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Это базовые движения, несложные в своём исполнении, где гимнастки практически не до-

пускают грубых ошибок и могут набрать баллы без особого риска.  

В заключении можно отметить, что соотношение элементов в соревновательных 

программах групповых упражнений, их разнообразие и сложность, зависит от индивиду-

альных возможностей каждой гимнастки. Например, у команды № 5 высокая сумма баллов 

за элементы Трудности тела, их больше, чем перебросок, и гимнастки выполняют сложные 

комбинированные элементы, демонстрируя в большей степени, индивидуальные физиче-

ские возможности своего тела. У команды № 1 сложные переброски, требующие высокого 

мастерства владения предметами как отдельно каждой гимнасткой, так и группой в целом. 

Ведь переброска предполагает одновременный бросок и ловлю предметов, а значит от точ-

ности индивидуальных бросковых действий зависит безошибочное их выполнение. Пре-

обладание в программах «Сотрудничеств» – с высоким броском предмета и динамическим 

вращением говорит о высоком уровне развития скоростных способностей (быстроты реак-

ции и быстроты выполнения одиночных движений), точности бросков как «рискующих» 

гимнасток, так и ассистирующих, а также надёжности выполнения сложных (с двумя и 

более критериями) бросков и ловлей предметов. Команда № 3 выполнила 10 таких «Со-

трудничеств», а № 7 – 8, и практически во всех были представлены серии вращений (акро-

батических движений), которые выполняли две и более гимнастки, что говорит о возмож-

ности демонстрации высокого технического уровня всеми гимнастками данных команд в 

равной степени. Итоговая оценка за выступление во многом определяется сложностью 

программы, достигаемой за счёт сложности каждого из компонентов оценки за Трудность. 

Эта сложность должна быть обусловлена грамотным и целесообразным выбором элемен-

тов, которые позволят скрыть недостатки команды и продемонстрировать ее сильные сто-

роны. 
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Аннотация 

Существующие программы по физической подготовке курсантов ВДВ в настоящее время еще 

не имеют достаточного научного обоснования. Отсутствуют публикации, связанные с определением 
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оптимального соотношения нагрузок для развития физических качеств, интенсивности выполняе-

мых упражнений на основе комплексных экспериментальных исследований курсантов ВДВ 18–19 

лет. Исследования, определяющие эффективность подготовки курсантов при проведении занятий од-

новременно как на открытых, так и на закрытых площадках, и только в закрытом помещений еще не 

проводились. В связи с этим, разработка программ подготовки курсантов, позволяющих повысить 

различные стороны подготовленности в различных условиях тренировки, является актуальной зада-

чей. 

Ключевые слова: курсанты, интенсивность, средства подготовки, физическая подготовлен-

ность, функциональная подготовленность, сердечно-сосудистая система, анализаторные системы, 

открытые и закрытые площадки. 
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CADETS WHEN USINGHIGH-INTENSITY LOADS IN STANDARD AND NON-

STANDARD TRAINING CONDITIONS 
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Abstract 

The existing programs for the physical training of airborne cadets currently do not have sufficient 

scientific justification. There are no publications related to determining the optimal ratio of loads for the 

development of physical qualities, the intensity of exercises performed on the basis of complex experimental 

studies of airborne cadets aged 18-19. Studies determining the effectiveness of training cadets when con-

ducting classes simultaneously on open and closed sites, and only in closed premises have not yet been 

conducted. In this regard, the development of cadet training programs that allow improving various aspects 

of preparedness in various training conditions is an urgent task. 

Keywords: cadets, intensity, means of training, physical readiness, functional readiness, cardiovas-

cular system, analyzer systems, open and closed areas. 

ВВЕДЕНИЕ 

Повышение эффективности физической подготовки курсантов ВДВ связано с разра-

боткой программ тренировки, обеспечивающих рост физических качеств и функциональ-

ных возможностей. 

Использование курсантами военных училищ типовых программы физической под-

готовки, в которых преобладают силовые и гимнастические упражнения, не развивающие 

основные физиологические системы организма, аэробные и анаэробные возможности [8, 

9], не позволяют адекватно переносить физические нагрузки в процессе военно-професси-

ональной деятельности [6]. 

Проведенные экспериментальные исследования курсантов ВДВ с тестированием 

адаптации к блокам специальных нагрузок различной интенсивности выполненных «до 

отказа» от работы применяемых при подготовке боксеров и борцов выявили их положи-

тельное воздействие на состояние функциональных систем организма, заключающееся в 

повышении максимальных аэробных и анаэробных возможностей и улучшении функцио-

нального состояния анализаторных систем [3, 4]. 

