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Аннотация 
Введение. Совершенствование программ физической подготовки спасателей-пожарных яв-

ляется актуальной задачей. Цель исследования – провести оценку физического развития и физиче-
ской подготовленности спасателей-пожарных различных возрастных групп, проживающих в север-
ном регионе. Методика и организация исследования. В исследовании приняли участие 20 
спасателей-пожарных МЧС города Ханты-Мансийска, возраст от 22 до 47 лет. Испытуемые были 
разделены на две возрастные группы: группа 1 – пожарные первого зрелого возраста, 22–35 лет (10 
человек), группа 2 – пожарные второго зрелого возраста, 36–47 лет (10 человек). Все участники да-
ли добровольное подписанное информированное согласие на участие в исследовании. У всех испы-
туемых оценивали антропометрические и физиологические показатели. Оценивали уровень физи-
ческой подготовленности. Выполняли оценку стратегий здоровьесбережения по опроснику Health-
Promoting Lifestyle Profile [HPLP-II]. Результаты исследования и их обсуждение. Обнаружены ста-
тистически значимые отличия между группами испытуемых по показателям: рост, индекс массы 
тела и индекса Пинье. Показано, что у испытуемых группы 2 относительно испытуемых группы 1 
были статистически значимо повышены средние значения среднего артериального давления, диа-
столического давления и адаптационного потенциала. Все нормативные показатели физической 
подготовленности у испытуемых группы 1 были лучше относительно испытуемых группы 2. Выяв-
лено, что специалисты группы 2 превосходили молодых пожарных (группа 1) по шкалам физиче-
ской активности, межличностного отношения, управления стрессом. При этом показатели шкалы 
питания у испытуемых группы 2 были ниже относительно испытуемых группы 1. 

Заключение. Отмеченные различия, обнаруженные у спасателей-пожарных второго зрелого 
возраста относительно молодых коллег, обосновывают необходимость коррекции программ физи-
ческой подготовки профессиональных спасателей-пожарных второго зрелого возраста, проживаю-
щих в северных регионах. 
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Abstract  
Introduction. Improving the physical training programs for the rescuers - firefighters is an urgent 

problem. Purpose. The purpose of the study is to assess the physical development and physical fitness of 
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rescuers - firefighters of various age groups living in the northern region. Methodology and organization 
of the study. The study involved 20 rescuers - firefighters from the Ministry of Emergency Situations of 
the city of Khanty-Mansiysk, aged from 22 to 47 years. The subjects were divided into two age groups: 
group 1 – firefighters of the first mature age, 22–35 years old (10 people), group 2 – firefighters of the 
second mature age, 36–47 years old (10 people). All participants gave voluntary signed informed consent 
to participate in the study. Anthropometric and physiological parameters were assessed in all subjects. The 
level of physical fitness was assessed. Health-saving strategies were assessed by using the Health-
Promoting Lifestyle Profile [HPLP-II]. Research results and discussion. The authors found statistically 
significant differences between the groups of subjects in terms of height, body mass index and Pignet in-
dex. It was shown that the subjects of group 2 compared to those of group 1 had statistically significant 
increase in the mean values of mean arterial pressure, diastolic pressure and adaptation potential. All nor-
mative indices of physical readiness in the subjects of group 1 were better than those in group 2. It was 
revealed that specialists in group 2 exceeded young firefighters (group 1) by the scales of physical activity, 
interpersonal relations, and stress management. The indices of the nutritional scale in the subjects of group 
2 were lower than those of the subjects in group 1. Conclusion. The noted differences, found in second 
mature age firefighters relative to young colleagues, substantiate the need to correct physical training pro-
grams for professional second mature age firefighters living in the northern regions. 

Keywords: physical fitness, cardiovascular system, health, rescuers, northern region. 

ВВЕДЕНИЕ 

Профессиональная деятельность спасателей-пожарных в существенной мере обу-
словлена их физическими кондициями, которые определяют успешность выполнения 
функциональных обязанностей. [1, 2]. При этом значительное влияние на физическое со-
стояние данного контингента оказывают выраженные социально-психологические осо-
бенности профессиональные деятельности (угроза жизни и здоровью, высокие пси-
хоэмоциональные нагрузки, ответственность за принятие решений и т.д.) [3]. Показано, 
что совокупность таких экстремальных условий труда ведет к изменению функциональ-
ного состояния организма спасателей-пожарных, а в случаях длительного воздействия 
стрессорных факторов вызывают развитие дезадаптации, проявляющейся в снижении 
функциональных возможностей организма, развитии психоневротических синдромов и 
психосоматических заболеваний [4, 5]. 

