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Áðàéàí Øàðêè, äîêòîð íàóê
Ôèçèîëîã

Õîðîøàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà - êîìó îíà íóæíà?

Òåñòû äëÿ ñàìîïðîâåðêè.
Òåñò íà ïðîâåðêó àýðîáíîé ôîðìû � 2,4 êì ïðîáåæêà
Ñîñòîÿíèå ìóñêóëàòóðû

Ïðîãðàììû  ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
Ïðîãðàììà ïî óëó÷øåíèþ àýðîáíîé ôîðìû
Ïðîãðàììà ïî óëó÷øåíèþ ñîñòîÿíèÿ ìóñêóëàòóðû

Ðåçþìå

Òàáëèöû ðåãèñòðàöèè ðåçóëüòàòîâ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
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Õîðîøàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà - êîìó îíà íóæíà?

Õîðîøèé âîïðîñ. Îòâåò - òåáå ñàìîìó. Ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà - ãëàâíîå
ñîîáðàæåíèå, êîòîðûì ðóêîâîäñòâóþòñÿ ïðè ïîäáîðå êàíäèäàòóð íà
âûïîëíåíèå áîëüøèíñòâà âèäîâ ðàáîò íà ìåñòíîñòè â ðàìêàõ Ëåñíîé
Ñëóæáû, îñîáåííî íà òóøåíèå ëåñíûõ ïîæàðîâ. Äàííàÿ áðîøþðà
äîëæíà ïîìî÷ü â îïðåäåëåíèè òîãî, â êàêîé òû ôèçè÷åñêîé ôîðìå è
íàñêîëüêî òû ôèçè÷åñêè ïðèãîäåí äëÿ òîé èëè èíîé ðàáîòû íà
ìåñòíîñòè.

Ïî÷åìó Ëåñíàÿ Ñëóæáà óñòàíàâëèâàåò ñòîëü òåñíóþ ñâÿçü ìåæäó
ôèçè÷åñêîé ôîðìîé è ðàáîòîé íà ìåñòíîñòè? Ëåñíàÿ Ñëóæáà èçó÷àåò
ýòîò âîïðîñ íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò. È â õîäå èçó÷åíèÿ ñíîâà è
ñíîâà  ñòàíîâèòñÿ ÿñíî îäíî è òî æå : ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà ðàáîòíèêîâ
èäåò ðóêà îá ðóêó ñ ïðîèçâîäèòåëüíîñòüþ è áåçîïàñíîñòüþ èõ òðóäà.
Äëÿ âûïîëíåíèÿ òÿæåëîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòû  ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà -
ñàìûé âàæíûé ôàêòîð ïðîãíîçèðîâàíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Ðàáîòîñïîñîáíîñòü - ýòî ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü ïðîèçâîäñòâåííûå
çàäàíèÿ áåç íåíóæíîé óñòàëîñòè, íå ñîçäàâàÿ óãðîçû äëÿ ñîáñòâåííîé
áåçîïàñíîñòè è áåçîïàñíîñòè ñâîèõ òîâàðèùåé.

Ñîñòàâëÿþùèìè ðàáîòîñïîñîáíîñòè ÿâëÿþòñÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà,
èíòåëëåêò, ìîòèâàöèÿ, êâàëèôèêàöèÿ è îïûò, àêêëèìàòèçàöèÿ è
ïèòàíèå. Íî ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà - ýòî ôàêòîð íîìåð îäèí.

Ñóùåñòâóþò äâà âèäà ôèçè÷åñêîé ôîðìû : àýðîáíàÿ è ìóñêóëüíàÿ.

Àýðîáíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà îïðåäåëÿåòñÿ òåì ìàêñèìàëüíûì
êîëè÷åñòâîì êèñëîðîäà, êîòîðîå ìîæåò ïîãëîòèòü Âàø îðãàíèçì è
ïåðåïðàâèòü â ìûøöû. Ïîãëîùåíèå êèñëîðîäà - ñàìûé ãëàâíûé
ôàêòîð, îãðàíè÷èâàþùèé âàøó ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ïîòîìó ÷òî
ìûøöàì, íàõîäÿùèìñÿ â ðàáîòå, òðåáóåòñÿ ïîñòîÿííûé ïðèòîê
êèñëîðîäà äëÿ âûïîëíåíèÿ íàïðÿæåííîé ðàáîòû íà ïðîòÿæåíèè
öåëîãî äíÿ. ×åì ñîâåðøåííåå âàøà ñèñòåìà äîñòàâêè êèñëîðîäà â
ìûøöû, òåì ëó÷øå âû ñïðàâëÿåòåñü ñ òðóäíîé ðàáîòîé.

Ìóñêóëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà ïðåäóñìàòðèâàåò êàê ñèëó, òàê è
âûíîñëèâîñòü ìûøö.

Ïðîâåäåííûå íà ìåñòíîñòè ïðîâåðêè âûïîëíåíèÿ çàäàíèé ïî
òóøåíèþ ïîæàðîâ, ïîäòâåðæäàþò íàëè÷èå ñâÿçè ìåæäó ôèçè÷åñêîé
ôîðìîé è òåì, êàê âûïîëíÿåòñÿ ðàáîòà.

Ðàáî÷èå, íàõîäÿùèåñÿ â õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå, ëó÷øå
òðóäÿòñÿ â óñëîâèÿõ æàðû. Îíè áûñòðåå àêêëèìàòèçèðóþòñÿ, ó íèõ
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Ðåçþìå

·  Ðàáî÷èå â õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå òðóäÿòñÿ áîëåå
ïðîèçâîäèòåëüíî.

