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Представлены результаты исследований по выявлению показателей, определяющих физическую го-
товность у 73 офицеров подразделений специального назначения  к проведению контртеррористических 
и боевых операций. Установлено, что основными показателями физической готовности офицеров к про-
ведению специальных операций  являются высокий уровень развития общей и скоростной выносливости, 
координации и точности движений.  Сюда же можно отнести высокую степень физической готовности 
офицеров-спецназовцев к преодолению препятствий, а также наличие двигательного опыта при выпол-
нении сложных боевых задач. Большое значение имеют готовность к применению  правильной тактики  
при  ведении рукопашных схваток,  развитие силы,  быстроты в действиях и скорости передвижения в 
помещениях. Выявленные показатели физической готовности  офицеров-спецназовцев к проведению  
специальных операций позволяют оптимизировать направленность педагогических мероприятий в про-
цессе их физической подготовки.
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Введение
В последнее время количество террори-

стических актов и локальных вооруженных 
конфликтов в мире не снижается. По офици-
альным данным, с 2004 по 2013 г. в России 
совершены 67 крупных террористических ак-
тов, в которых погибли 846 и пострадали 2472 
человека [5].  Огромную роль террористиче-
ские акты оказывают на развитие социальной 
дезадаптации населения. Как правило, для 
предотвращения террористических актов и 
локальных вооруженных конфликтов использу-
ются подразделения специального назначения 
(спецназ).

Современная военно-профессиональная 
деятельность офицеров-спецназовцев требует 
новых подходов к организации отбора [1] и 
совершенствования физической готовности 
к экстремальной деятельности. Публикаций 
по данной проблеме немного. Например, в 
некоторых исследованиях, проведенных с уча-
стием военнослужащих спецподразделений 
Республики Беларусь, указывается на необхо-
димость изучения полиморфизма генов, в том 
числе регулирующих моноаминовую систему 
головного мозга [8].

Приоритетными задачами для офицеров-
спецназовцев являются освоение программы 
по тактико-специальной подготовке, а также по 

специальной огневой и физической подготов-
ке. Программы по этим учебным дисциплинам 
должны быть тесно связаны между собой и  
взаимно дополнять друг друга. 

Тактико-специальная подготовка должна 
предусматривать обучение действиям по 
обезвреживанию вооруженного противника. 
Во время проведения специальных операций 
возможно применение огнестрельного оружия 
либо выполнение приемов рукопашного боя. 
Все эти приемы, в свою очередь, отрабатывают 
на занятиях по специальной огневой и физи-
ческой подготовке. При этом специальную 
огневую и физическую подготовку проводят 
на  фоне  тактико-специальной  обстановки 
[2–4, 6, 7].

Кратко представляем содержание занятий, 
разработанных нами по тактико-специальной 
подготовке офицеров-спецназовцев. Заня-
тия предусматривали обучение действиям по 
обезвреживанию вооруженного противника 
с помощью специальных приемов.  Все эти 
приемы, в свою очередь, отрабатывали  на за-
нятиях по специальной огневой и физической 
подготовке. При проведении занятий по так-
тико-специальной подготовке у спецназовцев  
соблюдали меры безопасности при обращении 
с оружием. При этом большое внимание уделя-
ли правильному принятию наиболее выгодных 
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и менее поражаемых огнем противника поло-
жений для ведения огня. 

Во время применения приемов рукопашно-
го боя особое внимание уделяли уходу с линии 
атаки, а также точному выбору того или иного 
действия в соответствии с обстановкой. При 
этом удары и действия  осуществляли без ими-
тации, были реальными, но дозированными. 

Физическую подготовку офицеров-спецна-
зовцев осуществляли с учетом особенностей 
служебно-боевой деятельности. Особенно-
стью проведения физической подготовки с 
офицерами-спецназовцами являлось обяза-
тельное включение специальных элементов, 
направленных на выработку прикладных на-
выков, необходимых в боевой деятельности. 

Особое внимание уделяли развитию ко-
ординации и точности движений у офицеров-
спецназовцев. Для этого  использовали  специ-
альные акробатические упражнения: кувырки, 
полеты-кувырки и сальто. Данные упражнения 
использовали для развития координационных 
способностей у офицеров-спецназовцев. 
Функциональная  система, характеризующая 
координационные способности офицеров-
спецназовцев,  представлена на схеме.

