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КОНТИНГЕНТА ВООРУЖЁННЫХ СИЛ РОССИИ
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Аннотация. В статье анализируется состояние физической подготов-
ленности призывного контингента Вооруженных сил России в 1990-е 
годы и в настоящее время. Уточняются понятия «методика» и «техноло-
гия», «интенсификация» в физической подготовке и спорте. Анализиру-
ется применимость средств и методов спорта высших достижений в во-
енно-прикладной физической подготовке, дается трактовка понятия 
«спортивно-методические технологии», рассматриваются основные на-
правления совершенствовании физической подготовки военнослужащих с 
учетом опыта спорта. Обосновывается необходимость опережающего 
развития у военнослужащих военно-прикладных двигательных навыков и 
профессионально-важных физических и специальных качеств, которые 
необходимы для освоения нового оружия и военной техники, а также мо-
делирования экстремальных условий деятельности военнослужащих се-
годня и в будущем. Определяется влияние бинарных гендерных различий 
на специальную работоспособность оператора эргатических систем. По-
казано, что женщины могут успешно работать в должности операто-
ров таких систем, когда от них не требуется больших физических на-
грузок. На основе полученных экспериментальных данных авторы дела-
ют вывод о том, что применение спортивно-методических инноваций и 
технологий в военно-прикладной физической подготовке может быть 
оправданным и эффективным при наличии необходимой учебно-спортив-
ной базы и высококвалифицированных руководителей занятий. Наиболее 
перспективными направлениями физической подготовки военнослужа-
щих авторы считают совершенствование аэробных, скоростно-силовых 
и атлетических возможностей, адаптации к гипоксии с применением 
направленной интервальной тренировки, включая гипоксическую интер-
вальную тренировку), оптимизацию восстановительных процессов после 
объемных и интенсивных нагрузок.

Ключевые слова: военно-прикладная физическая подготовка, мето-
дология, теоретико-методические положения, технологии в методике 
физической подготовки, мобилизационные резервы страны, физиче-
ское состояние призывного контингента и молодого пополнения ар-
мии, операторы эргатических систем, бинарные гендерные различия в 
физической работоспособности и психомоторике.
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Современные военные конфликты 
характеризуются массирован-

ным применением систем вооруже-
ния и военной техники, высокоточно-
го, гиперзвукового оружия, средств 
радиоэлектронной борьбы, оружия на 
новых физических принципах, сопо-
ставимого по эффективности с ядер-

ным, информационно-управляющих 
систем, а также беспилотных лета-
тельных и автономных морских аппа-
ратов, управляемых роботизирован-
ных разведывательно-ударных ком-
плексов [1–3]. При этом физическая 
подготовленность военнослужащих 
непосредственно сказывается на со-
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кращении сроков овладения оружием 
и военной техникой, времени их под-
готовки к ведению боевых действий, 
на эффективности реализации такти-
ческих замыслов командиров [2–4]. 

Поэтому на всех этапах историче-
ского развития Вооруженных Сил на-
шего государства физическая подго-
товленность воинов всегда была важ-
ным фактором их боеспособности. 
Проблема ее совершенствования не 
оставалась без внимания ведущих 
специалистов Вооруженных сил. 
Определялись необходимые военно-
прикладные двигательные навыки, 
профессионально-важные двигатель-
ные и специальные качества1, уро-
вень их развития, закономерности по-
ложительного их переноса на учебно-
боевую деятельность[1–3; 5 и др.].

Годы «перестройки» и последую-
щий развал СССР привели к ката-
строфическому положению в социаль-
но-экономической сфере, резкому сни-
жению продолжительности жизни, со-
кращению населения и, в том числе, к 
ухудшению физического состояния 
мобилизационного резерва страны. 
В начале 1990-х в Вооруженных Си-
лах России проблемой был «…дефи-
цит призывного контингента для 
комплектования армии, а также 
низкое качественное состояние по-
ступающего пополнения: это и здоро-
вье призывников, и уровень их физиче-
ской, общеобразовательной, професси-
ональной подготовки» [6–7].