·  Ìåæäó ôèçè÷åñêîé ôîðìîé è ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ ñóùåñòâóåò
ïðÿìàÿ ñâÿçü.

·  Õîðîøàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà ïðåäïîëàãàåò õîðîøóþ àýðîáíóþ è
ìóñêóëüíóþ ôîðìó.

·  Àýðîáíàÿ ôîðìà - ýòî ñïîñîáíîñòü ïîñòàâëÿòü êèñëîðîä
ðàáîòàþùèì ìûøöàì.

·  Ìóñêóëüíàÿ ôîðìà ïðåäïîëàãàåò ñèëó è âûíîñëèâîñòü ìûøö.
·  Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî óâåëè÷åíèå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ìîæåò

ïðè÷èíèòü âðåä âàøåìó çäîðîâüþ, áóäüòå îñòîðîæíû, îáðàòèòåñü
ñíà÷àëà ê âðà÷ó.

·  Íóæíóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó íåëüçÿ ïðèîáðåñòè íåìåäëåííî. Ýòî
ïîñòåïåííûé ïðîöåññ, ïîýòîìó äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèâåñòè ñåáÿ â
íóæíóþ äëÿ ðàáîòû ôîðìó, âàì ïîòðåáóåòñÿ, ïî ìåíüøåé ìåðå, 6
íåäåëü. Íå æäèòå è íà÷èíàéòå òðåíèðîâàòüñÿ. Íà ðàáîòó ïðèõîäèòå,
óæå îáëàäàÿ õîðîøåé ôîðìîé.

·  Çàêàëÿéòåñü ñ ïîìîùüþ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê : õîäèòå ïåøêîì, â
ïîõîäû, áåãàéòå íà ëûæàõ, ïèëèòå è êîëèòå äðîâà, òðóäèòåñü íà
ñàäîâîì ó÷àñòêå.

·  Ïîâûøàéòå òîíóñ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáåæàòü
áîëåé â ñïèíå.

·  Ðàçðàáîòàéòå äëÿ ñåáÿ ñîáñòâåííûé êîìïëåêñ äëÿ äîñòèæåíèÿ
íóæíîé àýðîáíîé ôîðìû, ïîñòåïåííî äîáèâàÿñü óëó÷øåíèé íà ïóòè
ê ïîñòàâëåííîé öåëè.

·  Íà çàíÿòèÿõ, íàïðàâëåííûõ íà ïðèîáðåòåíèå õîðîøåé ìóñêóëüíîé
ôîðìû, äåëàéòå àêöåíò íà ðàçâèòèå ñèëû è âûíîñëèâîñòè.

·  Òùàòåëüíî ñëåäóéòå ñîâåòàì ïî ïîâîäó çàíÿòèé ñ òÿæåñòÿìè,
ïðèâåäåííûì íà ñòð.17.
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ìåíåå ÷àñòûé ïóëüñ è áîëåå íèçêàÿ òåìïåðàòóðà òåëà âî âðåìÿ ðàáîòû.
Ýòè ëþäè ìåäëåííåå óòðà÷èâàþò àêêëèìàòèçàöèþ è áûñòðåå åå
âîññòàíàâëèâàþò.

Ðàáî÷èå â õîðîøåé ìóñêóëüíîé ôîðìå ëó÷øå âûïîëíÿþò çàäàíèÿ,
ñâÿçàííûå ñ ïîäúåìîì òÿæåñòåé, è ðåæå ïîëó÷àþò òðàâìû ñïèíû.

Ëèöà, îáëàäàþùèå õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìîé,  ïðîïóñêàþò
ìåíüøå ðàáî÷èõ äíåé ïî áîëåçíè èëè â ñâÿçè ñ òðàâìàìè.
Èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò, ÷òî õîðîøàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà
óëó÷øàåò ìîðàëüíîå ñîñòîÿíèå ëþäåé.

Ïî âñåì ýòèì ïðè÷èíàì Ëåñíàÿ Ñëóæáà çàèíòåðåñîâàíà â òîì,
÷òîáû ïðèíèìàòü íà ðàáîòó ôèçè÷åñêè ïîäòÿíóòûõ ëèö, èìåþùèõ
îñíîâàíèÿ óòâåðæäàòü, ÷òî îíè íàõîäÿòñÿ â õîðîøåé ôîðìå è
äîñòàòî÷íî òðåíèðîâàíû äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóäíûìè
çàäàíèÿìè íà ìåñòíîñòè.

Íåäîïóñòèìî äîæèäàòüñÿ ïîëó÷åíèÿ ðàáîòû, ÷òîáû ïðèâåñòè
ñåáÿ â íàäëåæàùóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó. Õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû
íåëüçÿ äîáèòüñÿ íàñêîêîì - ýòî ïîñòåïåííûé ïðîöåññ. Â çàâèñèìîñòè
îò óðîâíÿ âàøåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ îò
6 è áîëåå íåäåëü çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé äëÿ òîãî, ÷òîáû îáðåñòè
íóæíóþ ôîðìó. Ñåçîííàÿ ðàáîòà íå äàåò âàì âðåìåíè íà òî, ÷òîáû
âîéòè â ôîðìó â åå ïðîöåññå. Áîëåå òîãî, íåêîòîðûå âèäû ðàáîò,
òàêèå, êàê òóøåíèå ïîæàðîâ, òðåáóþò îò âàñ îïðåäåëåííîé ôèçè÷åñêîé
ôîðìû ñ òåì, ÷òîáû áûòü âàñ íàíÿëè äëÿ èõ âûïîëíåíèÿ.

