [5; 9]. 

Спасателем становится человек, желающий помочь 
людям, попавшим в беду, и по этой причине среди 
спасателей случайных людей нет. Человек, выбравший 
профессию спасателя, выполняя свои профессиональ-
ные обязанности, получает удовлетворение от хорошо 
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выполненной работы и огромную благодарность от спа-
сенных им людей. 

Точкой отсчета появления спасательной службы в 
России считается 6 июля 1922 г., когда было опубли-
ковано постановление ВЦИК (Всероссийский цен-
тральный исполнительный комитет) и СНК (Совет на-
родных комиссаров) о создании горноспасательной 
службы [22]. 

Первые горноспасательные службы были военизи-
рованы и сформированы на территориях: Донбасса, 
Сибири, Урала и Кавказа, по причине того, что на 
этих территориях имелось большое количество рудни-
ков, шахт, а также велись горные работы. На началь-
ном этапе своего формирования спасательные части 
относились к различным министерствам и ведомствам, 
в настоящее время, а именно с 26 ноября 1995 г., со-
гласно Указу Президента России, эта служба передана 
в ведение Министерства Российской Федерации по де-
лам гражданской обороны, чрезвычайным ситуаций и 
ликвидации последствий стихийных бедствий [12]. 

Профессия спасателя востребована не только у нас в 
стране, но и во всем мире, так как, несмотря на дос-
тижения в научной деятельности, люди еще не могут 
прогнозировать, предохранять и устранять природные 
катаклизмы, происходящие сегодня на планете.  

Так как спасатели действуют в зоне чрезвычайных 
ситуациях, то они должны обладать не только высо-
кими профессиональными навыками, но и отличными 
физическими качествами(быстрота, выносливость, си-
ла, гибкость, скоростно-силовые, двигательно-коорди-
национные) [1; 2]. 

Основные положения 
Физическая подготовка спасателя, неважно горно-

спасатель это, пожарный или спасатель на воде, играет 
огромную роль в его профессиональной деятельности, а 
формирование и совершенство физических качеств су-
щественно влияет на решение встающих перед ним 
задач и вопросов по спасению людей, попавших в 
опасную ситуацию.  

Физическая подготовка является определяющим 
фактором, при оценке способностей спасателя решать 
поставленные перед ним задачи, она является состав-
ной частью в подготовке спасателя. Если спасатель 
имеет совершенную техническую подготовку для лик-
видации аварийных ситуаций, но не имеет хорошей 
физической подготовки, то он не сможет полностью 
реализовать все свои технические навыки, которыми 
владеет, так как порой для принятия правильного ре-
шения, поставленных задач, спасатель должен мгно-
венно оценить создавшуюся ситуацию и принять пра-
вильное решение.  

Характеризующим фактором физической подготов-
ленности спасателя является умение в совершенстве 
владеть всеми двигательными способностями своего 
тела, рациональное использование их, для достижения 
положительного результата [13—17]. 

Физическая подготовленность и активность спаса-
теля определяется развитием таких физических ка-
честв как: сила, быстрота и выносливость. 

Для развития силы применяются различного рода 
силовые упражнения: 

1) подтягивание на перекладине, которое разви-
вает мышцы спины; 

2) отжимание на брусьях и пола, развиваются 
грудные мышцы и мышцы рук; 

3) жим штанги (вес 50 % от веса тела), развива-
ются грудные мышцы; 

4) приседание со штангой с различными весами 
(в зависимости от подготовленности), развиваются 
мышцы ног и спины; 

5) становая тяга (поднимание штанги от пола — 
спина прямая), развиваются мышцы спины, бедер, 
предплечья; 

6)толчок штанги от груди (вес зависит от подго-
товки), развиваются практически все мышцы зани-
мающегося [6; 10; 11]. 

