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К ВОПРОСУ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ 
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ФОРМИРОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ЛИЧНОСТИ

Аннотация. Цель нашего исследования заключается в том, чтобы глубже понять, как 
взаимодействие между физической активностью и психологическими аспектами сознания 
может способствовать формированию личности через физическое воспитание. Регулярные 
физические нагрузки оказывают значительное влияние на различные аспекты жизни челове-
ка, участвующего в процессе занятий спортом. Каким образом спортивная активность влияет 
на когнитивные процессы, эмоциональное состояние, мотивацию и социальные взаимодей-
ствия участников физического воспитания? Исследование этой темы позволит лучше понять 
важность спорта для общего благополучия человека.
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SOME ASPECTS OF THE INTENSIVE TRAINING METHOD AS A BASIS 
FOR PHYSICAL TRAINING OF CADETS AND STUDENTS

Annotation. The article focuses on the analysis of the effectiveness of intensive training pro-
grams. Key physical qualities such as strength, endurance, speed and agility that are developed 
through such methods are considered. The benefits of intensive training are described in detail, in-
cluding improving overall physical performance, which ultimately contributes to more effective per-
formance of official tasks. The article emphasizes that the use of intensive training methods requires 
careful planning and monitoring of the health of cadets and students to avoid overtraining and inju-
ries. In conclusion, the prospects for further development and adaptation of these training approach-
es in the curricula of departmental universities are discussed in order to ensure a high level of pro-
fessional training of future specialists.
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Физическая подготовка играет ключевую 
роль в образовательном процессе для 

студентов и курсантов, обучающихся в учебных 
заведениях связанных с национальной безопас-
ностью. Она не только способствует улучшению 
общего физического состояния, но и формирует 
важные качества, необходимые для исполнения 
служебных обязанностей. Для достижения мак-
симальных результатов важно выбирать подхо-
дящие методы тренировок, способствующие раз-
витию выносливости, силы, скорости и координа-
ции движений. Один из наиболее эффективных 
методов физической подготовки – это интенсив-
ный тренинг, который позволяет значительно 
улучшить физическую форму и подготовку к 
выполнению профессиональных задач [1, с. 468-
473].

Исследование в данной статье сосредота-
чивается на значимости применения интенсив-
ного метода тренировки в физической подготовке 
курсантов и студентов, а также на его особенно-
стях и преимуществах. В настоящее время специ-
алисты активно исследуют и разрабатывают тех-
нологию внедрения интенсивных методов трени-
ровки в процесс физической подготовки студен-
тов и курсантов вузов России. Основная задача 
исследования заключается в выявлении позитив-
ного влияния интенсивных тренировок на разви-
тие физических качеств, таких как сила, вынос-
ливость, быстрота и ловкость, а также на улучше-

ние общей физической работоспособности и 
готовности к выполнению служебных обязанно-
стей. Методика основана на постепенном увели-
чении нагрузки, что стимулирует постепенное 
улучшение результатов каждого студента или 
курсанта [2, с. 66-68].

Интенсивные тренировки, направленные на 
укрепление выносливости, силы, скорости и 
координации, являются одним из самых эффек-
тивных подходов в этом процессе. Они помогают 
курсантам не только улучшить физические пока-
затели, но и научиться быстро адаптироваться к 
различным, часто меняющимся условиям воен-
ной службы.

В современной практике физического вос-
питания в ведомственных высших учебных заве-
дениях России, активно исследуется и внедря-
ется интенсивный метод тренировок для курсан-
тов и студентов. Этот подход базируется на прин-
ципе постепенного увеличения нагрузок, которые 
растут примерно на 5% каждый семестр, при 
этом объем тренировок остается неизменным. 
Цель такой методики - улучшить физические 
показатели обучающихся, повысить их профес-
сиональную подготовленность и способность 
справляться с возрастающими требованиями.