В этой связи специалистами пе-
риодически высказывались требова-
ния о необходимости «интенсифика-
ции» и «индивидуализации» физиче-
ской подготовки с применением «ин-

новационных технологий», однако 
не раскрывалось, как можно реали-
зовать перечисленные требования в 
практической деятельности. При 
этом неизбежно возникал вопрос — 
что понимается под «интенсифика-
цией», «индивидуализацией» и «ин-
тенсивными технологиями» [2; 8]?

Один из ведущих специалистов 
по теории и методике военно-при-
кладной физической подготовки 
А.А. Нестеров под интенсификацией 
подразумевал «…оптимальное ис-
пользование ее средств, методов и 
форм с целью подготовить военнос-
лужащих в заданные сроки обучения 
к эффективному решению постав-
ленных перед ними учебно-боевых за-
дач» [8]. Однако данная цитата, по 
сути, повторяет известное определе-
ние методики физической подготовки 
[3]. Очевидно, что «интенсификация 
физической подготовки» может быть 
достигнута как за счет совершенство-
вания ее организации, так и за счет 
других компонентов методики. Как 
раз это мы и наблюдаем в современ-
ных условиях: 1) увеличилось коли-
чество часов на учебные занятия, 
2) изменилась и стала более гомоген-
ной система оценки индивидуальной 
физической подготовленности воен-
нослужащих; 3) улучшилась матери-
альная база, оснащенность физкуль-
турно-спортивных сооружений, спор-
тивная экипировка военнослужащих, 
гигиенические условия; 4) введена 
материальная стимуляция военнос-
лужащих за достигнутый уровень фи-
зической подготовленности; 5) внесе-
ны необходимые изменения в руково-
дящие документы. 

1 Под специальными качествами понимается устойчивость организма военнослужащих к 
таким внешним факторам, как ускорение, укачивание, гипоксия и гипоксемия, вибрация, моно-
тония, десинхроноз и др.
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При этом «методика» остается важ-
нейшей составляющей процесса ин-
тенсификации физической подготов-
ки. Однако нельзя подразумевать под 
«интенсификацией» механистическое 
повышение в занятиях интенсивности 
физических нагрузок, применение их 
«в навал», так как увеличение даже 
одного из компонентов нагрузки (объ-
ема, интенсивности, количества по-
вторений упражнения, продолжи-
тельности интервалов отдыха между 
повторениями, характера отдыха), тем 
более при низком исходном уровне 
физической подготовленности зани-
мающихся, как правило, приводит к 
отрицательным результатам.

В 1990-е годы появились публи-
кации о возможности и необходимо-
сти «конверсии высоких технологий 
спортивной подготовки для совер-
шенствования физического воспи-
тания и спорта для всех, а также о 
перспективах развития методоло-
гических аспектов общей теории и 
технологий спортивной подготовки 
и физического воспитания» [9]. 
К моменту выхода подобных работ 
применение в военно-прикладной 
физической подготовке средств и ме-
тодов спорта высших достижений 
имело уже многолетнюю практику 
как в Вооруженных Силах нашей 
страны, так и в армиях других стран. 
Примером может служить направ-
ленное использование непрерывного 
и интервального методов совершен-
ствования выносливости, дифферен-
цированного совершенствования 
скоростно-силовых и силовых способ-
ностей, наращивание мышечной 
массы, использование гидротермиче-
ских средств восстановления работо-
способности, интервальной гипокси-
ческой тренировки, пищевых доба-

вок [2–3; 8; 10; 11, и др.]. Вместе с 
тем, эффективная и безопасная «кон-
версия» перечисленных средств и 
методов «спортивной тренировки» 
ограничена квалификацией руково-
дителей занятий, так как в войсках 
большинство форм физической под-
готовки военнослужащих проводит-
ся командирами подразделений 
(офицерами и сержантами), которые, 
как правило, не имеют необходимых 
теоретических знаний и методиче-
ских навыков для такой.