Выполняя кувырки или полет-кувырок, ис-
пользовали необходимые меры безопасности. 
Например, на начальном этапе тренировок  
использовали лонжу, удерживаемую двумя 
страхующими офицерами, по мере усвоения 
упражнения переходили к самостоятельным 

тренировкам. Во избежание удара головой о 
землю или пол подбородок офицеры прижи-
мали к груди. При выполнении сальто толчок 
выполняли прямыми ногами и не допускали 
сгибание ног, чтобы не было снижения полета.

Для  развития координации и точности 
движений у офицеров-спецназовцев ис-
пользовали также  упражнения на батуте. Для 
этого осуществляли поочередное выполнение 
сальто вперед или назад на батуте. Во время 
выполнения прыжков на батуте использовали 
различные варианты и комплексы их выпол-
нения, которые были направлены на развитие 
координации и точности движений. Наиболее 
часто  использовали  прыжки без остановки. 
Их выполняли в следующей последовательно-
сти: 2–3 основных прыжка; прыжок ноги врозь 
с касанием руками ног; прыжок с поворотом 
на 360°, 1–2 основных прыжка; сальто вперед 
или назад.

Очень часто применяли прыжки с разведе-
нием ног, с касанием руками ног, с поворотом 
на 180° и 360°, с приземлением на колени; 
кувырки вперед на спину. Эти упражнения 
разучивали на занятиях по гимнастике, а со-
вершенствовались они на комплексных трени-
ровках. Для развития координации и точности 
движений у офицеров-спецназовцев на заня-
тиях по гимнастике  использовали гимнасти-
ческие снаряды, а также прыжки через коня и 
козла. В целях предупреждения травматизма 
у офицеров-спецназовцев обучение прово-

Функциональная  система, характеризующая координационные способности офицеров-спецназовцев.
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дили  последовательно, с использованием 
подготовительных упражнений, при наличии 
обязательной страховки. 

На занятиях по физической подготовке 
использовали бег на длинные дистанции с 
преодолением различных препятствий. Пре-
одоление различных препятствий, лазание 
по деревьям и метание весового макета руч-
ной гранаты включались в каждое занятие по 
физической подготовке. На полевых выездах 
или в районах выполнения боевых задач  ис-
пользовали тренировки на специальной полосе 
препятствий из различных подручных средств: 
бревен, веток, железобетонных плит и т.п. На 
полигонах каждого подразделения специаль-
ного назначения в обязательном порядке обо-
рудовали специальную полосу препятствий. 
При разработке, проектировании специальной 
полосы препятствий использовали следующие 
методические приемы: 

– первая 1/
3
 полосы состояла из высоких 

препятствий, для того чтобы наиболее опас-
ные препятствия преодолевались со свежими 
силами; 

– проводили чередование препятствий, 
которые преодолеваются верхом и низом, в 
целях тренировки дыхания при различном по-
ложении тела; 

– полосу строили П-образно для удобства 
контроля над процессом  проведения занятий, 
а также для получения возможности ее разме-
щения на ограниченной площади; 

– на всем протяжении специальной полосы 
препятствий  насыпали речной песок 15–20 см, 
в целях усложнения передвижения и сокраще-
ния травматизма при падениях с небольшой 
высоты. 

При отработке действий на специальной 
полосе препятствий сначала преодолевали  
препятствия по одному, затем по 2–3 препят-
ствия и полностью в обе стороны, т.е. от начала 
до конца и наоборот.  

Специальную полосу препятствий  офицеры 
преодолевали  индивидуально, а также в со-
ставе групп боевого порядка, самостоятельно 
и с взаимопомощью. При этом учитывали це-
лесообразность использования специальной 
полосы препятствий с взаимным прикрытием и 
со стрельбой холостыми патронами.  При этом 
огонь вели  короткими очередями по внезапно 
появлявшимся целям противника на полосе 
и вокруг нее. Также  проводили тренировку с   
ответной стрельбой на звук выстрелов.  

Каждый офицер-спецназовец, преодоле-
вающий специальную полосу препятствий, 
должен был  метать учебные ручные гранаты по 

целям, имитирующим группы противника. При 
этом на контрольных, проверочных занятиях 
применяли боевые или штурмовые гранаты. 

В целях морально-психологической подго-
товки офицеров-спецназовцев на специальной  
полосе препятствий  устанавливали имитаци-
онные патроны.  Эти патроны  имитировали  
разрывы артиллерийских снарядов и мин. 

Заряды  подвешивали  к вешкам на шпагате. 
Категорически запрещался подрыв зарядов на 
грунте. На препятствиях использовали напалм, 
а в случае его отсутствия – ветошь, пропитан-
ную соляркой или мазутом.  

