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Рассмотрена актуальность развития физической выносливости у военнослужащих с гиподинамичес-
ким режимом профессиональной деятельности. Показано, что выносливость относится к основ-
ным физическим качествам, обеспечивающим профессиональную работоспособность человека 
и позволяющим военнослужащим приспосабливаться к экстремальным условиям, в том числе 
и условиям реальных боевых действий. Кроме того, рассмотрено содержание физической подго-
товки военнослужащих в краткие сроки с учётом приоритетной направленности на повышение 
устойчивости функций организма, функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы, 
имеющей важное значение в обеспечении профессиональной деятельности практически любых 
военных специалистов.

Ключевые слова: военнослужащие, выносливость, физическая подготовка, физические качества.

Физическое совершенствование военнослужа-
щих, развитие у них физической выносливости 
могут быть достигнуты при систематическом одно-
временном применении эффективных тренировоч-
ных средств и средств восстановления организма. 
Тренировочные средства должны быть направлены 
на совершенствование адаптационных возможно-
стей организма, силы основных мышечных групп 
рук, туловища. Эффективна для этих целей тре-
нировка, направленная на развитие общей и ско-
ростной выносливости.

Выносливость относится к основным физиче-
ским качествам (сила, быстрота, ловкость, вынос-
ливость), обеспечивающим двигательную деятель-
ность человека.

Под выносливостью понимают способность 
противостоять утомлению в процессе двигатель-
ной деятельности.

Имеются и другие определения выносливости:
 – способность длительное время выполнять фи-

зическую работу без снижения её эффективности;
 – способность противостоять воздействию не-

благоприятных влияний окружающей среды (жары, 

недостатка кислорода, ограниченных габаритов 
рабочих мест и др.).

В практике физической подготовки и в спорте 
выделяют общую и специальную выносливости.

Общая выносливость — это способность челове-
ка в течение длительного времени выполнять дина-
мическую работу без снижения её эффективности.

Специальная выносливость подразделяется 
на скоростную, силовую, к статическим усилиям.

Скоростная выносливость — это способность 
длительное время выполнять работу в максималь-
но быстром темпе.

Силовая выносливость — это способность 
длительное время выполнять работу, связанную 
с большими физическими усилиями.

Выносливость к статическим усилиям — это 
способность длительное время поддерживать уме-
ренное мышечное напряжение. Такого рода на-
пряжение наблюдается при переноске грузов, при 
продолжительном сохранении неподвижного по-
ложения тела — при дежурстве у аппаратов и при-
боров, при выполнении задач экипажами танков 
и БМП, при длительных полётах и др.
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Имеются и другие подходы к классификации 
выносливости. Так, Ю. Ф. Курамшин (2010) в за-
висимости от специфичности работы выделяет 
общую и специальную выносливость; в зависи-
мости от преимущественного проявления других 
способностей — силовую, координационную и ско-
ростную; в зависимости от мощности (интенсив-
ности) работы — максимальной, субмаксимальной, 
большой и умеренной мощности [6].

Актуальность развития физической выносли-
вости у военнослужащих обусловлена рядом фак-
торов:

 – возросшими требованиями современной бо-
евой деятельности к физической готовности во-
енных специалистов и крайне низким уровнем 
физической выносливости практически у всех 
категорий военнослужащих;

 – важным вкладом физической выносливости 
в обеспечение эффективности профессиональных 
действий любых военных специалистов;

 – усилением роли физической выносливости 
военнослужащих при боевых действиях в экстре-
мальных условиях;

 – низким уровнем физической выносливости 
молодого пополнения и возросшей напряжённо-
стью процесса их обучения;

 – доказанным защитным эффектом физической 
выносливости при внезапно возникающих напря-
жениях организма, его основных систем и прежде 
всего сердечно-сосудистой системы;

 – ведущей ролью физической выносливости 
в укреплении здоровья, обеспечении профессио-
нального долголетия военных специалистов.

