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Аннотация. В статье представлены результаты исследований авторов по обоснованию модели физической подготовки офицеров 

ФСИН после дежурства. Установлено, что расширение функциональных резервов организма офицеров может достигаться на 

основе адаптационной многоуровневой перестройки его структуры к физической нагрузке. На клеточном уровне эти процессы 

обусловлены возрастанием числа активно работающих элементов мышечной структуры к общему числу количеству существующих. 

На уровне отдельных органов и систем возрастание функциональных резервов происходит за счет повышения мощности и 

эффективности работы отдельных компонентов, снижении относительных энергетических затрат при их функционировании. На 

уровне всего организма резервы расширяют возможности решения широкого круга задач повышенной сложности в экстремальных 

условиях обстановки. В результате перестройки работы органов и систем организма формируются новые механизмы 

восстановления у офицеров ФСИН. 
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Abstract. The article presents the results of the authors' studies on the substantiation of the physical training model of FSIN officers after duty. It 

was established that the expansion of the functional reserves of the body of officers can be achieved on the basis of the adaptive multi-level 

restructuring of its structure to physical exertion. At the cellular level, these processes are due to an increase in the number of actively working 

elements of the muscle structure to the total number of existing ones. At the level of individual organs and systems, an increase in functional 

reserves occurs due to an increase in the power and efficiency of individual components, and a decrease in the relative energy costs during 

their operation. At the level of the whole organism, reserves expand the possibilities of solving a wide range of tasks of increased complexity in 

extreme conditions. As a result of the restructuring of the work of organs and systems of the body, new mechanisms for the restoration of 

officers of the FSIN are formed. 
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Введение. В настоящее время одной из при-

оритетных задач физической подготовки офице-

ров ФСИН после дежурства является быстрое вос-

становление сил и работоспособности. [2]. В со-

ответствии с этим особое внимание должно уде-

ляться разработке модели восстановительной 

тренировки. Установлено, что увеличение стресса 

и физической нагрузки в ходе дежурства приводит 

к нарушению функционирования физиологиче-

ских систем организма. У некоторых офицеров 

ФСИН наблюдается устойчивая негативная реак-

ция на стресс. При сохранении длительного воз-

действия стресса происходят значительные нега-

тивные изменения в их организме. [6-17]. Это озна-

чает, что им необходима специальная тренировка 

восстановительной направленности. 

Цель исследования. Определить содержание 

модели физической подготовки офицеров ФСИН 

после дежурства. 

Результаты и обсуждение. Предрасположен-

ность к проявлению той или иной реакции на 

стресс обусловлена индивидуальными особен-

ностями офицеров, включая наследственную ин-

формацию и сложившиеся временные условно-

рефлекторные связи. На практике функция ухода 

от стресса в ходе дежурства реализуется крайне 

непродолжительное время и не может обеспечить 

достижение реально значимого результата. В свя-

зи с этим возникает проблема разработке моде-

ли восстановительной тренировки на основе оп-

тимизации и систематизации средств, форм и 

методов физической подготовки офицеров ФСИН 

после дежурства. 

Методология формирования основ восстанов-

ления организма офицеров, предусматривает 

адаптацию их центральной нервной системы пу-

тем совершенствования механизмов восстанов-

ления средствами физической подготовки. Необ-

ходимо учитывать, что в условиях стресса система 

нервных центров работает малоэффективно, 

элементы движений слабо координированы, 

энергетические траты необоснованно завышены. 

Установлено, что расширение совокупного 

числа средств восстановительной физической 

тренировки офицеров и совершенствование уже 

существующих центральных связей увеличивает их 

способность к экстраполяции имеющихся меха-

низмов восстановления. Разнообразие проявле-

ний экстраполяции механизмов восстановления 

предполагает учет и использование ее законо-

мерностей при разработке модели восстанови-

тельной тренировки. На основе этих теоретических 

положений нами была разработана модель вос-

становительной тренировки офицеров ФСИН по-

сле дежурства на основе экстраполяции меха-

низмов восстановления (Рисунок.1). 

