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Аннотация. В представленной статье рассматривается учебно-воспитательный процесс физиче-

ской подготовки военнослужащих Росгвардии в условиях жаркого климата. Описываются факторы вы-

соких температур окружающей среды, отрицательно влияющие на формирование двигательных навы-

ков у военнослужащих в ходе проведения учебных занятий. Выделяются основные меры предупрежде-

ния тепловых травм у военнослужащих в ходе учебно-тренировочного процесса по физической подго-

товке. Раскрываются основные формы проведения занятий по дисциплине «Физическая подготовка», 

используемые для развития физических и совершенствования личностных качеств военнослужащих в 

жарких климатических условиях. Выделяются учебно-тренировочные этапы подготовки военнослужа-

щих к выполнению служебно-боевых задач в условиях высоких температур воздуха: акклиматизацион-

ный, адаптационно-подготовительный и основной этапы, раскрывается их содержание. 
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Abstract. The presented article examines the teaching and educational process of Russian Guard 

servicemen physical training in hot climate conditions. High-temperature ambient factors that negatively 

affect the formation of military personnel motor skills during training classes are described. The main 

measures of servicemen thermal injuries prevention during the educational and training process in 

physical training are highlighted. The main forms of conducting classes in the discipline “Physical Training” 

used for development of physical and improvement of personal qualities of servicemen in hot climate 

conditions are revealed. The educational and training stages of preparing servicemen to perform service 

and combat missions in conditions of high air temperatures are highlighted: acclimatization, adaptation-

preparatory and main stages, and their content is revealed. 
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Одной из определяющих учебных дисци-

плин, являющейся составной и в то же время 

неотъемлемой частью профессиональной под-

готовки военнослужащих к выполнению слу-

жебно-боевых задач в различных климато-

георафических условиях, является «Физическая 

подготовка». Основная специфика данной дис-

циплины заключается в приобретении военно-

служащими в ходе учебно-воспитательного про-

цесса комплекса знаний, специальных умений и 

навыков, остро необходимых в профессиональ-

ной деятельности и способствующих успешному 

решению задач. Кроме того, достижение целей 

в процессе учебных занятий и в ходе проведе-

ния остальных форм физической подготовки 

полноценно обеспечивает гармоничное разви-

тие личности каждого военнослужащего, а 

именно: формирование морально-волевых и 

нравственных качеств, повышение уровня функ-

циональной подготовленности, а также совер-

шенствование основных физических качеств.  

Таким образом, профессиональная подго-

товка, систематически и полноценно использу-

ющая средства, формы, методы, подходы и спе-

цифические принципы учебной дисциплины 

«Физическая подготовка», разносторонне под-

готавливает военнослужащих Росгвардии к ка-

чественному осуществлению профессиональной 

деятельности под воздействием различных, в 

том числе и негативных естественных факторов 

окружающей среды.  

Такая деятельность может осуществляться 

как в регионах с экстремально низкими темпера-

турами воздуха, в горной местности, так и в усло-

виях жаркого климата. Модификаторы жаркого 

климата негативно сказываются на качестве 

усвоения профессиональных знаний, специаль-

ных умений, двигательных навыков, на работо-

способности военнослужащих, однако требова-

ния к ним в таких условиях не снижаются, что в 

свою очередь вызывает перенапряжение адапта-

ционных возможностей организма и в некоторых 

случаях негативно сказывается на активизации 

мотивационных свойств личности, впоследствии 

и на выполнении поставленных задач. 

Также учебная дисциплина «Физическая 

подготовка» является обязательной частью ком-

плексной боевой подготовки военнослужащих 

для качественного несения боевого дежурства 

[1]. Одной из важных задач поддержания у во-

еннослужащих Росгвардии высокого уровня 

развития физических качеств наряду с личност-

ными свойствами является готовность ведения 

современного боя в условиях высоких темпера-

тур окружающей среды, т. е. осуществлять свою 

профессиональную деятельность в полной эки-

пировке и с оружием, вес которых может дости-

гать 35 кг и более. 