Необходимо всегда помнить, что успешность 
профессиональной деятельности определяется 
уровнем развития того или иного физического 
качества и функциональными возможностями 
организма, которые формируются в результате 
физической тренировки, направленной на дости-
жение этого уровня. Наиболее эффективно функ-
циональные возможности организма формируются 
при развитии физической выносливости [2].

Функциональные возможности и физическая 
выносливость тесно взаимосвязаны. По показа-
телям физической выносливости можно судить 
о функциональных возможностях организма че-
ловека [1; 5].

Многолетние исследования показали, что 
на многосуточных учениях в экстремальных усло-
виях военнослужащие разных специальностей, 
имеющие преимущество в показателях физиче-

ской выносливости, значительно эффективнее 
выполняли учебно-боевые задачи [3].

Кроме того, установлено, что содержание физи-
ческой подготовки военнослужащих необходимо 
формировать с учётом приоритетной направлен-
ности на повышение устойчивости функций орга-
низма, функциональных возможностей сердечно-
сосудистой системы, имеющей важное значение 
в обеспечении профессиональной деятельности 
практически любых военных специалистов.

Преждевременное списание лётного состава ис-
требительной авиации, личного состава подвод-
ных лодок связано в основном с отклонениями 
в состоянии сердечно-сосудистой системы.

Чрезмерные нервно-эмоциональные напряже-
ния, имеющие место у многих военных специали-
стов, оказывают неблагоприятное влияние также 
и на функции сердечно-сосудистой системы.

Утомление и в результате ошибки в профессио-
нальной деятельности специалистов-операторов 
ракетных войск, ПВО и других чаще всего яв-
ляются следствием неблагоприятных изменений 
в регуляции сердечной деятельности.

Этот краткий анализ показывает решающую 
роль сердечно-сосудистой системы в обеспече-
нии профессиональной деятельности военных 
специалистов.

Физическая выносливость военнослужащих 
позволяет приспосабливаться к экстремальным 
условиям, в том числе и условиям реальных бое-
вых действий [2].

Такое заключение позволяют сделать резуль-
таты исследований в период боевых действий 
в Афганистане и в последующих военных кон-
фликтах, где наиболее важным физическим каче-
ством в подготовленности военнослужащих уста-
новлена физическая выносливость. Достаточным 
уровнем физической выносливости в соответствии 
с требованиями профессиональной деятельности 
должны обладать военнослужащие всех категорий.

В основе развития выносливости лежат два ме-
ханизма — физиологический и психологический. 
Физиологический механизм заключается в увели-
чении функциональных возможностей организма, 
а следовательно, компенсаторных и адаптацион-
ных способностей. Психологический — в способ-
ности сохранять эффективность деятельности при 
неблагоприятных изменениях в организме, «тер-
петь» выраженные сдвиги во внутренней среде.

Эти механизмы, сформированные при развитии 
выносливости, и определяют высокую устойчи-
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вость военнослужащих при воздействии повреж-
дающих факторов, работоспособность в экстре-
мальных условиях внешней среды или профес-
сиональной деятельности.

Активно проводимое в настоящее время ре-
формирование Вооружённых сил Российской 
Федерации направлено на сокращение численности 
личного состава с одновременным обеспечением 
высокого профессионализма военных специалис-
тов, постоянной готовности частей и подразделе-
ний к выполнению боевых задач. В обеспечение 
постоянной готовности частей и подразделений 
к успешному выполнению боевых задач суще-
ственный, а зачастую, решающий вклад может 
вносить физическая подготовка личного состава. 
Её недооценка при ведении боевых действий со-
провождалась неоправданными боевыми потерями 
личного состава в Афганистане [8; 9] и на Северном 
Кавказе [4]. Формирование адаптационных воз-
можностей путём развития общей и скоростной 
выносливости у военнослужащих, направляемых 
для боевой службы в указанные регионы, обеспе-
чило успешность их действий [4; 5; 9].

Обеспечение физической готовности военно-
служащих не может быть достигнуто без достаточ-
ного развития физической выносливости. Именно 
такой подход и был выбран для достижения по-
ставленной цели.