Íå çàáóäüòå âêëþ÷èòü â ïðîãðàììó ñâîåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
òàêèå ðàçâèâàþùèå âûíîñëèâîñòü âèäû äåÿòåëüíîñòè, êàê ïðîãóëêè
ïåøêîì, ïîõîäû ñ ðþêçàêîì çà ïëå÷àìè, áåã íà ëûæàõ, ðóáêà äðîâ è
ðàáîòà íà ñàäîâîì ó÷àñòêå, êîòîðûå çàêàëÿò âàñ.

Êàê ìîæíî îïðåäåëèòü, ïîäõîäèòå ëè âû ôèçè÷åñêè äëÿ òîé èëè
èíîé ðàáîòû? Ïðåæäå âñåãî, îáðàòèòåñü ê òàáëèöå íà ñòð.4. Îíà
ïîêàçûâàåò, êàêèå óðîâíè àýðîáíîé è ìóñêóëüíîé ôèçè÷åñêîé ôîðìû
äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü îïðåäåëåííûì òðóäíûì âèäàì ðàáîò. ×àñòü
èç íèõ - ýòî ðåêîìåíäóåìûå óðîâíè, à äðóãàÿ ÷àñòü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
òðåáóåìûå Ëåñíîé Ñëóæáîé íà îñíîâàíèè ñîîòâåòñòâóþùèõ
ïîñòàíîâëåíèé óðîâíè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Òðåáóåìûå óðîâíè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè îïðåäåëåíû íà
îñíîâàíèè èçó÷åíèÿ äåÿòåëüíîñòè ïîæàðíûõ êîìàíä íà ìåñòíîñòè. Â
îñíîâó òðåáîâàíèé ê ôèçè÷åñêîé ôîðìå, îïðåäåëåííûå óðîâíè
êîòîðîé äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü îïðåäåëåííûì âèäàì ðàáîò ïî
òóøåíèþ ëåñíûõ ïîæàðîâ, ëåãëè îáû÷íûå òðåáîâàíèÿ ê ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêå ëèö, âûïîëíÿþùèõ òàêèå âèäû ðàáîò, êàê ïðîêëàäêà ïóòåé
èëè ðàñ÷èùåíèå ìåñòíîñòè îò êóñòàðíèêà. Ýòè óðîâíè ïðåäïîëàãàþò
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êîìïëåêñîâ îäíîãî è òîãî æå óïðàæíåíèÿ äåëàéòå ïåðåðûâû ìåæäó
íèìè.

·  Òùàòåëüíî ôèêñèðóéòå  ðåçóëüòàòû ñâîèõ òðåíèðîâîê (ñì. Ãðàôèê
òðåíèðîâîê). Çàïèñûâàéòå ïîäíÿòûé âåñ, êîëè÷åñòâî ïîâòîðîâ
óïðàæíåíèé è ÷èñëî âûïîëíåííûõ êîìïëåêñîâ. Êàæäûå íåñêîëüêî
íåäåëü óñòðàèâàéòå äëÿ ñåáÿ ïðîâåðêó íà ñèëó. Çàïèñûâàéòå âåñ
òåëà è ðàçìåðû (îáúåì òàëèè, ãðóäíîé êëåòêè, ÿãîäèö, áèöåïñîâ,
áåäåð).

·  Êîãäà âû ñòàíåòå äîñòàòî÷íî ñèëüíûì, ïåðåõîäèòå ê òðåíèðîâêàì
íà ðàçâèòèå êðàòêîâðåìåííîé, ïðîìåæóòî÷íîé è äîëãîâðåìåííîé
âûíîñëèâîñòè.

·  Ïîääåðæèâàéòå ñâîþ ñèëó, âûïîëíÿÿ îäèí êîìïëåêñ ñ ìàêñèìàëüíûì
êîëè÷åñòâîì ïîâòîðîâ îò 6 äî 8 â íåäåëþ.

Ïî ïîíåäåëüíèêàì, ñðåäàì è ïÿòíèöàì äåëàéòå àêöåíò íà
óïðàæíåíèÿ íà ïðèîáðåòåíèå íåîáõîäèìîé ìûøå÷íîé ôîðìû,
îñóùåñòâëÿÿ ïðè è ýòîì è àýðîáíóþ ïîäãîòîâêó. Â îñòàëüíûå äíè
áîëüøå âðåìåíè îòâîäèòå àýðîáíûì óïðàæíåíèÿì.
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ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó, íåîáõîäèìóþ äëÿ áåçîïàñíîãî âûïîëíåíèÿ
ðàáîò â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè, ïëþñ ñïîñîáíîñòü àäåêâàòíîãî
ðåàãèðîâàíèÿ íà ýêñòðåííûå ñèòóàöèè.

À òåïåðü, êîãäà âû çíàêîìû ñ òðåáîâàíèÿìè è ðåêîìåíäàöèÿìè â
îòíîøåíèè óðîâíåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè äëÿ îïðåäåëåííûõ âèäîâ
ðàáîò, ñëåäóþùèì âàøèì øàãîì äîëæíî ñòàòü îïðåäåëåíèå òîãî,
êàêîìó èç íèõ âû ñîîòâåòñòâóåòå. Ýòî ëåãêî ñäåëàòü ñ ïîìîùüþ òåñòîâ
äëÿ ñàìîïðîâåðêè.
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Âûáåðèòå 5-6 âàæíûõ óïðàæíåíèé, êîòîðûå âû áóäåòå âûïîëíÿòü
ðåãóëÿðíî, íàïðèìåð :

Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ ïî äîñòèæåíèþ îïðåäåëåííûõ öåëåé

Ãðóïïà ìûøö Öåëü Óïðàæíåíèÿ

Ðóêè è ïëå÷è Ãèáêîñòü, ðàñòÿæåíèå Ñãèáàíèå è
ðàçãèáàíèå  ðóê,
ïîäòÿãèâàíèå íà
òóðíèêå, îòæèìàíèÿ