Эффективность интенсивного метода тре-
нировки изучается с применением разнообраз-
ных методов исследования. Важное место зани-
мает комплексное сочетание количественных и 
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качественных подходов, направленных на все-
сторонний анализ. Тестирование физической 
подготовки, включающее измерение силовых 
показателей, выносливости, гибкости и скорости, 
играет ключевую роль в оценке эффективности 
метода. 

Исследование проводится на эксперимен-
тальной группе, где анализируется динамика 
изменений в состоянии испытуемых. Помимо 
физических параметров, также важно выявлять 
субъективные восприятия участников. Для этого 
используются анкетирование и интервьюирова-
ние, которые позволяют раскрыть мотивацион-
ную составляющую и эмоциональное отношение 
к тренировочному процессу. 

Таким образом, исследование эффективно-
сти интенсивного метода тренировки требует 
комплексного подхода и использования различ-
ных методов, позволяющих получить объектив-
ную и полную картину изменений в физической 
подготовке участников.

В ходе тренировок наблюдения за поведе-
нием и реакциями курсантов были неоценимы 
для понимания воздействия интенсивных физи-
ческих нагрузок на их психологическое состоя-
ние и процессы адаптации. Результаты наблюде-
ний позволили выявить различные стратегии пре-
одоления трудностей и реакции на стрессовые 
ситуации, что важно для разработки эффектив-
ных методов подготовки спортсменов. Также 
было отмечено, что индивидуальные особенно-
сти каждого курсанта играют значительную роль 
в том, как они справляются с тренировками и 
каковы их результаты.

Анализируя данные, полученные в резуль-
тате наблюдений, стало понятно, что важно учи-
тывать не только физическую, но и психологиче-
скую составляющую тренировочного процесса. 
Кроме того, выявленные закономерности позво-
лили разработать индивидуальные программы 
тренировок, учитывающие потребности каждого 
курсанта. Наблюдения также показали, что эмо-
циональная устойчивость и способность к само-
регуляции имеют решающее значение для успеш-
ной адаптации к физическим нагрузкам и дости-
жения спортивных результатов.

В целом, наблюдения за поведением и реак-
циями курсантов в процессе тренировок оказа-
лись не просто информативными, но и вдохнов-
ляющими для разработки индивидуальных про-
грамм тренировок, способствующих оптималь-
ной адаптации и достижению высоких спортивных 
результатов.

Интенсивный метод тренировки показал 
свою высокую эффективность в исследованиях, 
выполняемых с целью подготовки курсантов и 
студентов к физическим нагрузкам. Результаты 

экспериментов выявили значительное улучшение 
важных показателей физической формы, таких 
как сила, выносливость, скорость и координация, 
у участников, которые применяли данный метод, 
по сравнению с их сверстниками.

Проведенные исследования подтвердили, 
что участники экспериментальной группы, кото-
рые использовали интенсивный метод трени-
ровки, продемонстрировали значительное увели-
чение показателей силы. Не только сила воз-
росла, но и уровень выносливости участников 
группы значительно улучшился.

Эти результаты говорят о том, что интенсив-
ный метод тренировки является эффективным 
способом повышения физической подготовки 
студентов и курсантов. Улучшение ключевых 
физических показателей открывает новые пер-
спективы для развития спортивных навыков и 
общей физической формы участников.

В современной педагогике активно иссле-
дуются и определяются ключевые факторы, кото-
рые способствуют повышению эффективности 
физической подготовки студентов и курсантов. 
Важным аспектом здесь является интенсивность 
упражнений, которая, как показывают исследо-
вания, способствует улучшению координации 
движений. 

Интенсивные тренировки не только содей-
ствуют развитию физической формы, но и оказы-
вают положительное влияние на психологическое 
состояние участников. Показатели тревожности 
и депрессии снижаются под воздействием таких 
нагрузок, что свидетельствует о благотворном 
воздействии интенсивных физических упражне-
ний на эмоциональное благополучие [3, с. 161-
168].