По возможности применения в 
военно-прикладной физической под-
готовке инновационных «высоких 
спортивных технологий» неизбежно 
возникают и другие вопросы:

1. Что понимается под термином 
«технология», и как он соотносится с 
термином «методика»?

2. Если физическая подготовка в 
своем нынешнем виде обеспечивает 
достижение необходимого уровня 
физической подготовленности воен-
нослужащих, то зачем ее совершен-
ствовать достаточно сложными «вы-
сокими спортивно-методическими 
технологиями»?

Очевидно, что в трактовке терми-
на «технология» необходимо оттал-
киваться от понятия «методика». 
Определение «методике» было дано 
Л.П. Матвеевым и А.Д. Новиковым 
еще в 1976 году как «…совокупности 
средств, методов и методических 
приемов, характеризующих в целом 
путь реализации образовательных 
или воспитательных задач» [12]. 
В теории физической подготовки во-
йск принято более развернутое опре-
деление методики, как совокупно-
сти разнообразных средств, мето-
дов, приемов обучения и трениров-
ки, а также различных форм заня-
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тий, способов организации занима-
ющихся, организационно-управлен-
ческих действий руководителя за-
нятий, применяемых в определен-
ной логической последовательности 
для эффективного решения двига-
тельных задач [2–3].

Термин же «технология» является 
относительно новым понятием. К се-
редине XX века под «технологией» поо-
нимались «средства или деятель-
ность, с помощью которых человек 
изменяет свою среду обитания и ма-
нипулирует ей» [13]. По нашему мне-
нию, он введен совершенно необосно-
ванно в систему понятий теории и 
методики физического воспитания. 
Так, в толковом словаре спортивных 
терминов «Технология в спорте» трак-
туется как «…совокупность процес-
сов, правил, навыков, последователь-
но направленных на разработку раз-
личных методик тренировки и обу-
чения. Особая форма функциональ-
ного и прикладного научного знания, 
переходящая от естественнонауч-
ных исследований к методическим 
разработкам в цепи „наука — тех-
нология — методика“».

Однако в такой трактовке оче-
видны логические противоречия в 
понимании сути «технологии» физи-
ческой тренировки, так как она опре-
деляется не совокупностью «процес-
сов, правил и навыков», а средства-
ми, методами, методическими прие-
мами и т.д. К примеру, сформиро-
ванный «навык» — это результат 
применения методики, а протекаю-
щие в организме адаптационные 
«процессы» регулируются средства-
ми и методами тренировки, т.е. фи-
зическими упражнениями в соответ-
ствии с методическими принципами, 
закономерностями и правилами.

Таким образом, под «спортивно-
методическими технологиями», для 
недопущения противоречий и пута-
ницы, предлагаем понимать компо-
ненты методики физической подго-
товки, включая внетренировочные 
средства, на основе медико-биологи-
ческих, психофизиологических, ней-
робиологических, информационно-
коммуникативных технологий. Та-
кие технологии предназначены для 
повышения эффективности физиче-
ской тренировки, ускорения восста-
новления работоспособности.

В современном спорте наиболее 
распространены медико-биологиче-
ские, в том числе физиотерапевти-
ческие, физиологические, нутрици-
альные, психофизиологические и 
ин формационно-коммуникативные 
технологии.

Очевидно, что основные направ-
ления совершенствования методики 
в целом и ее отдельных составных 
частей можно определить в соответ-
ствии с предназначением военнослу-
жащих, требованиями учебно-боевой 
и боевой деятельности к их физиче-
ской подготовленности, возможно-
стями учебно-спортивной базы, раз-
работанности руководящих докумен-
тов, а также уровнем профессиональ-
ного мастерства специалистов физи-
ческой подготовки армии и флота. 