Òóëîâèùå Ïîâûøåíèå òîíóñà Íàêëîíû òóëîâèùà.
ìûøö æèâîòà Ïîäúåìû òóëîâèùà

èç ïîëîæåíèÿ ëåæà ñ
ãàíòåëÿìè

Óêðåïëåíèå ìûøö Ïîäúåìû òóëîâèùà
ñïèíû èç ïîëîæåíèÿ ëåæà

íà æèâîòå

Íîãè Ãèáêîñòü, ðàñòÿæåíèå Ïðèñåäàíèÿ
Ñãèáàíèå íîã äëÿ
ðàñòÿãèâàíèÿ
ïîäêîëåííûõ
ñóõîæèëèé

Ïîñëå òîãî, êàê âû äîñòèãíèòå ïîñòàâëåííûõ öåëåé ïî íàðàùèâàíèþ
ñèëû, âû, âîçìîæíî, çàõîòèòå óìåíüøèòü âåñ ïîäíèìàåìûõ òÿæåñòåé
è óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðîâ óïðàæíåíèé äëÿ óñèëåíèÿ
âûíîñëèâîñòè. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ðåêîìåíäàöèé ïî ïîâîäó  óâåëè÷åíèÿ
ìûøå÷íîé âûíîñëèâîñòè ñìîòðèòå Òàáëèöó 3 íà ñòð.16.

Òðåíèðóÿñü, íå çàáûâàéòå ñëåäóþùèå ðåêîìåíäàöèè :
·  Íèêîãäà íå çàäåðæèâàéòå äûõàíèå  ïðè ïîäúåìå òÿæåñòåé; äåëàéòå

âûäîõ âî âðåìÿ ïîäúåìà ïîñëåäíèõ, à âäîõ - ïðè îïóñêàíèè
òÿæåñòåé.

·  Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ñ ãàíòåëÿìè èëè ñî øòàíãîé ñòàðàéòåñü,
÷òîáû ðÿäîì âñåãäà êòî-íèáóäü íàõîäèëñÿ.

·  Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ÷åðåäóéòå ãðóïïû ìûøö. Íå âûïîëíÿéòå
ïîäðÿä íåñêîëüêî óïðàæíåíèé äëÿ ðóê. Ïðè âûïîëíåíèè íåñêîëüêèõ
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Òåñòû äëÿ ñàìîïðîâåðêè

Öåëü ñàìîïðîâåðêè - âûÿñíèòü, â êàêîé ôèçè÷åñêîé ôîðìå âû
íàõîäèòåñü. Êîãäà âû áóäåòå çíàòü óðîâåíü ñâîåé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè, âû ñìîæåòå ïîäîáðàòü äëÿ ñåáÿ êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê äëÿ îáðåòåíèÿ íåîáõîäèìîé ôîðìû.

Íà÷íèòå ñ îòâåòîâ íà ïðèâåäåííûå íèæå âîïðîñû. Âàøè îòâåòû
ïîêàæóò, ãîòîâû ëè âû ê òåñòó, ïðåäïîëàãàþùåìó âûïîëíåíèå
îòäåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èëè ê âûïîëíåíèþ êîìïëåêñà
óïðàæíåíèé.

Äëÿ áîëüøèíñòâà èç íàñ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü íå ïðåäñòàâëÿåò
êàêîé áû òî íè áûëî ïðîáëåìû èëè îïàñíîñòè. Íî ñëåäóþùèå âîïðîñû
ïîìîãóò îïðåäåëèòü, ñëåäóåò ëè âàì îáðàòèòüñÿ çà ñîâåòîì ê âðà÷ó,
ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ òåñòà èëè ôèçè÷åñêèì
óïðàæíåíèÿì :

Äà Íåò
Íå ãîâîðèë ëè âàø âðà÷, ÷òî ó âàñ êàêèå-òî ïðîáëåìû

ñ ñåðäöåì?
Êàê ÷àñòî âû èñïûòûâàåòå áîëè â ñåðäöå è ãðóäíîé

êëåòêå?
Êàê ÷àñòî âû áûâàåòå áëèçêè ê îáìîðîêó èëè

èñïûòûâàåòå ïðèñòóïû ñèëüíîãî ãîëîâîêðóæåíèÿ?
Íå ãîâîðèë ëè âàì âðà÷, ÷òî ó âàñ ñëèøêîì âûñîêîå

êðîâÿíîå äàâëåíèå?
Íå ãîâîðèë ëè âàì âðà÷ î òîì, ÷òî ó âàñ èìååòñÿ

çàáîëåâàíèå êîñòåé èëè ñóñòàâîâ, êîòîðîå óñóãóáèëîñü
èëè ìîæåò óñóãóáèòüñÿ â     ðåçóëüòàòå ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé?

Èìååòñÿ ëè âåñîìàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïðè÷èíà (íàïðèìåð,
ëèøíèé âåñ), ïî êîòîðîé âàì íå ñëåäîâàëî áû âûïîëíÿòü
êàêîé-òî êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, äàæå åñëè âû áû ýòîãî
õîòåëè?

Ïðèíèìàåòå ëè âû êàêèå-ëèáî ëåêàðñòâà èëè
ëå÷åíèå, êîòîðûå ìîãëè áû èçìåíèòü âàøó íîðìàëüíóþ
ðåàêöèþ íà óïðàæíåíèÿ?