На решение данной задачи негативное влияние 
оказывают низкий уровень физической подготов-
ленности, функциональных возможностей нового 
пополнения. Поэтому краткие сроки подготовки 
военнослужащих требуют, с одной стороны — 
применения интенсивных средств и методов их 
физического совершенствования, а с другой — 
низкие функциональные возможности организма 
исключают такие подходы во избежание перена-
пряжения и заболевания личного состава.

Важным является выбор соответствующих фи-
зических упражнений, эффективно повышающих 
указанные свойства — функциональные возмож-
ности систем общей адаптации. Такими являются 
упражнения, развивающие физическую выносли-
вость и сопровождающиеся высокими потребнос-
тями организма в кислороде.

По литературным данным наиболее высокие 
значения максимального потребления кислоро-
да наблюдаются у лыжников, бегунов на длин-
ные и средние дистанции, пловцов, велогонщиков 
и других спортсменов, у которых в мышечной 
работе, продолжающейся не менее 5–6 мин, за-

действовано большое число крупных мышечных 
групп.

Наиболее доступными для тренировки военно-
служащих являются ходьба и бег, ходьба на лы-
жах, спортивные игры (футбол, мини-футбол) и др. 
Важным является использование разнообразных 
упражнений, вызывающих интерес у занимающих-
ся, и формирование положительного эмоциональ-
ного фона. Одновременно с развитием физической 
выносливости следует применять и упражнения 
для развития силы основных мышечных групп 
(сгибателей и разгибателей рук, мышц туловища), 
подвижности в суставах (прежде всего тазобедрен-
ных), эмоциональной устойчивости, устойчивости 
организма к действию неблагоприятных факторов. 
И здесь наиболее эффективным направлением для 
формирования последних двух свойств организ-
ма является развитие физической выносливости.

Другими важными положениями, требующими 
обязательного учёта при физической подготовке 
военнослужащих, являются закономерности реак-
ций организма при действии раздражителей разной 
силы (в том числе и физических нагрузок). При 
небольших нагрузках рост тренированности идёт 
медленно и требует значительного времени. При 
больших, стрессовых нагрузках функциональные 
возможности растут быстро. Однако в этом случае 
при слабой физической подготовке военнослужа-
щих тренировочные нагрузки не сопровождаются 
их адаптацией, а приводят к заболеванию. Для ис-
ключения негативных последствий влияния фи-
зических нагрузок необходимо их соответствие 
возможностям занимающихся, а основным мето-
дом в первые четыре недели должен быть избран 
равномерный метод тренировки. Число трениро-
вочных занятий на первом этапе должно состав-
лять три, а в последующем — четыре в неделю.

Во избежание перенапряжения военнослужащих 
следует проводить систематический контроль за их 
состоянием. Для контроля необходимо определять: 
самочувствие занимающихся (по наблюдению, 
опросу), работоспособность (по наблюдению, ре-
зультатам выполнения физических тестов — бега 
на 1–3 км и др.), частоту сердечных сокращений 
при одних и тех же дозированных нагрузках, а так-
же в начале и в конце занятий.

Нагрузку по мере тренированности увеличи-
вать следует постепенно за счёт объёма работы, 
а не интенсивности. Через четыре недели прово-
дится контрольное занятие — военнослужащие 
в доступном для них темпе пробегают 3 км. Далее 
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контрольный бег на 3 км проводится через шесть 
тренировочных недель, а затем по окончании каж-
дой недели. Нагрузку во второй месяц занятий 
увеличивать также постепенно, но уже и за счёт 
интенсивности выполняемых упражнений. После 
шести недель подготовки контрольный еженедель-
ный бег на 3 км проводится с проявлением мак-
симальных возможностей, то есть на этом этапе 
применяется уже ступенчатый метод повышения 
нагрузки.

