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Аннотация. В статье подробно освещается взаимосвязь между эффективностью системы 

комплексной силовой подготовки военнослужащих и качеством их теоретической 

подготовки, а также уровнем сформированности двигательных навыков и умений. 

Успешное развитие данной системы напрямую определяется глубиной полученных знаний и 

степенью освоения практических навыков. В исследовании анализируется воздействие 

системы физических упражнений, которая включает методику дополнительной активации 

сенсорных систем, на общий уровень физической подготовленности военнослужащих. 

Особое внимание уделяется изучению влияния специальных тренировочных методик на 

повышение функциональных возможностей военнослужащих. Статья представляет 

детально разработанный набор целевых физических упражнений, систематическое 

выполнение которых обеспечивает значительное улучшение основных физических 

показателей военнослужащих. Данная методика тренировок доказала свою эффектность в 

процессе практического применения. Значимость данного исследования определяется 

острой потребностью в улучшении системы специальной физической подготовки 

военнослужащих, это обусловлено современными требованиями к физической готовности и 

необходимостью постоянного совершенствования их профессиональных навыков. 

Предполагается, что систематическое применение данных тренировочных программ 

приведёт к существенному росту уровня физической подготовленности военнослужащих. 

Результаты педагогического эксперимента демонстрируют, что первоначальное 

отсутствие значимых различий между контрольной и экспериментальной группами 

сменилось появлением статистически достоверных отличий после проведения 

исследования, это подтверждает эффективность применённых методик и подходов в ходе 

экспериментальной работы. Показатели в экспериментальной группе продемонстрировали 

не просто существенное улучшение, а показали значительный прогресс в развитии 

физических качеств, существенное повышение уровня физической подготовленности, 

качественные изменения в показателях тестирования, заметное улучшение результатов по 

сравнению с исходными данными. В результате проведенного исследования можно с 

уверенностью говорить об эффективности авторского подхода к формированию системы 

интегральной силовой подготовки, в основе которого лежит метод дополнительной 

мобилизации анализаторов. Именно такой комплексный подход позволил добиться 

существенного прогресса в повышении уровня физической подготовленности личного 

состава. 

 

Ключевые слова: система, интегральная силовая подготовка, комплекс физических 

упражнений, военнослужащие, мобилизация анализаторов, двигательные навыки, 
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Библиографическая ссылка: Шайхуллин Т.Д., Аймухамбетов Н.Н., Шапиров И.Н., Милаш 

М.В., Ларин А.Н. Развитие системы интегральной силовой подготовки военнослужащих // 

ЦИТИСЭ. 2025. № 4. С. 132-143. 

 

 

Research Full Article 

UDC 373.51 

 

 

 



CITISE 

          

http://ma123.ru                                  ЦИТИСЭ № 4 (46) 2025                                ISSN 2409-7616 
 

134 
 

DEVELOPMENT OF THE INTEGRATED STRENGTH TRAINING 

SYSTEM FOR MILITARY PERSONNEL 

T.D. Shaikhullin, N.N. Aimukhambetov, I.N. Shapirov, M.V. Milash, A.N. Larin 

 

 

 

Timur D. Shaikhullin, 

Candidate of Pedagogical Sciences, Associate 

Professor of the Department of Physical Training, 

Military Educational Institution of Higher Education 

«Military Educational and Scientific Centre of the 

Air Force N.E. Zhukovsky and Y.A. Gagarin Air 

Force Academy» the Ministry of Defence of the 

Russian Federation, Syzran, Russian Federation. 

timol16@yandex.ru 

 

Nurzhan N. Aimukhambetov, 

Deputy Head of the Department of Physical 

Training, Military Educational Institution of Higher 

Education «Military Educational and Scientific 

Centre of the Air Force N.E. Zhukovsky and Y.A. 