Учитывая то, что боевое дежурство может 

осуществляться длительное время, нагрузка на 

организм и мотивацию военнослужащего доб-

росовестно выполнять свои должностные обя-

занности в жарких климатических условиях зна-

чительно возрастает [2]. Для качественной под-

готовки, активизации мотивационных свойств 

личности, адаптационных ресурсов организма 

военнослужащего и недопущения фактов трав-

матизма во время выполнения служебно-

боевых задач необходимо рациональное пла-

нирование регулярных учебных занятий по фи-

зической подготовке с учетом уровня подготов-

ленности и климатических условий. Результатом 

такого тематического планирования должен 

быть схематично-структурированный система-

тический процесс совершенствования профес-

сионально значимых физических качеств, воен-

но-прикладных навыков, специальных умений, 

действий и приемов в полной экипировке и с 

оружием на протяжении всего учебно-трениро-

вочного периода подготовки и времени нахож-

дения в служебной командировке. 

Экстремально высокие температуры окру-

жающей среды неблагоприятно сказываются на 

умственной работоспособности в ходе усвоения 

необходимых знаний на учебных занятиях в 

данных условиях. Основным показателем этого 

воздействия является увеличение времени сен-

сомоторной реакции на световой и звуковой 

раздражители, снижение способности к концен-

трации внимания на изучаемый материал, при-

чем понижение способности концентрировать 

внимание на разучиваемых упражнениях, дви-

гательных навыках наступает значительно быст-

рее, чем уменьшение физической работоспо-

собности. Таким образом, воздействие экстре-

мальных природных модификаторов жаркого 
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климата снижает не только мышечную работо-

способность у военнослужащих, но и ухудшает 

показатели, характеризующие функциональное 

состояние центральной нервной системы, что 

непосредственно отражается на развитии и по-

следующем совершенствовании основных фи-

зических и личностных качеств, а в дальнейшем 

и на результате выполнения служебно-боевых 

задач [3].  

В процессе проведения учебных занятий по 

физической подготовке при обучении двига-

тельным навыкам в местах дислокации с высо-

кими температурами окружающей среды в ор-

ганизме военнослужащих возникают опреде-

ленные личностно-мотивационные изменения 

наряду с физиологическими, физико-химичес-

кими и морфологическими сдвигами [4]. При 

высокой температуре окружающей среды си-

стема терморегуляции мобилизуется и актуали-

зируется своей направленностью на осуществ-

ление процессов поддержания температуры 

тела в относительно узких пределах [5]. 

Следовательно, проявление личностных 

качеств, выполнение физических упражнений, 

специальных приемов и действий в критиче-

ских условиях для полноценного функциониро-

вания организма оказывает стрессовое воздей-

ствие на организм военнослужащего в целом. В 

этом контексте необходимо обратить внимание 

на то, что процесс адаптации к жаркому клима-

ту при правильном научном подходе с учетом 

специфики физической деятельности и выпол-

нения физической нагрузки полностью заканчи-

вается через 12–14 суток, в то время как наибо-

лее интенсивные адаптационные перестройки 

происходят в течение 4–7 дней. 

В ходе учебных занятий по физической 

подготовке со стороны специалиста, помощника 

и руководителя занятия необходим учет специ-

фичности тепловой акклиматизации военнослу-

жащего. Важным условием сохранения и под-

держания высокой умственной и физической 

работоспособности в жарком климате является 

устранение дефицита воды при усиленном по-

тоотделении, что предотвратит обезвоживание 

организма и предупредит снижение его работо-

способности в ходе совершенствования двига-

тельных и специальных навыков. 