При этом важно отметить необхо-
димость опережающего развития у 
военнослужащих военно-приклад-
ных двигательных навыков, профес-
сионально-важных физических и спе-
циальных качеств при освоении ново-
го оружия, военной техники и такти-
ки их боевого применения на основе 
моделирования экстремальных усло-
вий деятельности военнослужащих 
сегодня и в будущем [2–3; 8].
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Есть и другие, на наш взгляд, 
важные аспекты рассматриваемой 
проблемы — это различные подходы 
к построению физической трениров-
ки. Первый основывается на концеп-
ции корректируемой тренировки по 
индивидуальной программе и с мно-
гоуровневой системой контроля за 
состоянием спортсмена — каждое 
следующее тренировочное занятие 
должно корректироваться на основе 
данных о срочном, текущем и отстав-
ленном тренировочном эффекте. 
Второй базируется на разработке 
специалистами программы трени-
ровки на основе определенных мо-
дельных характеристик и подборе 
спортсменов, способных эту програм-
му выполнить.

Для военно-прикладной физиче-
ской подготовки приемлемым явля-
ется второй вариант: специалист 
разрабатывает программы, команди-
ры-руководители занятий ее выпол-
няют [2–3].

Очевидно, что чем ближе будет 
соответствие методики физической 
подготовки военнослужащих спор-
тивной тренировке, тем большими 
должны быть и переносимые ими фи-
зические нагрузки, и тем выше сте-
пень утомления занимающихся под 
воздействием таких нагрузок. Как 
следствие — потребуется больше вре-
мени для занятий и восстановления 
после них, увеличится продолжи-
тельность периода адаптации к та-
ким «спортивным» нагрузкам [2; 14].

Такой сложный путь повышения 
физической подготовленности офице-
ров и военнослужащих по контракту, 
имеющих опыт спортивной подготов-
ки, еще может быть оправдан в опре-
деленных случаях. Но вряд ли он 
приемлем для массового применения 

у военнослужащих по призыву при 
относительно низком исходном уров-
не развития у них физических ка-
честв и прохождении воинской служ-
бы в течение одного года.

До сих пор остается болевой про-
блема исходной физической подго-
товленности мобилизационного ре-
зерва, в том числе призывников — 
выпускников образовательных орга-
низаций. Об этом, как крайне нега-
тивном факторе, указывается в 
«Стратегии развития физической 
культуры и спорта в Российской Фе-
дерации на период до 2020 года»: не 
менее 60% обучающихся имеют на-
рушения здоровья; только 14% обу-
чающихся старших классов считают-
ся практически здоровыми; свыше 
40% допризывной молодежи не соот-
ветствуют требованиям, предъявляе-
мым армейской службой, в том числе 
в части выполнения минимальных 
нормативов физической подготовки; 
85% населения не занимаются систе-
матически физической культурой и 
спортом, в том числе 65% детей, под-
ростков и молодежи [7]. Во многом 
для устранения такого положения 
дел и вводится новый физкультурно-
спортивный комплекс ГТО [15–16].

Так, по данным Д. Винограда 
[17], у 70 % молодого пополнения ар-
мии и флота уровень физической 
подготовленности оценивается как 
не соответствующий требованиям 
Вооруженных Сил.

Проведенные пролонгированные 
исследования физического состоя-
ния студентов, как основы мобилиза-
ционного резерва, в целом подтверж-
дают недостаточность их физической 
подготовленности. Будущие призыв-
ники характеризуются неудовлетво-
рительными адаптационными ре-
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зервами сердечно-сосудистой систе-
мы и, как следствие, низкой работо-
способностью. У большинства сту-
дентов ЧСС в покое превышает 80 
уд/мин, что связано с недостаточным 
систолическим объемом в покое и на-
грузке, существенно ограничиваю-
щим работоспособность. Данный пат-
терн является причиной не только 
низкой работоспособности человека, 
но и возможной патологии кардио-
респираторной системы, увеличения 
риска внезапной и преждевремен-
ной смерти [18].