Åñëè âû îòâåòèëè �Äà� íà îäèí èëè áîëåå âîïðîñîâ, îáðàòèòåñü ê
âðà÷ó  ïðåæäå, ÷åì ïðîéòè êàêîé-ëèáî òåñò íà îïðåäåëåíèå óðîâíÿ
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè èëè óâåëè÷èòü ñâîþ ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü.
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·  Ñëåäóéòå ðåêîìåíäàöèÿì, ïðèâåäåííûì â Òàáëèöå 3, äëÿ äîñòèæåíèÿ
ïîñòàâëåííûõ öåëåé.

Òàáëèöà 3. Ðåêîìåíäàöèè ïî âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé íà ðàçâèòèå
ìûøå÷íîé ñèëû è âûíîñëèâîñòè

1ÌÊÏ èëè ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî: ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî
ïîäúåìîâ êàêèõ-òî òÿæåñòåé. Óâåëè÷üòå ñîïðîòèâëÿåìîñòü, êîãäà
ñìîæåòå ïðåâûñèòü ðåêîìåíäîâàííîå ÌÊÏ.
Ïðèìåð óïðàæíåíèé íà ðàçâèòèå ñèëû : âûáåðèòå ãðóç, êîòîðûé âû
ñìîæåòå ïîäíÿòü 6 ðàç; âûïîëíèòå ðåêîìåíäîâàííîå êîëè÷åñòâî
ïîâòîðîâ óïðàæíåíèÿ ñ íèì 1 ðàç, îòäîõíèòå, âûïîëíèòå åãî âî âòîðîé
ðàç, îòäîõíèòå è âûïîëíèòå äàííîå óïðàæíåíèå ñ íåîáõîäèìûì ÷èñëîì
ïîâòîðîâ â òðåòèé ðàç. Âûïîëíÿéòå ïî òðè ñåðèè êàæäîãî óïðàæíåíèÿ
èç âàøåãî êîìïëåêñà.
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Ðåêîìåí-

äàöèè

Ðàçâèòèå ñèëû

äëÿ ïîäíÿòèÿ

î÷åíü

áîëüøèõ

òÿæåñòåé

Ðàçâèòèå êðàòêî-

âðåìåííîé

âûíîñëèâîñòè äëÿ

óäåðæàíèÿ  íà

âåñó áîëüøèõ

òÿæåñòåé

( äî 3 ìèíóò)

Ðàçâèòèå

ïðîìåæóòî÷íîé

âûíîñëèâîñòè äëÿ

óäåðæàíèÿ íà âåñó

óìåðåííûõ òÿæåñòåé

â òå÷åíèå áîëåå

äëèòåëüíîãî

âðåìåíè

(äî 10 ìèíóò)

Ðàçâèòèå äîëãî-

âðåìåííîé

âûíîñëèâîñòè

äëÿ ïîäíÿòèÿ

òÿæåñòåé èëè

ïðèìåíåíèÿ

ðó÷íûõ îðóäèé

òðóäà â òå÷åíèå

ïðîäîëæèòåëüíî-

ãî âðåìåíè

ìàêñ.

êîë-âî

ïîâòîðîâ

(ìêï)1

6-8 15-25 30-50 ñâûøå 100

êîìïëåê-

ñû

(ñêîëüêî

ðàç â

äåíü)

3 3 2 1

êîë-âî

äíåé â

íåäåëþ

3 3 4 5



Åñëè âû îòâåòèëè �Íåò� íà âñå âîïðîñû, ó âàñ èìåþòñÿ äîñòàòî÷íûå
îñíîâàíèÿ ñ÷èòàòü ñåáÿ ïðèãîäíûì äëÿ ïðîâåäåíèÿ òåñòà íà
ñàìîïðîâåðêó. Ïåðåõîäèòå ê òåñòàì íà îïðåäåëåíèå àýðîáíîé è
ìóñêóëüíîé ôèçè÷åñêîé ôîðìû. Â Òàáëèöå 1 ïåðå÷èñëÿþòñÿ
òðåáóåìûå èëè ðåêîìåíäóåìûå óðîâíè  ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè äëÿ
ðàçíûõ âèäîâ ðàáîò.

Òàáëèöà 1. Òðåáóåìûå è ðåêîìåíäóåìûå óðîâíè ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè.

Ðîä çàíÿòèé

Àýðîáíàÿ ôîðìà
Ïîäòÿãèâàíèÿ íà

òóðíèêåÂðåìÿ äëÿ ïðîáåæêè 2,4

êì1

Òðåáóåìîå

(ìèí)

Ðåêîìåíä-

îâàííîå

(ìèí)

Òðåáóå-

ìîå

Ðåêîìåíäî-

âàííîå

Ïàðàøþòèñò2 11:00 (48) 9:30 (55) 7 7

Ìåæâåäîìñòâåííàÿ

êîììàíäà áûñòðîãî

ðåàãèðîâàíèÿ

11:40 (45) 10:35 (50) -
Âåñ

>77êã=4

61-77=5

50-61=6

<50êã=7Ïîæàðíûé 11:40 (45) 11:40 (45) -

Ðàáî÷èé

ëåñíè÷åñòâà
- 12:45 (40) - 3
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Ïðèñëóøàéòåñü ê ñëåäóþùèì ñîâåòàì :
·  Âñåãäà äåëàéòå ðàçìèíêó ïåðåä ïðîáåæêîé.
·  Âûáèðàéòå ðåæèì òðåíèðîâêè ñ ó÷åòîì ñâîåãî ïóëüñà.
·  Äåíü îòî äíÿ ìåíÿéòå ìåñòî è ðàññòîÿíèå ïðîáåæêè (ðàññòîÿíèå

áîëüøîå-ìàëîå, áåã áûñòðûé-ìåäëåííûé, ìåñòíîñòü õîëìèñòàÿ-
ðàâíèííàÿ è ò.ï.).