Из этого можно сделать вывод что, сочета-
ние высокой интенсивности и правильно подо-
бранных упражнений является ключевым момен-
том в обеспечении эффективной физической 
подготовки. Результаты исследований подтвер-
ждают, что такой подход способствует не только 
улучшению физической формы, но и психологи-
ческому благополучию участников тренировок.

Начнем с того, что успешное достижение 
спортивных целей напрямую зависит от грамот-
ного планирования и правильного распределения 
тренировочных нагрузок. Это помогает эффек-
тивно использовать доступное время и ресурсы, 
чтобы привести к успеху. На начальном этапе 
формирования спортивной программы особое 
внимание уделяется выбору подходящих методов 
и стратегий, направленных на развитие нужных 
физических качеств у спортсменов.

Ключевую роль в достижении выдающихся 
результатов играет профессионализм препода-
вателей и их методическая грамотность. Они 
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определяют стратегию обучения, адаптируют 
процесс тренировок к индивидуальным особен-
ностям каждого учащегося. Важно обеспечить 
преподавателям высокий уровень подготовки и 
создать систему постоянного профессиональ-
ного развития, чтобы сохранять качество обуче-
ния на высоком уровне.

Для эффективного совершенствования 
физической подготовки, важно не только прово-
дить тренировки, но также осуществлять посто-
янный контроль за ее результатами [4, с. 147-149]. 
Это означает регулярное отслеживание и анализ 
уровня физической готовности учащихся, что 
помогает оперативно корректировать программу 
тренировок и делать ее максимально продуктив-
ной. 

Целесообразность и эффективность трени-
ровочного процесса напрямую зависят от того, 
как правильно распределено выделенное на него 
время и ресурсы [5, с. 73-75]. Не менее важно 
создать единую систему, где все этапы подго-
товки будут взаимосвязаны и взаимодействовать 
друг с другом, обеспечивая оптимальные условия 
для развития физических способностей курсан-
тов и студентов. 

Только при таком подходе можно гаранти-
ровать эффективное достижение целей в обла-
сти физической подготовки.

Физическая подготовка в образовательных 
учреждениях требует комплексного подхода, 
включающего в себя не только правильное пла-
нирование и методическое сопровождение, но и 
строгий контроль и эффективное распределение 
временных ресурсов. Однако, необходимо пони-
мать, что успех в этой области зависит от сочета-
ния всех перечисленных факторов. Только при 
учете всех аспектов можно достичь значитель-
ного улучшения качества процесса подготовки, 
что в конечном итоге способствует формирова-
нию квалифицированных специалистов, способ-
ных успешно применять свои навыки в дальней-
шей практической деятельности.

Мощность мышечной работы играет ключе-
вую роль в оптимизации тренировочного про-
цесса. Этот параметр определяет уровень напря-
жения, которое возникает в мышцах во время 
выполнения упражнений. Для достижения значи-
тельного эффекта от использования интенсивных 
методов тренировки необходимо учитывать мно-
жество факторов, влияющих на результативность 
занятий. Один из таких ключевых аспектов – это 
подбор правильной физической нагрузки, кото-
рая напрямую влияет на эффективность и безо-
пасность тренировочного процесса. Этот про-
цесс зависит как от индивидуальных особенно-
стей человека, так и от характеристик выполняе-
мых упражнений.

Различные факторы оказывают влияние на 
тренировку, и одним из них является количество 
мышечных групп, задействованных в упражне-
ниях, и их объем. Чем больше мышц работает, 
тем больше энергии требуется, и тем больше 
нагрузка на организм. Однако, не стоит забывать 
о других важных параметрах, таких как число 
повторений и скорость выполнения упражнений. 
Быстрое выполнение может быть направлено на 
развитие выносливости, в то время как более 
медленное выполнение помогает сфокусиро-
ваться на технике и контроле над мышцами.

