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Введение. Физическая подготовка 
является ключевым элементом боего-
товности военнослужащих, особенно 
для элитных подразделений воздуш-

но-десантных войск (ВДВ), действу-
ющих в экстремальных  условиях. 
Анализ боевых травм показывает, 
что наиболее уязвимыми являются 
конечности, на которые приходит-
ся от 46 до 75% всех повреждений, 
причём значительная их часть (42,5–
54,3%) носит сочетанный характер, 
а в 9,5–14,4% случаев приводит к от-
рыву или разрушению конечности. 
Основными причинами таких ранений 
служат поражения от стрелкового ору-
жия,   артиллерийских боеприпасов  
и беспилотных летательных аппаратов 
(БПЛА) [14,15].

Актуальность проблемы восстанов-
ления военнослужащих ВДВ после 
ранений обусловлена несколькими 
факторами. Во-первых, высокая ин-
тенсивность современных военных 
конфликтов и применение различных 
видов вооружения приводят к значи-

тельному числу раненых, что требует 
эффективных методов их реабилита-
ции для скорейшего возвращения в 
строй. Во-вторых, последствия ране-
ний могут существенно снижать фи-
зическую работоспособность и функ-
циональные возможности организма,  
что ограничивает боеспособность во-
еннослужащих.

Гиподинамия в период восстанов-
ления военнослужащих после ранений 
является значимым фактором риска 
развития ожирения, которое критиче-
ски затрудняет восстановление бое-
способности и возвращение в строй в 
сжатые сроки. Избыточная масса тела 
снижает ключевые физические пока-
затели (выносливость, мобильность) 
и повышает риск сопутствующих за-
болеваний, что делает разработку 
эффективных методов физической 
реабилитации крайне актуальной за-
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В статье представлены результаты исследования, целью которого была разработка методики тренировок, основанной на равно-
мерном непрерывном длительном беге, для восстановления физической подготовленности и работоспособности военнослужащих воз-
душно-десантных войск, получивших ранения. Разработан трехнедельный тренировочный комплекс, особенностью которого является 
индивидуализация тренировочного процесса на основе мониторинга показателей вариабельности сердечного ритма (ВСР). Экспери-
ментально доказана эффективность разработанного комплекса, о чем свидетельствуют статистически значимые улучшения морфо-
функциональных показателей физической работоспособности и физической подготовленности военнослужащих экспериментальной 
группы. 

Анализ динамики показателей ВСР продемонстрировал способность программы обеспечивать оптимальный уровень адаптационных 
возможностей организма и предотвращать развитие перенапряжения регуляторных систем. 
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This article presents the results of a study aimed at developing a training methodology based on steady, continuous long-distance running 
to restore the physical fitness and performance of wounded Airborne troops. This methodology aims to facilitate their rapid return to the combat 
zone and to scientifically substantiate its effectiveness. A three-week training program was developed, including warm-up, base, and warm-up 
microcycles aimed at gradually increasing the volume and intensity of running loads, developing overall endurance, speed, and sensory abilities. 
A distinctive feature of the program is the individualization of the training process based on monitoring heart rate variability. The effectiveness of 
the developed program was experimentally proven, as evidenced by statistically significant improvements in the morphofunctional indicators of 
physical performance and physical fitness of the experimental group.

Analysis of heart rate variability dynamics demonstrated the program's ability to ensure an optimal level of adaptive capacity and prevent the 
development of regulatory system overstrain. 
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дачей. В этом контексте равномерный 
непрерывный длительный бег рас-
сматривается как ключевое средство, 
поскольку он целенаправленно спо-
собствует активизации метаболизма, 
улучшению кардиореспираторной 
функции и снижению веса, напрямую 
решая проблему профилактики ожи-
рения и ускоряя подготовку военнос-
лужащих к выполнению боевых задач 
[1, 3, 6, 10].

Важным аспектом применения бе-
говых нагрузок в процессе реабилита-
ции военнослужащих после ранений 
является индивидуализация трениро-
вочного процесса с учетом функцио-
нальных возможностей организма и 
текущего состояния здоровья. В этом 
отношении перспективным представ-
ляется использование метода анализа 
вариабельности ритма сердца (ВСР), 
который позволяет оценить адаптаци-
онные резервы организма и подобрать 
оптимальные режимы физической на-
грузки [2].

Цель исследования – разработать 
методику тренировок, основанную на 
равномерном непрерывном длитель-
ном беге, и экспериментально дока-
зать ее эффективность для восстанов-
ления физической подготовленности и 
работоспособности военнослужащих, 
получивших ранения, и скорейшего  
возвращения их в зону боевых дей-
ствий.

