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Аннотация. Отражена актуальность исследования влияния занятий комплексом упражне-
ний оздоровительной направленности на организм военнослужащих, имеющих определен-
ные отклонения в состоянии здоровья и отнесенных к третьей группе здоровья (группа ди-
намического наблюдения). Предметом исследования стало функциональное состояние ор-
ганизма военнослужащих, отнесенных к третьей группе здоровья. Цель работы – доказать 
эффективность воздействия на организм военнослужащих, отнесенных к группе динамиче-
ского наблюдения, комплекса физических упражнений оздоровительной направленности. В 
современном социуме, в том числе в Вооруженных силах Российской Федерации, достаточ-
но много людей трудоспособного возраста имеют обширный набор хронических заболева-
ний или нарушений функционирования различных систем организма. Задачей государства 
является сохранить физическое здоровье населения и боеспособность военнослужащих, в 
том числе с помощью применения средств и методов оздоровительной физической культу-
ры. Доказано, что регулярное длительное применение комплекса физических упражнений 
оздоровительной направленности положительно влияет на функциональное состояние кар-
диореспиратной и эндокринной систем организма военнослужащих, отнесенных к третьей 
группе здоровья, а также способствует повышению уровня их физической и профессио-
нальной работоспособности. Результаты исследования, отраженные в исследовании, могут 
быть применимы при физической тренировке и оздоровлении личного состава Вооружен-
ных сил Российской Федерации, а также в лечебно-профилактических учреждениях систе-
мы здравоохранения для населения, нуждающегося в реабилитации и интенсификации дви-
гательной активности.  
Ключевые слова: оздоровительная физическая культура, военнослужащие, функциональ-
ное состояние организма, заболевания, физическая работоспособность 
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Abstract. The relevance of the research of the influence of complex recreational exercises on the 
health of servicemen with certain health deviations, listed in the third health group (group of dy-
namic observation) is reflected. The subject of the study is the functional state of the organism of 
the servicemen of the third health group. The aim of the work is to prove the efficiency of the ef-
fect of the complex of recreational physical exercises on the health of the servicemen of the group 
of dynamic observation. In the modern society including the Armed Forces of the Russian Federa-
tion there are a lot of people of working age with a wide range of chronic diseases or dysfunctions 
of different systems of the body. The task of the government is to preserve the physical health of 
the population and fighting efficiency of military men, using means and methods of recreational 
physical therapy, among other things. It is proved that regular long-term application of the com-
plex of recreational physical exercises has a positive influence on the functional state of the cardio-
respiratory and endocrine systems of the organism of military men of the third health group as well 
as contributes to the improvement of their physical and professional work capacity. The results of 
the research reflected in the study can be applied in physical training and health improvement of 
the personnel of the Armed Forces of the Russian Federation as well as in medical preventive in-
stitutions of the health care system for the population in need of rehabilitation and intensification 
of motor activity. 
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eases, physical performance 
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ВВЕДЕНИЕ 
 
Требования физической и профессио-

нальной работоспособности военнослужа-
щих, особенно отнесенных к третьей группе 
здоровья, то есть имеющих какие-либо забо-
левания, не мешающие основному виду их 
деятельности, предполагают регулярное воз-
действие на их организм двигательной ак-
тивности. Доказано, что длительное сниже-
ние двигательной активности военнослужа-
щих, в том числе третьей группы здоровья, 
способствует возникновению изменений их 
психического состояния. Наблюдаются сни-
жение умственной работоспособности, про-
извольного внимания, памяти, а также эмо-
циональной устойчивости и быстрое утомле-
ние [1, с. 28]. Низкая двигательная активность 
служит одной из причин возникновения забо-
леваний опорно-двигательного аппарата, кар-
диореспираторной и эндокринной систем ор-
ганизма военнослужащих [2, с. 118]. 

 
ПОСТАНОВКА ЗАДАЧИ 

 
В задачи нашего исследования входили 

разработка, внедрение и эмпирическая про-
верка эффективности воздействия на орга-
низм военнослужащих, отнесенных к третьей 
группе здоровья (группа динамического на-
блюдения), комплекса физических упражне-
ний оздоровительной направленности. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 
Двигательная активность для военно-

служащих, отнесенных к третьей группе здо-
ровья, состоит в регулярном, соответствую-
щем состоянию здоровья, возрасту и полу, 
использовании конкретных двигательных 
действий на занятиях по оздоровительной 
физической культуре.  