Имеется еще один важный ас-
пект строительства современных ар-
мий — во многих из них женщины 
играют все более важную роль. В ар-
мии России ряд должностей также 
замещается военнослужащими-жен-
щинами. Это традиционно связано с 
медицинской и тыловой службой, си-
стемами связи. С оснащением армии 
и флота сверхсложными военно-тех-
ническими комплексами, управле-
ние которыми осуществляет человек-
оператор, возможно замещение воен-
нослужащими-женщинами и таких 
воинских профессий. Однако при 
этом постоянно возникают сомнения 
в их способности полноценно выпол-
нять служебные обязанности военно- 
служащих-мужчин. 

Для решения этой проблемы про-
вели исследование потенциальных 
возможностей женщин выполнять 
обязанности оператора таких систем. 
Анализировали динамику бинарных 
гендерных различий у сильнейших 
спортсменов мира, достигших пре-
дельных физических возможностей 
по результатам финалов Олимпий-
ских игр в сопоставимых упражне-
ниях, начиная с 1912 года — в пла-
вании вольным стилем на 100 и 400 

м, беге на 100 и 800 м, прыжках в 
высоту и длину, в тяжелой атлетике 
в весовой категории 99 кг, как един-
ственно сопоставимой (рис. 1).

Наименьшие различия между 
мужчинами и женщинами установ-
лены в циклических упражнениях: 
беге и плавании, где различия более 
чем за 100 лет уменьшились с 18–13 
до 10–3%. В скоростно-силовых ви-
дах легкой атлетики — прыжках в 
длину и высоту, где результатив-
ность связана со «взрывной силой», 
разница также весьма значительна, 
она сократилась от 34–26% до 17–
15%. Наибольшая, но постепенно со-
кращающаяся от 50 до 31% разница 
между мужчинами и женщинами — 
в силовых проявлениях. 

Выявленные бинарные гендер-
ные различия мы однозначно связы-
ваем с проявлением «фактора тесто-
стерона», что подтверждается резуль-
татами и других авторов. Так, иссле-
дуя гормональный статус спорт с ме-
нок-метательниц, Е.В. Мачканова 
установила, что преимущество име-
ют спортсменки, у которых более вы-
сокий уровень тестостерона [19].

В то же время, при выраженных 
различиях в показателях физиче-
ской работоспособности (фактор тес-
тостерона), не выявлено достоверных 
статистических различий в «ключе-
вых» для операторской деятельности 
психомоторных показателях, харак-
теризующих быстроту простой и 
сложной сенсомоторной реакций, 
подвижность нервных процессов, 
стресс-устойчивость, силу (выносли-
вость) нервной системы, которые 
Г.Ю. Айзенк охарактеризовал как 
проявления «биологического интел-
лекта» человека (фактор «биологиче-
ского» интеллекта) [11; 20].
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Очевидно, что женщины, облада-
ющие необходимыми психофизиоло-
гическими свойствами, вполне могут 
замещать должности операторов во-
енно-эргатических систем, но только 
в тех случаях, когда от них не требу-
ются большие физические нагрузки 
[2; 4; 11].

Другой важный вопрос, что, кроме 
имиджа, дает армии спорт? Для этого 
анализировали показатели работоспо-
собности студентов, курсантов и воен-
нослужащих-спортсменов с примене-
нием цифровой информационно-ком-
муникативной технологии «Навигатор 
здоровья» [16]. В исследовании приня-
ли участие более 900 студентов и 400 
спортсменов-военнослужащих с ква-
лификацией от 2-го разряда до ЗМС, 
специализировавшихся по олимпий-
ским видам спорта — у мужчин это 
были дзюдо, тяжелая атлетика, ганд-
бол, баскетбол, волейбол, футбол, ми-

ни-футбол, теннис, велоспорт (шоссе и 
трек), лыжные гонки. У женщин — во-
лейбол, баскетбол, теннис, фристайл и 
лыжи. Студентов также распредели-
ли по нескольким группам: регулярно 
занимавшихся, пропускавших заня-
тия, дополнительно тренировавшихся 
в атлетической гимнастике и спортив-
ных играх. Возраст студентов нахо-
дился в пределах 17–22 лет, спортсме-
нов — от 17 до 35 лет.

