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-бег на 200 метров в сочетании с преодолением 200-метровой полосы 
препятствий (повторяется 3-4 раза, время бега на 200 метров 30-40 секунд, 
время преодоления полосы препятствии 60-75 секунд). 

Таким образом, упражнения на развитие силовой выносливости в беге 
с преодолением препятствий могут быть отнесены к формам специальной 
нагрузки. Этот вид тренировок требует паузы для восстановления, что 
должно учитываться в учебном плане. Характер тренировки в годичном 
цикле меняется в зависимости от изменения уровня подготовленности. 
Отработка технических навыков и развитие силовой выносливости долж-
ны стать постоянными компонентами тренировочного процесса. Их уро-
вень в значительной степени определяет специальную выносливость кур-
сантов на полосе препятствий. Если уровень дополнительных силовых 
затрат не допускает допустимых пределов, то сэкономленная сила транс-
формируется в результат. 
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Физическая подготовка является одним из основных предметов боевой 

и профессионально-должностной подготовки, важной и неотъемлемой 
частью военного обучения и воспитания военнослужащих [1]. 

Боевая готовность военнослужащих имеет большое значение на со-
временном этапе, так как недостаточная физическая подготовленность 
военнослужащих может привести к невыполнению боевой задачи, что 
категорически недопустимо. Значимое место в поддержании боевой го-
товности войск занимает физическая подготовка, основной задачей кото-
рой является развитие у военнослужащих физических качеств. Правильно 
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подобранные и методически грамотно проводимые занятия (тренировки) 
по физической подготовке приведут к существенному повышению ре-
зультатов и военно-спортивного мастерства, что, в свою очередь, приве-
дет к формированию у военнослужащих военного профессионализма. 

Для достижения такого результата необходимо использовать множе-
ство разнообразных физических упражнений, которые влияют на повы-
шение уровня умственной и физической работоспособности у военнослу-
жащих. Именно это способствует усилению эффективности обучения  
военнослужащих и повышению как боевой готовности, так и военного 
профессионализма. 

Актуальным аспектом данной работы является развитие и поддержа-
ние выносливости у курсантов военных факультетов на необходимом 
уровне, позволяющем решать поставленные задачи по их боевому предна-
значению. 

Цель исследования – совершенствование методики развития 
выносливости у курсантов военных факультетов. 

Задачи: 
1) обосновать средства и методы развития выносливости в зоне 

максимальной мощности у курсантов военных факультетов; 
2) разработать пути совершенствования методики развития 

выносливости в зоне максимальной мощности у курсантов военных 
факультетов. 

Объект исследования – процесс физической подготовки курсантов во-
енных факультетов. 

Предмет исследования – методика развития выносливости курсантов 
военных факультетов. 

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

1. анализа научно-методической литературы;  
2. метода контрольных испытаний;  
3. педагогический эксперимент;  
4. метода математико-статистического анализа.  
Использованные методы соответствовали требованиям, предъявляе-

мым к методам научного исследования. Подбор методов осуществлялся в 
соответствии с целью и задачами исследования.  

Результаты исследований. Проведя анализ научно-методической лите-
ратуры, мы пришли к выводу, что наиболее эффективными методами раз-
вития выносливости в максимальной зоне мощности является непрерыв-
ный и интервальный методы развития физических качеств [2-8]. 

Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений как с 
регламентированными паузами, так и с непроизвольными паузами отды-

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й ГГ

АУ



 43 

ха. Непрерывные методы характеризуются однократным непрерывным 
выполнением тренировочной работы. 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) [3-6]. 

Эффективность разработанной методики развития выносливости в 
максимальной зоне мощности у курсантов военного факультета учрежде-
ния образования «Гродненский государственный университет имени Ян-
ки Купалы» определялась в ходе педагогического эксперимента. 

На первом этапе исследования, 7 сентября 2014 г., были проведены 
контрольные испытания с курсантами, обучающимися на 3 курсе по спе-
циальности «Тыловое обеспечение войск». В контрольное испытание вхо-
дил контроль временных показателей в беге на 5 км . На втором этапе ис-
следования, с 8 сентября 2014 г., была внедрена методика развития вы-
носливости в максимальной зоне мощности в учебный процесс и в спор-
тивно-массовую работу у курсантов 3 курса, обучающихся по специаль-
ности «Тыловое обеспечение войск». 

На третьем этапе исследования, 2 ноября 2014 г., был проведен кон-
троль результатов курсантов 3 курса в беге на 5 км, обучающихся по спе-
циальности «Тыловое обеспечение войск». 

Сравнительный анализ результатов педагогического эксперимента по-
казал, что в экспериментальной группе средний показатель улучшился на 
75 сек. 

Для определения эффективности экспериментальной методики были 
использованы результаты тестирования курсантов 3 курса военного фа-
культета. Сравнительный анализ результатов изменений в беге на 5 км у 
курсантов контрольной и экспериментальной групп показал, что более 
существенные изменения произошли у курсантов экспериментальной 
группы: изменение среднего результата у курсантов экспериментальной 
группы составил 75 сек, у контрольной – 20 сек. 

Таким образом, результаты педагогического эксперимента позволяют 
говорить о более высокой эффективности экспериментальной методики 
по сравнению с традиционной методикой развития выносливости как фи-
зического качества у курсантов контрольной группы. 
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Введение. В военной доктрине Республики Беларусь одной из задач 
Вооруженных Сил в мирное время является поддержание боевого потен-
циала, боевой мобилизационной готовности войск на уровне, обеспечи-
вающем отражение нападения локального масштаба. Основу боевого со-
вершенствования войск составляет всесторонняя подготовка военнослу-
жащих в воинских частях и подразделениях. Многовековой опыт ведения 
вооруженной борьбы и боевой подготовки Вооруженных Сил свидетель-
ствует о том, что физическая подготовка военнослужащих всегда была 
важной составной частью системы боевого совершенствования войск. 
Большое значение она имеет и на современном этапе. Это вытекает из 
роли физической готовности военнослужащих в структуре боевой готов-
ности войск [1]. 

Рационально организованная и методически правильно проводимая 
физическая подготовка способствует существенному повышению военно-
специальной подготовленности военнослужащих, а в конечном счете – 
формированию их воинского мастерства. Включение в содержание заня-
тий и соревнований по физической подготовке и спорту соответствующих 
военно-специальных приемов и действий. Осуществление военно-
профессионального обучения военнослужащих на фоне больших физиче-
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