Физические упражнения оздоровитель-
ной направленности используются для со-
вершенствования физических качеств воен-
нослужащего, прежде всего, профессиональ-
но значимых [3–5]. Кроме того, они являются 
средством физического совершенствования 

организма военнослужащего, его физиологи-
ческой, психологической и эмоциональной 
составляющей. 

Также существуют гигиенические фак-
торы, косвенно связанные с процессом укре-
пления здоровья военнослужащих посредст-
вом повышения эффективности физических 
упражнений оздоровительной направленно-
сти, к которым относится соблюдение режи-
ма дня, питания и сна, а также правил личной 
гигиены. При этом их задачей в системе оз-
доровительной физической культуры являет-
ся профилактика возникновения заболеваний 
у военнослужащих. Перечень основных ги-
гиенических средств включает: оптимизацию 
условий труда и быта, а также условий, ис-
пользуемых в процессе занятий (солнечного 
излучения, температуры воды и воздуха, ио-
низации воздуха и пр.) [6, с. 48]. 

Рекомендуем на занятиях оздоровитель-
ной физической культурой использовать ес-
тественные силы природы по следующим 
направлениям: 

− для создания оптимальных условий 
восстановления и дополнения эффекта воз-
действия физических упражнений на орга-
низм военнослужащих, а также повышения 
общей их работоспособности; 

− как самостоятельное средство оздо-
ровления и закаливания организма. 

Физические упражнения являются ос-
новным средством оздоровительной физиче-
ской культуры и служат двигательными дей-
ствиями, направленными на реализацию за-
дач, представленных на рис. 1. 

В случае неправильного применения лю-
бые физические упражнения могут нанести 
вред организму военнослужащего [7; 8]. Что-
бы такого не произошло, рекомендуем учиты-
вать следующие параметры при составлении 
комплекса оздоровительной направленности:  

− педагогически грамотное управление 
проведением занятия; 

− индивидуальные особенности воен-
нослужащих (состояние здоровья, пол, воз-
раст и пр.); 
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Рис. 1. Содержание и форма физических упражнений оздоровительной направленности 
Fig. 1. The content and form of recreational physical exercises 
 
 
– внешние условия среды (климат, ат-

мосферные условия, состояние мест занятий  
и т. д.). 

Эффективному применению физических 
упражнений оздоровительной направленно-
сти способствует их грамотный подбор. На 
содержание и реализацию комплекса физи-
ческих упражнений оздоровительной на-
правленности оказывают влияние физиоло-
гические, психологические и другие процес-
сы, происходящие в организме военнослу-
жащего в процессе его выполнения [9]. Гра-
мотный подбор комплекса физических уп-
ражнений оздоровительной направленности 
будет способствовать целесообразным мор-
фофункциональным перестройкам организма 
занимающегося, что приведет к совершенст-
вованию показателей здоровья военнослужа-
щих, отнесенных к третьей группе здоровья.  

В процессе занятий физическими упраж-
нениями оздоровительной направленности 
военнослужащие: 

− стабилизируют уровень собственного 
физического здоровья; 

− совершенствуют основные жизне-
обеспечивающие функции организма; 

− улучшают устойчивость организма к 
некоторым соматическим заболеваниям; 

− повышают психоэмоциональный фон; 
− совершенствуют уровень физической 

работоспособности; 
− приобретают профессионально зна-

чимые двигательные умения и навыки; 
− удовлетворяют потребности в рек-

реации; 
− корректируют параметры массы и те-

лосложения [10, с. 218]. 
Особенности содержания комплексов 

физических упражнений оздоровительной 
направленности зависят от их формы, то есть 
определенной упорядоченности его процес-
сов и элементов. Физические упражнения 
оздоровительной направленности имеют 
внутреннюю и внешнюю структуру. 

Внутренняя структура характеризуется 
соотношением пространственных, времен-
ных и динамических параметров двигатель-
ных действий. К пространственным характе-
ристикам можно отнести: конкретное исход-
ное положение, с которого начинается уп-
ражнение; изменение положения корпуса 
человека в пространстве; траекторию движе-

 
 
 
 
 
 

Оздоровительные  
физические  
упражнения 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

СОДЕРЖАНИЕ 
1. Двигательные акты – движения и операции. 
2. Процессы, разворачивающиеся в функциональных системах организма. 
3. Психологические, биологические, физиологические и другие аспекты. 