Перед занятиями на специальной полосе 
препятствий осуществляли:

– подготовку плана применения имитаци-
онных средств; 

– инструктаж лиц, ответственных за под-
готовку специальной полосы препятствий к 
занятиям; 

– проверку материальной базы, средств 
огнетушения.

Занятия на специальной  полосе препят-
ствий проводили, как правило, командиры 
штурмовых групп. В период проведения за-
нятий руководители: 

– лично инструктировали подрывников, 
устанавливающих заряды, указывали места 
установки зарядов и поджога огненной смеси; 

– следили, чтобы места установки зарядов 
были обозначены предупреждающими указа-
телями с надписью «Взрывоопасно. Проход 
запрещен»; 

– отдавали указания на уборку специальной 
полосы препятствий от посторонних предме-
тов, которые могут привести к травмам; 

– лично назначали группу военнослужащих 
для тушения людей в случае возгорания обмун-
дирования (группу обеспечивали солдатскими 
плащ-накидками). 

Большое значение в подготовке офицеров-
спецназовцев имел рукопашный бой. Опыт 
подготовки офицеров-спецназовцев  показал, 
что обучению специальным приемам рукопаш-
ного боя должен предшествовать подготови-
тельный курс, в который входят:  

– приемы самостраховки при падении; 
– приемы использования в рукопашном бою 

автомата, ножа, пехотной лопаты. 
Выполнение акробатических упражнений 

и приемов самостраховки на занятиях по 
рукопашному бою способствуют выработке 
ловкости,  развитию  координации и точности 
движений и тренируют вестибулярный аппарат 
офицеров-спецназовцев. Повторение ранее 
изученных приемов  проводили  у зеркала или в 
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парах, стоя друг против друга. Изучение новых 
приемов осуществляли в строгом соответствии 
с иллюстрациями, обращалось внимание на 
положение туловища, рук, ног. Приемы  вы-
полняли  сначала в медленном темпе, затем 
в среднем, после твердого усвоения данного 
приема или действия тренировку проводили в 
быстром темпе.   

В процессе такой тренировки у каждого 
офицера вырабатывался индивидуальный 
стиль поведения в боевой обстановке. При 
отработке ударов  использовали боксерские 
лапы,  боксерские груши и мешки.  

Руководитель занятий следил за тем, чтобы 
учебные поединки проводились  с использова-
нием  средств  зашиты. Эти средства закрыва-
ли наиболее уязвимые места  тела. Для этого  
использовали жилет, биточки, шлем на голову, 
бандаж с раковиной. 

На занятиях по рукопашному бою исполь-
зовали специальные физические упражнения, 
способствующие укреплению мышц, выработ-
ке прикладных навыков, увеличению скорости 
и силы удара. К ним относятся: 

– подтягивание на перекладине на скорость; 
– поднимание туловища в положении лежа 

на скорость; 
– проведение боя с тенью с одетыми на руки 

и ноги утяжелительными браслетами; 
– сгибание и разгибание рук в упоре на 

скорость; 
– нанесение одиночных ударов рукой с 

грузом в кисти (массой до 3000 г) по вообра-
жаемому противнику; 

– нанесение ударов кувалдой по автомо-
бильной покрышке; 

– кидание камней одной и двумя руками (не 
обычным способом, а по траектории удара). 

Таким образом, в ходе занятий по рукопаш-
ному бою широко использовали  упражнения 
на развитие координации и точности движений 
у офицеров-спецназовцев.

Большое внимание в ходе подготовки офи-
церов-спецназовцев уделялось комплексной 
тренировке. При проведении комплексного 
занятия по физической подготовке дополни-
тельно включали элементы огневой и тактико-
специальной подготовки. 

Цель исследования – выявить показатели, 
определяющие физическую готовность офице-
ров-спецназовцев к проведению специальных 
операций.

Материалы и методы
Целью физической подготовки являлось 

обеспечение готовности офицеров-спецна-

зовцев к проведению специальных операций. 
Подготовку офицеров-спецназовцев  начи-
нали  с изучения  простейших упражнений и 
заканчивали более сложными действиями, 
требующими проявления координации и точ-
ности движений.

Все элементы физической подготовки 
офицеров-спецназовцев были направлены на 
успешное выполнение служебно-боевых задач  
при  проведении специальных операций. Все 
занятия, тренировки, как правило, проводили 
в соответствующих условиях, приближенных к  
проведению специальных операций.  Особое 
внимание в ходе подготовки уделяли развитию 
координации и точности движений у офицеров-
спецназовцев.