·  Ñòàâüòå ïåðåä ñîáîé öåëü ïðîáåæàòü êîíêðåòíîå ðàññòîÿíèå :
íàïðèìåð, 32 êì â íåäåëþ.

·  Íå ïîïàäàéòå â ðàáñêóþ çàâèñèìîñòü îò ñâîèõ öåëåé è íå
óâåëè÷èâàéòå äèñòàíöèþ, êîòîðóþ íåîáõîäèìî ïîêðûòü çà íåäåëþ,
åñëè ýòî íå äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèÿ.

·  Áåãàéòå 6 äíåé â íåäåëþ, åñëè âàì ýòî íðàâèòñÿ, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå
êîìïåíñèðóéòå äíè áåç ïðîáåæåê óâåëè÷åíèåì äèñòàíöèè.

·  Ïîïûòàéòåñü ñîâåðøàòü îäíó áîëüøóþ ïðîáåæêó ( íà ðàññòîÿíèå,
íå ïðåâûøàþùåå òðåòüåé ÷àñòè íåäåëüíîé äèñòàíöèè) ïî ñóááîòàì
èëè âîñêðåñåíüÿì. Ìíîãèå ïðèõîäÿò ê âûâîäó î íåîáõîäèìîñòè
ïîâûøåíèÿ ñâîåé ñïîñîáíîñòè âûäåðæèâàòü ïðîáåæêè íà áîëüøèå
ðàññòîÿíèÿ ïðåæäå, ÷åì óâåëè÷èòü ñêîðîñòü áåãà.

·  Ïîïûòàéòåñü ñîâåðøèòü äâå êîðîòêèå ïðîáåæêè, åñëè âàì òðóäíî
ñäåëàòü çàáåã íà áîëüøîå ðàññòîÿíèå : íàïðèìåð, ïðîáåæèòå
äâàæäû ïî 8 êì âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðîáåæàòü 16 êì çà îäèí ðàç.

·  Ôèêñèðóéòå ñâîè ðåçóëüòàòû è âû áóäåòå óäèâëåíû! Çàïèñûâàéòå
äàòó ïðîáåæêè, ðàññòîÿíèå è ñâîè çàìå÷àíèÿ. Çàïèñûâàéòå ïóëüñ â
ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, âåñ òåëà. Íåñêîëüêî ðàç â ãîä ïðîõîäèòå òåñò íà
îïðåäåëåíèå ôèçè÷åñêîé ôîðìû (ïðîáåæêà íà 2,4 êì).

·  Íå òðåíèðóéòåñü áåç ñåêóíäîìåðà. Íîñèòå íàðó÷íûå ÷àñû äëÿ òîãî,
÷òîáû çíàòü, ñêîëüêî âðåìåíè âû áåãàåòå.

·  Óâåëè÷èâàéòå ñêîðîñòü ïðè ïðèáëèæåíèè ê ôèíèøó.
·  Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ïðîáåæêè íåîáõîäèìî �îñòûòü�.

Êîìïëåêñ ïî óëó÷øåíèþ ìûøå÷íîé ôîðìû
Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäîáðàòü êîìïëåêñ ïî óëó÷øåíèþ ìûøå÷íîé

ôîðìû, âûïîëíèòå ñëåäóþùèå ïðîñòûå ðåêîìåíäàöèè :
·  Îïðåäåëèòå, íàñêîëüêî ñèëüíûì èëè âûíîñëèâûì âàì íåîáõîäèìî

áûòü (ñì. Òàáëèöó 1).
·  Ñ ïîìîùüþ òåñòà äëÿ ñàìîïðîâåðêè îïðåäåëèòå ãðóïïû ìûøö,

êîòîðûå íåîáõîäèìî óêðåïëÿòü.
·  Îïðåäåëèòå íåîáõîäèìîñòü ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé äëÿ ðóê,

ïëå÷åâîãî ïîÿñà, òóëîâèùà è íîã.
·  Ïîäáåðèòå ïîäõîäÿùèå óïðàæíåíèÿ ñ ïðåäìåòàìè, ãàíòåëÿìè èëè

íà òðåíàæåðàõ.
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1 Èëè ýêâèâàëåíòíûå ðåçóëüòàòû ïîýòàïíîãî òåñòà Ëåñíîé Ñëóæáû,
ïðèâåäåííûå â ñêîáêàõ.
2 Â äîïîëíåíèå ê îáÿçàòåëüíûì òåñòàì íà ïðèãîäíîñòü ê ðàáîòå
ïàðàøþòèñòû äîëæíû âûïîëíèòü íîðìàòèâ, òðåáóþùèé îò íèõ
ñïîñîáíîñòè ïðîáåæàòü ñ ðþêçàêîì âåñîì 50 êã 4.8 êì çà ìåíåå ÷åì
90 ìèíóò. Ãîòîâüòåñü ê âûïîëíåíèþ äàííîãî íîðìàòèâà, íà÷èíàÿ ñ
íàãðóçêè â 25 êã è ïîñòåïåííîãî óâåëè÷èâàÿ åå äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå
ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âû â ñîñòîÿíèè ïðîéòè ýòîò òåñò.

Òåñò íà àýðîáíóþ ôîðìó - ïðîáåæêà íà 2,4 êì

Ðåçóëüòàòû ïðîáåæêè íà 2, 4  êì ñëóæàò òî÷íûì ïîêàçàòåëåì
àýðîáíîé ôîðìû. Ïîêàçàííîå âàìè âðåìÿ áóäåò ïðèâåäåíî â
ñîîòíîøåíèå ñ ïîýòàïíûì òåñòîì Ëåñíîé Ñëóæáû.