Проведённый педагогический эксперимент 
со строгим соблюдением изложенных положений 
позволил за два месяца существенно улучшить 
физическую выносливость, физическую подго-
товленность, функциональные возможности воен-
нослужащих (до удовлетворительных и хороших 
оценок), имеющих ранее неудовлетворительные 
оценки по физической подготовке, в том числе 
и по физической выносливости.

Рассмотренные научные подходы актуальны 
не только для подготовки специалистов энерге-
тического типа, но и являются основными для 
обеспечения работоспособности специалистов 
операторского типа, имеющих незначительные 
физические нагрузки при профессиональной ра-
боте. Дело в том, что сформированные высокие 
функциональные возможности адаптации обес-
печивают организму:

 – экономичность функционирования;
 – устойчивость к неблагоприятным воздей-

ствиям;
 – высокие компенсаторные возможности;
 – устойчивость к нервно-эмоциональным на-

пряжениям.
В результате достигается успешная профессио-

нальная работа операторов в течение длительно-
го времени. Такие данные были получены в ходе 
многолетних исследований нагрузок и напряже-
ний современной боевой подготовки разных спе-
циалистов [3].

Для ускорения восстановления организма не-
обходимо систематическое применение спортив-
ных игр с нагрузкой, адекватной возможностям 
занимающихся.

Развитие выносливости является единствен-
ным широко доступным средством укрепления 
здоровья и профилактики сердечно-сосудистых 
заболеваний. Обусловлено это тем, что при раз-
витии выносливости наиболее эффективно со-
вершенствуются адаптационные возможности 
организма, возрастает интенсивность обменных 

процессов, совершенствуется регуляция физио-
логических функций, повышается устойчивость 
к повреждающим факторам, в том числе к болез-
ням, уменьшаются факторы риска сердечно-сосу-
дистых поражений — снижаются вес тела, жировая 
масса, артериальное давление, частота сердечных 
сокращений, содержание холестерина в крови.

Силовые тренировки мало влияют на повыше-
ние устойчивости (резистентности) организма 
к повреждающим факторам, его адаптационных 
и компенсаторных возможностей, на совершен-
ствование функций сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем и в целом систем обеспечения ор-
ганизма кислородом. Последнее положение зачас-
тую не учитывается даже специалистами и может 
привести военнослужащих, занимающихся только 
силовой тренировкой, к неблагоприятным послед-
ствиям, например, во время кросса или ускорения 
с целью успеть на транспорт.

Заключение. Таким образом, развитие физи-
ческой выносливости военнослужащих в наи-
большей мере (по сравнению с развитием других 
физических качеств) способствует:

 – увеличению функциональных возможностей 
организма (физической готовности), позволяю-
щих военным специалистам успешно выполнять 
боевые задачи;

 – эффективному формированию постоянной 
боевой готовности частей и подразделений;

 – формированию адаптационных возможностей;
 – ускорению адаптации военнослужащих к во-

енной службе;
 – более полному использованию возможностей 

боевой техники и оружия;
 – повышению устойчивости организма воен-

нослужащих к действию неблагоприятных кли-
мато-географических факторов;

 – повышению устойчивости к нервно-эмоцио-
нальным напряжениям боевой деятельности;

 – совершенствованию функциональных воз-
можностей сердечно-сосудистой системы;

 – профилактике возрастных изменений в ор-
ганизме военнослужащих старших возрастных 
групп;

 – укреплению здоровья и обеспечению профес-
сионального долголетия военных специалистов.
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Applicability of Development of Physical Endurance  
in Military Service of Operator Specialty
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The article considers the relevance of the development of physical endurance in military personnel with a hypody-
namic regime of professional activity. It is shown that endurance refers to the basic physical qualities that ensure 
the professional performance of a military personnel, allowing to adapt in extreme conditions, including the condi-
tions of real combat. In addition, the content of the physical training of servicemen in the short period training with 
the priority focus on the improvement of the body functions sustainability, the functionality of the cardiovascular 
system, which is important in the ensuring of the professional activity of almost any military specialist.

Keywords: military personnel, endurance, physical training, physical qualities.
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