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On the basis of the theory that the endurance and explosive strength are the motor qualities with significant
part in increasing the effectiveness of the physical preparation system for the sailors, the author aims to study
the dynamics of these qualities. There are 132 military men studied. Standard diagnostical tests were applied.
The results were processed statistically. The following conclusions were established on the basis of the
recieved data:
1. The high level of physical workability is a prerequisite for improving the professional qualities of the sailors;
2. The offered and experimented new program for physical preparation effects positively for improvement of

the endurance and explosive strength of the sailors;
3. In the conditions of shorten the duration of the military service the increasement of intensity and work load

in the preparation classes is necessary.

Ôèçè÷åñêàòà ïîäãîòîâêà ñúçäàâà ðåàëíà îñíîâà
çà ñúõðàíÿâàíå íà åäèíñòâîòî íà îðãàíèçìà íà ìî-
ðÿêà â ñðåäàòà íà ñëîæíèòå óñëîâèÿ ïðè âîäåíå íà
ó÷åáíî-áîéíà äåéíîñò íà ìîðå è â áàçîâè óñëîâèÿ.
Äî ãîëÿìà ñòåïåí ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà óñïåøíî-
òî èçïúëíåíèå íà ïðîôåñèîíàëíèòå çàäúëæåíèÿ íà
ìîðÿöèòå çàâèñè îò íèâîòî íà òÿõíàòà ôèçè÷åñêà
èçäðúæëèâîñò è âçðèâíà ñèëà. Ôèçè÷åñêàòà ïîäãî-
òîâêà å åäèí îò íàé-âàæíèòå ôàêòîðè çà ðàçâèâà-
íå, óñúâúðøåíñòâàíå è ñúõðàíåíèå íà òåçè äâèãà-
òåëíè êà÷åñòâà. ×ðåç ñðåäñòâàòà è ôîðìèòå íà
ôèçè÷åñêàòà ïîäãîòîâêà, ñ ïîìîùòà íà ðàçíîîáðàç-
íè ëåêîàòëåòè÷åñêè óïðàæíåíèÿ ñå èçãðàæäàò è óñú-
âúðøåíñòâàò òðàéíè ïðîôåñèîíàëíè êà÷åñòâà, íå-
îáõîäèìè íà ìîðÿöèòå â åæåäíåâíàòà èì äåéíîñò.
[1,2,3,4]

Íà áàçàòà íà íàïðàâåíèòå ïðîó÷âàíèÿ è íà ëèòå-
ðàòóðíèÿ îáçîð ñå îôîðìè ñëåäíàòà ðàáîòíà õèïî-
òåçà:

Ïðèëàãàíåòî íà ðàçíîîáðàçíè ëåêîàòëåòè÷åñêè
óïðàæíåíèÿ, ÷ðåç íàó÷íîîáîñíîâàíè ìåòîäè íà êîí-
òðîë è óïðàâëåíèå íà äâèãàòåëíèòå êà÷åñòâà èç-
äðúæëèâîñò è âçðèâíà ñèëà, áè äîâåëî äî ïîâèøàâà-
íå íà åôåêòèâíîñòòà íà ñèñòåìàòà íà ôèçè÷åñêà
ïîäãîòîâêà íà ìîðÿöèòå.

Ïðîó÷âàíåòî íà ìíîæåñòâî ëèòåðàòóðíè èçòî÷-
íèöè è íàòðóïàíèÿ èìïåðè÷åí îïèò îò ïðîâåæäàíè
äðóãè èçñëåäâàíèÿ íè äàäå îñíîâàíèå äà îïðåäåëèì
öåëòà íà íàñòîÿùîòî èçñëåäâàíå: “Èçñëåäâàíå äè-
íàìèêàòà íà äâèãàòåëíèòå êà÷åñòâà èçäðúæëèâîñò
è âçðèâíà ñèëà íà ìîðÿöèòå”.

Çà ðåàëèçèðàíå íà èçáðàíàòà îò íàñ öåë ñëåäâà-
øå äà ñå ðåøàò íÿêîè êîíêðåòíè çàäà÷è:

• Îïðåäåëÿíå íèâîòî íà ôèçè÷åñêàòà äååñïîñîá-
íîñò íà âîåííîñëóæåùèòå.

• Ðàçêðèâàíå íÿêîè îñîáåíîñòè íà äâèãàòåëíèòå
êà÷åñòâà èçäðúæëèâîñò è âçðèâíà ñèëà.

