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Аннотация. В статье представлены результаты эксперимента, проводимого на 

спортивной базе Национального университета обороны Республики Казахстан, с участием 
20-ти военнослужащих. Целью исследования было определение динамики показателей фи­
зической подготовленности с учётом использования в процессе физической подготовки во­
еннослужащих средств гипоксической тренировки. Результаты эксперимента показали, что 
совершенствование функционального состояния организма военнослужащих с помощью 
упражнений на общую и скоростную выносливость, в т. ч. с применением средств гипокси­
ческой тренировки, имеют направленность на усиление и стимулирование систем обеспече­
ния организма кислородом и способствуют эффективному совершенствованию механизмов 
адаптации организма военнослужащих к климатогеографическим особенностям учебно-бое­
вой деятельности.
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Abstract. The article presents the results of an experiment conducted at the sports base of 

the National Defense University of the Republic of Kazakhstan, with the participation of 20 military 
personnel. The purpose of the study was to determine the dynamics of physical fitness indicators, 
taking into account the use of hypoxic training in the process of physical training of military per­
sonnel. The results of the experiment showed that the improvement of the functional state of the 
body of military personnel with the help of general and speed endurance exercises, including the use 
of hypoxic training tools, are aimed at strengthening and stimulating the oxygen supply systems of 
the body and contribute to the effective improvement of the mechanisms of adaptation of the body 
of military personnel to the climatic and geographical features of combat training activities.
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ВВЕДЕНИЕ. Процесс совершенствования физической подготовленности 
военнослужащих Вооруженных Сил Республики Казахстан (ВС РК) достаточно 
сложен и многогранен. Физическая подготовленность военнослужащего состоит из 
комплекса развития основных и специальных физических качеств, а также форми­
рования военно-прикладных двигательных навыков [1].

Развитие физических качеств и формирование двигательных навыков спо­
собствуют более эффективному освоению военнослужащими любой воинской спе­
циальности, а также расширению спектра двигательных навыков. Таким образом, 
применение многообразия средств физической подготовки имеет основополагаю­
щую цель -  обеспечение необходимого уровня физической подготовленности воен­
нослужащих Республики Казахстан для выполнения боевых и других задач в усло­
виях боевой обстановки. В неблагоприятных условиях театра военных действий, 
связанных с климатогеографическими особенностями (горно-пустынная местность, 
жаркий климат и др.), успех будет зависеть от адаптационных возможностей орга­
низма военнослужащих. Следовательно, на сегодняшний день ключевое значение
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имеет улучшение уровней адаптивности и устойчивости организма военнослужа­
щих к климатогеографическим особенностям с целью качественного выполнения 
учебно-боевых и других задач [2].

На основании вышеизложенного, разработка средств и методов физической 
подготовки должна основываться на эффективном увеличении функциональных 
возможностей организма военнослужащих с целью обеспечения успешной адапта­
ции к неблагоприятным условиям. Это подтверждается мнением таких учёных, как 
А. В. Коротков, Н. А. Агаджанян, Б. В. Ендальцев [3] и др., о преимущественном 
значении развития физического качества — выносливости. Кроме того, множество 
научных разработок свидетельствует о прямой зависимости роста показателей фи­
зической подготовленности от индивидуальной устойчивости организма человека к 
гипоксии [4]. Другими словами, выработка устойчивости к недостатку кислорода 
при повышении уровня тренированности свидетельствует о наличии общих законо­
мерностей, связанных с ростом адаптационных возможностей.

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Целью исследования 
является обоснование повышения показателей уровня физической подготовленно­
сти военнослужащих в процессе физической подготовки с использованием средств 
гипоксической тренировки.

Эксперимент проводился в 2022 году на спортивной базе Национального 
университета обороны Республики Казахстана в течение 3 месяцев (сентябрь -  но­
ябрь). Для определения динамики роста показателей физической подготовленности 
военнослужащих три физических качества были представлены следующим обра­
зом: для измерения силы использовалось упражнение № 3 -  подтягивание на пере­
кладине; для оценки скорости -  упражнение № 34 -  бег на 100 метров; для опреде­
ления выносливости -  упражнение № 37 -  бег на 1000 метров [1].

В рамках исследования приняли участие 20 военнослужащих по контракту 
4-й возрастной группы [1], обладающих спортивным опытом на уровне 1-го и 2-го 
разрядов в различных видах спорта. Участники исследования были разделены на 
две группы: контрольную группу (КГ) и экспериментальную группу (ЭГ), по 10 че­
ловек в каждой.

Для развития физического качества «выносливость» выполнялись упражне­
ния, обеспечивающие длительные нагрузки на сердечно-сосудистую и дыхательную 
системы, такие как бег на различные дистанции (средние и длинные) и марш-броски.