Задачи:
1)	 разработать и научно обосно-

вать тренировочный комплекс для фи-
зической реабилитации военнослужа-
щих для скорейшего возвращения их в 
зону боевых действий;

2)	 экспериментально доказать 
эффективность разработанного тре-
нировочного комплекса для реабили-
тации военнослужащих, вернувшихся 
из госпиталей .

Материалы и методы исследова-
ния. В исследовании приняли участие 
военнослужащие, вернувшиеся в пункт 
постоянной дислокации после лечения  
полученных ранений. Средний возраст 
участников составил 31,2±4,3 года, 
длина тела 173,8±6,4 см и масса тела 
89,1±6,1 кг.

Исследование включало в себя 3 
этапа (рисунок). Первый этап (орга-
низационный) включал в себя подбор 
кандидатов и распределение их на 
контрольную (КГ) и эксперименталь-
ную (ЭГ) группы путем рандомизации, 
изучение первоначального уровня 
функционального состояния, работо-
способности и физической подготов-
ленности, разработку тренировочно-
го комплекса на основе полученных 

данных. Второй этап (формирующего 
эксперимента) состоял из проведения 
учебно-тренировочных занятий с во-
еннослужащими согласно разработан-
ному комплексу, корректировки трени-
ровочных планов на основе показате-
лей вариабельности ритма сердца и 
проведения тестов для оценки функ-
ционального состояния, физической 
работоспособности и физической 
подготовленности после выполне-
ния тренировочных программ. Третий 
этап - подведения итогов, включал ма-
тематико-статистическую обработку 
полученных материалов, обсуждение 
результатов исследования, формиро-
вание выводов и разработку практиче-
ских рекомендаций.

Для оценки функционального состо-
яния применялся анализ вариабель-
ности ритма сердца. Анализ прово-
дился в течение часа по прибытии на 
службу в утренние часы. Перед обсле-
дованием военнослужащие находи-
лись 15 мин в неподвижном состоянии 
в темной комнате. Полученные резуль-
таты заносились в индивидуальный 
протокол. Запись кардиоритмограммы 
проходила в течение 300 кардиоци-
клов в клиностазе. Оценивали спек-
тральные показатели ВСР, рассчиты-
вали частотные параметры мощности  
в высокочастотном (HF, мс²), низкоча-
стотном (LF, мс²), очень низкочастот-
ном (VLF, мс²) диапазоне, анализиро-
вали общую мощность спектра (TP, 
мс), временные показатели (SDNN, 
мс и rMSSD, мс), а также оценивали 
индекс напряжения (SI, у.е.) и показа-

тели активности регуляторных систем 
(ПАРС, балл).

Для оценки уровня физической ра-
ботоспособности военнослужащих 
использовался тест «Лестничная про-
ба», а их физическая подготовлен-
ность определялась с помощью теста 
Маргариа, бегового теста Купера и 
теста «Комплексное упражнение на 
ловкость» – упражнение №30 из НФП–
2023 [11]. Выбор данных тестов обу-
словлен необходимостью обеспечить 
умеренную нагрузку и возможностью 
оперативного медицинского сопрово-
ждения. 

Для анализа полученных результа-
тов нами были использованы различ-
ные статистические методы. Для про-
верки нормальности распределения 
количественных признаков использо-
вался критерий Колмогорова-Смирно-
ва. Однофакторный дисперсионный 
анализ применялся при сравнении 
результатов многодневных измерений. 
Сравнение количественных показате-
лей внутри и между группами осущест-
влялось с помощью t-критерия Стью-
дента для зависимых и независимых 
выборок (M±m). При сопоставлении ка-
чественных признаков дополнительно 
использовались критерий Хи-квадрат 
Пирсона с поправкой на достовер-
ность (для межгрупповых различий) 
и критерий Мак-Нимара (для внутри-
групповых изменений) (Md [Q1;Q3]). 
Статистически значимыми считались 
различия при p<0,05. Математико-ста-
тистическая обработка данных выпол-
нялась в программе STATISTICA 10.

Дизайн исследования
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Восстановление военнослужащих в 
лечебных и санаторно-курортных ор-
ганизациях (СКО) преимущественно 
ориентировано на следующие задачи: 
ускорение процессов рассасывания 
отёков и гематом; профилактику разви-
тия контрактур; восстановление функ-
циональности повреждённого органа; 
стимуляцию крово- и лимфообраще-
ния; формирование компенсаторных 
механизмов при утрате основных дви-
гательных функций; улучшение обще-
го состояния пациента [3, 6].

