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РАЗВИТИЕ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СОТРУДНИКОВ ФСКН РОССИИ
В ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ УСЛОВИЯХ СЛУЖЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

В  основе успеха в любой профес-
сиональной деятельности лежит со-

стояние здоровья человека. Работоспособ-
ность в физиологии труда и эргономике оп-
ределяется как потенциальная возможность
человека выполнять ту или иную работу,
однако реализация этих потенциальных
возможностей определяется развитием и
мобилизацией активирующих механизмов.

Достижения современной цивилизации
изменили жизнь людей, облегчили не толь-
ко физический, но и умственный труд, но
одновременно породили и болезни, кото-
рые так и называются – болезнями цивили-
зации.

Негативное влияние на здоровье совре-
менного человека оказывают большое чис-
ло факторов: вредные привычки, небла-
гоприятные условия труда и быта, недоста-
точное физическое развитие, низкий уро-
вень тренированности, климатические ус-
ловия, нерациональное питание, гигиени-
ческие условия, режим труда и отдыха,

перенесенные болезни, недостаточная дви-
гательная активность, частые эмоциональ-
ные напряжения, хроническое утомление
и др. Часть приведенных факторов связа-
ны с состоянием самого человека (физичес-
кое развитие, тренированность и т.п.), дру-
гие – как с состоянием человека, так и с
условиями внешней среды и профессио-
нальной деятельности. Среди них важная
роль во влиянии на здоровье человека на
современном этапе принадлежит чрезмер-
ным нервно-эмоциональным напряжениям,
недостаточной двигательной активности и
как следствие – увеличению веса тела,
ожирению. [6]

Одним из неблагоприятных факторов
жизни современного человека, оказываю-
щим серьезное влияние на организм, явля-
ется недостаточная двигательная актив-
ность (гипокинезия и гиподинамия). Умень-
шение двигательной активности и общей
физической нагрузки создает условия, спо-
собствующие детренированности организ-
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ма, снижению функциональных адаптаци-
онных возможностей, и тем самым делает
его уязвимым при действии неблагоприят-
ных факторов, может привести к болезни
и другим негативным последствиям.

В подготовку сотрудников независимо
от специальности и направления служебной
деятельности необходимо включение раз-
ных средств и методов физической культу-
ры и физической подготовки, даже если
деятельность сотрудника не связана и не
предусматривает подобных приемов и дей-
ствий.

Рассматривая многовековой опыт бое-
вой подготовки армии и флота, можно убе-
диться, что физическая подготовка, явля-
ясь частью системы боевого совершенство-
вания войск, играет важную роль в повы-
шении боеспособности воинских подразде-
лений. Различные качества, свойства и
навыки, вырабатываемые в процессе фи-
зической подготовки, оказывают весьма
благоприятное влияние на успех учебно-
боевой деятельности личного состава. [3]
Поэтому на занятиях по физической подго-
товке должны использоваться различные
средства воздействия физических упраж-
нений на организм занимающихся, в ре-
зультате которых формируется механизм
адаптации к нагрузкам различной мощно-
сти – перенос тренированности (подготов-
ленности). Например, систематические
тренировки в марш-броске на 5 и 10 км на
занятиях по физической подготовке, в ре-
зультате которых формируется механизм
адаптации к нагрузкам большой мощности,
обеспечивают прямой перенос подготов-
ленности на действия в наступлении. Точ-
но такой же перенос подготовленности
проявляется при метании гранат, преодо-
лении полосы препятствий, ведении руко-
пашной схватки, плавании в обмундирова-
нии на занятиях по физической подготов-
ке с выполнением этих же приемов при
ведении боя в населенном пункте, в тран-
шеях на переднем крае противника, при
форсировании водных преград с помощью
подручных средств.