Таким образом,  физическая подготовка 
офицеров-спецназовцев, направленная на 
развитие координации и точности движений, 
являлась одним из важнейших факторов по-
вышения их боевой готовности к  проведению 
специальных операций.

Физическая  подготовка  носила преиму-
щественно  прикладной характер. Отдельные 
фрагменты боевой деятельности и двигатель-
ные действия были направлены на развитие 
и совершенствование качеств, а также на 
формирование военно-прикладных навыков, 
необходимых для проведения специальных 
операций.

Для выявления показателей, определяющих 
физическую готовность офицеров-спецна-
зовцев к проведению специальных операций, 
использовали данные 73 офицеров-спецна-
зовцев, имеющих боевой опыт. В ходе опроса 
выявляли наиболее значимые физические 
качества и прикладные навыки, необходимые 
для эффективной боевой деятельности. Затем 
проводили тестирование для оценки уровня 
развития этих физических качеств и приклад-
ных навыков с помощью физических упраж-
нений. Для этого использовали результаты: 
бега на 100 м и на 3 км, преодоление полосы 
препятствий на время, рукопашный бой, ком-
плексы упражнений на развитие координации 
и точности движений. Кроме того, оценивали 
быстроту реакции на свет и звук. Затем эти 
показатели сравнивали с эффективностью бо-
евой деятельности на учениях. Эффективность 
боевой деятельности оценивали по 9-балльной 
системе оценок, разработанной в Военном 
институте физической культуры.

На завершающем этапе исследования про-
вели корреляционный анализ показателей фи-
зической готовности офицеров-спецназовцев 
и эффективности их боевой деятельности. 
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Результаты и их анализ
Основываясь на результатах анализа опро-

са специалистов, а также корреляционной 
связи эффективности боевой деятельности с 
основными показателями физической готов-
ности офицеров-спецназовцев к проведению  
специальных операций, была определена  
ранговая структура корреляционной зависи-
мости эффективности боевых действий от этих 
показателей (таблица).

Высокий уровень специальной готовности 
к ведению боевых действий у офицеров-спец-
назовцев определяется качеством  проведения 
тактико-специальной, а также огневой и физи-
ческой подготовки [2–4, 6, 7].

Проведенные исследования показали, что 
основными показателями физической готов-
ности офицеров-спецназовцев к проведению 
специальных операций  являются высокий 
уровень  развития общей и скоростной вы-
носливости, координации и точности движений 
(см. таблицу).  Сюда же можно отнести физи-
ческую готовность офицеров-спецназовцев к 
преодолению препятствий, а также наличие 
двигательного опыта при выполнении сложных 
боевых задач. Большое значение имели готов-
ность к применению  правильной тактики  при  
ведении рукопашных схваток, развитие силы,  
быстроты в действиях и скорости передвиже-
ния в помещениях (см. таблицу). Выявленные 
показатели физической готовности  офицеров-
спецназовцев к проведению  специальных опе-
раций позволяют оптимизировать направлен-
ность педагогических мероприятий в процессе 
их физической подготовки.

Таким образом, проведенный анализ со-
держания физической подготовки свидетель-
ствует, что особое внимание следует уделять 
развитию координации и точности движений 
у офицеров-спецназовцев. Для этого ис-

пользовали специальные акробатические 
упражнения, в процессе которых выполняли 
кувырки, полеты-кувырки и сальто.  Для  раз-
вития координации и точности движений  
у офицеров-спецназовцев применяли также 
упражнения на батуте.  

      
Вывод

Обобщенные результаты проведенных ис-
следований свидетельствуют, что главными 

показателями, определяющими успешность  
боевой деятельности офицеров-спецназов-
цев,  являются высокий уровень  развития 
общей и скоростной выносливости, коорди-
нации и точности движений. Развитию этих 
качеств необходимо уделять первостепенное 
внимание в процессе физической подготовки 
офицеров-спецназовцев к проведению специ-
альных операций.
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Abstract. Indicators of the physical readiness to conduct counterterrorism and military operations are described in 73 officers 
of special forces. It was found that the main indicators of physical readiness to conduct special operations are a high level of 
general and speed endurance, as well as coordination and precision movements. This may also include high physical fitness to 
overcome obstacles, and motor experience in carrying out complex missions. Of great importance is willingness to use the right 
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forces officers to conduct special operations help to optimize pedagogical activities during their physical training.
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