Для развития скоростной выносливости применялись повторный и интер­
вальный бег: 4х100 м, 4х200 м, 4х400 м.

Для улучшения устойчивости к кислородному голоданию использовались 
пробежки на отрезках до 60 м с задержкой дыхания, равномерный бег на дистанции 
различной продолжительности, спортивные игры по упрощённым правилам, а 
также выполнение дыхательных серий по 3х2 минуты с использованием устройства 
«гипоксикатор» для обеспечения гипоксической тренировки и тренировки дыха­
тельных мышц [5] (рис. 1).
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Рисунок 1 -  Устройство «гипоксикатор» для обеспечения гипоксической тренировки и тре­
нировки дыхательных мышц

Кроме того, для развития таких физических качеств, как сила и быстрота, 
применялись вариации упражнений на гимнастических снарядах, упражнения с отя­
гощениями, а также бег на короткие дистанции, челночный бег и спортивные игры 
по упрощённым правилам.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Следуя цели исследования, нами был 
осуществлён педагогический эксперимент, результаты которого изложены в таб­
лице 1, в которой представлена динамика физической подготовленности военнослу­
жащих, принимавших участие в КГ и ЭГ.
Таблица 1 -  Результаты динамики физической подготовленности военнослужащих, прини­
мавших участие в КГ и ЭГ________________________________ __________________________

Наименование упражнения 
(ед. измерения)

КГ (n=10) ЭГ (n=10)

Х до±т Хпосле±т Д Х до±т Хпосле±т Д

Упр. № 3 -  подтягивание на 
перекладине (кол-во раз) 9±0,40 10±0,51 1 9±0,49 11±0,63 2

Упр. № 34 -  бег на 100 м (с) 15±0,30 14,1±0,23 0,9 15±0,29 13,3±0,16 1,7
Упр. № 37 -  бег на 1000 м 
(мин.с) 4±0.02 3.55±0.09 0.05 4±0.07 3±0.02 1

Рассмотрев результаты педагогического эксперимента в начале и в конце, 
можно констатировать повышение всех показателей физической подготовленности 
военнослужащих как в контрольной, так и в экспериментальной группах.

В результате исследования выяснилось, что в экспериментальной группе 
наблюдалось более значительное улучшение результатов по сравнению с контроль­
ной группой. В упражнении «Подтягивание на перекладине» прирост в ЭГ составил 
2 повторения, в КГ -  1 повторение, что составляет 22% и 11% соответственно. В 
упражнении «Бег на 100 м» среднее время уменьшилось на 1,7 с в ЭГ и на 0,9 с в 
КГ, что составляет 11% и 6% соответственно.

Таким образом, эксперимент показал, что проведенные мероприятия в экспе­
риментальной группе привели к более выраженным улучшениям физических показа­
телей по сравнению с контрольной группой. Анализ данных, приведенных в таблице 
1, показал отсутствие достоверности при р>0,05 в КГ, однако в ЭГ при р>0,05 сдвиг 
показателей оказался достоверным, при этом отсутствие достоверности в подтягива­
нии на перекладине объясняется с точки зрения диссоциации физических качеств, 
происходящей при различной по характеру двигательной деятельности [6] -  взаимо­
обусловленная антагонистичность физических качеств: сила -  выносливость.
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В упражнении «Бег на 1000 м» по завершении эксперимента результат улуч­
шился у военнослужащих КГ на 0,05 мин, а в ЭГ -  на 1 мин, что составило 5% и 25% 
соответственно. По полученным данным можно сделать вывод, что наблюдается не­
достоверное повышение результатов в беге на средние дистанции в контрольной 
группе, но достоверное увеличение в экспериментальной группе при значении p>0,05.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. По итогам педагогического эксперимента выявлена дина­
мика роста показателей физической подготовленности у военнослужащих как в кон­
трольной, так и в экспериментальной группах. Однако достоверность сдвига разли­
чий зафиксирована только в беговых упражнениях -  на дистанциях 100 и 1000 мет­
ров в экспериментальной группе.

В подтягивании рост результатов в обеих группах продемонстрировал про­
цент прироста, но эти показатели оказались недостоверными.

По результатам данного исследования мы позволили себе предположить, что 
применение в процессе физической подготовки военнослужащих упражнений, направ­
ленных на развитие устойчивости к недостатку кислорода, дает синергетический эф­
фект, способствующий преимущественному развитию общей и скоростной выносливо­
сти, а также оказывающий значительное влияние на адаптационные возможности воен­
нослужащих к неблагоприятным факторам служебной деятельности.
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