Åñëè âû äî ýòîãî âåëè àêòèâíûé îáðàç æèçíè, âû ìîæåòå ñðàçó
âûïîëíèòü ýòîò òåñò. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ïðåäïîëîæèòå, ÷òî âû
îòíîñèòåñü ê  êàòåãîðèè ëèö ñ íèçêîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé, è

Ðîä çàíÿòèé

Ìóñêóëüíàÿ ôîðìà

Îòæèìàíèÿ
Ïîäúåìû òóëîâèùà èç

ïîëîæåíèÿ ëåæà

Òðåáóåìîå

Ðåêîìåíä-

îâàííîå

(çà 60 ñåê)

Òðåáóå-

ìîå

Ðåêîìåíäî-

âàííîå (çà

60 ñåê)

Ïàðàøþòèñò2 45 45 25 25

Ìåæâåäîìñòâåííàÿ

êîììàíäà áûñòðîãî

ðåàãèðîâàíèÿ

- 40 - 25

Ïîæàðíûé - 30 - 20

Ðàáî÷èé

ëåñíè÷åñòâà
- 25 - 15
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1
 Íà îñíîâàíèè ðåçóëüòàòîâ êîíòðîëüíîé ïðîáåæêè íà 2,4 êì

2
 Ðàñõîä êàëëîðèé ìåíüøå ó æåíùèí, òê îíè ìåíüøå ìóæ÷èí, è ïðè

âûïîëíåíèè îäíîãî è òîãî æå óïðàæíåíèÿ ó íèõ ñæèãàåòñÿ ìåíüøå
êàëëîðèé
3
 Ïðè âûïîëíåíèè äëèòåëüíûõ íàãðóçîê (ñâûøå 400 êàëëîðèé)

èíòåíñèâíîñòü óïðàæíåíèé ìîæåò áûòü óìåíüøåíà äî ïðèåìëåìîãî
óðîâíÿ
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Óðîâåíü

ïîäãîòîâêè1

Õîäüáà Áåã òðóñöîé Áåã Âåëîñèïåä

ðàññòî-

ÿíèå

(ìèëè)

âðåìÿ

(ìèí)

ðàññò-

îÿíèå

(ìèëè)

âðåìÿ

(ìèí)

ðàññòî-

ÿíèå

(ìèëè)

âðåìÿ

(ìèí)

ðàññò-

îÿíèå

(ìèëè)

âðåìÿ

(ìèí)

Âûñøèé

áûñòðåå ÷åì

11:40 ìèí

(áîëåå 45

ìèëü/êã/ìèí)

4.2+ 72+ 3.4+ 40+ 3.4+ 27+ 7.8+ 47+

Ñðåäíèé

11:40 - 14:00

ìèí (35-45

ìèëü/êã/ìèí)

2.1-4.2 37-72 1.7-3.4 20-40 1.7-3.4 14-27 3.9-7.8 24-47

Íèçêèé

ìåäëåííåå

÷åì 14:00

ìèí

(ìåíüøå 35

ìèëü/êã/ìèí)

1.0-2.1 18-36 0.8-1.7 10-20 0.8-1.7 7-14 1.9-3.9 12-24



îáðàòèòåñü ê ñòð.12 çà ïîëó÷åíèåì ðåêîìåíäàöèé íàñ÷åò ñïîñîáîâ
óëó÷øåíèÿ ñâîåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû. Ýòî ïîçâîëèò âàì ïîäíÿòü
óðîâåíü ñâîåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè,  è âû ñìîæåòå áåç íàïðÿæåíèÿ
ïðîáåæàòü 2,4 êì. Åñëè âàì áîëüøå 35 ëåò, ïîäóìàéòå î òîì, ÷òîáû
ïðîéòè ìåäèöèíñêîå îáñëåäîâàíèå, âêëþ÷àÿ ýëåêòðîêàðäèîãðàììó, ïðè
âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Ìóñêóëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà

Ïîäòÿãèâàíèå íà òóðíèêå - ñèëà ðóê è ïëå÷. Ïîäòÿãèâàíèå íà
òóðíèêå ÿâëÿåòñÿ õîðîøåé ïðîâåðêîé ñèëû è âûíîñëèâîñòè ìûøö âàøèõ
ðóê è ïëå÷.
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Óðîâåíü

ïîäãîòîâêè1
Âîçðàñò

Èíòåíñèâíî-

ñòü

(óäàðîâ/ìèí)

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü

(â êàëîðèÿõ) ×àñòî-

òà
Ìóæ Æåí2

Âûñøèé

áûñòðåå ÷åì

11:40 ìèí

(áîëåå 45

ìèëü/êã/ìèí)

20

25

30

35

40

45

50

55

60

164-178

162-176

160-174

157-171

154-168

151-164

148-161

145-158

143-155

ñâûøå

4003

ñâûøå

3003

6 äíåé

â

íåäåëþ

Ñðåäíèé

11:40 - 14:00

ìèí (35-45

ìèëü/êã/ìèí)

20

25

30

35

40

45

50

55

60

153-164

151-162

148-159

145-157

142-154

139-151

136-149

133-146

130-143

200-400 150-300

6 äíåé

â

íåäåëþ

Íèçêèé

ìåäëåííåå

÷åì 14:00

ìèí (ìåíüøå

35

ìèëü/êã/ìèí)