Увеличение уровня тепловой устойчивости 

организма военнослужащего повышает мотива-

цию к обучению и обеспечивает возможность 

результативно применять средства и методы 

физической подготовки, успешно развивая фи-

зические и личностные качества в условиях 

жаркого климата, что впоследствии отражается 

на качественном выполнении служебно-боевых 

задач [6]. Данному уровню работоспособности 

способствует относительно длительное пребы-

вание в условиях климата с высокой температу-

рой воздуха, а также учет специфики подготов-

ки организма к физической деятельности в та-

ких условиях и использование общепедагогиче-

ских и специфических методов учебной дисци-

плины «Физическая подготовка». Следователь-

но, достижение требуемого уровня тепловой 

акклиматизации существенно способствует ка-

честву обучения военнослужащих двигательным 

навыкам, повышению объема выполняемых 

нагрузок и в дальнейшем эффективной ее реа-

лизации в ходе выполнения служебно-боевых 

задач [7]. 

Наиболее опасным воздействием экстре-

мально высоких температур воздуха на состоя-

ние военнослужащих в процессе проведения 

учебно-тренировочных занятий и остальных 

форм учебной дисциплины «Физическая подго-

товка» является тепловая травма. В зависимости 

от продолжительности влияния теплового фак-

тора, уровня физической нагрузки и степени 

воздействия на организм во время развития и 

совершенствования как личностных, так и фи-

зических качеств военнослужащего тепловая 

травма может быть трех степеней тяжести: 

- легкая (тепловые судороги, тепловой 

отек);  

- средняя (тепловой обморок, тепловое ис-

тощение (перегревание));  

- тяжелая (тепловой и солнечный удар). 

 Для профилактики тепловой травмы в про-

цессе проведения всех форм занятий по физи-

ческой подготовке существует перечень мер и 

практических рекомендаций [8]. Предупрежде-

ние тепловых травм, вызываемых интенсивной 

физической нагрузкой в ходе обучения двига-

тельным навыкам в условиях высоких темпера-

тур, обеспечивается:  
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- рациональным планированием времени 

проведения учебного занятия, продолжительно-

стью и интенсивностью физической нагрузки в 

зависимости от величины и характера тепловой 

нагрузки на организм; 

- мониторингом функционального состоя-

ния сердечно-сосудистой системы, внутренней 

температуры и температуры кожи в ходе разу-

чивания физического упражнения, действия, 

приема;  

- постепенным повышением интенсивности 

физической нагрузки в процессе обучения;  

- обеспечением потребления изотониче-

ских напитков с 2–8 % содержанием легкоусво-

яемых углеводов для поддержания водно-

солевого и энергетического баланса в перерыве 

на учебном занятии;  

- использованием одежды и головных убо-

ров, изготовленных из тканей светлого цвета, 

обеспечивающих эффективную теплоотдачу в 

процессе совершенствования способности дей-

ствовать в условиях высоких температур окру-

жающей среды;  

- приемом напитков с повышенной концен-

трацией углеводов.   

С учетом основных положений по преду-

преждению получения тепловых травм весь 

учебно-тренировочный процесс делится на три 

периода: акклиматизационный этап подготовки, 

адаптационно-подготовительной этап боевой 

подготовки и непосредственно основной этап 

боевой подготовки (табл. 1). 

Таблица 1 – Этапы физической подготовки в условиях жаркого климата 

ЭТАПЫ И СОДЕРЖАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ВОЕННОСЛУЖАЩИХ  

В УСЛОВИЯХ ЖАРКОГО КЛИМАТА 

Акклиматизационный этап 

подготовки 

Адаптационно-

подготовительный этап 

боевой подготовки 

Основной этап боевой подготовки  

Цель: повышение адаптаци-

онных возможностей орга-

низма военнослужащих к 

физическим нагрузкам 

адаптационно-подготови-

тельного этапа боевой под-

готовки 

Цель: формирование при-

способительных реакций 

к высоким физическим 

нагрузкам в сочетании со 

строго дозированным 

воздействием темпера-

турного фактора 

Цель: формирование высокого уровня фи-

зической подготовленности военнослужа-

щих к успешному выполнению служебно-

боевых задач в условиях жаркого климата 

Задачи: 

- устранение недостатков в 

развитии физических ка-

честв; 

- достижение стабильного 

уровня показателя физиче-

ской подготовленности 

  

Задачи: 

- повышение уровней 

развития физических ка-

честв; 

- достижение среднего 

уровня показателя физи-

ческой подготовленности 

  