Комплексная разносторонняя тренировка, включающая все основные виды нагру-

зок, но в меньшем объеме, чем при специально направленной тренировке, адаптирует ор-

ганизм разносторонне, улучшает координационные взаимоотношения в коре больших по-

лушарий, создает предпосылки для развития всех физических качеств, обеспечивает 

оптимальное протекание основных нервных процессов [5]. 

  



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 5 (219). 

 261 

Наличие стандартных объектов материальной базы для организации физической 

подготовки военнослужащих способствует разностороннему развитию физических ка-

честв военнослужащих. 

Недостаточно изучен вопрос об эффективности использования залов, малогабарит-

ных помещений, при различных ситуациях (подготовка в условиях горной местности, бо-

евые действиях и т. д.) для сохранения высоких физических кондиций [2].  

Целью настоящего исследования является разработка программ подготовки курсан-

тов ВДВ, способствующих повышению физической и функциональной подготовленности 

в стандартных и нестандартных условиях подготовки. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При обследовании 48 курсантов ВДВ 18–20 лет использовалось комплексное тести-

рование. Для определения физической работоспособности проводился тест PWC170 с рас-

четным определением МПК. Выполнялась гипоксическая проба Генчи с задержкой дыха-

ния на выдохе [1], [9]. 

Показатель МПК характеризует аэробные возможности лиц, занимающихся физи-

ческой подготовкой. Пробе Генчи – задержка дыхания на выдохе, характеризует анаэроб-

ный потенциал.  

Для определения силовой работоспособности использовался тест, заключающийся 

в подъеме грифа штанги весом 20 кг при сгибании и разгибании рук в локтевых суставах 

«до отказа от работы».  

В исходном состоянии, а также после проведения силового теста, регистрировались 

показатели анализаторных систем (количество ошибок в координационных тестах, опре-

деляющих дифференциацию малых мышечных усилий, ориентацию тела в пространстве, 

статокинетическую устойчивость позы тела, скорость двигательных реакций. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для определения эффективности программ подготовки для курсантов ВДВ 18-19 лет 

были сформированы 3 группы по 16 испытуемых в каждой группе. У контрольной и экс-

периментальных групп курсантов проводился 2–х месячный педагогический эксперимент, 

связанный с определением эффективности подготовки учащихся, использующих различ-

ную направленность тренировки в разных условиях проведения занятий.  

В первую группу вошли курсанты контрольной группы (КГ), применяющих тради-

ционную структуру занятий, связанную с силовой направленностью подготовки при невы-

сокой интенсивности используемых физических упражнений преимущественно аэробной 

направленности (таблица 1).  

Таблица 1 – Параметры тренировочных нагрузок курсантов КГ, ЭГ1 и ЭГ2 групп в про-

цессе 2-месячного педагогического эксперимента, % от общего объема 
Показатели КГ ЭГ1 ЭГ2 

Количество тренировочных часов 144 144 144 

Объем нагрузок циклической направленности (%) (35%) (33%) (30%) 

Объем нагрузок ациклической направленности (гимнастика, атлетическая 

подготовка) (%)  

(40%) (33%) (30%) 

Объем нагрузок для развития ловкости, (часы, %) (25%) - - 

Объем нагрузок для развития ловкости средствами из единоборств (часы, %) - (34%) (40%) 

Объем работы в зонах интенсивности (часы, %) - - - 

1 зона, аэробная направленность (ЧСС до 150 уд/мин) (88%) (74%) (74%) 

2 зона, аэробно-анаэробная направленность (ЧСС 150–174 уд/мин)  (10%) (20%) (20%) 

3 зона, анаэробная направленность (ЧСС 175 уд/мин и выше) (2%) (7%) (7%) 

У экспериментальных групп курсантов в равной степени был повышен объем ин-

тенсивных нагрузок аэробно-анаэробной и анаэробной направленности.  
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Первую экспериментальную группу курсантов (ЭГ1) составили учащиеся, исполь-

зующие при подготовке в равном объеме нагрузки ациклической направленности (33%), 

такие же объемы нагрузок циклической направленности (33%), и 34% нагрузок из средств 

подготовки единоборцев.  

Во второй экспериментальной группе преобладала направленность подготовки, ис-

пользуемая при тренировке единоборцев 40%, циклическая направленность 30%, ацикли-

чесая 30% от общего объема.  

При этом условия подготовки у 2 ЭГ были ограничены и происходили в помещении 

(38х20), в то время как у КГ и ЭГ1 групп физическая подготовка осуществлялась как в 

залах, так и на открытых площадках.  

В таблицах 2, 3 представлена динамика изменений показателей физической и функ-

циональной подготовленности обследуемых групп учащихся. 