Существующий подход к реаби-
литации раненых военнослужащих, 
успешно восстанавливающий их до 
уровня базовой трудоспособности, 
оказывается недостаточным для 
полноценного возвращения в строй 
бойцов  десантно-штурмовых подраз-
делений. Современный бой предъяв-
ляет качественно иные требования: 
способность не только к длительным 
марш-броскам с тяжелым снаряже-
нием под огнем противника, но и, что 
критически важно, к мгновенной ре-
акции и высокой маневренности для 
уклонения от атак БПЛА. Таким обра-
зом, возникает острая необходимость 
в переосмыслении реабилитации, 
смещая акцент с простого восстанов-
ления на целенаправленное развитие 
ключевых физических качеств – вы-
носливости, быстроты, силы и ловко-
сти, чтобы обеспечить не просто воз-
вращение в строй, а реальную боевую 
готовность [3, 8, 13].

Исследователи А.А. Мусин и
И.В. Полякова (2024) в своей работе 
утверждают, что для реабилитации и 
восстановления профессиональной 
готовности военнослужащих в первую 
очередь необходимо применять игро-
вые средства физической подготовки, 
обосновывая это популярностью и 
зрелищностью игровых видов спорта, 
особенно футбола, которые помимо 
физического развития почти всех не-
обходимых качеств (быстроты, вы-
носливости и ловкости) способствуют 
снятию стресса [10].

В отличие от игрового метода, ко-
торый сложно индивидуализировать 
и  несет риски переутомления и травм, 
для физической реабилитации ране-
ных военнослужащих более эффек-
тивным и доступным средством явля-
ется равномерный непрерывный бег. 
Этот вид нагрузки легко дозировать 
и адаптировать под индивидуальные 
планы, что позволяет целенаправлен-
но развивать общую выносливость, 
быстроту и волевые качества, обеспе-
чивая безопасное и постепенное вос-
становление физической готовности 

для возвращения к профессиональной 
деятельности [3, 7, 5, 12].

Интегрированный подход, сочетаю-
щий беговые тренировки, правильное 
питание и упражнения на гибкость, 
обеспечивает всестороннее восста-
новление военнослужащих. Бег эф-
фективно нормализует массу тела, 
развивает силовую выносливость и, 
что немаловажно, значительно улуч-
шает психоэмоциональное состояние 
за счет снижения стресса. Включение 
в программу упражнений на гибкость 
напрямую ускоряет физическое вос-
становление, снижая мышечное на-
пряжение и риск повторных травм. 
Совмещение этих элементов позво-
ляет достичь более быстрой и полной 
физической и психологической реаби-
литации, способствуя скорейшему воз-
вращению военнослужащих к полно-
ценному выполнению служебных обя-
занностей [5-7, 9].

На основе вышеизложенных осо-
бенностей нашей рабочей группой 
был разработан тренировочный план 
для физической реабилитации во-
еннослужащих в условиях воинской 
части, представляющий собой трехне-
дельный мезоцикл, направленный на 
совершенствование маршевой втяну-
тости, развитие общей выносливости, 
быстроты и сенсорных способностей, 
а также корректировку массы тела по-
средством постепенного увеличения 
бегового объема.

Первый, втягивающий, микроцикл 
служит фундаментальным этапом 
для плавной и безопасной адаптации 
организма военнослужащих к нагруз-
кам непрерывного длительного бега. 
Его программа, рассчитанная на пять 
тренировочных занятий, построена 
на принципе постепенности: вначале 
преобладает ходьба, но с каждой тре-
нировкой акцент постепенно смещает-
ся в сторону увеличения доли беговой 
нагрузки. Каждое занятие обязательно 
начинается с подготовительного гим-
настического комплекса, направлен-
ного на активацию мышц и подготовку 
организма, и завершается восстано-
вительной гимнастикой для снятия 
напряжения и ускорения восстановле-
ния. Ключевым инструментом контро-
ля и безопасности выступает строгий 
мониторинг сердечного пульса (про-
водимый с помощью личных фитнес 
браслетов и мониторов сердечного 
ритма (Garmin, Polar, Suunto)), поро-
говое значение которого установлено 
на уровне не выше (130) 150 уд/мин  
с предусмотренными паузами для от-
дыха в случае его превышения. Такой 
выверенный подход позволяет береж-

но адаптировать сердечно-сосудистую 
и дыхательную системы, минимизиро-
вать риск травматизма и сформиро-
вать прочный фундамент физической 
готовности, необходимый для успеш-
ного перехода к более интенсивным 
нагрузкам в рамках последующего 
микроцикла реабилитации.