Продолжительность перерывов между под-
ходами также играет важную роль в тренировоч-
ном процессе. Короткие паузы могут увеличить 
интенсивность тренировки, в то время как более 
длинные перерывы позволяют мышцам восста-
новиться перед следующими нагрузками. Таким 
образом, подбор оптимальных параметров тре-
нировки, учитывая все вышеперечисленные фак-
торы, позволит достичь лучших результатов и 
эффективно развивать своё тело.

Для эффективного развития мышц важно 
не только учитывать амплитуду движений, но и 
осознанно выбирать упражнения, которые подхо-
дят для достижения поставленных целей. Напри-
мер, возможность выполнять упражнения с мак-
симальной амплитудой способствует лучшей 
растяжке и сокращению мышечных волокон, что 
благоприятно влияет на их развитие. Однако 
необходимо учитывать также степень и характер 
напряжения мышц – изометрическое напряжение 
требует особого подхода к тренировке по срав-
нению с динамическим.

Кроме того, не следует недооценивать 
сложность упражнений и начальное положение 
тела при выполнении. Упражнения более высо-
кого уровня или нестандартные положения тре-
буют от спортсмена большей концентрации, 
координации и физической силы. Важно учиты-
вать все эти аспекты при разработке трениро-
вочной программы, чтобы обеспечить макси-
мальную эффективность и достижение постав-
ленных целей. Амплитуда движений и специфика 
нагрузки являются лишь частью комплекса фак-
торов, влияющих на результаты тренировки.

Не стоит забывать, что успешные физиче-
ские тренировки должны быть адаптированы под 
уникальные потребности и цели каждого участ-
ника. Только учитывая индивидуальные особен-
ности и специфику профессиональной подго-
товки, можно достичь оптимальных результатов и 
поддержать здоровье студентов и курсантов.

Тренировочные программы, созданные для 
повышения физической активности учащихся, 
предполагают включение разнообразных видов 
физических упражнений. Эти программы могут 



№  6 -  2025                        РОССИЙСКИЙ  НАУЧНЫЙ  ВЕСТНИК

318

включать в себя элементы аэробики, силовых 
тренировок, кроссфита и других видов активно-
сти, способствующих комплексному развитию 
организма. Важно, чтобы тренировки проводи-
лись под пристальным наблюдением тренеров, 
готовых корректировать нагрузки в зависимости 
от индивидуальных потребностей и целей каж-
дого участника группы [6, с. 232-235].

Учебные занятия могут осуществляться как 
в групповом формате, так и индивидуально, в 
зависимости от поставленных перед учебным 
заведением целей и задач. Важно учитывать 
потребности каждого ученика и обеспечивать 
персонализированный подход к тренировочному 
процессу. Постоянное наблюдение за состоянием 
здоровья участников и своевременная корректи-
ровка нагрузок способствуют достижению опти-
мальных результатов и предотвращению возмож-
ных травм.

В заключении важно подчеркнуть, что 
интенсивные тренировки должны проводиться 
под строгим контролем специалистов для избе-
жания перетренированности и травм. Эффектив-
ное внедрение и соблюдение указанных принци-
пов тренировок позволяет достигать значитель-
ных улучшений в физической форме и общем 
благополучии студентов и курсантов, что под-
тверждается не только теоретическими изыска-
ниями, но и практическими результатами в обла-
сти физической подготовки. В рамках обучения в 
высших и средних специальных учебных заведе-
ниях, большое значение приобретает физическое 
воспитание, которое должно включать интенсив-
ные тренировочные программы. Этот подход к 
тренировкам способствует не только физиче-
скому развитию курсантов и студентов, но и их 
психологической устойчивости, целеустремлен-
ности и дисциплине. Важно осознавать, что такие 
тренировки подготавливают будущих специали-
стов к высоким нагрузкам, как физическим, так и 
психологическим, которые они могут встретить 
как в профессиональной, так и в социальной 
жизни.
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