Таблица 2 – Динамика изменений показателей общей и специальной физической подготов-

ленности курсантов контрольной и экспериментальной групп на этапе педагогического 

эксперимента (М±n) 

Показатели физической подготовленности 

Исходные данные в 

начале эксперимента 

(КГ, ЭГ1, ЭГ2) 

Окончание эксперимента 

КГ ЭГ1 ЭГ2 

Бег 100 м (с) 13,6±0,04 13,7±0,054 13,0±0,04 13,1±0,044 

Бег 3000 м (с) 12,18±0,07 12,43±0,056 12,10±0,06 12,15±0,05 

Челночный бег 10х10 м (с) 26,87±0,34 27,9±0,31 24,1 ±0,35 25,1±0,31 

Подтягивания на перекладине (количество раз) 17,8±1,6 20,8±1,2 22,9±1,4 23,1±1,3 

Прыжок в длину с места (см) 217±1,6 220±1,11 228±1,56 227±1,43  

Преодоление единой полосы препятствий 400 м (с) 2,08±0,04 2,09±0,031 2,01±0,034 2,03±0,04 

Марш-бросок на 5 км (мин, с) 22,84±0,12 23,7±0,045 22,3±0,04 22,9±0,05 

Метание гранаты Р=600 г (м) 36,5±1,1 38,7±1,1 45,9±0,9 44,1±1,2 

Таблица 3 – Динамика изменений показателей функциональной подготовленности курсан-

тов контрольной и экспериментальной групп на этапе педагогического эксперимента 

(М±n) 

Показатели физической подготовленности 

Исход. данные в 

нач. экспери-

мента (КГ, ЭГ1, 

ЭГ2) 

Окончание эксперимента 

КГ ЭГ1 ЭГ2 

PWC170 (кгм/кг) 15,9±1,15 15,8±1,1 23,1±0,85 24,4±1,14 

МПК (мл/кг) 42,5±1,43 42,1±1,12 51,4±1,3 52,8±0,95 

Проба Генчи (с)  21,9±1,32 24,2±1,0 30,5±0,95 32,4±1,2 

Тест силовой выносливости (мин, с) 1,47±0,0027 1,48±0,002 2,14±0,003 2,16±0,0021 

Дифференциация малых мышечных усилий (г)  127,1±1,3 124,1±1,5 118,4±1,13 110,4±1,24 

Ориентация тела в пространстве (ошибка в градусах) 4,3±0,7 7,1±0,6 1,5±0,53  1,3±0,47 

Статокинетическая устойчивость (балы) 4,5±1,4 4,5±1,1 4,7±0,84 4,8±0,95 

Скорость простой двигательной реакции (мс) 280±1,5 278±1,6 273,0±1,3 271,0±1,4 

Скорость реакции выбора (мс) 368,0±1,4 365,0±1,4 352,0±1,5 344,0±1,6 

Если вначале эксперимента показатели физической подготовленности у курсантов 

обследуемых групп достоверно не отличались, то после его завершения у курсантов КГ 

результаты большинства показателей не изменились, а в тесте марш-бросок на 5 км снизи-

лись. У экспериментальных групп, напротив, отмечается рост практически всех показате-

лей физической подготовленности.  

У учащихся экспериментальных групп, имеющих различные условия подготовки, 

уровень физической подготовленности по сравнению с первоначальным обследованием 

достоверно возрос и имел лишь некоторые отличия. Только в тесте марш бросок на 5 км 

результат у курсантов ЭГ1 был лучше, чем у учащихся ЭГ2. Но в тоже время состояние 

анализаторных систем у курсантов ЭГ2, имеющих преимущественно технико-тактическую 

направленность подготовки, используемых в единоборствах улучшилось по сравнению с 

курсантами ЭГ1 (улучшение дифференциации усилий и повышение скорости реакции 
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выбора). Функциональные возможности курсантов контрольной и экспериментальных 

групп, характеризующие энергетический потенциал, состояние анализаторных систем при 

практически одинаковом уровне в начале эксперимента, после его окончания достоверно 

отличались. У курсантов КГ в основном все показатели функциональной подготовленно-

сти к окончанию эксперимента не изменились, а ориентация тела в пространстве ухудши-

лась. У экспериментальных групп по сравнению с началом эксперимента большинство по-

казателей функциональной подготовленности повысилось. Возрос уровень физической 

работоспособности и силовой выносливости, аэробной и анаэробной производительности, 

улучшилась дифференциация мышечных усилий, ориентация тела в пространстве ско-

рость двигательных реакций. У обследуемых курсантов статокинетическая устойчивость 

позы тела остается на высоком уровне в начале и конце эксперимента. Высокая степень 

устойчивости позы тела является необходимым условием для успешного выполнения по-

ставленных задач в ВДВ. 