Gagarin Air Force Academy» the Ministry of 

Defence of the Russian Federation, Syzran, Russian 

Federation. 

nurgan031975@mail.ru 

 

Ildar N. Shapirov, 

Senior Lecturer of the Department of Physical 

Training, Military Educational Institution of Higher 

Education «Military Educational and Scientific 

Centre of the Air Force N.E. Zhukovsky and Y.A. 

Gagarin Air Force Academy» the Ministry of 

Defence of the Russian Federation, Syzran, Russian 

Federation. 

shapirovt@mail.ru 

 

Maxim V. Milash, 

Lecturer of the Department of Physical Training, 

Military Educational Institution of Higher Education 

«Military Educational and Scientific Centre of the 

Air Force N.E. Zhukovsky and Y.A. Gagarin Air 

Force Academy» the Ministry of Defence of the 

Russian Federation, Syzran, Russian Federation. 

milash.maxim@gmail.com 

 

Aleksandr N. Larin, 

Deputy Head of the Department of Physical Training 

and Sports, Associate Professor, Perm Military 

Institute of the Russian National Guard Federation, 

mailto:fed-read@mail.ru
mailto:Kirillryzhov59@mail.ru


CITISE 

          

http://ma123.ru                                  ЦИТИСЭ № 4 (46) 2025                                ISSN 2409-7616 
 

135 
 

Perm, Russian Federation. 

larsan59@mail.ru 

 

Abstract. The article provides a detailed analysis of the relationship between the effectiveness of 

the comprehensive strength training system for military personnel and the quality of their 

theoretical training, as well as the level of development of their motor skills and abilities. The 

successful development of this system is directly influenced by the depth of knowledge acquired and 

the level of mastery of practical skills. The study examines the impact of a physical exercise system 

that includes the technique of additional activation of sensory systems on the overall physical 

fitness of military personnel. Special attention is given to the study of the influence of specific 

training methods on improving the functional capabilities of military personnel. The article 

presents a detailed set of targeted physical exercises, the systematic execution of which significantly 

improves the physical performance of military personnel. This training method has proven to be 

effective in practical application. The significance of this study is determined by the urgent need to 

improve the system of special physical training for military personnel, which is due to the current 

requirements for physical readiness and the need to constantly improve their professional skills. It 

is assumed that the systematic use of these training programs will lead to a significant increase in 

the level of physical fitness among military personnel. The results of the pedagogical experiment 

demonstrate that the initial lack of significant differences between the control and experimental 

groups was replaced by statistically significant differences after the study, which confirms the 

effectiveness of the methods and approaches used in the experimental work. The results in the 

experimental group demonstrated not just a significant improvement, but also a significant progress 

in the development of physical qualities, a significant increase in the level of physical fitness, 

qualitative changes in the test results, and a noticeable improvement in the results compared to the 

initial data. Based on the results of this study, it is safe to say that the author's approach to the 

development of an integrated strength training system, which is based on the method of additional 

mobilization of the analyzers, is effective. This comprehensive approach has led to significant 

progress in improving the physical fitness of personnel. 

 

Keywords: system, integral strength training, complex of physical exercises, military personnel, 

mobilization of analyzers, motor skills, training process. 
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Развитие российского образования принесла в военные вузы много значительных 

изменений, как для военнослужащих, так и для преподавателей. Повышение уровня 

физической подготовленности военнослужащих стало одной из ключевых целей в 

современных условиях, это обусловлено необходимостью развития базовых физических 

качеств военнослужащих, формирования военно-прикладных навыков, совершенствования 

служебно-прикладных умений, отработки двигательных компетенций. Такой комплексный 

подход к физической подготовке позволяет эффективно готовить военнослужащих к 

выполнению, поставленных задач в различных условиях военно-профессиональной 

деятельности [1; 2; 5]. 

Физическая подготовка выступает фундаментальным компонентом в системе 

обучения и воспитания личного состава. Успешное освоение и практическое применение 

полученных физических навыков – ключевой фактор в повышении боевой эффективности 

подразделений. 
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Тренировочный процесс в рамках физической подготовки призван формировать и 

оттачивать у военнослужащих профессиональные компетенции, необходимые для 

результативного ведения боевых действий. Особое внимание уделяется развитию умений и 

навыков, которые позволят выпускникам военных учебных заведений эффективно 

противодействовать противоправным действиям граждан и пресекать их насильственные 

проявления [8; 10; 11]. 