В связи с этим разработка технологий здоровьесбережения данного контингента 
является актуальной задачей [6, 7]. Одним из направлений в этой области является со-
вершенствование программ по физической подготовке спасателей-пожарных, которая не 
только способствует укреплению здоровья, но и является составной частью их професси-
онального образования и развития [8–11]. Такая необходимость связана еще и с тем, что 
содержание физической подготовки, по мнению ряда авторов, не в полной мере соответ-
ствует требованиям, предъявляемым к формированию индивидуальной функциональной 
устойчивости и работоспособности спасателей-пожарных в экстремальных условиях дея-
тельности [12]. Кроме того эти программы не учитывают возрастные особенности и стаж 
профессиональной деятельности данного контингента, хотя исследованиями и показано, 
что эти факторы существенно влияют на функции отдельных систем организма данных 
лиц [13]. Также не совсем понятно нужна ли адаптация программ физической подготовки 
спасателей-пожарных проживающих в гипокомфортных климатогеографических услови-
ях северных регионов РФ. 

Цель исследования – провести оценку физического развития и физической подго-
товленности спасателей-пожарных различных возрастных групп, проживающих в север-
ном регионе. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании принимали участие 20 спасателей-пожарных МЧС города Ханты-
Мансийска, возраст от 22 до 47 лет. В зависимости от возраста испытуемые были разде-
лены на две возрастные группы: группа 1 – пожарные первого зрелого возраста, 22–35 
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лет (10 человек, средний возраст 24,6±2,1), группа 2 – пожарные второго зрелого возрас-
та, 36-47 лет (10 человек, средний возраст 40,7±1,2). Все участники дали добровольное 
подписанное информированное согласие на участие в исследовании. Работа выполнена 
на базе лаборатории физической культуры Гуманитарного института североведения 
ФГБОУ ВО «Югорский государственный университет». 

У всех испытуемых оценивали (сентябрь 2020 года) антропометрические данные: 
масса тела, рост, окружность грудной клетки (ОГК), рассчитывали индекс массы тела 
(ИМТ) и индекс Пинье. Для оценки функционального состояния кардиореспираторной 
системы измеряли: частоту сердечных сокращений (ЧСС), артериальное давление (АД, 
систолическое [САД] и диастолическое [ДАД]). Рассчитывали: среднее артериальное 
давление (СрАД), адаптационный потенциал (АП) и вегетативный индекс Кердо (ВИК). 
СрАД рассчитывали по формуле: СрАД= [САД+2×ДАД]/3. 

АП рассчитывали по формуле:  
АП=0,011×ЧСС+0,014+САД+0,008×ДАД+0,0014×В-0,009×вес-0,009×рост-0,27, 
где САД – систолическое артериальное давление, ДАД – диастолическое артери-

альное давление, В – возраст. 
ВИК = (1-ДАД/ЧСС)×100. 

Оценку физической подготовленности проводили в соответствии с приказом МЧС 
России от 30 марта 2011 г. N 153 по трем стандартизированным упражнениям: бег 1 км, 
подтягивания, челночный бег 10×10 м. 

Оценку стратегий здоровьесбережения испытуемых проводили по данным опрос-
ника «Health-Promoting Lifestyle Profile [HPLP-II]» (версия для взрослых). Валидизация 
опросника «Профиль здорового образа жизни» на российской выборке, была проведена 
группой ученых Санкт-Петербургского государственного университета (2018) [14]. 

Результаты проведенных исследований оценивали статистическим методом. Рас-
считывали среднее арифметическое и его стандартное отклонение (Xi±SD). Статистиче-
скую значимость различий между группами определяли по критерию Стьюдента для не-
зависимых выборок после оценки выборок на нормальность распределения (оценивали 
по критерию Шапиро-Уилка). Различия показателей считались достоверными при p<0,05. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Данные антропометрического обследования испытуемых представлены в таблице 
1. Обнаружены статистически значимые отличия между группами по показателям: рост, 
ИМТ и Индекс Пинье. Прежде всего, обращают на себя внимание более высокие значе-
ния ИМТ и более низкие значения индекса Пинье у испытуемых группы 2 относительно 
испытуемых группы 1. 
Таблица 1 – Антропометрические данные спасателей-пожарных различных возрастных 
групп (Xi±SD) 

Показатели Группа 1 (n=10) Группа 2 (n=10) 
Рост, см 179,4±2,2 172,6±2,2* 
Масса, кг 78,2±4,2 77,7±3,5 
ОГК, см  95,6±3,1 98,5±2,1 
ИМТ 24,2±0,8 26,4±0,5* 
Индекс Пинье, баллы 9,41±2,94 -5,31±3,14* 
Примечание: * – различия между группами достоверны при р<0,05. 

