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РАЗРАБОТКА МЕТОДИКИ ПОВЫШЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ ВОЕННОСЛУЖАЩИХ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ 

СЛУЖЕБНЫХ ОБЯЗАННОСТЕЙ ВОЕННО-

ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Аннотация: в работе представлены материалы исследований внедрения 

сопряженной тренировки физических способностей на основе специально подо-

бранных упражнений в процесс подготовки военнослужащих воздушно-космиче-

ских войск. Приводятся результаты проверки эффективности использования 

методики сопряженной тренировки физических способностей военнослужащих 

на основе специально подобранных упражнений. Отмечается, что эксперимен-

тальная методика способствовала росту эффективности повышения уровня 

физической подготовленности военнослужащих воздушно-космических войск. 
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DEVELOPMENT OF THE METHOD OF IMPROVING THE PHYSICAL 

TRAINING OF MILITARY SERVERS WHEN PERFORMING THE 

SERVICE RESPONSIBILITIES OF MILITARY-

PROFESSIONAL ACTIVITIES 

Abstract: the paper presents research materials on the introduction of conjugated 

training of physical abilities based on specially selected exercises in the process of 

training military aerospace troops. The results of testing the effectiveness of the use of 

methods of conjugated training of physical abilities of military personnel on the basis 

of specially selected exercises are given. It is noted that the experimental methodology 
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has contributed to the growth of the effectiveness of increasing the level of physical 

fitness of the aerospace troops. 

Keywords: physical training, special acrobatic exercises, plyometric exercises, 

military personnel, training model. 

Введение. Военнослужащие, проходящие военную службу по различным 

специальностей воздушно-космических сил, являются одними из основных фи-

гур в обеспечении боевых действий всех видов и родов войск, и должны соот-

ветствовать, во всех аспектах, требованиям, определяемым современными осо-

бенностями ведения общевойскового боя. Их профессиональными качествами, 

по мнению многих авторов, являются: высокий уровень физической подготов-

ленности, надежность действий в условиях дефицита времени и недостатка вспо-

могательной информации, координация действий. 

Актуальность исследуемой проблемы. Анализ учебно-боевой деятельности, 

проведенный рядом авторов показывает, что общеизвестные представления и 

требования о регулярности и непрерывности тренировочного процесса физиче-

ской подготовки военнослужащих не свойственны личному составу военнослу-

жащих воздушно-космических сил несущих боевое дежурство, так как периоды 

регулярной физической тренировки чередуются с длительными периодами прак-

тически полного отсутствия тренировочных нагрузок [1, c. 13–14]. 

В связи с этим, поиск новых средств и методов физической подготовки в 

процессе учебных занятий, которые смогли бы повысить их эффективность в со-

временных программах тренировки, является актуальной задачей педагогиче-

ской системы Российского образования высших военных учебных заведений. 

Практическая значимость. В рамках научного эксперимента, за время ис-

следования, была разработана и экспериментально проверена эффективность ис-

пользования методики сопряженной тренировки физических способностей воен-

нослужащих на основе специально подобранных акробатических и плиометри-

ческих упражнений, направленных на повышение уровня их военно-профессио-

нальной подготовленности. 



Scientific Cooperation Center "Interactive plus" 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Объект исследования – физическая подготовка военнослужащих, различ-

ных специальностей воздушно-космических сил, в условиях военно-профессио-

нальной деятельности. 

В эксперименте приняли участие 99 человек, 45 военнослужащих составили 

экспериментальную группу, 54 военнослужащих вошли в контрольную группу. 

Возраст участников эксперимента 20–22 года. Все участвующие в эксперименте 

военнослужащие воздушно-космических сил, несущие боевое дежурство, в 

настоящее время, проходят военную службу по контракту в воинских частях Рос-

сийской Федерации. 

За время проведения исследования, проводимого в соответствии с планом 

учебной программы по дисциплине «Физическая культура», с эксперименталь-

ной группой и контрольной группой было проведено 30 занятий по физической 

подготовке. Контрольная группа занималась по общепринятой методике, вклю-

ченной в программу обучения, а занятия с экспериментальной группой проводи-

лись в соответствии с программой педагогического эксперимента, разработан-

ного для каждого занятия. Для сравнения результатов испытуемых обеих групп 

были выполнены следующие мероприятия: до, и после экспериментального пе-

риода обучения военнослужащих с ними были проведены контрольные занятия 

по физической подготовке, во время проведения которых была произведена про-

верка выполнения ими физических упражнений, по определению уровня разви-

тия основных и специальных физических качеств. Данный подход был исполь-

зован исследованиях специалистами в области физической культуры в своих ис-

следованиях [2, c. 148]. После чего было проведен анализ и сравнение получен-

ных результатов. 

Результаты исследования. Исследование уровня физической подготовлен-

ности военнослужащих происходило посредством выполнения испытуемыми 

физических упражнений, характеризующих преимущественное развитие того 

или иного физического качества. 

Для повышения уровня развития основных групп мышц были отобраны и 

включены в учебную программу упражнения, каждое из которых характерно 
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относительно избирательным воздействием на определенное физическое каче-

ство. Данная методика используется и другими исследователями [4, c. 22]. 

Для определения эффективности применяемой методики были использо-

ваны следующие методы исследования: анализ научной и методической литера-

туры; педагогическое наблюдение; педагогический эксперимент; методы мате-

матической статистики. 

Использование экспериментальной методики выявило существенный эф-

фект при совершенствовании физической подготовленности военнослужащих 

воздушно-космических сил, несущие боевое дежурство, особенно в исполнении 

основных функциональных обязанностей своей военно-профессиональной дея-

тельности. Аналогичные результаты были получены и другими исследовате-

лями. 

Проведение анализа служебной деятельности до проведенного экспери-

мента выявило, что эффективность выполнения военнослужащими поставлен-

ных задач в начале дежурства, значительно уступает эффективности их выпол-

нения в конце дежурства в обеих группах. После эксперимента в эксперимен-

тальной группе значительно увеличилась доля используемых защитных дей-

ствий организма, а в контрольной группе общая структура используемых эле-

ментов не изменилась. Эти результаты указывают на положительное влияние ме-

тодики сопряженной тренировки физических способностей, которые позволяют 

выполнять более адекватные защитные движения в различных условиях, что со-

гласуется с результатами других исследователей. 

Моделирование физической подготовки с использованием тренировочных 

нагрузок привел к положительной динамике исследуемых показателей физиче-

ской подготовленности военнослужащих. 

В результате получены более высокие величины прироста показателей фи-

зической подготовленности у военнослужащих воздушно-космических сил, не-

сущие боевое дежурство, отнесенных к экспериментальной группе по сравнению 

с контрольной группой. 
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В целом анализ результатов, полученных в ходе проведения педагогиче-

ского эксперимента, подтвердил важность совершенствования основных физи-

ческих качеств военнослужащих воздушно-космических сил, несущие боевое де-

журство, необходимых им для повышения эффективности их военно-професси-

ональной подготовки. 

Выводы. В результате проведенного эксперимента можно сделать вывод, 

что разработанная нами экспериментальная программа по физической подго-

товке позволяет, в рамках отводимого бюджета времени, значительно повысить 

уровень физической подготовленности военнослужащих воздушно-космических 

сил, несущие боевое дежурство, а кроме этого, повысить уровень их военно-про-

фессиональной подготовленности. 
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