Психологическая готовность военнослужащих к выполнению профессиональных 

задач в соответствии с их предназначением формируется в результате развития компонентов. 

Одним из основных компонентов специальной физической подготовленности 

военнослужащих являются физические качества [4; 9; 12]. 

Метод дополнительной мобилизации анализаторов является одним из наиболее 

эффективных способов развития физических качеств в системе интегральной силовой 

подготовки военнослужащих. Сущность метода дополнительной мобилизации заключается в 

выполнении упражнений, которые оказывают целенаправленное воздействие на нервную 

систему военнослужащих [3; 15; 17].  

Учитывая специфику учебных и боевых задач, оптимальным решением становятся 

тренировочные комплексы, ориентированные на повышение физической выносливости 

личного состава, развитие прикладных и двигательных навыков, отработку боевых действий 

в реальных условиях. Такой подход к организации тренировочного процесса позволяет 

максимально эффективно подготовить военнослужащих к выполнению поставленных задач. 

Тренировочные комплексы представляет собой упорядоченную последовательность 

физических упражнений, которые выполняются согласно установленным правилам [6; 13]. 

Установленные правила регламентируют число подходов к каждому упражнению, 

число повторений движений, время отдыха между подходами, продолжительность 

выполнения каждого упражнения, правила поведения во время тренировки.  

В структуре каждого учебно-тренировочного занятия для экспериментальной группы 

предусматривалось внедрение специализированных тренировочных комплексов, которые 

включали элементы кроссфита. Данные комплексы являлись неотъемлемой частью всех 

этапов занятия и содержали соответствующий набор упражнений: 

Базовый тренировочный комплекс включает следующие упражнения для 

начинающих: отжимание – классические сгибания и разгибания рук в положении лёжа, 

наклоны корпуса – выполнение движений вперёд из положения лёжа, подтягивание – 

выполнение на перекладине с согнутыми ногами. Данный комплекс разработан специально 

для начального уровня подготовки и направлен на развитие физических качеств. 

Усовершенствованный тренировочный комплекс включает следующие элементы для 

продвинутого уровня: перекрестные движения – упражнения с элементами скрещивания 

конечностей, вращательные техники – движения с поворотами корпуса, асимметричные 

техники – поочередное выполнение упражнений для разных групп мышц, координационные 

элементы – работа с поднятием рук в различных плоскостях. Данный комплекс рассчитан на 

военнослужащих с хорошей физической подготовкой и направлен на развитие координации, 

баланса и силовых показателей. 

Профессиональный тренировочный комплекс представляет собой продвинутую 

программу физической подготовки, которая включает в себя: интенсивные силовые нагрузки 

с использованием специализированного оборудования, комплексные упражнения на 

развитие выносливости и координации, технически сложные элементы с повышенной 

нагрузкой, комбинированные тренировки с акцентом на совершенствование боевых навыков, 

упражнения повышенной сложности для развития максимальной физической подготовки. 

Данный комплекс рассчитан на высококвалифицированных спортсменов и направлен на 

достижение максимальных показателей в физической подготовке. 
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В настоящее время наблюдается много противоречий в методиках и подходах к 

развитию физических качеств. При этом отсутствие универсальных решений в этой области 

делает проведение исследования особенно важным и актуальным.  

В рамках исследовательской работы была сформирована основная гипотеза, согласно 

которой внедрение специально разработанных комплексов упражнений окажет 

положительное влияние на физические показатели военнослужащих. 

Исследование направлено на анализ воздействия круговой тренировки с элементами 

дополнительной стимуляции анализаторов на эффективность силовой подготовки и общий 

уровень физической подготовленности военнослужащих [7; 11; 14]. 