Данное объяснение строится на том, что
сформированный механизм адаптации к

нагрузкам субмаксимальной и большой
мощности на занятиях по физической под-
готовке нужен не для процесса физическо-
го совершенствования, а для того, чтобы
противостоять гиподинамии, гипоксии, мо-
нотомии, сенсорной депривации. Это свя-
зано с тем, что опосредованный в данном
случае перенос с одного вида деятельнос-
ти на другой выражает внешнюю сторону
адаптации и представляет собой форму
проявления и выражения ее содержания
как кумулятивный эффект от систематичес-
кого воздействия подобных нагрузок, при-
водящий к расширению функциональных
резервов кардиореспираторной системы и
как следствие – к повышению их профес-
сиональной работоспособности. [4]

Высокая двигательная активность, тре-
нируя системы организма, улучшает каче-
ство жизни, повышает уровень его адапта-
ции, надежность, делает его более устой-
чивым к действию повреждающих факто-
ров. Влияние мышечной активности на-
столько велико, что изменяет активность
генетического аппарата. [5]

Большой объем полученных научных
данных свидетельствует о том, что совер-
шенствование адаптационных возможнос-
тей организма – основная задача физичес-
кой подготовки специалистов любого про-
филя – энергетического, операторского
или смешанного. Ее решение позволяет ус-
корять адаптацию специалистов к профес-
сиональной деятельности, повышать трени-
ровочные нагрузки, обеспечивать в корот-
кие сроки формирование физической го-
товности к выполнению профессиональных
задач.

Адаптационные возможности организма
должны формироваться в зависимости от
силы воздействия факторов деятельности
или внешней среды.

В настоящее время установлено, что
для оценки функциональных возможностей
организма результаты выполнения физи-
ческих тестов столь же объективны, сколь-
ко и результаты сложных лабораторных
исследований.

Значимость адаптационных возможнос-
тей в обеспечении работоспособности лю-
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бых специалистов обусловлена теми свой-
ствами организма, которые могут быть
сформированы определенными средствами
физической подготовки. [1; 2].

При адаптации к любым факторам, в
том числе и физическим нагрузкам, наблю-
дается:

– рост функциональных возможностей
физиологических систем и организма в
целом;

– экономичность функционирования
организма;

– повышение устойчивости к неблаго-
приятным воздействиям внешней и внут-
ренней среды (в том числе болезням).

Указанные свойства способствуют по-
вышению работоспособности специалистов
любого профиля.

Этим и обуславливается возросшая ак-
туальность физической культуры на совре-
менном этапе развития общества.

В процессе адаптации формируются
признаки и свойства организма, благодаря
которым люди приобретают способность
трудиться в "необычных условиях служеб-
ной или трудовой деятельности". Однако не
все физические упражнения позволяют эф-
фективно формировать адаптационные
возможности организма человека, обеспе-
чивать его высокую работоспособность.

Эффективное совершенствование
организма, увеличение его функциональ-
ных возможностей происходят только при
выполнении мышечной работы значительной
интенсивности. В то же время чем медлен-
нее нарастают тренировочные нагрузки,
тем легче организму приспособиться к ним.

В развитии большинства адаптационных
реакций прослеживаются два этапа: на-
чальный этап срочной, но несовершенной
адаптации; последующий этап совершенной
долговременной адаптации.

При разных по характеру сильнодей-
ствующих факторах внешней среды или
деятельности (что может быть характерно
для выполнения задач в необычных усло-
виях) устойчивость функций организма,
работоспособность человека обеспечивает-
ся физиологическими возможностями одних
и тех же систем – систем первой очереди

мобилизации. Если эти системы обеспечи-
вают умеренный ответ организма на дей-
ствие факторов среды или деятельности,
адаптация протекает в более короткие
сроки и с меньшими физиологическими
тратами, то есть на более высоком уровне
работоспособности. Физические упражне-
ния могут эффективно повышать функци-
ональные возможности систем первой оче-
реди мобилизации (срочной адаптации) и
тем самым ускорять адаптацию человека к
трудовой деятельности, обеспечивать эф-
фективность его работы. [1]