Основные показатели функционального состояния сердечно-сосудистой системы у 
спасателей-пожарных различных возрастных групп представлены в таблице 2.  

Обнаружено, что у испытуемых группы 2 относительно испытуемых группы 1 бы-
ли статистически значимо повышены средние значения СрАД, ДАД, АП. 

Результаты тестирования по физической подготовленности у испытуемых пред-
ставлены в таблице 3. 
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Таблица 2 – Показатели сердечно-сосудистой системы у спасателей-пожарных различных 
возрастных групп (Xi±SD) 

Показатели Группа 1 (n=10) Группа 2 (n=10) 
ЧСС, уд/мин 74±2 78±5 
САД, мм рт.ст. 138±3 145±4 
ДАД, мм рт.ст. 75±3 84±3* 
СрАД, мм рт.ст. 95±5 105±4* 
АП, балл 2,21±0,09 2,5±0,11* 
Индекс Кердо, балл -0,84±3,22 -11,78±8,38 
Примечание: * – различия между группами достоверны при р<0,05. 

Таблица 3 – Физическая подготовленность пожарных-спасателей различных возрастных 
групп (Xi±SD) 

Показатели Группа 1 (n=10) Группа 2 (n=10) 
Подтягивания, кол-во 15±1 9±1* 
Челночный бег 10×10, с 25,1±0,3 26,8±0,5 
Кросс 1 км, (мин, с) 3'19''±13'' 3'55''±12''* 
Примечание: * – различия между группами достоверны при р<0,05. 

Очевидно, что все нормативные показатели у испытуемых группы 1 были лучше 
относительно испытуемых группы 2. При этом достоверные отличия касались количества 
подтягиваний и времени кросса на 1 км.  

Таким образом, в результате оценки антропометрического статуса, сердечно-
сосудистой системы и тестирования физической подготовленности испытуемых выявле-
но, что спасатели-пожарные второго зрелого возраста имели очевидные значимые отли-
чия от испытуемых первого зрелого возраста. Очевидно, что эти различия находятся в 
пределах физиологической нормы для данного возрастного периода и отражают объек-
тивные возрастные дегенеративные и структурно-функциональные изменения, как кост-
но-мышечной системы, так и систем обеспечения мышечной деятельности. Однако, такие 
изменения у данной группы могут стать критическим для эффективности профессио-
нальной деятельности. Кроме того, выявленные различия определяют большую вероят-
ность срыва адаптационных механизмов и нарушений соматического здоровья у спасате-
лей-пожарных второго зрелого возраста относительно пожарных до 35 лет, что может 
усугубляться при дополнительном воздействии гипокомфортных природно-
климатических факторов. 

Наблюдаемая картина приводит к необходимости разработки дифференцирован-
ных программ поддержания здоровья и физической работоспособности целевого контин-
гента в зависимости от возраста. Для этих целей далее мы провели оценку образа жизни 
испытуемых с применением опросника Health-Promoting Lifestyle Profile (HPLP-II). 

В ходе анализа профиля здорового образа жизни у пожарных, проживающих в се-
верном регионе, обнаружены отличия в стратегиях личностного здоровьесбережения в 
различных возрастных группах (таблица 4).  
Таблица 4 – Показатели профиля здорового образа жизни пожарных различных возраст-
ных групп (Xi±SD) 

Показатели  Группа 1 (n=10) Группа 2 (n=10) 
Ответственность за здоровье  20,68±0,29 21,76±0,80 
Физическая активность  16,04±1,52 19,65±1,25* 
Питание  28,00±1,30 25,41±0,89* 
Внутренний рост  29,20±1,16 30,29±0,42 
Межличностные отношения  29,44±1,57 33,00±0,31* 
Управление стрессом  21,20±0,73 23,14±0,4* 
Суммарная оценка  144,56±3,62 153,25±1,48* 
Примечание: * – различия между группами достоверны при р<0,05. 

Обнаружено, что специалисты группы 2 превосходили молодых пожарных (группа 
1) по шкалам физической активности, межличностного отношения, управления стрессом 
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и по суммарной оценке. При этом показатели шкалы питания у испытуемых группы 2 
были ниже относительно испытуемых группы 1. Эти данные показывают, что пожарные 
более зрелого возраста уделяют большее внимание физическим кондициям. Очевидно, 
они в большей степени осознают, что физическая активность способствует улучшению 
состояния здоровья, позволяет аккумулировать силу и энергию, а также избегать депрес-
сивных, тревожных состояний, сохраняя положительный эмоциональный настрой. 