У юношей-студентов 3-летний про-
цесс обучения характеризовался до-
стоверным приростом мышечной 
массы, силовых возможностей и, не-
значительно, аэробной работоспособ-
ности. Девушки по сравнению с юно-
шами имели достоверно более высо-
кую гибкость и меньшую мышечную 
силу. Установлено также, что у деву-
шек систолический выброс крови в 
нагрузке достоверно на 10–15% мень-
ше, чем у мужчин.

Рис. 1. Модели динамики бинарной гендерной разницы финалистов Олимпийских игр в различных упражнениях, %. 
Обозначения: Δ100 — бег на 100 м; ΔHJ — прыжки в высоту; ΔLJ — прыжки в длину; Δ800 — бег на 800 м; ΔPL — тяжелая атлетика, категории 99 кг;  

Δ100fs — плавание на 100 м вольным стилем; Δ400fs — плавание на 400 м вольным стилем
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При этом ни у юношей, ни у деву-
шек не удавалось в результате учеб-
ных занятий превысить гигиениче-
ские «пороговые» показатели макси-
мума потребления кислорода 41–43 
мл∙кг/мин, обеспечивающего более 
90% энергозатрат современного че-
ловека, адаптивные возможности его 
организма и устойчивость к сомати-
ческим заболеваниям [21–22].

Анализ образа жизни студентов в 
целом выявил незначительную рас-
пространенность курения (10–15%) и 
злоупотребления алкоголем (3–5%), 
при этом удовлетворенность качеством 
питания и экологией региона прожи-
вания выразили 60% респондентов.

Установлено также, что высококва-
лифицированные спортсмены, кроме 
выраженных особенностей телосложе-
ния (в особенности в дзюдо и тяжелой 
атлетике, волейболе, баскетболе и 
гандболе), в целом имели значительно 
более высокую работоспособность: по 
тесту PWC170 показатели составили от 
19,1 (теннис) до 29,7 (велоспорт), у 
лыжников — 28,2 кгм·мин/кг при сред-
нем значении у спортсменов — 24,5 
кгм·мин/кг. Уровень О2–потребления у 
спортсменов также достоверно выше 
независимо от специализации: у вело-
сипедистов он составил 67,7 мл∙мин/кг, 
у лыжников — 64,9, у футболистов — 
56,9, у остальных — в пределах от 49,5 
до 56,5 мл∙мин/кг2.

У студентов, по сравнению со 
спортсменами, показатели PWC170 и 
МПК составили соответственно 
15,4 кгм·мин/кг и 43,8 мл·мин/кг. У 
пропускавших занятия работоспо-
собность была еще ниже, а показа-
тель PWC170 составил в среднем 13,8 

кгм·мин/кг (ниже на 11,6% от сред-
них величин), у занимавшихся до-
полнительно атлетической гимна-
стикой — 15,0 (ниже на 2,7%), а у 
спортигровиков — 15,9 кгм·мин/кг 
(выше на 3,1% средних данных, и на 
15,2% от уровня «прогульщиков»). 
Аналогичная разница и по показате-
лю МПК — соответственно 41,3, 42,8 
и 44,8 мл·мин/кг. Таким образом, 
высококвалифицированные спорт с-
мены достигают уровня физической 
работоспособности в среднем на 56%, 
аэробной мощности — на 72% выше, 
чем студенты. Столь значительные 
различия в показателях работоспо-
собности связаны с применением 
спортсменами более высоких объе-
мов направленных физических на-
грузок и, как следствие, — увеличе-
нием затрат времени.

Утилитарные эффекты спортив-
ной тренировки для военно-профес-
сиональной деятельности, очевидно, 
могут сказаться, прежде всего, в бо-
лее высокой работоспособности, кото-
рая определяется как адаптацион-
ными возможностями вегетативных 
систем жизнеобеспечения и биоэнер-
гетическим потенциалом человека, 
так и экономизацией двигательной 
функции: при одних и тех же затра-
тах энергии тренированные спор-
тсмены способны выполнить значи-
тельно больший объем физической 
работы [6; 14; 23–25]. В подтвержде-
ние этому можно привести несколько 
примеров прямых и опосредованных 
эффектов тренировки.