• Âúâåæäàíå íà äîïúëíèòåëíè ëåêîàòëåòè÷åñêè
óïðàæíåíèÿ â çàíÿòèÿòà îò åêñïåðèìåíòèðà-
íàòà ïðîãðàìà ïî ôèçè÷åñêà ïîäãîòîâêà.

• Àíàëèçèðàíå íà ïîëó÷åíèòå ðåçóëòàòèòå.

Ìåòîäèêà

Îáåêò íà èçñëåäâàíå ñà 132 âîåííîñëóæåùè íà
âúçðàñò 18-23 ãîäèíè ðàçäåëåíè â äâå ãðóïè: åêñïåðè-
ìåíòàëíà – 56, è êîíòðîëíà – 76. Èçñëåäâàíåòî îá-
õâàùà ïåðèîäà ïðåç ì. ôåâðóàðè – îêòîìâðè 2002 ã.

Çà ðåøàâàíå íà çàäà÷èòå è ïîñòèãàíå íà öåëòà å
ïðèëîæåíà êîìïëåêñíà ìåòîäèêà, âêëþ÷âàùà ñëåäíè-
òå ìåòîäè:
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• Ïðîó÷âàíå è àíàëèç íà ëèòåðàòóðíèòå èçòî÷íè-

öè îò íàøè è ÷óæäè àâòîðè, íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêà
ëèòåðàòóðà ïî ïðîáëåìèòå íà ôèçè÷åñêàòà ïîäãî-
òîâêà â Áúëãàðñêàòà àðìèÿ;

• Êîíñòàòèâíî-äèàãíîñòè÷íî èçñëåäâàíå çà îï-
ðåäåëÿíå íèâîòî íà ôèçè÷åñêàòà äååñïîñîáíîñò, ÷ðåç
áàòåðèÿ îò òåñòîâå, âêëþ÷âàùà: 12-ìèíóòíî áÿãà-
íå (Òåñò íà Êóïúð) – (ì), ñêîê íà äúëæèíà îò ìÿñòî
ñ äâà êðàêà (ñì) è ìàêñèìàëåí áðîé êëÿêàíèÿ è èçïðà-
âÿíèÿ çà 20 ñåê (áð. öèêëè).

• Ïåäàãîãè÷åñêè åêñïåðèìåíò – ïðèëàãàíå íà åê-
ñïåðèìåíòàëíà ïðîãðàìà ïî ôèçè÷åñêà ïîäãîòîâêà ñ
äîïúëíèòåëíè ëåêîàòëåòè÷åñêè óïðàæíåíèÿ â çàíÿ-
òèÿòà.

• Ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêè ìåòîäè – ñòàòè-
ñòè÷åñêàòà îáðàáîòêà íà ðåçóëòàòèòå áå èçâúðøåíà
ïî âàðèàöèîíåí, àëòåðíàòèâåí àíàëèç è t-êðèòåðèé
íà Ñòþäåíò.

Àíàëèç íà ðåçóëòàòèòå

Áåçñïîðåí å ôàêòúò, ÷å ëåêîàòëåòè÷åñêèòå óï-
ðàæíåíèÿ ñà â îñíîâàòà íà ïðåäâàðèòåëíàòà ïîäãî-
òîâêà çà îñíîâíî íàäãðàæäàíå è óñúâúðøåíñòâàíå
íà ðàçëè÷íèòå ãðóïè ìóñêóëè. Â ïðîöåñà íà ïðîâåæ-

äàíå íà ïåäàãîãè÷åñêèÿ åêñïåðèìåíò â çàíÿòèÿòà
ïî ôèçè÷åñêà ïîäãîòîâêà äîïúëíèòåëíî íàòîâàðâàõ-
ìå âîåííîñëóæåùèòå ñ ðàçíîîáðàçíè ëåêîàòëåòè÷åñ-
êè óïðàæíåíèÿ. Çà ïî-ãîëÿìà îáåêòèâíîñò íà èçñëåä-
âàíèòå ëèöà áå èçâúðøåí èíñòðóêòàæ çà íà÷èíà íà
èçìåðâàíå è çàïèñâàíå íà ïîëó÷åíèòå ðåçóëòàòè.