Для развития быстроты применяются следующие 
упражнения: 

1) приседания и выпрыгивания со штангой (вес 
25 % от собственного веса тела); 

2) старты низкий и высокий на отрезки от 15 до 
20 м (количество повторений до 10 раз); 

3) бег с высоким поднимание бедра (отрезки до 
30 м); 

4) прыжки на одной ноге, двух, с ноги на ногу 
(отрезки 25—30 м); 

5) бег по лестнице вверх и вниз, в быстром тем-
пе (25—30 ступеней); 

6) пробегание отрезков 30—40 м в быстром 
темпе. 

Выносливость бывает общая (выполнение продол-
жительной работы с низкой интенсивностью), силовая 
(длительная работа в конкретной деятельности с высо-
кой интенсивностью) [3; 21]. 

Для развития общей выносливости: 
1) пробегание отрезков в умеренном темпе по-

степенно увеличивая их длину; 
2) катание на велосипеде или лыжах в среднем 

темпе (по самочувствию); 
3) прыжки вверх с подниманием рук и разводя 

прямые ноги в стороны; 
4) прыжки из положения сидя; 
5) комплексно-силовое упражнение (10 раз из 

положения лежа, доставание пальцами рук носков 
(колени не сгибать) 10 отжиманий, 10 — упор сидя — 
упор лежа, 10 раз выпрыгивание из упора сидя). 

Для развития силовой выносливости [7; 8]: 
1) планка-лежа на животе, упираясь локтями в 

пол, напрягаем мышцы плеч, поясницы и ног (30— 
40 сек. по 3—4 повторения); 

2) выпады вперед, колено задней ноги касается 
пола; 

3) приседания — ноги на ширине плеч, руки вы-
тянуты вперед. Спина прямая (20—30 сек. по 4—6 по-
вторений) [20]; 

4) отжимание от пола — сгибание и разгибание 
рук в локтях, грудь касается пола (3—5 подходов по 
20—25 раз). 

Выносливость как общая, так и силовая будет раз-
виваться только при регулярных занятиях [4; 18; 23]. 

Развитие всех перечисленных качеств, а именно: 
силы, быстроты и выносливости, не только поможет, 
но и будет способствовать спасателю выполнять свой 
профессиональный долг, по спасению людей, попав-
ших в опасную ситуацию. 

 

Выводы 
Особенностью работы спасателя является выполне-

ние своих профессиональных обязанностей в экстре-
мальных ситуациях, по этой причине молодые люди, 
выбравшие профессию спасателя, должны обладать 
хорошим здоровьем и иметь высокую физическую под-
готовку, то есть обладать в полной мере такими физи-
ческими качествами как: сила, скорость, быстрота и 
выносливость [19]. 

Все эти физические качества плюс высокие мораль-
ные качества помогут спасателю создать условия для 
безопасности населения.  
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Abstract. During all periods of human existence, various natural disasters have occurred on earth: floods, earth-
quakes, blockages, avalanches and other incidents that affect people's livelihoods. During these catastrophes, there 
were always brave, strong and resourceful people who, sometimes risking their own lives, went to the aid of people in 
a dangerous situation. Over time, special rescue teams were created from such people: in mines, mines, in mountain-
ous areas (in places where working people were in danger). Even in Tsarist Russia, people of this profession were 
compared with the military guarding the border, who are ready for anything to fulfill their professional duty. After 
the revolution on July 6, 1922, by decree of the government and the central committee, it was decided to create a 
mountain rescue service, which united rescuers working: in mines, mines, in mountain gorges, and to give it a special 
status. Rescuers must have good anthropometric data, excellent health, which is checked by specially created medical 
commissions. Excellent physical performance is the key to high-quality performance of professional duty. Currently, 
Russian rescuers are recognized as one of the best in the world, if natural man-made incidents happen somewhere, 
everyone invites Russian rescuers to provide assistance and eliminate the consequences. 
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EMERCOM of Russia, professional, physical health, physical qualities (strength, courage, speed, endurance) 
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