Направленное применение ин-
тервальной тренировки преимуще-
ственно анаэробной гликолитиче-

2 Преимущество  велосипедистов  здесь  однозначно  связываем  с  выполнением  теста  на 
специфичном для них велоэргометре.
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ской направленности не только 
улучшает спортивные достижения, 
но и приводит к повышению гипок-
сической устойчивости организма. 
Так, у высококвалифицированных 
бегунов на 400 м при гипоксической 
пробе (сатурация крови при дыха-
нии воздухом с 14-процентным со-
держанием кислорода) в течение 2–3 
часов не наблюдается снижение на-
сыщения крови кислородом, тогда 
как у представителей других спор-
тивных дисциплин, не применявших 
аналогичных объемов анаэробных 
гликолитических нагрузок, сниже-
ние уровня насыщения крови кисло-
родом до уровня 85–80% происходит 
уже через 8–10 минут выполнения 
пробы. Как следствие, в процессе 
учебно-боевой и боевой деятельности 
в условиях гипокинезии, замкнутого 
пространства и гипоксии трениро-
ванные военнослужащие могут с бо-
лее высокой эффективностью выпол-
нять свои обязанности.

В качестве другого примера мож-
но привести результат 6-месячной 
тренировки в нырянии в длину по 
специально разработанной методике, 
включающей упражнения в плава-
нии, нырянии и задержке дыхания. 
При этом приросты составили: в ны-
рянии — 26,2%, в плавании на 50 м 
— 27,0%, в тесте 3х50 м — 34,1%, в 
количестве максимальных попыток в 
нырянии с предельной задержкой 
дыхания — на 41,4%, в физической 
работоспособности по тесту PWC170 — 
до 6,8%, МПК — до 5,1% [26].

Положительный эффект на устой-
чивость к гипоксии и повышение об-
щей (аэробной) выносливости установ-
лен и после 6-недельного применения 
военнослужащими интервальной ги-
поксической тренировки [2; 14; 23].

Способны также существенно по-
высить боеготовность личного соста-
ва и методики скоростно-силовой 
тренировки из арсенала спорта выс-
ших достижений. Так, при периоди-
ческой передислокации подвижных 
военно-технических комплексов во-
еннослужащие должны выполнить в 
сжатые сроки комплекс мероприя-
тий для его развертывания, охраны 
и обороны. Выполнение всех предпи-
санных операций приводило к силь-
нейшему утомлению, которое мно-
гим не позволяло даже снарядить 
патронами магазин автомата. Целе-
направленное применение интер-
вальной скоростно-силовой (анаэроб-
ной) тренировки из арсенала высо-
коквалифицированных спортсменов 
позволило эффективно решить и эту 
методическую задачу [14].

В целом сравнение физических 
возможностей военнослужащих и 
спортсменов на основе зависимости 
«доза — эффект» показывает, что в от-
личие от спортсменов, уровень работо-
способности которых определяется 
преимущественно околопредельными 
и предельными нагрузками, военнос-
лужащие находятся по уровню работо-
способности в зоне «неэффективных 
нагрузок», в рамках которой увеличе-
ние их объема до некоторого уровня не 
дает выраженного прироста работо-
способности (рис. 2), а форсированное 
увеличение неизбежно приводит к 
адаптационному срыву.

Поэтому при необоснованном уве- 
личении у военнослужащих объема 
и интенсивности физических нагру-
зок вероятны адаптационные срывы 
и латентные заболевания кардио-ре-
спираторной системы.

