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занятии, решающем задачи развития или совершенствования специальных скоростных 

способностей, определяющих скорость бега на дистанции, в тренировочном процессе фут-

болистов 12-13 лет целесообразно использовать 4 серии, каждая из которых будет содер-

жать 8 повторений в беге на 30 м с мячом.  
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Аннотация 

В ходе исследования авторы рассмотрели важность внедрения специально-силовых упражне-

ний из силовых видов спорта в тренировочный процесс спортсменов, занимающихся военно-спор-

тивным многоборьем. установлено, что под влиянием постепенного повторения специально-силовых 

упражнений сердечно-сосудистая, дыхательная и другие системы организма человека приспосабли-

ваются к все повышающимся нагрузкам и хорошо обеспечивают работу мышечно-связочного аппа-

рата. В ходе исследования был проведён педагогический эксперимент. Итогом эксперимента явились 

результаты выполнения упражнения «Преодоление полосы препятствий». Спортсмены эксперимен-

тальной группы показали результаты на 7-9% выше чем спортсмены контрольной группы. 
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Abstract 

In the course of the study, the authors considered the importance of introducing special strength 

exercises from strength sports into the training process of athletes engaged in military sports all-around. it 

has been established that under the influence of gradual repetition of special strength exercises, the cardio-

vascular, respiratory and other systems of the human body adapt to ever-increasing loads and well ensure 

the work of the musculoskeletal system. In the course of the study, a pedagogical experiment was conducted. 

The results of the experiment were the results of the exercise "Overcoming the obstacle course". The athletes 

of the experimental group showed results 7-9% higher than the athletes of the control group. 

Keywords: specially-strength exercises, strength sports, overcoming obstacle courses, military-

sports all-around. 

ВВЕДЕНИЕ 

Основной принцип военной школы тренировки – это единство процесса обучения и 

воспитания спортсмена, когда наряду со спортивным совершенствованием формируется 

облик спортсмена, патриота Родины. 

Спортивная тренировка осуществляется посредством специально организованных 

занятий, которые решают следующие задачи: непрерывного всестороннего физического 

развития, овладения спортивной техникой и тактикой в этой области, изучения основ тео-

рии и методики спортивной тренировки, воспитания спортсменов, достижения намечен-

ного спортивного результата. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе анализа научно-методической литературы, опроса респондентов, в роли ко-

торых выступали ведущие спортсмены и тренеры Санкт-Петербургского военного гарни-

зона по военно-спортивному многоборью, мы нашли решения вопроса по нашему иссле-

дованию не в полном объёме. 

Целью нашего исследования является выявление важности внедрения упражнений 

из силовых видов спорта в тренировочный процесс спортсменов, занимающихся военно-

спортивным многоборьем. В ходе нашего исследования нами был проведен педагогиче-

ский эксперимент [1]. Результаты эксперимента представлены в таблице 1, 2. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Рассмотрим всестороннее физическое развитие. 

Всестороннее физическое развитие, так же как и тренированность организма, имеет 

различные уровни. Чтобы достичь наивысшего уровня физического развития, нужно из 

года в год увеличивать объем и количество общеразвивающих упражнений, а также внед-

рять силовые упражнения [2]. 

Как же достичь всестороннего физического развития? 

Для этой цели нужно включать в тренировку (особенно в подготовительном пери-

оде) различные общеразвивающие и силовые упражнения. Под влиянием постепенного по-

вторения упражнений сердечно-сосудистая, дыхательная и другие системы организма че-

ловека приспосабливаются к все повышающимся нагрузкам и хорошо обеспечивают 

работу мышечно-связочного аппарата. 

В ходе нашего исследования, выявлено, что внедрение специально-силовых упраж-

нений из силовых видов спорта актуально, в частности спортсменам, специализирую-

щихся в военно-спортивном многоборье. 
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Рассмотрим данные упражнения: 

1. Подъем штанги на грудь с неглубоким подседом на месте. Это весьма ценное 

упражнение: в связи с несложностью подседа оно позволяет сосредоточить внимание 

только на мышечном усилии, направленном на подъем штанги вверх. Упражнение способ-

ствует развитию силовых качеств. Как показывает опыт ведущих спортсменов, с увеличе-

нием результата в этом движении увеличивается результат бега на короткие дистанции. 