20

25

30

35

40

45

50

55

60

140-154

137-151

134-148

130-144

126-140

122-136

118-132

114-128

110-124

100-200 75-150
÷åðåç

äåíü



Óïðàæíåíèå íà ïðîâåðêó âûíîñëèâîñòè ìûøö æèâîòà.
Òðåíèðîâàííîñòü ìûøö áðþøíîãî ïðåññà ñâÿçàíà ñ
ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ. Óïðàæíåíèå ïî ïîäúåìó êîðïóñà èç ïîëîæåíèÿ
ëåæà ñ ñîãíóòûìè â êîëåíÿõ íîãàìè ÿâëÿåòñÿ õîðîøåé ïðîâåðêîé
ìèíèìàëüíîé ìûøå÷íîé ôîðìû âàøåãî òóëîâèùà, îñîáåííî áðþøíîãî
ïðåññà. Íèçêèé òîíóñ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà ìîæåò îçíà÷àòü íàëè÷èå
çàáîëåâàíèé â íèæíåì îòäåëå ñïèíû è òðàâì. Áîëåå 50 ïðîöåíòîâ ëèö,
çàíèìàþùèõñÿ ðó÷íûì òðóäîì, æàëóþòñÿ íà áîëè â ñïèíå. Íîðìàòèâ,

Òðåáóåìîå
Ðåêîìåíäî-

âàííîå

Ïàðàøþòèñò2 7

Íîðìàòèâ äëÿ êîìàíäû áûñòðîãî

ðåàãèðîâàíèÿ è ïîæàðíûõ,

ðàññ÷èòàííûé íà îñíîâàíèè âåñà òåëà

Âåñ

>77êã=4

61-77=5

50-61=6

<50êã=7

Ðàáî÷èé ëåñíè÷åñòâà 3
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Ýòîò êîìïëåêñ äîëæåí ïîäáèðàòüñÿ ñ ó÷åòîì :
èíòåíñèâíîñòè = âàø ïóëüñ âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.
ïðîäîëæèòåëüíîñòè = ñêîëüêî ìèíóò âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ.
÷àñòîòíîñòè = êàê ÷àñòî âàì íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ.

Â Òàáëèöå 2 ó÷èòûâàåòñÿ êàæäûé èç ýòèõ ôàêòîðîâ, à çàòåì
ïðåäëàãàþòñÿ ñïîñîáû ðàçðàáîòêè ïëàíà âàøåé èíäèâèäóàëüíîé
àýðîáíîé ïîäãîòîâêè.

Çàíÿòèå ïî àýðîáíîé ïîäãîòîâêå ñîñòîèò èç ðàçìèíêè, âêëþ÷àþùåé
óïðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå ãèáêîñòè, ñîáñòâåííî àýðîáíûõ óïðàæíåíèé è
çàâåðøàþùèõ óïðàæíåíèé, ïîìîãàþùèõ âîññòàíîâèòü äûõàíèå. Âû
ïîëó÷èòå áîëüøîé ñòèìóë äëÿ òðåíèðîâêè, åñëè áóäåòå äåëàòü ýòî â
ðàìêàõ ïîäõîäÿùåãî äëÿ âàñ ðåæèìà è áóäåòå ïîíåìíîãó íàðàùèâàòü
òåìï ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ ê çàâåðøàþùåé ñòàäèè êîìïëåêñà.

�Ðàçìèíêà, àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ, óïðàæíåíèÿ,
âîññòàíàâëèâàþùèå äûõàíèå - òàêîâû ñîñòàâëÿþùèå âàøåé

òðåíèðîâêè�

Òàáëèöà 2. Ðåêîìåíäàöèè ïî îáðåòåíèþ íåîáõîäèìîé àýðîáíîé ôîðìû.



ñâÿçàííûé ñ âûïîëíåíèåì ýòîãî óïðàæíåíèÿ, âêëþ÷åí ñ öåëüþ
ïîä÷åðêíóòü âàæíîñòü ïîääåðæàíèÿ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà â õîðîøåé
ôîðìå âî èçáåæàíèå ïîäîáíûõ ïðîáëåì.

Îòæèìàíèå - ïðîâåðêà âûíîñëèâîñòè ðóê è ïëå÷. Îòæèìàíèå -
ýòî ñïîñîá îïðåäåëåíèÿ âûíîñëèâîñòè ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà.
Ïðîâåðÿåòñÿ ìóñêóëüíàÿ ôîðìà ðàçãèáàþùèõ ìûøö ðóê, à òàêæå ñèëà
è âûíîñëèâîñòü ìûøö ãðóäíîé êëåòêè.

Òðåáóåìîå
Ðåêîìåíäî-

âàííîå

Ïàðàøþòèñò2 45

Íîðìàòèâ äëÿ êîìàíäû áûñòðîãî

ðåàãèðîâàíèÿ
40

Ïîæàðíûé 30

Ðàáî÷èé ëåñíè÷åñòâà 25
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Ïðîãðàììû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè

Ïðîãðàììà ïî óëó÷øåíèþ àýðîáíîé ôîðìû

Êàê òîëüêî âû îïðåäåëèòå ñâîþ àýðîáíóþ ôîðìó, âû áóäåòå ãîòîâû
ê ïîäáîðó ñîáñòâåííîãî êîìïëåêñà ïî óëó÷øåíèþ ñâîåé ôèçè÷åñêîé
ôîðìû. Ýòîò êîìïëåêñ äîëæåí ñîñòîÿòü èç óïðàæíåíèé, ïðèçâàííûõ
íåóêëîííî óëó÷øàòü âàøó ôèçè÷åñêóþ ôîðìó, íå ñîçäàâàÿ ïðè ýòîì
îïàñíîñòè äëÿ çäîðîâüÿ.

Òðåáóåìîå
Ðåêîìåíäî-

âàííîå

Ïàðàøþòèñò 25

Íîðìàòèâ äëÿ êîìàíäû áûñòðîãî

ðåàãèðîâàíèÿ
25

Ïîæàðíûé 20

Ðàáî÷èé ëåñíè÷åñòâà 15


