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Аннотация. Офицеры воздушно-космических сил по возвращению из зоны боевых действий сталкиваются с 

трудностями адаптации, которая сопровождается проблемами физического и психологического характера. В статье 

рассматриваются проблемы адаптации и пути их решения с помощью средств физической подготовки. Важнейшим 

этапом является организация физической подготовки, которая включает формирование соответствующих условий, 

подбор средств, методов и механизмов физической подготовки. Физическая подготовка в данных условиях высту-

пает как средство восстановления работоспособности и формирования благоприятного психологического климата. 

Пребывание в зоне боевых действий сопровождается стрессом, влияние которого отличается в зависимости от ин-

дивидуальных особенностей офицеров. Необходимо учитывать психофизиологические особенности офицеров при 

построении восстановительной программы физической подготовки. Для восстановления офицеров необходимо раз-

работать специальную программу тренировок, которая будет ориентирована на максимальное физическое и психо-

логическое восстановление. Индивидуальные особенности психологического, физиологического, социального ха-

рактера определяют предрасположенность к проявлению определенной реакции на стресс. Реакция на стресс обу-

словлена такими факторами как наследственность, сформировавшиеся временные условно-рефлекторные связи. В 

практической деятельности имеется возможность уйти от стресса, но в условиях боевых действий данная функция 

реализуется непродолжительное время. © 
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Введение 

Быстрое восстановление работоспособности и сил вы-

ступает в качестве одной из важнейших задач системы 

физической подготовки офицеров Воздушно-космиче-

ских сил после их возвращения из зоны боевых дей-

ствий. Разработка и проведение восстановительных тре-

нировочных мероприятий в таких условиях требует по-

вышенного внимания. Прибывая в зону боевых дей-

ствий, офицеры испытывают стресс, кроме того, увели-

чивается значительно физическая нагрузка на орга-

низм. В таких условиях нарушается функционирование 

физиологических систем организма. Стресс вызывает 

негативную реакцию у многих офицеров. В организме 

происходят значительные негативные изменения в ор-

ганизме под длительным воздействием стресса [3, с. 74]. 

Результаты 

Данные обстоятельства затрудняют получение дли-

тельного и значимого результата. Разработать эффек-

тивную модель восстановления, которая будет включать 

оптимальные и систематизированные средства, методы, 

механизмы, инструменты физической подготовки офи-

церов по возвращению их из зоны ведения боевых дей-

ствий [7, с. 68]. 

Необходимо совершенствование инструментов вос-

становления методами физической подготовки, которое 

будет направлено на адаптацию центральной нервной 

системы офицеров. В основе методологии формирования 

системы восстановления организма именно лежит адап-

тация офицеров, вернувшихся из зоны боевых дей-

ствий. Нервная система работает с минимальной эффек-

тивностью в условиях боевых действий, происходит это 

именно под воздействием стресса. Кроме того, стресс 

негативно сказывается на координации движений, эф-

фективности расхода энергетических ресурсов. Увели-

чение способности к экстраполяции функционирующих 

систем восстановления достигается посредством расши-

рения средств и методов восстановительной физической 

тренировки офицеров Воздушно-космических сил [1, 

с. 30]. 

Военно-профессиональная деятельность имеет свои 

специфические особенности и особенные условия ее ре-

ализации, что обуславливает и необходимость совер-

шенствования алгоритмов восстановительных трениро-

вок. Офицеры Воздушно-космических сил выполняют 

свои профессиональные задачи в экстремальных усло-

виях, в связи с чем обозначена необходимость совершен-

ствования инструментов восстановления. Механизм вос-

становления функциональной дееспособности орга-

низма и методы совершенствования алгоритмов восста-

новления являются в совокупности фундаментом для 

реализации программы долговременного характера по 

успешной адаптации офицеров Воздушно-космических 

сил к выполнению боевых задач. Адаптация офицеров 

должна быть долговременной и устойчивой. Для такой 

адаптации характерно достижение определенного ре-

зерва, который обеспечит достижение нового уровня 

функционирования организма, стабильность механиз-

мов функционирования организма и системное взаимо-

действие восстановительных механизмов [5, с. 11]. 

На воздействие внешних и внутренних факторов ор-

ганизм офицеров может отвечать в разной степени ре-

активно. Организм офицеров в данном случае восприни-

мается как единое целое. Важно принимать во внима-

ние значение стрессовых факторов, оказывающих влия-

ние на организм офицеров в процессе исследования во-

просов взаимодействия внешней среды и организма. К 

числу таких факторов относятся порог чувствительно-

сти, порог воздействия. Порог чувствительности опреде-

ляет способность организма принимать раздражающие 

факторы при условии их наименьшего воздействия. Под 

порогом воздействия понимается минимальная вели-

чина раздражающего фактора, которая вызывает реак-

цию всего организма офицеров на стрессовую ситуацию. 