ФОРМА 
1. Процессы функционирования организма, их соотношение и их характер 
взаимодействия. 
2. Соотношение пространственных, временных и динамических парамет-
ров движения. 
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ния тела и отдельных его звеньев; амплитуду 
совершаемого движения. 

Невозможно достичь оздоровительного 
эффекта от выполнения физического упраж-
нения без учета следующих его характеристик: 

1) пространственно-временных (ско-
рость, от которой зависит результат двига-
тельного действия; ускорение, то есть повы-
шение или замедление скорости); 

2) силовых (сил, которые, воздействуя 
на военнослужащего, способствуют или тор-
мозят выполнение физического упражнения). 

С целью совершенствования уровня дви-
гательной деятельности военнослужащих, 
отнесенных к третьей группе здоровья, необ-
ходимо обеспечить изменение содержания и 
формы оздоровительного физического уп-
ражнения. При этом результат движения за-
висит, в том числе, и от техники выполнения 
физического упражнения комплекса оздоро-
вительной направленности. К технике мы 
относим, прежде всего, способ выполнения 
двигательного действия, необходимого для 
решения двигательной задачи, поставленной 
перед занимающимися. 

Обозначим фазы выполнения физическо-
го упражнения оздоровительной направлен-
ности:  

1) подготовительная – направлена на 
реализацию основной задачи; 

2) основная – содержит движения для 
реализации первой фазы; 

3) заключительная – завершает двига-
тельное действие. 

Эффективность воздействия физических 
упражнений оздоровительной направленно-
сти на организм военнослужащих определя-
ют следующие факторы: 

1) индивидуальные особенности зани-
мающихся (пол, возраст, мотивация и пр.); 

2) научно-исследовательский (при ак-
тивном внедрении нововведений в педагоги-
ческую практику повышается эффективность 
физических упражнений оздоровительной 
направленности); 

3) методический (умение педагога оце-
нивать и контролировать функциональные 
изменения в организме тренирующегося, 

произошедшие под воздействием комплекса 
оздоровительной направленности); 

4) гигиенический (основной в реализа-
ции принципа оздоровительной направлен-
ности физической культуры, поскольку не-
соблюдение правильного режима дня и пита-
ния снизит положительный эффект от физи-
ческой активности); 

5) климатический (изменение условий 
окружающей среды); 

6) материальный (применение качест-
венного спортивного инвентаря и оборудо-
вания, повышающего эффективность воздей-
ствия физических упражнений оздорови-
тельной направленности).  

Применение средств оздоровительной 
физической культуры осуществляется не 
только как лечебный, но и как педагогиче-
ский процесс, теоретическую основу которо-
го составляют разработка и внедрение со-
временных физкультурно-оздоровительных 
технологий и научное обоснование их эф-
фективности.  

В современном социуме инновационные 
технологии, применяемые в ВС РФ, снижают 
воздействие на военнослужащих военно-
профессионального труда и, соответственно, 
уменьшают объем их двигательной активно-
сти, что неблагоприятно отражается на 
функционировании систем организма и при-
водит военнослужащих к третьей группе 
здоровья. Следовательно, применение ком-
плексов физических упражнений оздорови-
тельной направленности способствует под-
держанию нормального уровня физического 
здоровья военнослужащих. 

При низком уровне двигательной актив-
ности в организме военнослужащего проис-
ходит нарушение нервно-рефлекторных 
взаимодействий, вследствие чего наблюдает-
ся расстройство регуляции деятельности 
кардиореспираторной и эндокринной систем, 
опорно-двигательного аппарата, а также раз-
витие дегенеративных заболеваний (атеро-
склероза и т. п.). 

Для нормального функционирования ор-
ганизма военнослужащего и сохранения оп-
тимального уровня физического здоровья 
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необходимо регулярное воздействие двига-
тельной активности. Отметим, что объектив-
ным отражением объема произведенной 
мышцами работы является величина энерго-
трат. Доказано, что минимальная величина 
суточных энерготрат при нормальной жизне-
деятельности взрослого человека равна  
12–16 МДж (2880–3840 ккал). Из них на 
мышечную деятельность затрачивается от  
5–9 МДж (1200–1900 ккал), а остальные 
энерготраты направлены на поддержание 
жизнедеятельности организма военнослужа-
щих в состоянии покоя. Соответственно, 
компенсация недостатка энерготрат в про-
цессе военно-профессиональной деятельно-
сти осуществляется с помощью физической 
активности оздоровительной направленности 
с расходом энергии не менее 350–500 ккал в 
сутки. 

