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Аннотация: автор статьи уделяет особое внимание физической подго-

товки будущих специалистов пожарно-спасательных служб, где особенно 

важным является развитие такого физического качества как ловкость. Автор 

подчеркивает, что именно это физическое качество обладает первостепен-

ным значением в деятельности, где предъявляются высокие требования к ко-

ординации движений, приспособлению к быстро меняющейся ситуации и со-

знательном корригировании движений. Для развития более высокого уровня 

ловкости в статье автором рассматриваются следующие специальные мето-

ды: метод многократного выполнения упражнения с последующим измерением 

точности по времени, пространству и мышечному усилию; метод «контраст-

ных заданий»; метод «сближаемых заданий». 
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Служебная деятельность сотрудников МЧС России – это одна из самых 

специфических сфер деятельности человека. С психологической точки зрения, 

работа пожарного-спасателя впитывает в себя аспекты обучения (подготовка к 

профессии), труда (различная хозяйственная деятельность), спортивных заня-

тий и непосредственно действий в экстремальных условиях, целью которых яв-
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ляется спасение людей, тушение пожаров, ликвидации их последствий, устра-

нение аварий и чрезвычайных ситуаций на различных опасных объектах. В ре-

зультате проблема повышения показателей по физической подготовки будущих 

специалистов пожарно-спасательных служб является особенно важной для об-

разовательных организаций, которые входят в систему МЧС России, так как 

будущим выпускникам в силу выполнения своих будущих служебных обязан-

ностей необходимо обладать не только хорошими показателями здоровья, но и 

иметь высокую физическую подготовленность. Особое внимание здесь хоте-

лось бы уделить развитию ловкости, так как именно это физическое качество 

обладает первостепенным значением в деятельности, для которой предъявля-

ются высокие требования к координации движений, к приспособлению в быст-

ро меняющейся ситуации и сознательном корригировании своих движений. 

В такое особое физическое качество человека как ловкость входят как 

компоненты способности к точному управлению своими движениями в различ-

ных условиях окружающей обстановки, быстро осваивать новые движения и 

осуществлять высокоточные действия в динамике, принимать правильные 

быстрые решения [1; 5]. Ловкость представляет собой комплексное физическое 

качество, уровень развития которого может быть определен многими фактора-

ми, из которых наибольшим значением обладает высокоорганизованное мы-

шечное чувство и пластичность корковых нервных процессов. Именно от уров-

ня проявления последних будет зависеть образование координационных связей 

и скорость перехода от одних установок и реакций к совершенно новых [4]. Та-

ким образом, ловкость является физическим качеством, которое будет общим 

для всех видов спортивной подготовки и профессиональной деятельности, а 

специфика ее развития заключается в специальном подборе средств и методик, 

которые вытекают из характерных особенностей будущей деятельности обуча-

емых. 

При воспитании ловкости необходимо проводить разнообразные занятия 

по физической подготовке. С этой целью можно систематически вводить в за-

нятия новые физические упражнения, различные их формы и разные сочетания, 
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применять различные вариации изменяя усилия и условия, сопутствующие за-

нятиям, регулировать нагрузку на организм, учитывая признаки ухудшения 

точности движений [2]. Как основную задачу при воспитании ловкости необхо-

димо определить овладение новыми многообразными двигательными навыками 

и их компонентами. Их освоение расширяет базу, на которой могут образовы-

ваться новые координационные связи. Если в течение долгого времени ком-

плекс используемых движений не будет пополняться, то способность к обуче-

нию существенно снизится. Автоматизированные действия, которые система-

тически протекают в стандартных условиях не способствуют развитию ловко-

сти. Дня развития ловкости, как способности быстро перестраивать двигатель-

ные действия, особенно пригодна практика использования подвижных и спор-

тивных игр, бега с различными препятствиями и занятия акробатикой [5]. 

Более высокий уровень развития ловкости у студентов и курсантов может 

быть достигнуть при использовании в процессе физической подготовки специ-

альных методов. В качестве методов развития ловкости могут быть применены 

такие методы как метод многократного выполнения упражнения с последую-

щим измерением точности по времени, пространству и мышечному усилию с 

установкой на запоминание показателей и последующей самооценкой занима-

ющимися мер времени, пространства и усилий и воспроизведением их по зада-

ниям; метод «контрастных заданий»; метод «сближаемых заданий». Эти мето-

ды опираются на сличение занимающимися объективной срочной информации 

о параметрах выполненных движений, полученной посредством технических 

средств, со своими субъективными ощущениями движений и внесении в них 

соответствующих коррекций. Осознание различий субъективных ощущений с 

объективными данными при многократном повторении упражнения повышает 

сенсорную чувствительность, благодаря этому будут создаваться возможности 

для более точного управления своими движениями. 

Упражнения на ловкость способствуют довольно быстрому утомлению 

ЦНС, поэтому при таких занятиях для отдыха необходимы такие интервалы, 

которые будут достаточными для относительного восстановления сил. В одном 
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тренировочном занятии объем упражнений на ловкость должен быть неболь-

шим, при этом упражнения на ловкость следует чаще включать в тренировоч-

ный процесс [6]. 

Таким образом, воспитание ловкости возможно в двух направлениях. 

Первое направление состоит в систематической отработке самых разных 

упражнений, которые требуют высокой координации и обеспечивающих боль-

шой двигательный опыт. Это акробатические упражнения, упражнения с отя-

гощением, прыжки через снаряды, преодоление препятствий. Они помогут кур-

сантом в ходе физической подготовки усваивать новые двигательные упражне-

ния и их комбинации. 

Второе направление развития ловкости – это развитие способности быстро 

и точно использовать приобретенные навыки в решении важнейших двигатель-

ных задач. Сначала объединяют и комбинируют уже усвоенные навыки. Потом 

появляются новые оригинальные решения, особенно в неожиданно возникаю-

щих ситуациях. 

Включение упражнений на развитие ловкости повысит координационные 

способности курсантов пожарно-спасательной академии. Так как у будущих 

специалистов спасательно-пожарных служб, требующих повышенного прояв-

ления двигательно-координационных способностей, на определенном этапе 

подготовки, особенно на этапе спортивного совершенствования, должно проис-

ходить относительное усиление всех компонентов тренировки. Они обеспечи-

вают избирательно направленное воздействие на региональные механизмы ло-

комоторных способностей, координационно проявляемых вместе с тем в форме 

целостных двигательных действий. Отсюда особо актуальной становится про-

блема разработки эффективных средств и методов относительно локализован-

ного воздействия, определение места и динамики связанных с ними нагрузок в 

системе построения интегральной подготовки. Предлагаемая методика совер-

шенствования физической и технико-тактической подготовки может быть ис-

пользована на практике тренерами в качестве учебно-методической рекоменда-
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ции, а упражнения на развитие ловкости и координационных способностей ре-

комендуется применять на всех этапах подготовки. 
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