Также возрастные пожарные в большей мере, чем их молодые коллеги осознавали 
вклад межличностных отношений и способности управлять стрессом в структуре здоро-
вого образа жизни. Возможно, с ростом стажа работы у них улучшается способность к 
регулированию психоэмоционального состояния. Зато более молодые спасатели уделяют 
большее внимание культуре питания относительно возрастных коллег. Вероятно, прене-
брежение этим фактором ЗОЖ и является причиной излишней массы тела, выявленной 
ранее у испытуемых группы 2. 

Отсутствие значимых отличий по шкалам ответственность за свое здоровье и 
внутренний рост, вероятно, связано с характером профессиональной деятельности по-
жарных, протекающей в экстремальных условиях и сопровождающееся воздействиям 
большого количества негативных факторов. Залогом сохранения жизни в экстремальных 
условиях и инструментом эффективного выполнения спасательных мероприятий являет-
ся навыки самосохранительного поведения, в основе которого лежит ответственность за 
свое здоровье и личностный рост по вопросам здоровьесбережения. 

В результате проведенного исследования при оценке профиля образа жизни выяв-
лено, что пожарные второго зрелого возраста значительно превосходят пожарных первого 
зрелого возраста по физической активности, уровнем межличностных отношений и спо-
собности к управлению стрессом, но уступают в культуре питания. Выявленные различия 
между группами испытуемых свидетельствует о более разнообразных стратегиях лич-
ностного здоровьесбережения, используемых пожарными более зрелого возраста, отно-
сительно молодых коллег. 

Выявленные отличия в уровнях соматического и психического здоровья, а также 
образе жизни пожарных-спасателей различных возрастных следует учитывать при разра-
ботке здоровьесберегающих программ для лиц, занятых экстремальными видами дея-
тельности. В частности, очевидно, что возрастные изменения основных систем организма 
проявляются и у профессиональных спасателей. Следовательно, у лиц второго зрелого 
возраста необходимо изучить возможность коррекции программ физической подготовки, 
тем более, что целеполагание у лиц данной возрастной группы в данном направлении 
вполне сформировано. Вторым моментом является необходимость коррекции пищевого 
поведения у данной категории спасателей-пожарных, на это указывает то, что лица дан-
ной возрастной группы данный фактор в своей структуре здоровьесохранения не учиты-
вают. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Проведенное исследование показало, что у спасателей-пожарных второго зрелого 
возраста относительно более молодых коллег отмечены возрастные изменения показате-
лей адаптированности сердечно-сосудистой системы, снижены показатели физической 
подготовленности. При этом оценка профиля образа жизни обнаруживает бОльшее раз-
нообразие инструментов личностного здоровьесбережения, используемых пожарными 
более зрелого возраста, относительно молодых коллег. Полученные данные обосновыва-
ют необходимость коррекции программ физической подготовки у профессиональных 
спасателей-пожарных второго зрелого возраста, проживающих в северных регионах. 
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ВЫЯВЛЕНИЕ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ РЕЗЕРВОВ НА ДИСТАНЦИИ 
СКОРОСТНОЕ АПНОЭ 100 МЕТРОВ 
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Аннотация 
Введение. В группе дисциплин апноэ в данный момент введены три скоростные дисципли-

ны. Особенность этих дистанций заключается в том, что спортсменам предстоит преодолеть свою 
дистанцию на задержке дыхания за наименьшее время. Цель исследования: определить особенно-
сти технико-тактической подготовки для прохождения дистанции – Апноэ – скоростное 100 метров. 
Организация исследования. В исследовании принимали участие 11 высококвалифицированных 
спортсменов, со званием не ниже МС. Для тестирования была проведена предсоревновательная 
курсовка, спортсмены ныряли на соревновательной скорости. Результаты и обсуждение. Выявлены 
основные технические и тактические резервы у пловцов подводников. 

Ключевые слова: подводный спорт, апноэ, техника ныряния, индекс Першина, скоростное 
апноэ. 
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DETECTION OF TECHNICAL AND TACTICAL RESERVES ON DISTANCE SPEED 
APNEA 100 METERS 
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Abstract 
Introduction. In the group of apnea disciplines, three speed disciplines are currently introduced. 

The peculiarity of these distances lies in the fact that athletes have to overcome their distance holding their 