В складывающихся обстоятельствах очевидна необходи-

мость разработки эффективной программы восстанови-

тельной тренировки офицеров по возвращению из зоны 

боевых действий. Данная программа должна иметь два 

важнейших компонента: организационно-содержатель-

ный и оценочно-результативный. Рассмотрим элементы 

организационно-содержательного компонента. Так 

наиболее эффективными физическими методами восста-

новления являются спортивные игры (футбол, баскет-

бол, волейбол); бег, плавание и комплекс упражнений, 

направленных на восстановление отдельных систем ор-

ганизма. Эффективными средствами восстановления яв-

ляются и различного рода средства физической и пси-

хологической релаксации: сауна, баня, массаж, ком-

плексы по психологической разгрузке [9, с. 54]. 

Оценочно-результативный компонент имеет важней-

шее значение, так как позволяет проводить мониторинг 

эффективности применяемых средств восстановитель-

ной тренировки. Данный блок включает ряд критериев, 

по которым представляется возможным оценить уро-

вень работоспособности и психологического состояния 

офицеров по их возвращению из зоны боевых действий. 

Наиболее оптимальным считается группировка крите-

риев по следующим группам: оценка уровня мотивации; 

оценка волевых качеств; функциональное состояние; 

оценка физических параметров. Ключевыми критери-

ями перестройки и формирования резервов организма в 

процессе восстановительной тренировки являются сте-

пень реагирования на стрессовые ситуации и эффектив-

ность применяемых восстановительных механизмов. 

Внутренние механизма восстановления изучаются в 

двух направлениях [10, с. 392]. 

Выводы 

Второе направление связано с использованием уже 

сложившихся реакций в управлении механизмами вос-

становления и развитием функциональных резервов. 

Указанное направление особенно актуально при реше-

нии вопросов совершенствования систем восстановле-

ния офицеров Воздушно-космических сил по их возвра-

щению из зоны боевых действий. На уровне конкретных 

органов и комплексов рост резервов организма происхо-

дят из-за повышения мощности и результативности эле-

ментов, а также за счет снижения уровня относитель-

ных затрат энергии в процессе их функционирования. 
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Изменения происходят и с организмом в целом, так ре-

зервы позволяют расширить перечень задач повышен-

ной трудности в условиях экстрима, который характе-

рен для зоны боевых действий. У офицеров по итогам 

таких функциональных перестроек происходит форми-

рование новых инструментов восстановления. Постоян-

ному изменению подвержены внутренний состав функ-

ционирующих мышц, очередность сокращения опреде-

ленных мышечных волокон, амплитуда потенциалов. 

Достижение высоких результатов возможно за счет ис-

пользования управляющей системы, которая макси-

мально гибкая и ее можно применять избирательно, при 

этом меняя ее составные элементы в зависимости от ин-

дивидуальных особенностей офицеров. Именно по этой 

причине необходимо повысить внимание совершенство-

вания систем восстановления офицеров после их возвра-

щения из зоны боевых действий.  

Применение разного рода инструментов восстанови-

тельной тренировки способствует формированию опре-

деленных динамических, функциональных параметров 

восстановления организма с позиции экономичности. 

Очевидно, что расширение инструментов восстановле-

ния офицеров по возвращению их из зоны боевых дей-

ствий способствует эффективности применяемых меха-

низмов. Совершенствование инструментов восстановле-

ния приводит к сосредоточенности ключевых парамет-

ров тренировочного процесса. При разработке модели 

восстановительной тренировки следует принимать за ос-

нову процесс совершенствования механизмов, методов и 

инструментов восстановления. 
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Abstract. Upon returning from a combat zone, officers of the aerospace forces are faced with adaptation difficulties, 

which are accompanied by problems of a physical and psychological nature. The article discusses the problems of adap-

tation and ways to solve them using physical training means. The most important stage is the organization of physical 

training, which includes the formation of appropriate conditions, selection of means, methods and mechanisms of 

physical training. Physical training in these conditions acts as a means of restoring performance and creating a favor-

able psychological climate. Staying in a combat zone is accompanied by stress, the impact of which differs depending 

on the individual characteristics of the officers. It is necessary to take into account the psychophysiological character-

istics of officers when constructing a rehabilitation physical training program. To restore officers, it is necessary to 

develop a special training program that will be focused on maximum physical and psychological recovery. Individual 

characteristics of a psychological, physiological, social nature determine the predisposition to exhibit a certain reaction 

to stress. The reaction to stress is determined by factors such as heredity and formed temporary conditioned reflex 

connections. In practical activities there is an opportunity to escape from stress, but in combat conditions this function 

is realized for a short time. 

Keywords: aerospace forces, physical training, officers, combat zone, stress, performance, space forces, training, 

psychological state, adaptation. 
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