Таким образом, выявлено, что у курсантов КГ, использующих для занятий открытые 

и закрытые помещения преимущественная силовая направленность подготовки при невы-

сокой интенсивности выполняемых упражнений не способствует росту физических ка-

честв и функциональных возможностей организма. У курсантов ЭГ1, у которых подготовка 

также осуществлялась на открытых и закрытых площадках, использующих в равных долях 

нагрузки для развития основных физических качеств при повышенной интенсивности вы-

полняемых упражнений отмечается рост физической и функциональной Курсанты ЭГ2 при 

подготовке только в закрытом помещении, но также как и курсанты ЭГ1 применяющие в 

таком же объеме высокоинтенсивные нагрузки, при преобладании их использования сред-

ствами подготовки применяющихся в единоборствах (блоки нагрузок в зонах различной 

относительной мощности до «отказа от работы», проведение боев и схваток, вызывающих 

максимальное усиление функций организма), характеризуются таким же повышением фи-

зической и функциональной подготовленности. 

Большой комплекс объектов учебно-материальной базы для организации физиче-

ской подготовки курсантов; спортивный зал, помещение для занятий гимнастикой, руко-

пашным боем, спортивными играми, стадион – основное спортивное ядро, стрелковый 

тир, футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний, 

плавательный бассейн, полоса препятствий (два направления) и т. д.) способствует разно-

стороннему совершенствованию физических качеств занимающихся. 

Отсутствие применения широкого комплекса спортивных сооружений при занятиях 

только на небольших площадках может в определенной степени компенсироваться введе-

нием инновационных технологий [7], используемых при подготовке курсантов ЭГ2. 

Применение резинового амортизатора позволило курсантам использовать цикличе-

ские нагрузки различной интенсивности для воспитания силовой выносливости, силы 

(имитация работы рук при ходьбе на лыжах, гребковых движений в плавании), а также 

специальную физическую подготовку при занятиях борьбой: подножки, подвороты, ими-

тация бросков и др. Занятия с амортизатором позволяют использовать наиболее физиоло-

гичный и доступный для человека вид нагрузки – собственный вес. 

Использование прыжков через скакалку широко применяется в единоборствах и 

также позволяет выполнять циклическую работу с различной интенсивностью, укрепляют 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы, развивают силу и выносливость мышц ног, 

быстроту, способствуют развитию координации движений, вырабатывают чувство ритма. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами и прыжки через скакалку могут служить как 

для воспитания аэробной выносливости, так и для того, чтобы дополнить и разнообразить 

другие упражнения. Простота в использовании этих средств подготовки, не требует много 

места, возможно применение в условиях ограниченного пространства. 

Оснащение спортивного зала тренажерами: велоэргометр, беговая дорожка, гребной 

тренажер, и. т. п. позволяет выполнять нагрузку во всех режимах относительной мощности 
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и повышать резервные возможности организма. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

1. Комплексная оценка физической и функциональной подготовленности по соот-

ношению качественных и количественных показателей работоспособности позволяет 

определить у курсантов ВДВ 18-19 лет направленность физической подготовки, критерии 

тренированности, резервные возможности организма, «слабые» стороны подготовленно-

сти. 

2. Структура подготовки курсантов с использованием нагрузок невысокой интен-

сивности c преобладании силовых нагрузок 40% от общего объема, и невысокой интенсив-

ностью выполняемых упражнений не вызывает рост физических качеств и функциональ-

ных возможностей.  

3. Структуры подготовки с использованием высокоинтенсивных нагрузок, вызыва-

ющих максимальную мобилизацию функциональных систем организма с повышенной ин-

тенсивностью выполняемых упражнений с оптимальным соотношением нагрузок аэроб-

ной, аэробно-анаэробной и анаэробной направленности 73, 20, 7, вызывает повышение 

физической и функциональной подготовленности при проведении занятий как на закры-

тых и открытых площадках, так и только в закрытых помещениях. 

4. При занятиях только в залах необходимо использовать структуру подготовки, 

связанную с выполнением повышенного объема нагрузок из практики единоборств, вызы-

вающих максимальную мобилизацию систем организма и в равных долях упражнений 

циклической и ациклической направленности. (40%, 30%, 30% от общего объема).  
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Аннотация 

Данная статья посвящена вопросу организации тренировочного процесса по виду спорта 

«кикбоксинг» с учащимися ведомственного вуза. Представлена примерная схема подготовки обуча-

ющихся, которая в своей основе предполагает сформировать навыки самообороны с использованием 

средств кикбоксинга в процессе образовательной деятельности. Научная новизна результатов иссле-

дования заключается в применении средств кикбоксинга в образовательном процессе учащихся ве-

домственного вуза. Практическая значимость результатов исследования позволит специалистам по 

физической культуре и спорту, тренерам, преподавателям модифицировать тренировочный процесс 

и образовательную деятельность учащихся ведомственных и гражданских вузов различного профиля 

обучения. 
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