Èçäðúæëèâîñòòà ïî ñúùåñòâî ïðåäñòàâëÿâà
ñïîñîáíîñòòà íà èíäèâèäà èëè âñÿêî æèâî ñúùåñòâî
äà èçïúëíÿâà îïðåäåëåí âèä äåéíîñò, òàêà ÷å íåéíà-
òà åôåêòèâíîñò äà íå íàìàëÿâà. Çà òîâà êà÷åñòâî
ñúäèì â ñëó÷àÿ ïî äúëæèíàòà íà ïðîáÿãàíîòî ðàçñòî-
ÿíèå çà ïåðèîä îò 12 ìèíóòè – òåñò íà Êóïúð. Àíà-
ëèçúò íà ïîëó÷åíèòå ðåçóëòàòè ñà îòðàçåíè â òàáë.
1 è ôèã. 1, êúäåòî ïðàâè âïå÷àòëåíèå, ÷å â íà÷àëîòî
íà èçñëåäâàíèÿ ïåðèîä ðàçëèêèòå ìåæäó ìîðÿöèòå îò
êîíòðîëíàòà ãðóïà è åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà ñà
íåñúùåñòâåíè, ñúîòâåòíî � = 1987,7 ì è =1881,7 ì
(P<95%). Êîíñòàòèðàíàòà ðàçëèêà d=289,6 ì (P=99%)
ïðè ìîðÿöèòå îò åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà ñ ïðè-
áëèçèòåëíî åäíàêâèÿ êîåôèöèåíò íà âàðèàöèÿ (V=14,5%)
â íà÷àëîòî è (V=14,7%) â êðàÿ íà èçñëåäâàíèÿ ïåðèîä,
äàâà îñíîâàíèå äà ïðåäïîëîæèì, ÷å õîìîãåííîñòòà
ïðè åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà çà ïîäîáðÿâàíå íà äâè-
ãàòåëíîòî êà÷åñòâî èçäðúæëèâîñò å çíà÷èòåëíà.

Òàáëèöà 1. Ñòàòèñòè÷åñêè äàííè çà ôèçè÷åñêàòà äååñïîñîáíîñò íà åêñïåðèìåíòàëíàòà è
êîíòðîëíàòà ãðóïè

 

 
n=   

-  
( ) 

   
  ( ) 

   

 20  

1
 1987,7 198,1 20,2 

S 10,0 5,8 3,4 

 
 –  
 

n=56 

V% 14,5 21,3 20,8 

2
 2277,3 212,4 23,1 

S 10,3 5,1 3,6 

 
 –  
 

n=56 

V% 14,7 25,8 20,0 

d 14,3 289,6 2,9 

t 7,81 5,32 3,47 

 (
1
-

2
) 

   

  Pt 0,99 0,99 0,99 

1
 1881,7 196,2 18,4 

S 11,1 5,3 5,4 
  – 

  
n=76 

V% 18,9 29,0 28,9 

2
 1884,0 196,6 18,5 

S 10,4 6,0 3,7 
  – 

  
n=76 

V% 14,2 22,0 18,6 

d 0,4 2,3 0,2 

t 0,72 0,43 0,41 

 (
1
-

2
) 

   

  Pt 0,53 0,33 0,32 
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Ñòîéíîñòèòå íà âçðèâíàòà ñèëà íà äîëíèòå êðàé-
íèöè èçìåðåíà ïðè ïåäàãîãè÷åñêè åêñïåðèìåíò ÷ðåç
òåñòà ñêîê íà äúëæèíà îò ìÿñòî ñà îòðàçåíè íà
òàáë. 1 è ôèã. 2. Ìîðÿöèòå îò êîíòðîëíàòà ãðóïà
ñà ðåãèñòðèðàëè ïðèáëèçèòåëíî åäíàêâè ñòîéíîñòè
â íà÷àëîòî è â êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà, ñúîòâåòíî
� = 196,2 ñì è � = 196,6 ñì (P<95%) ïðè íåçíà÷èòåëåí
ïðèðàñò îò d=0,4 ñì. Òîçè ôàêò áè ìîãúë äà äîâåäå
äî ìèíèìàëíî èçìåíåíèå íà êà÷åñòâîòî âçðèâíà ñèëà
íà òàçè ãðóïà, òúé êàòî ïðè òÿõ ñå å ïîíèæèë êîå-
ôèöèåíòà íà âàðèàöèÿ íà V=22,0%. Â òîçè ñìèñúë
ñòàâà äóìà çà óåäíàêâÿâàíå íà çàíèæåíèòå âúçìîæ-
íîñòè íà ìîðÿöèòå îò êîíòðîëíàòà ãðóïà ïî òîçè
ïîêàçàòåë. Â ñëåäñòâèå ïîâèøåíîòî ôèçè÷åñêî íà-
òîâàðâàíå íà äîëíèòå êðàéíèöè íà ìîðÿöèòå îò
åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà, ÷ðåç ðàçíîîáðàçíè äâèãà-

