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двух минут в возрастающем порядке 25 чисел. Средняя норма – 22 числа 
и выше. Методика «Корректурная проба», или проба Бурдона. Обследо-
вание проводилось с помощью специальных бланков с рядами располо-
женных в случайном порядке букв. Испытуемый просматривал ряд и вы-
черкивал определенные буквы. Результаты пробы высчитывались по 
формуле: 
А (устойчивость)=В (производительность)+ С (точность)  
Результаты исследования, их обсуждение. Проведенное исследование по-
казало, что в начале года в контрольной группе значения результатов пер-
вого теста были в среднем 22 числа (88%), что на 4% хуже, чем в экспе-
риментальной группе (23 числа – 92%). В конце года результаты в кон-
трольной группе ухудшились и стали (21 число – 84%), в эксперимен-
тальной остались прежними. 

Анализ результатов второго теста показал, что оценка устойчивости 
внимания в начале года в контрольной группе в среднем составила 9 бал-
лов, что на 4 балла хуже, чем в экспериментальной группе. В конце года 
результаты в контрольной группе не изменились, а в экспериментальной 
группе улучшились на 2 балла. 
Заключение. Таким образом, тестирование внимания у студентов выяви-
ло, что занятия по волейболу влияют на развитие внимания, а также под-
держивают его на определенном уровне в течение учебного года. Так как 
внимание влияет на нашу память и мышление, помогает сконцентриро-
ваться на одном предмете или переключиться с одного задания на другое, 
то студенты, занимающиеся волейболом, будут лучше усваивать учебный 
материал и будут более успешны в жизни. 
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Физическая подготовка занимает особое место в поддержании боевой 

готовности войск. Основная задача подготовки – развитие выносливости 
[1].  
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Выносливость рассматривается как одно из проявлений двигательной 
активности и является неотъемлемой частью понятия гармонически раз-
витого военнослужащего. 

Эффект тренировки выносливости во многом зависит от наиболее ра-
ционального подбора средств и методов, способствующих эффективному 
развитию данного качества.  

Актуальностью данной работы является развитие и поддержание на 
должном уровне выносливости у курсантов военных учебных заведений, 
которая играет важную роль в оптимизации их жизнедеятельности и вы-
ступает как важный компонент физического здоровья, играя приоритет-
ную роль как в военной службе, так и в спортивной деятельности. 

Цель исследования – разработать методику развития выносливости в 
субмаксимальной зоне мощности для курсантов военных факультетов. 

Для достижения поставленной цели исследования необходимо решить 
следующие задачи: 

1) изучить закономерности развития выносливости в субмаксимальной 
зоне мощности у курсантов военного факультета; 

2) разработать методику для развития у курсантов военных факульте-
тов выносливости в субмаксимальной зоне мощности; 

3) определить эффективность разработанной методики развития вы-
носливости у курсантов военных факультетов в субмаксимальной зоне 
мощности. 

Объект исследования: физическая подготовка курсантов военных фа-
культетов. 

Предмет исследования: методика развития выносливости в субмакси-
мальной зоне мощности у курсантов, обучающихся по специальности 
«Тыловое обеспечение войск», при выполнении упражнения № 16 – бег на 
1000 м. 

Новизна данного исследования заключается в более эффективном раз-
витии данной двигательной способности в рамках учебного процесса кур-
сантов военного факультета, обучающихся по специальности «Тыловое 
обеспечение войск». 

Цели и задачи настоящего исследования решались с помощью приме-
нения общепринятых научных методов исследования:  

1) анализа научно-методической литературы;  
2) метода контрольных испытаний;  
3) педагогического эксперимента;  
4) метода математико-статистического анализа.  
Анализ научно-методической литературы позволил сделать вывод о 

том, что к наиболее эффективным методам развития выносливости в мак-
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симальной зоне мощности является непрерывный и интервальный методы 
развития физических качеств на основе круговой тренировки. 