Физиологические системы первой оче-
реди мобилизации включают сердечно-со-
судистую систему, системы дыхания и кро-
воснабжения. Они выполняют функцию
обеспечения организма кислородом. Функ-
циональные возможности названных систем
в наибольшей мере проявляются при ра-
боте большой мощности. Мышечная рабо-
та большой мощности позволяет эффектив-
но совершенствовать функциональные воз-
можности рассматриваемых систем – она
предъявляет высокие требования к систе-
мам обеспечения организма кислородом. К
упражнениям большой мощности относятся
такие, которые человек способен выпол-
нять в диапазоне  от 5-6 до 20-30 мин.

Таким образом, применение упражне-
ний, повышающих функциональные воз-
можности физиологических систем срочной
адаптации, развивающих физическую вы-
носливость, может значительно ускорить
приспособительные реакции к трудовой
деятельности или внешней среде, повысить
работоспособность человека.

Другой, более совершенный, этап дол-
говременного приспособления к факторам
профессиональной деятельности заключа-
ется в адаптации самих тканей к эффектив-
ному функционированию при пониженном
содержании кислорода во внутренней сре-
де, повышении их устойчивости. Наиболее
выражены указанные явления при выпол-
нении упражнений субмаксимальной мощ-
ности, когда возникают максимальные фи-
зиологические сдвиги. Продолжительность
работы субмаксимальной мощности от 20-
30 секунд до 3-5 минут.
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Рассматривая долговременную адапта-
цию, следует отметить исключительно важ-
ную закономерность адаптационных про-
цессов – наличие единого механизма при-
способления к разнообразным факторам
на клеточном уровне. Важность этой зако-
номерности состоит в том, что адаптирован-
ный к какому-либо фактору (например, к
физическим нагрузкам) организм при изме-
нении условий (перемещение в высокого-
рье и т.п.) формирует приспособительные
реакции к ним в более выгодном положе-
нии, имея уже готовый сформированный
на клеточном уровне механизма адаптации,
что позволяет быстрее перевести приспо-
собительные реакции с системного на бо-
лее совершенный тканевый уровень без
резкого снижения работоспособности.
[1; 2].

Таковы теоретические и практические
основы использования средств физической
подготовки для формирования адаптацион-
ных возможностей, ускорения адаптации
людей к трудовой деятельности и внешней
среде, обеспечения их работоспособности.

Исходя из указанного, в тренировочные
занятия необходимо включать физические
упражнения, при которых возникает та или
иная степень кислородного голодания. В
результате этого тренируется, совершен-
ствуется антигипоксическая система, в оп-
ределенной мере предохраняя человека от
многих неблагоприятных воздействий.

Анализ литературы и результатов науч-
ных исследований свидетельствуют о том,
что физическая культура как многогранное
общественное явление включает в свою
структуру профессионально-прикладную
физическую культуру, реализуемую в виде
специально направленного педагогическо-
го процесса в системе подготовки специа-
листов различных профилей, требующих
повышенного уровня физической подготов-
ленности в интересах поддержания про-
фессиональной подготовленности.

Физическая подготовка охватывает
широкий диапазон воздействия физических
упражнений на организм занимающихся.
Она способствует ускорению адаптации
нового поколения к непривычным услови-
ям служебной деятельности и окружающей
среды, формированию профессионально
значимых двигательных навыков, развитию
физических качеств, психических свойств
личности, устойчивости к воздействию не-
благоприятных факторов служебной дея-
тельности, организации активного отдыха
после предельных физических нагрузок.

Таким образом, закономерности адап-
тации как процесса формирования приспо-
собительных реакций в организме челове-
ка, укрепления здоровья населения необ-
ходимо в достаточном объеме включать в
образовательный процесс высших учебных
заведений с учетом особенностей профес-
сиональной подготовки выпускников.
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