Ôèã. 1. Ïðèðàñò íà ïîêàçàòåëèòå íà òåñò  Êóïúð (ì)

1987,660

2277,260

1881,711883,980

1500,000

1750,000

2000,000

2250,000

2500,000

d=289,6

198,091

212,393

196,165196,594

190,000

195,000

200,000

205,000

210,000

215,000

220,000

d=14,3

Ôèã. 2. Ïðèðàñò íà ïîêàçàòåëèòå íà ñêîê äúëæèíà îò
ìÿñòî (ñì)

òåëíè óïðàæíåíèÿ, íàòîâàðâàùè äîëíèòå êðàéíèöè
è îò ñòîéíîñòèòå, îòðàçåíè âúâ ôèã. 2, áè ìîãëî
äà ñå ïðåäïîëîæè, ÷å ïðèëîæåíàòà ìåòîäèêà äàâà
ïîëîæèòåëíè ðåçóëòàòè.

Òóê îáà÷å ñå çàáåëÿçâà ëåêî ïîâèøàâàíå íà êîåôè-
öèåíòà íà âàðèàöèÿ V=25,8% íà ìîðÿöèòå îò åêñïå-
ðèìåíòàëíàòà ãðóïà â êðàÿ íà èçñëåäâàíåòî, êîåòî
ìîæå äà ñå òúëêóâà ñ ðàçëè÷íèòå äâèãàòåëíè ñïî-
ñîáíîñòè äà îòäåëíè ìîðÿöè. Ïîâèøàâàíåòî íà îò-
äåëíèòå ïîñòèæåíèÿ íà ìîðÿöèòå îò òàçè ãðóïà â
êðàÿ íà åêñïåðèìåíòà ñ d=14,3 ñì (P=99%) å ôàêòîð
îòðàçÿâàù íåîáõîäèìîñòòà îò èçïîëçâàíåòî íà
åêñïåðèìåíòèðàíèÿ ìåòîä íà ïîâòîðíèòå óñèëèÿ,
èçðàçÿâàù ñå â íåêîëêîêðàòíîòî ïîâäèãàíå (èëè ïðå-
îäîëÿâàíå) íà ðàçëè÷íè (ïî òåãëî) óòåæíåíèÿ (èëè
ñúïðîòèâëåíèÿ). Ñ òîçè ìåòîä, ñïîðåä íàñ, íàé-äîá-
ðå áè ìîãëî äà ñå ðàçâèâà ìóñêóëíàòà ñèëà ñ âçðèâåí
õàðàêòåð.

Äðóã òåñò, ñ êîéòî ñìå èçñëåäâàëè ôèçè÷åñêàòà
äååñïîñîáíîñò íà ìîðÿöèòå îò Âîåííîìîðñêèòå ñèëè
å êëÿêàíå è èçïðàâÿíå çà 20 ñåêóíäè. Òîçè òåñò íè
äàâà èíôîðìàöèÿ çà ñèëîâàòà èçäðúæëèâîñò íà äîë-
íèòå êðàéíèöè. Ïðè àóêñîòîíè÷íèÿ ðåæèì íà ôèçè-
÷åñêîòî íàòîâàðâàíå íà ìîðÿöèòå ñå ïðîìåíÿò êàê-
òî äúëæèíàòà, òàêà è íàïðåæåíèåòî íà ìóñêóëèòå
ïîä ôîðìàòà íà ïðåîäîëÿâàùî (ìóñêóëúò ñå ñúêðà-
ùàâà) è îòñòúïâàùî (ìóñêóëúò ñå óäúëæàâà) äâèãà-

20,198

23,138

18,3576 18,541

16,000

17,000

18,000

19,000

20,000

21,000

22,000

23,000

24,000

25,000

d=2,9

Ôèã. 3. Ïðèðàñò íà ïîêàçàòåëèòå íà êëÿêàíå - 20 ñåê (áð)

òåëíî óñèëèå. Îòðàçåíèòå â òàáë. 1 è ôèã. 3 ñòîé-
íîñòè íè äàâàò îñíîâàíèå äà îïðåäåëèì, ÷å ìîðÿöè-
òå îò åêñïåðèìåíòàëíàòà ãðóïà ñà ïîäîáðèëè íå-
çíà÷èòåëíî ïîñòèæåíèÿòà ñè d=2,9 áð. (P=99%) çà
ïåðèîäà íà ïðîâåæäàíèÿ ïåäàãîãè÷åñêè åêñïåðèìåíò.