2. Тяга двумя руками. Упражнение заключается в выпрямлении туловища со штан-

гой. Упражнение может выполняться медленно и быстро, с включением и без включения 

рук в работу. Тяга в медленном темпе прямыми руками не тождественна с характером дви-

жения при подъеме штанги на грудь с подседом, она разрешает узкую задачу – развить 

отдельные группы мышц, главным образом разгибатели тазобедренного и коленного суста-

вов, которые очень важны для спортсменов-бегунов.  

3. Подъем штанги на грудь с виса силой рук. Исходное положение: стоя ноги вместе 

или врозь, держать штангу в выпрямленных вниз руках (хват толчковый). Исполнение: си-

лой одних рук, сгибая их в локтях, поднять штангу на грудь без какого-либо добавочного 

усилия туловища и ног. Упражнение развивает силу мышц рук, имеющую большое значе-

ние для успешного преодоления. 

4. Ходьба выпадами со штангой на плечах и на груди. Упражнение имеет большое 

значение для развития силы мышц ног.  

6. Вставание со штангой из подседа. Упражнение развивает силу мышечных групп, 

усилием которых осуществляется старт при преодолении рва на полосе препятствий. 

7. Приседание со штангой на груди из стойки ноги врозь. Упражнение может быть 

использовано как вспомогательное для поддержания общей физической готовности. 

В ходе нашего исследования был проведён педагогический эксперимент. В экспери-

менте принимали участие спортивная сборная спортсменов по военно-спортивному мно-

гоборью Михайловской военной артиллерийской академии (г. Санкт-Петербург), контроль-

ная группа – 5 спортсменов – и экспериментальная группа – 5 спортсменов. В ходе 

педагогического эксперимента установлено, что внедрение в тренировочный процесс спе-

циально-силовых упражнений позволяет спортсменам, занимающихся военно-спортив-

ным многоборьем значительно увеличить свой спортивный результат. Результаты экспери-

мента представлены в таблице 1, 2. 

В ходе педагогического эксперимента в тренировочном процессе контрольной 

группы были использованы классические упражнения., а в тренировочный процесс испы-

туемым экспериментальной группы были внедрены специально-силовые упражнения из 

силовых видов спорта. Данные упражнения преимущественно направлены на развитие об-

щих силовых качеств спортсмена, а также всестороннего физического развития. 

Итоги эксперимента показали, что внедрённые специально-силовые упражнения 

спортсменам экспериментальной группы эффективны, но не подходят к каждому спортс-

мену. Так как уровень развития двигательных способностей у всех спортсменов разный. 

Испытуемые экспериментальной группы показали результат в среднем на 7–9% лучше, чем 

испытуемые контрольной группы. Тренера, при планировании тренировочного процесса и 

индивидуальных тренировочных заданий должны учитывать физические возможности 

каждого спортсмена [3].  

Таблица 1 – Показатели выполнения упражнения «Преодоление полосы препятствий» до 

эксперимента 
Испытуе-

мые (КГ) 

Выполнение упражнения «Преодоление 

полосы препятствий», мин 

Испытуе-

мые (ЭГ) 

Выполнение упражнения «Преодоление 

полосы препятствий», мин 

1 2,46 1 2,48 

2 2,45 2 2,49 

3 2,47 3 2,50 

4 2,50 4 2,49 

5 2,44 5 2,50 
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Таблица 2 – Показатели выполнения упражнения «Преодоление полосы препятствий» по-

сле эксперимента 
Испытуе-

мые (КГ) 

Выполнение упражнения «Преодоление 

полосы препятствий», мин 

Испытуе-

мые (ЭГ) 

Выполнение упражнения «Преодоление 

полосы препятствий», мин 

1 2,44 1 2,42 

2 2,43 2 2,43 

3 2,44 3 2,44 

4 2,46 4 2,42 

5 2,41 5 2,44 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Установлено, что под влиянием постепенного повторения специально-силовых 

упражнений сердечно-сосудистая, дыхательная и другие системы организма человека при-

спосабливаются к все повышающимся нагрузкам и хорошо обеспечивают работу мы-

шечно-связочного аппарата. Чтобы достичь наивысшего уровня физического развития, 

нужно из года в год увеличивать объем и количество общеразвивающих упражнений и 

внедрять в тренировочный процесс специально-силовых упражнений. Выявлено, что внед-

рённые специально-силовые упражнения спортсменам экспериментальной группы эффек-

тивны, но не подходят к каждому спортсмену. Так как уровень развития двигательных спо-

собностей у всех спортсменов разный. Испытуемые экспериментальной группы показали 

результат в среднем на 7–9% лучше, чем испытуемые контрольной группы. 
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