С явлением экстраполяции механизмов вос-

становления связано осознанное овладение навы-

ками в условиях сложившейся педагогической 

ситуации, а также коррекция и преобразование 

структуры движений. Важность экстраполяции 

очевидна не только при осуществлении абсолют-

но новых движений. Данное явление имеет место 

в овладении знакомыми двигательными актами 

при внесении смысловой установки на изменение 

параметров выполняемых действий.  

Необходимо отметить, что экстраполяция ме-

ханизмов восстановления на начальном этапе 

восстановительной тренировки является мало-

эффективной. Поэтому вектор экстраполяции 

механизмов восстановления должен быть всегда 

направлен в сторону поиска наиболее эффек-

тивных способов и средств достижения целей 

восстановления. 
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ВОССТАНОВЛЕНИЕ РАБОТОСПОСОБНОСТИ У ОФИЦЕРОВ ФСИН РОССИИ 

 
Рис.1. Модель восстановительной тренировки офицеров ФСИН после дежурства на основе 

экстраполяции механизмов восстановления 

В этом смысле подбор физических упражне-

ний является основой для проявления экстраполя-

ции механизмов восстановления. Необходимость 

совершенствования механизмов восстановления 

вызвана рядом специфических обстоятельств, со-

путствующих протеканию профессиональной 

деятельности.  

Потребность в совершенствования механизмов 

восстановления офицеров ФСИН после дежурст-

ва обусловлена экстремальными условиями 

службы. 

В совокупности с восстановлением функцио-

нальной дееспособности организма, совершен-

ствование механизмов восстановления составляет 

основу для устойчивой долговременной адапта-

ции офицеров ФСИН к выполнению задач. Извест-

но, что для устойчивой долговременной адаптации 

характерно достижение соответствующего резер-

ва, обеспечивающего новый уровень жизнедея-

тельности организма. 

Подобное состояние восстановления 

максимальной работоспособности офицеров 

проявляется в овладении способностью к 

управляемому расслаблению и избирательному 

сокращению необходимых мышечных групп, 

ускорении фазыврабатывания, снижении 

относительных энергетических затрат, 

оптимизации восстановления. 

 Необходимо отметить, что организм 

офицеров как единое целое может отвечать на 

воздействие внешних и внутренних факторов в 

разной степени реактивно. 

При исследовании вопросов взаимодействия 

организма и среды, в которой происходят боевые 

действия, необходимо учитывать значение 

воздействующих стрессовых факторов. 
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 Одним из факторов является порог 

чувствительности, характеризующий способность 

организма воспринимать раздражение при 

минимальной величине воздействия 

раздражителя. Порог воздействия – это 

минимальная величина раздражителя, 

вызывающая целостную реактивность 

функциональной системы организма офицеров 

на стресс. Характеристики действующего 

фактора в рамках верхнего порога целостности 

могут оказывать на процессы адаптации 

организма офицеров пусковое, контролирующее 

и координирующее воздействие. Выход за 

пределы обозначенного порога неизбежно 

приведет к нарушению регуляции и угнетению 

функций организма. Таким образом, уровень 

напряжения организма при реагировании на 

стресс и совершенствование механизмов 

восстановления являются главными критериями 

прогрессивной перестройки и формирования 

функциональных резервов организма в ходе 

восстановительной тренировки. Изучение 

внутренних механизмов восстановления и 

возможностей управления ими проводится в двух 

направлениях. Первое из них заключается в 

исследовании причин, закономерностей и 

условий, вызывающих характерные реакции 

отклика систем организма в ответ на воздействие 

системного раздражителя. Второе направление 

связано с использованием уже сложившихся 

реакций в управлении механизмами 

восстановления и развитием функциональных 

резервов.  