Базовый микроцикл, составляю-
щий вторую неделю реабилитации, 
нацелен на планомерное увеличение 
бегового объема до 175 мин за пять 
тренировочных сессий. Его ключевой 
особенностью является введение по-
слебегового комплекса, чередующе-
го специальные беговые упражнения 
(4-6) для улучшения техники бега и 
силовые упражнения (3-4) для мышц 
рук, плечевого пояса, туловища и ног с 
целью снижения травматизма. Трени-
ровочный процесс протекает в первом 
развивающем режиме при частоте 
сердечных сокращений 130-150 уд./
мин, что обеспечивает оптимальный 
тренировочный эффект при мини-
мальном риске перетренированности. 
Такая структура микроцикла способ-
ствует эффективному развитию общей 
выносливости и маршевой втянутости, 
создавая условия для безопасной 
адаптации организма к возрастающим 
нагрузкам.

Подводящий микроцикл, реализу-
емый на третьей неделе, нацелен на 
интеграцию скоростной нагрузки по-
средством введения ускорений (30-
50 м) в структуру пяти тренировоч-
ных занятий. В рамках тренировок 
базовый бег в первом развивающем 
режиме (ЧСС 130-150 уд./мин) пре-
рывается прогрессивно возрастаю-
щим количеством ускорений (с 6 до 
10 за сессию), во время которых ин-
тенсивность достигает третьего раз-
вивающего режима (ЧСС от 170 уд./
мин). Такая структура имитирует 
«рваный» характер бега, характерный 
для боевых условий, и способствует 
комплексной адаптации организма  
к высокоинтенсивным нагрузкам. В ре-
зультате данный завершающий этап 
мезоцикла обеспечивает развитие 
не только общей выносливости, но и 
специфических скоростных качеств, 
внимания и сенсорных способностей 
военнослужащего.

По окончании трех недель с воен-
нослужащими ЭГ и КГ повторно прове-
дено исследование (таблица).

У военнослужащих ЭГ зафиксиро-
ваны статистически значимые и более 
выраженные позитивные изменения 
по сравнению с КГ. В частности, в ЭГ 
отмечено существенное снижение 
массы тела (на 12,9 кг; p<0,01) и зна-
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чительное улучшение физической 
работоспособности по данным «Лест-
ничной пробы» (снижение ЧСС на 
25,5 уд/мин; p<0,01). Также выявлен 
высокозначимый (p<0,001) прирост аб-
солютной и относительной мощности 
по тесту Маргариа и улучшение пока-
зателей ловкости в упражнении №30 
(p<0,05), в то время как в КГ анало-
гичная динамика была статистически 
менее значима. Кроме того, прирост 
общей выносливости по тесту Купера 
в ЭГ (500,9 м) более чем вдвое превы-
сил результаты КГ (214,6 м).

Анализ динамики ВСР подтвердил 
высокую адаптивность эксперимен-
тальной программы. У военнослу-
жащих ЭГ, исходно имевших норма-
тивные показатели, наблюдалась 
адекватная реакция на нагрузку: к 
концу каждой недели фиксировалось 
временное, статистически значимое 
(p<0,05) напряжение регуляторных 
систем (например, рост SI на 20,5%), 
которое полностью компенсировалось 
после двухдневного отдыха, что также 
позволяло индивидуально корректиро-
вать программу. Ключевым результа-
том стало состояние после контроль-
ных тестов: в отличие от КГ, продемон-
стрировавшей выраженные признаки 
перенапряжения (снижение SDNN на 
25,6%, rMSSD на 30,7%; p<0,01), у 
военнослужащих ЭГ показатели ВСР 
сохранились в пределах физиологи-
ческой нормы. Это свидетельствует об 
эффективности разработанной мето-
дики в повышении адаптационного по-
тенциала организма и профилактике 
срыва адаптации.

Заключение. Проведенное иссле-
дование экспериментально обосно-
вало высокую эффективность раз-
работанной трехнедельной методики 
физической реабилитации военнослу-
жащих после ранений, основанной на 
равномерном беге с индивидуализа-
цией нагрузки по показателям ВСР. 

Разработанный комплекс, включа-

ющий втягивающий, базовый и подво-
дящий микроциклы, обеспечил у экс-
периментальной группы статистиче-
ски значимое улучшение физической 
работоспособности, общей выносли-
вости, мощности и ловкости при сни-
жении массы тела. Мониторинг ВСР 
подтвердил, что программа поддер-
живает оптимальный уровень адапта-
ции организма, предотвращая пере-
напряжение регуляторных систем, что 
делает ее надежным и эффективным 
инструментом для комплексного вос-
становления и ускоренной подготов-
ки военнослужащих к возвращению в 
зону боевых действий.
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Волгоградская, Калининградская, Костромская, Липецкая, Московская, Нижегородская, 
Тульская, Рязанская области, Москва, Алтайский и Ставропольский край, Республики: 
Адыгея, Ингушетия, Карелия, Коми, Мордовия), проведен анализ данных опроса по веде-
нию беременных женщин с гестационным сахарным диабетом и прегестационным сахар-