Îêàçâà ñå, ÷å ïðèëàãàíàòà ìåòîäèêà íà ôèçè÷åñ-
êîòî íàòîâàðâàíå ïî òîçè ïîêàçàòåë å íåäîñòàòú-

Åêñïåðèìåíòàëíà
ãðóïà (�)

Êîíòðîëíà
ãðóïà (�)

Åêñïåðèìåíòàëíà
ãðóïà (�)

Êîíòðîëíà
ãðóïà (�)

Åêñïåðèìåíòàëíà
ãðóïà (�)

Êîíòðîëíà
ãðóïà (�)
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÷íî åôåêòèâíà, ò.å. íåîáõîäèìî å óâåëè÷àâàíå ñòå-
ïåíòà íà ôèçè÷åñêî íàòîâàðâàíå ÷ðåç ïîâèøàâàíå
èíòåíçèâíîñòòà â çàíÿòèÿòà ïî ëåêà àòëåòèêà. Â

ïîäêðåïà íà òîâà òâúðäåíèå, å è ôàêòúò îò íàìà-
ëåíèÿ êîåôèöèåíò íà âàðèàöèÿ íà ìîðÿöèòå îò êîí-
òðîëíàòà ãðóïà çà èçñëåäâàíèÿ ïåðèîä îò V=28,9% â
íà÷àëîòî íà V=18,6% â êðàÿ.

Äâèãàòåëíèòå êà÷åñòâà èçäðúæëèâîñò è âçðèâ-
íà ñèëà çà âîåííîñëóæåùèòå èìàò îñîáåíî âàæíî
çíà÷åíèå ïðåäâèä åêñòðåìàëíîñòòà â îïðåäåëåíè
áîéíè ñèòóàöèè, ïðè êîèòî å íàëîæèòåëíî èçâúðøâà-
íåòî íà îïðåäåëåíè îïåðàöèè çà ìíîãî ïðîäúëæèòå-
ëåí ïåðèîä îò âðåìå.

Êîíñòàòèðàíèòå ðåçóëòàòè çà èçäðúæëèâîñòòà
è âçðèâíàòà ñèëà áèõà ìîãëè äà ïîñëóæàò êàòî áàçà
çà âíàñÿíå íà êîíêðåòíè êîðåêöèè â êîìïëåêñíàòà
ìåòîäèêà îò ó÷åáíàòà ïðîãðàìà ïî ôèçè÷åñêà ïîä-
ãîòîâêà ÷ðåç êîÿòî äà ñå ïîâèøè çíà÷èòåëíî åôåê-
òèâíîñòòà íà çàíÿòèÿòà ñ ìîðÿöèòå îò Âîåííî-
ìîðñêèòå ñèëè.

Èçâîäè

• Ïîëó÷åíèòå ðåçóëòàòè ïîòâúðäèõà íàøàòà õè-
ïîòåçà çà íåîáõîäèìîñòòà íà ïî-âèñîêî íèâî íà

ôèçè÷åñêà äååñïîñîáíîñò, êàòî áàçà çà óñúâúðøåí-
ñòâàíå íà ïðîôåñèîíàëíèòå êà÷åñòâà íà ìîðÿöèòå.

• Çàëîæåíàòà è åêñïåðèìåíòèðàíà íîâà ïðîãðàìà
ïî ôèçè÷åñêà ïîäãîòîâêà ñ äîïúëíèòåëíî íàòîâàð-
âàíå íà âîåííîñëóæåùèòå ñ ðàçíîîáðàçíè ëåêîàòëå-
òè÷åñêè óïðàæíåíèÿ âúçäåéñòâà ïîëîæèòåëíî çà ïî-
äîáðÿâàíå íèâîòî íà èçäðúæëèâîñòòà è âçðèâíàòà
ñèëà.

• Íåçàâèñèìî îò ïîëîæèòåëíîòî âúçäåéñòâèå íà
ïðîãðàìàòà ïî ôèçè÷åñêà ïîäãîòîâêà, ñúêðàùàâàíå-
òî íà ñðîêà íà âîåííà ñëóæáà íàëàãà ïîâèøàâàíå
îáåìà è èíòåíçèâíîñòòà íà íàòîâàðâàíåòî â ó÷åá-
íèòå çàíÿòèÿ ïî ëåêà àòëåòèêà.
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