Кроме того, любое наращивание 
физических нагрузок у военнослужа-
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щих связано с необходимостью кор-
рекции рациона питания и увеличе-
ния в нем белковой и углеводной со-
ставляющих. В эксперименте соче-
танное применение тренировочных 
нагрузок разной физиологической 
направленности и спортивных пище-
вых добавок на основе креатина, про-
теинов, аминокислот и простейших 
пептидов ускоряло прирост показате-
лей скоростно-силовой подготовлен-
ности (выпрыгивание вверх, МАМ, 
время бега на 100 м) — в 1,2–3,3 раза, 
скоростной выносливости (бег 4 х 100 
м) — в 1,2 раза, силовой выносливо-
сти — в 1,3–2,0 раза, общей выносли-
вости — в 2,9 раза, способствуя сопря-
женному развитию силы, быстроты и 
выносливости [14; 23–24].

У специалистов также неизбежно 
возникает вопрос: возможно ли за 
один год срочной службы поднять 
физические кондиции вчерашних 
студентов до уровня, определенного 
руководящими документами МО 
РФ? Исследования показывают, что 

исходное состояние вчерашних сту-
дентов после выполнения «стандарт-
ных» вузовских программ по дисци-
плине «Физическая культура» позво-
ляет через 6 месяцев в строго регла-
ментированных военной службой ус-
ловиях поднять уровень физической 
подготовленности молодого пополне-
ния до декларативного, что не удает-
ся при «добровольной» подготовке 
студентов к сдаче норм ВФСК ГТО в 
условиях вуза [27]. Как видно, в дан-
ном случае весьма эффективно сра-
батывает «административный ре-
сурс» военной службы.

В качестве выводов следует отме-
тить, что совершенствование военно-
прикладной физической подготовки 
может базироваться на следующих 
концептуальных положениях:

1. Физическое состояние важной 
составляющей мобилизационных ре-
зервов страны, студенческой молоде-
жи, являясь в значительное мере ре-
зультатом школьной физической 
культуры, характеризуется недоста-
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Рис. 2. Зависимость «доза-эффект»: по ординате — прирост тренируемой функции ΔR; по абсциссе — доза тренировочной нагрузки D 
как произведение ее интенсивности I и времени воздействия t0. 

Обозначения: 1 — зона неэффективных нагрузок; 2 — зона начала адаптации и выраженного прироста функции (overload); 3 — зона линейного 
прироста функции; 4 — зона «насыщения»; 5 — зона предельных нагрузок; 6 — зона перетренировки и начала дезадаптации;  

7 — зона прогрессирующей дезадаптации; 8 — зона необратимых изменений; 9 — гарантированное наступление смерти (apaptos)



3 / 2019

206

Преподаватель XX
ВЕК

НАУКА, ОБРАЗОВАНИЕ, КУЛЬТУРА

точностью адаптационных ресурсов 
организма и низкой работоспособно-
стью, что в условиях сокращенной до 
одного года военной службы и необхо-
димости компенсировать низкую ра-
ботоспособность интенсивной физиче-
ской подготовкой уже после призыва 
на срочную военную службу, являет-
ся угрозой здоровью студентов, огра-
ничивает возможности молодого по-
полнения армии и флота по освоению 
оружия и военной техники. Внедре-
ние физкультурно-спортивного ком-
плекса ГТО должно стать мощным 
стимулом повышения эффективности 
физического воспитания учащихся 
средней и высшей школы.

2. Интенсификация физической 
подготовки различных категорий во-
еннослужащих с применением инно-
ваций из арсенала спорта целесоо-

бразна лишь в тех случаях, когда 
применение традиционных методик 
или ее отдельных компонентов 
(средств и методов, методических 
приемов, форм физической подготов-
ки и способов организации занимаю-
щихся) становится неэффективным.

3. В Вооруженных силах России 
XXI века замещение должностей 
операторов эргатических систем во-
еннослужащими-женщинами целе-
сообразно лишь в тех случаях, когда 
это не связано с чрезмерными физи-
ческими нагрузками.

4. Совершенствование военно-
прикладной физической подготовки 
армии XXI века невозможно без пон-
вышения квалификации специали-
стов физической подготовки и руко-
водителей занятий — офицеров и 
сержантов.
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