Задачи: 

- развитие силы, быстроты, выносливости, 

скоростно-силовой выносливости; 

- совершенствование навыков в преодоле-

нии препятствий индивидуально и в соста-

ве подразделения с оружием и в полной 

экипировке; 

- формирование навыков в применении 

боевых приемов: приемы задержания, 

обезоруживания, связывания, конвоирова-

ния, досмотра, болевых приемов, приемов 

боя с оружием, готовности к действиям в 

бою с численно превосходящим противни-

ком; 

- воспитание сплоченности, совершенство-

вание навыков коллективных действий на 

фоне больших физических нагрузок 
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На протяжении трех этапов учебно-

тренировочного процесса учебными формами 

физической подготовки, способствующими под-

держанию и повышению уровня физической 

подготовленности военнослужащих, являются: 

утренняя физическая зарядка, спортивно-

массовая работа, попутная физическая трени-

ровка. Основной формой физической подготов-

ки, в процессе которой проводится обучение и 

тренировка физическим упражнениям, специ-

альным действиям и боевым приемам, являются 

учебные занятия [9]. 

Акклиматизационный этап подготовки ха-

рактеризуется решением учебных задач, заклю-

чающихся в адаптации к условиям жаркого кли-

мата, повышения общей физической подготов-

ленности, мотивационных свойств личности к 

выполнению физической нагрузки в критиче-

ских условиях окружающей среды. В связи с 

этим учебно-тренировочные занятия по физиче-

ЭТАПЫ И СОДЕРЖАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ВОЕННОСЛУЖАЩИХ  

В УСЛОВИЯХ ЖАРКОГО КЛИМАТА 

Акклиматизационный этап 

подготовки 

Адаптационно-

подготовительный этап 

боевой подготовки 

Основной этап боевой подготовки 

  

Особенности построения физических нагрузок 

1. Увеличение продолжи-

тельности подготовитель-

ной части занятия. 

2. Использование умерен-

ного объема беговых нагру-

зок на короткие и длинные 

(средние) дистанции сред-

ней или низкой интенсив-

ности. 

3. Использование физиче-

ских упражнений обще-

укрепляющего характера. 

4. Проведение индивиду-

ально-направленной ком-

плексной силовой трени-

ровки с применением об-

щедоступных гимнастиче-

ских упражнений 

1. Использование физи-

ческих упражнений, 

направленных на разви-

тие силы, быстроты, вы-

носливости. 

2. Развитие военно- при-

кладных двигательных 

навыков 

3. Развитие устойчивых 

навыков владения боевы-

ми приемами 

1. Повышение объема и интенсивности бе-

говых нагрузок на короткие и длинные 

(средние) дистанции. 

2. Выполнение упражнений на быстроту и 

силу в полной экипировке. 

3. Проведение специальной функциональ-

ной тренировки различными методами 

(«Афап», «Амрап», «Табата», «Эмом»). 

4. Тренировка боевых приемов, преодоле-

ние искусственных или естественных пре-

пятствий в полной экипировке 

1–2 неделя 3–5 неделя  6–8 неделя 

Укрепление систем орга-

низма, поэтапное наращи-

вание объема и интенсив-

ности физических нагрузок, 

направленных на развитие 

общей физической подго-

товленности. Умеренный 

объем беговых физических 

нагрузок 

Повышение физических 

нагрузок скоростной, си-

ловой направленности в 

полной экипировке, в бе-

ге на длинные (средние) 

дистанции. Совершен-

ствование навыков в кол-

лективных действиях, вы-

полнение боевых прие-

мов, тренировка в пре-

одолении препятствий 

Использование контрольного метода в ра-

нее изученных упражнениях, специальных 

действиях, приемах. Применение восста-

навливающих физических нагрузок 

Окончание таблицы 1 
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ской подготовке с военнослужащими в данный 

период должны иметь направленность на рабо-

ту по устранению недостатков в развитии ос-

новных физических и личностных качеств, а 

также на достижение среднего уровня показа-

телей их физической подготовленности. 