Исследование показывает, что развитие физических качеств представляет собой 

ключевой компонент в системе профессиональной подготовки военнослужащих, это 

обусловлено тем, что высокий уровень физической подготовленности напрямую влияет на 

эффективность выполнения служебных обязанностей и успешностью в военно-

профессиональной деятельности.  

Техника дополнительной мобилизации сенсорных систем зарекомендовала себя как 

один из самых результативных подходов к развитию физических качеств в рамках 

комплексной силовой подготовки военнослужащих. Данный метод позволяет значительно 

повысить эффективность тренировочного процесса за счёт более глубокого задействования 

органов восприятия и координации.  

Суть метода дополнительной мобилизации заключается в использовании упражнений, 

которые целенаправленно воздействуют на нервную систему военнослужащих, такой подход 

позволяет эффективно стимулировать нервные центры и увеличивать количество 

двигательных единиц, участвующих в мышечных движениях, что способствует общему 

повышению физической подготовленности. Выявленные противоречия и нерешённые 

аспекты в области развития физических качеств у военнослужащих при выполнении 

физических упражнений подчёркивают значимость данного исследования. Отсутствие 

однозначных решений в этой сфере определяет научную и практическую ценность 

проведенной работы [16; 18]. 

Методологическая база исследования включает в себя: теоретический анализ 

специальной литературы, метод контрольных испытаний, педагогический эксперимент, 

метод статистической обработки. 

Исследование осуществлялось в три последовательных этапа, в ходе которых было 

проведено обследование 66 военнослужащих с целью получения необходимых данных для 

достижения намеченных результатов.  

В ходе первичного медицинского осмотра и анкетирования всех военнослужащих не 

не было выявлено заболеваний сердечно-сосудистой, эндокринной и нервной систем и 

патологий.  

Для проведения исследования личный состав был распределён на две категории 

(экспериментальную и контрольную группы).  

Контрольная группа насчитывала 33 участника, в возрасте 17-20 лет. 

Антропометрические показатели группы: средняя масса тела – 73,53 кг, средний рост – 

177,49 см.  

Экспериментальная группа насчитывала 33 участника, в возрасте 17-20 лет. 

Антропометрические показатели группы: средняя масса тела – 74,2 кг, средний рост – 178,10 

см. 

Перед началом педагогического эксперимента в обеих группах, контрольной и 

экспериментальной, было проведено исходное тестирование. 

Результаты исходного тестирования представлены в таблице 1. 
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Таблица 1 

 

Исходные показатели по критериям и показателям оценки развития системы интегральной 

силовой подготовки военнослужащих 

№

 № 

п/п 

Исследуемые показатели 

ЭГ КГ 

t/р 
х±m х±m 

Физическое развитие и функционирование состояния 

1. Окружность груди, см 

 Максимальный вдох 96,22±0,59 95,86±0,51 <0,05 

 Максимальный выдох 91,44±0,57 90,99±0,52 <0,05 

2. Пауза 93,28±0,58 92,98±0,52 <0,05 

3. Вес, кг 74,2±0,93 73,53±0,92 <0,05 

4. Рост, см 178,10±0,72 177,49±0,78 <0,05 

5. Индекс Пинье, бал. 12,45±1,17 12,98±1,04 <0,05 

6. Индекс Эрисмана, см 4,23±0,63 4,23±0,62 <0,05 

Физическая подготовленность 

№ 

п/п 
Физические качества х±m х±m t/р 

1. Выносливость 15,83±0,77 15,71±0,82 >0,05 

2. Быстрота 219,78±3,27 219,46±3,62 >0,05 

3. Сила 11,26±0,17 11,24±0,16 >0,05 

 

Исследование было реализовано в рамках практических занятий по физической 

подготовке. Экспериментальные мероприятия были интегрированы в программу 

практических занятий по физической подготовке (разминка, основная часть, которая 

включала в себя: общеразвивающие упражнения на месте и в движении, специально-

подготовительные упражнения на различные группы мышц, упражнения с партнером, 

содействующие совершенствованию технико-тактического мастерства, общефизическую 

подготовку, заминка). 