Данное направление особенно актуально, 

когда речь идет о совершенствовании 

механизмов восстановления офицеров ФСИН 

после дежурства. Подобное состояние восста-

новления максимальной работоспособности 

офицеров проявляется в овладении способностью 

к управляемому расслаблению и избирательно-

му сокращению необходимых мышечных групп, 

ускорении фазы врабатывания, снижении относи-

тельных энергетических затрат, оптимизации вос-

становления. Необходимо отметить, что организм 

офицеров как единое целое может отвечать на 

воздействие внешних и внутренних факторов в 

разной степени реактивно. При исследовании 

вопросов взаимодействия организма и среды, в 

которой происходят боевые действия, необходимо 

учитывать значение воздействующих стрессовых 

факторов. 

Одним из факторов является порог чувствитель-

ности, характеризующий способность организма 

воспринимать раздражение при минимальной 

величине воздействия раздражителя. Порог воз-

действия – это минимальная величина раздражи-

теля, вызывающая целостную реактивность функ-

циональной системы организма офицеров на 

стресс. Характеристики действующего фактора в 

рамках верхнего порога целостности могут ока-

зывать на процессы адаптации организма офи-

церов пусковое, контролирующее и координи-

рующее воздействие. Выход за пределы обозна-

ченного порога неизбежно приведет к нарушению 

регуляции и угнетению функций организма.  

Таким образом, уровень напряжения организ-

ма при реагировании на стресс и совершенство-

вание механизмов восстановления являются глав-

ными критериями прогрессивной перестройки и 

формирования функциональных резервов орга-

низма в ходе восстановительной тренировки. Изу-

чение внутренних механизмов восстановления и 

возможностей управления ими проводится в двух 

направлениях. Первое из них заключается в иссле-

довании причин, закономерностей и условий, вы-

зывающих характерные реакции отклика систем 

организма в ответ на воздействие системного 

раздражителя. Второе направление связано с ис-

пользованием уже сложившихся реакций в управ-

лении механизмами восстановления и развитием 

функциональных резервов. Данное направление 

особенно актуально, когда речь идет о совер-

шенствовании механизмов восстановления офи-

церов ФСИН после дежурства.  

Расширение функциональных резервов может 

достигаться на основе адаптационной много-

уровневой структуры к физической нагрузке. На 

клеточном уровне эти процессы обусловлены 

возрастанием числа активно работающих эле-

ментов мышечной структуры к общему числу ко-

личеству существующих. На уровне отдельных ор-

ганов и систем возрастание функциональных ре-

зервов происходит за счет повышения мощности и 

эффективности работы компонентов, снижении 

относительных энергетических затрат при их 

функционировании. На уровне всего организма 

резервы расширяют возможности решения ши-

рокого круга задач повышенной сложности в экс-

тремальных условиях обстановки. В результате пе-

рестройки работы органов и систем организма 

формируются новые механизмы восстановления 

у офицеров ФСИН после дежурства.  

При этом внутренний состав действующих ске-

летных мышц и составляющих их двигательных 

единиц, последовательность сокращения отдель-

ных мышечных волокон, изменение амплитуды 

потенциалов постоянно изменяется. 

Управляющая система, обладая подвижностью 

и пластичностью функций, способна за счет из-

бирательного использования различного состава 

используемых средств восстановления, достигать 

высоких результатов. Поэтому значительное вни-

мание следует уделять совершенствованию ме-

ханизмов восстановления у офицеров ФСИН по-

сле дежурства. 

Заключение. В результате использования раз-

ных средств восстановительной тренировки фор-

мируется множество выгодных с точки зрения эко-

номичности динамических и функциональных ха-

рактеристик механизмов восстановления орга-

низма. Налицо расширение механизмов восста-

новления офицеров ФСИН после дежурства. 

По мере совершенствования механизмов вос-

становления возрастает не только общее число, 

но и сосредоточенность основных параметров 

тренировки. 

Поэтому процесс совершенствования меха-

низмов восстановления у офицеров ФСИН после 

дежурства может лежать в основе разработанной 

нами модели восстановительной тренировки. 
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