На этом этапе учебная дисциплина «Фи-

зическая подготовка» должна иметь направ-

ленность на перестройку физиологических 

функций организма, способствовать выработ-

ке приспособительных реакций в системе тер-

морегуляции за счёт развития функции пото-

отделения. 

Учебно-тренировочные занятия в процессе 

акклиматизационного этапа подготовки прово-

дятся с учетом исходного уровня физической 

подготовленности военнослужащих, их способ-

ностей при обязательном медицинском контро-

ле за функциональным состоянием. 

На втором адаптационно-подготовитель-

ном этапе боевой подготовки формируются 

приспособительные реакции. Физические 

нагрузки сочетаются со строго регламентиро-

ванным дозированным воздействием темпера-

турного фактора. Длительность данного этапа 

составляет 15–20 дней, основной задачей кото-

рого является дальнейшее развитие физической 

выносливости, выработка приспособительных 

реакций с сопутствующим формированием фи-

зиологических механизмов адаптации. 

Содержание учебных занятий включает 

обучение или тренировку упражнений, дей-

ствий, приемов как в экипировке и с оружием, 

так и без них. При высокой температуре возду-

ха (более 30 °С) слабо подготовленные военно-

служащие выделяются в специальную группу, 

занятия с которыми проводятся отдельно по-

мощником руководителя занятия с использова-

нием индивидуального подхода обучения.  

На первых занятиях адаптационно-подго-

товительного этапа тренировка упражнений, 

специальных действий и приемов осуществля-

ется с отдельными элементами экипировки 

(бронежилет, оружие и т. д.) по ровному релье-

фу, затем в полной экипировке и с оружием по 

пересеченной местности, что оказывает благо-

творное влияние на совершенствование мо-

рально-волевых качеств занимающегося. 

По завершении второй недели адаптацион-

но-подготовительного этапа занятия проводятся 

при более высоких температурах воздуха, кото-

рые могут достигать 33 °С, однако с увеличени-

ем перерывов для отдыха в тени до трех минут. 

На данном этапе подготовки обучение и трени-

ровка физических упражнений, специальных 

приемов и действий характеризуется приклад-

ностью, но интенсивность физической нагрузки 

по-прежнему, как и в период акклиматизацион-

ного этапа, носит адаптационный характер. 

Третий этап основной боевой подготовки 

носит специализированный и специально 

направленный характер. Объем работы сокра-

щается, а интенсивность ее возрастает. Нагруз-

ка в этот период характеризуется исключитель-

но сильным специфическим воздействием на 

организм военнослужащих относительно аккли-

матизационного и адаптационно-подготови-

тельных этапов подготовки (табл. 2). 

На данном этапе в течение 20–25 дней во-

еннослужащие фактически уже приспосаблива-

ются к специфике двигательного режима отно-

сительно температурного фактора, характера и 

интенсивности обучения материалу. Физиологи-

ческие процессы в этот период протекают в до-

пустимых пределах биохимических колебаний 

в процессе углубленного усвоения ранее изу-

ченного материала. В условиях регулярной фи-

зической тренировки совершенствуются двига-

тельные навыки, в результате чего снижаются 

энерготраты на выполнение мышечной работы 

специфичной направленности. Все это создает 

возможность выполнения физических упражне-

ний более длительное время и с повышенными 

нагрузками при относительно высокой темпера-

туре воздуха без рисков получения тепловых 

травм, однако с обязательным врачебным кон-

тролем в ходе занятий. В результате происхо-

дит увеличение отрабатываемых учебных во-

просов. 