В рамках экспериментальной программы для совершенствования методики 

физической подготовки военнослужащих была внедрена система круговых тренировок. 

Данный подход позволил эффективно организовать процесс развития силовых показателей и 

улучшения физических качеств в рамках одного тренировочного занятия [16; 19]. 

Результаты промежуточного тестирования представлены в таблице 2. 

 

Таблица 2 

 

Промежуточные показатели по критериям и показателям оценки развития системы 
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интегральной силовой подготовки военнослужащих 

№

 № 

п/п 

Исследуемые показатели 

ЭГ КГ 

t/р 
х±m х±m 

Физическое развитие и функционирование состояния 

1. Окружность груди, см 

 Максимальный вдох 99,63±0,56 96,75±0,56 <0,05 

 Максимальный выдох 93,56±0,52 92,21±0,57 <0,05 

2. Пауза 95,82±0,54 93,86±0,46 <0,05 

3. Вес, кг 76,10±0,86 75,12±0,85 <0,05 

4. Рост, см 178,54±0,64 178,32±0,67 <0,05 

5. Индекс Пинье, бал. 12,85±1,12 13,21±0,96 <0,05 

6. Индекс Эрисмана, см 4,68±0,57 4,68±0,54 <0,05 

Физическая подготовленность 

№ 

п/п 
Физические качества х±m х±m t/р 

1. Выносливость 16,75±0,82 16,15±0,77 <0,05 

2. Быстрота 225,56±3,62 221,45±3,27 <0,05 

3. Сила 13,87±0,16 13,11±0,16 <0,05 

 

После окончания педагогического эксперимента все обследуемые военнослужащие в 

экспериментальной и контрольной группах прошли итоговое тестирование [11; 12]. 

Результаты итогового тестирования представлены в таблице 3. 

 

Таблица 3 

 

Итоговые показатели по критериям и показателям оценки развития системы интегральной 

силовой подготовки военнослужащих 

№

 № 

п/п 

Исследуемые показатели 

ЭГ КГ 

t/р 
х±m х±m 

Физическое развитие и функционирование состояния 

1. Окружность груди, см 

 Максимальный вдох 100,24±0,52 97±0,51 <0,05 

 Максимальный выдох 95,62±0,48 92,68±0,55 <0,05 
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2. Пауза 97,62±0,5 94,23±0,48 <0,05 

3. Вес, кг 78,46±0,75 75,72±0,78 <0,05 

4. Рост, см 178,96±0,58 178,72±0,71 <0,05 

5. Индекс Пинье, бал. 13,14±1,08 13,52±1 <0,05 

6. Индекс Эрисмана, см 5,03±0,52 4,93±0,58 <0,05 

Физическая подготовленность 

№ 

п/п 
Физические качества х±m х±m t/р 

1. Выносливость 18,96±0,75 17,15±0,74 <0,05 

2. Быстрота 225,94±3,25 241,33±3,50 <0,05 

3. Сила 18,92±0,17 15,00±0,16 <0,05 

 

Показатели в экспериментальной группе продемонстрировали не просто 

существенное улучшение, а показали значительный прогресс в развитии физических качеств, 

существенное повышение уровня физической подготовленности, качественные изменения в 

показателях тестирования, заметное улучшение результатов по сравнению с исходными 

данными. При этом в контрольной группе, хотя и наблюдалось определённое улучшение 

показателей по сравнению с начальными значениями, эти изменения не достигли уровня 

статистической значимости. Иными словами, позитивные сдвиги в результатах контрольной 

группы носили скорее естественный характер, чем являлись следствием целенаправленного 

воздействия тренировочного процесса.  

Результаты педагогического эксперимента демонстрируют, что первоначальное 

отсутствие значимых различий между контрольной и экспериментальной группами 

сменилось появлением статистически достоверных отличий после проведения исследования, 

это подтверждает эффективность применённых методик и подходов в ходе 

экспериментальной работы.  
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