Участвуя в научно-исследовательской 
работе «Здоровье-2019» в г. Липецк, мы счи-
таем, что суммарный расход энергии военно-
служащим, отнесенным к третьей группе 
здоровья, на одном физкультурном занятии 
оздоровительной направленности должен 
составлять от 300 до 500 ккал. При этом еже-
дневный расход энергии должен прибли-
жаться к 1200–2000 ккал. 

Отметим, что существуют определенные 
отличия в наполнении оздоровительных тре-
нировок для военнослужащих молодого воз-
раста (включение упражнений общей, скоро-
стной и скоростно-силовой направленности), 
среднего и пожилого возрастов (поддержа-
ние целесообразного уровня развития основ-
ных физических качеств, в том числе под-
вижности в суставах). При этом необходимое 
количество физкультурных занятий оздоро-
вительной направленности в неделю для мо-
лодых людей не менее 3–4, а для старших 
возрастных групп 2–3. 

 
ВЫВОДЫ 

 
В рамках нашего исследования было до-

казано, что регулярные занятия военнослу-
жащих, отнесенных к третьей группе здоро-
вья, в течение 3 месяцев с использованием 
оздоровительной ходьбы (по 1 часу 5 раз в 

неделю) привели к увеличению максимально-
го потребления кислорода на 12 % по сравне-
нию с исходным уровнем. Эти результаты, в 
том числе, подтверждают наличие положи-
тельного оздоровительно-тренировочного 
эффекта у военнослужащих с низким уров-
нем физического состояния организма. У бо-
лее подготовленных военнослужащих оздо-
ровительный эффект ходьбы снижается. Ве-
роятно, это связано с тем, что с увеличением 
уровня тренированности организма человека 
интенсивность нагрузки от ходьбы снижает-
ся. При этом увеличение скорости ходьбы 
более 6,5 км/ч проблематично, поскольку 
сопровождается непропорциональным рос-
том энерготрат. Именно поэтому при пере-
движении со скоростью 7 км/ч и более мед-
ленный бег дается человеку легче, чем быст-
рая ходьба. 

Мы рекомендуем использовать в оздоро-
вительной физической культуре ускоренную 
ходьбу как самостоятельное средство лишь 
при наличии у военнослужащего подтвер-
жденных врачом противопоказаний к приме-
нению бега (например, после инфаркта). При 
отсутствии у военнослужащего таких проти-
вопоказаний желательно использовать эле-
менты оздоровительного бега. Доказано, что 
оздоровительный бег способствует не только 
укреплению физического здоровья в целом, 
но и профилактике различных заболеваний, 
повышению уровня физической работоспо-
собности. Кроме перечисленного, оздорови-
тельный эффект бега проявляется и в сниже-
нии уровня холестерина в крови, уменьше-
нии массы тела, нормализации уровня арте-
риального давления и пр.  

Военнослужащие, отнесенные к третьей 
группе здоровья, занимаясь физическими 
упражнениями оздоровительной направлен-
ности, улучшают функционирование многих 
систем организма и повышают иммунитет. В 
рамках нашего эксперимента было проанали-
зировано более 100 медицинских карт воен-
нослужащих, отнесенных к третьей группе 
здоровья, которые проходили плановые еже-
годные углубленные медицинские обследо-
вания. Установлено, что у тех, кто регулярно 
занимался физкультурными упражнениями 
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оздоровительной направленности, достовер-
но увеличилось содержание в крови эритро-
цитов, гемоглобина и лимфоцитов. Это спо-
собствовало повышению кислородной емко-
сти крови и улучшению иммунных свойств 
организма (у военнослужащих, которые в 
течение года занимались в эксперименталь-
ной группе, достоверно повысилось количе-
ство иммуноглобулинов в сыворотке крови). 
Кроме того, одним из доказательств эффек-
тивности оздоровительной тренировки яви-
лось снижение общего уровня заболеваемо-
сти военнослужащих. 

Также достоверно установлено, что у во-
еннослужащих из экспериментальной груп-
пы в возрасте от 40 до 50 лет уровень физи-
ческой работоспособности (по тесту PWC170) 
выше, чем у не занимающихся (1200 и  
1000 кг/мин соответственно).  

Перечисленные факты доказывают по-
ложительное влияние на организм военно-
служащих, отнесенных к третьей группе здо-
ровья, физкультурных занятий оздорови-
тельной направленности, а также доказывают 
эффективность разработанной нами системы 
тренировок. 
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