Учебные занятия планируются в утренние 

часы, но уже с увеличением объёма и интенсив-

ности непрерывной физической нагрузки. Заня-

тия в дневное время могут проводиться при 

температуре воздуха +35 °С с фактическим 

уменьшением длительности перерывов и отды-

ха между выполнением упражнений. Увеличи-
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Таблица 2 – Примерный вариант дозирования физической нагрузки в процессе выполнения  

физических упражнений для развития основных физических качеств военнослужащего  

в ходе всех этапов подготовки 

Номер и назва-

ние упражне-

ния 

Развива-

емое 

физиче-

ское ка-

чество 

Этап подготовки 

Темпе-

ратура 

окружа-

ющей 

среды  

(°С) 

Зона 

мощности 

выполне-

ния 

упражне-

ния / дей-

ствия /

приема 

Кол-во 

выпол-

няемых 

повторе-

ний 

Кол-

во 

под-

ходов 

ЧСС в 

ходе 

получае-

мой 

нагрузки 

(уд./

мин.) 

Упр. № 4 

«Подтягивание 

на перекла-

дине» 

  

Сила 

Акклиматизацион-

ный 

 25–30 

  

низкая 

  

4–6 2 110–130 

Адаптационно-

подготовительный 

средняя 6–8 

  

2–3 

  

130–150 

Основной 30–40 высокая 8–10 3–4 150–170 

Упр. № 6 

«Поднимание 

ног к перекла-

дине» 

  

Сила 

Акклиматизацион-

ный 

 25–30 

  

низкая 6–8 2 110–130 

Адаптационно-

подготовительный 

средняя 

  

8–10 

  

2–3 

  

130–150 

Основной 30–40 высокая 10–12 3–4 150–170 

Упр. № 11 

«Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре на 

брусьях» 

  

  

Сила 

Акклиматизацион-

ный 

 25–30 

  

низкая 

  

6–8 2 110–130 

Адаптационно-

подготовительный 

средняя 

  

8–10 

  

2–3 130–150 

Основной 30–40 высокая 10–12 3–4 150–170 

  

  

Упр. № 51 

«Бег на 100 м» 

  

  

  

Быстрота 

Акклиматизацион-

ный 

 25–30 

  

низкая 40 м 

60 м 

80 м 

  

2 

110–130 

Адаптационно-

подготовительный 

средняя 

  

60 м 

80 м 

100 м 

  

2 

130–150 

Основной 30–40 высокая 100 м 3 150–170 

  

Упр. № 52 

«Челночный 

бег 10х10 м» 

  

  

Быстрота 

Акклиматизацион-

ный 

 25–30 

  

низкая 2х10 м 

4х10 м 

6х10 м 

  

2 

110–130 

Адаптационно-

подготовительный 

средняя 

  

4х10 м 

6х10 м 

8х10 м 

  

2 

130–150 

Основной 30–40 высокая 10х10 м 3 150–170 

Упр. № 55 

 «Бег на 1 км» 

  

Вынос-

ливость 

Акклиматизацион-

ный 

 25–30 

  

низкая 5х200 м 2 110–130 

Адаптационно-

подготовительный 

средняя 

  

1х600 м 

1х400 м 

1х200 м 

2 130–150 

Акклиматизацион-

ный 

30–40 средняя 3х500 м 1 150–170 
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вается планирование комплексных занятий, 

осуществляется обучение новым прикладным и 

двигательным навыкам.  

На основном этапе боевой подготовки 

наступает относительная адаптация организма в 

виде проявления динамически устойчивых при-

способительных реакций, стабильной мотива-

ции, способность усвоения учебного материала 

близка к максимальным показателям, руководи-

телем занятия и его помощниками создаются 

условия для наращивания объема и интенсив-

ности физической нагрузки, осуществляется по-

степенный переход на новый, более высокий 

уровень резистентности организма относитель-

но величины физической нагрузки, количества 

усваиваемого учебного материала и условий 

окружающей среды [10]. 

Таким образом, в ходе учебно-трениро-

вочных занятий по физической подготовке в 

жарких климатических условиях на организм 

военнослужащих влияют множественные отри-

цательные факторы окружающей среды. Гра-

мотный подход качественной организации про-

цесса обучения, рациональное его планирова-

ние, соблюдение мер предупреждения тепло-

вых травм и процесса обезвоживания организ-

ма военнослужащего способствуют эффектив-

ности повышения боевой подготовки в целом и 

впоследствии результативному выполнению 

служебно-боевых задач.  
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