Непрерывные методы характеризуются однократным непрерывным 
выполнением тренировочной работы. Интервальный метод предусматри-
вает выполнение упражнений как с регламентированными паузами, так и 
с непроизвольными паузами отдыха. При использовании этих методов 
упражнения могут выполняться как в равномерном (стандартном), так и в 
переменном (вариативном) режиме. При равномерном режиме интенсив-
ность работы является постоянной, при переменном – варьирующей. Ин-
тенсивность работы от упражнения к упражнению может возрастать (про-
грессирующий вариант) или неоднократно изменяться (варьирующий ва-
риант) [2-4]. 

В результате проведенных исследований получены следующие резуль-
таты. 

1. При проделывании работы продолжительностью от 3 до 4 минут без 
снижения мощности (бег на 1000 м) предъявляются определенные энерго-
затраты (расход энергии за 1 секунду составляет в пределах 0,6-4 кало-
рии). Мощность выполнения упражнения не должна превышать 85-95% 
от максимальной. ЧСС находится в зоне 180-190 ударов в минуту, что 
определяет анаэробно-аэробный характер окислительных процессов. Та-
кая работа характеризуется возможностями анаэробно-гликолитического 
механизма энергообеспечения и выносливостью нервных центров к ин-
тенсивной работе в условиях недостатка кислорода, но ведущей физиоло-
гической системой в этой зоне является кардио-респираторная система. 
Выполнение работы характеризуется нарастанием кислородной задол-
женности. 

2. Основными средствами развития выносливости в субмаксимальной 
зоне являются упражнения циклического и ациклического характера. 
Упражнения могут выполняться с дополнительными отягощениями, но с 
коррекцией продолжительности и количества повторений. Ведущим ме-
тодом развития являются строго регламентированные упражнения, позво-
ляющие точно задавать величину и объем нагрузки. Упражнения могут 
выполняться повторно и непрерывно сериями и включать упражнения с 
разной биомеханической структурой. Интервалы отдыха в зависимости от 
применяемого похода различны по деятельности. Как правило, они могут 
составлять от 3 до 6 минут. Повторное выполнение упражнения или серии 
упражнений должно начинаться при ЧСС 110-120 ударов в минуту. Меж-
ду повторениями нагрузок используются упражнения на дыхание, на рас-
слабление мышц, упражнения на развитие подвижности в суставах. Раз-
вивать выносливость в зоне субмаксимальных нагрузок целесообразно 
после упражнений на развитие координации движений, обучения двига-
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тельным действиям, когда организм находится в фазе начального утомле-
ния. Это позволяет заметно сократить время воздействия на организм 
упражнениями в субмаксимальной зоне и не применять разминки. При 
этом продолжительность упражнений, их количество, интервалы отдыха 
по длительности и содержанию между ними должны быть соотнесены с 
характером предшествующей работы. 

3. Приступая к развитию выносливости, необходимо придерживаться 
определённой логики построения тренировочного процесса, т. к. нерацио-
нальное сочетание нагрузки в занятиях различной функциональной 
направленности может привести не к улучшению, а наоборот, к сниже-
нию уровня тренированности. Необходимо отметить, что на начальном 
этапе развития выносливости необходимо сосредотачивать внимание на 
развитие аэробных возможностей с одновременным совершенствованием 
функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укреплением опор-
но-двигательного аппарата. На втором этапе необходимо увеличивать 
объём нагрузки в смешанном аэробно-анаэробном режиме энергообеспе-
чения, применяя непрерывную равномерную работу в форме темпового 
бега. На третьем этапе необходимо увеличение объёмов тренировочных 
нагрузок за счёт применения более интенсивных упражнений, выполняе-
мых методом интервальной и повторной работ в смешанном аэробно-
анаэробном и анаэробном режимах. Нагрузку следует повышать посте-
пенно. 

4. Результаты педагогического эксперимента дают основание говорить 
о более высокой эффективности разработанной методики развития вы-
носливости в субмаксимальной зоне мощности у курсантов военных фа-
культетов. В ходе педагогического эксперимента средний показатель в 
беге на 1000 метров у участников экспериментальной группы увеличился 
на 3,96 сек, в контрольной – на 1,06 сек. 
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