
    
 

ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ АВТОНОМНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ  ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«БЕЛГОРОДСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ НАЦИОНАЛЬНЫЙ 

ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ» 

( Н И У  « Б е л Г У » )  
 

 

 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ ИНСТИТУТ 

ФАКУЛЬТЕТ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

Кафедра теории и методики физической культуры 

 

 

ВОЕННО-ПРИКЛАДНАЯ СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА ЮНОШЕЙ 

СТАРШИХ КЛАССОВ В УСЛОВИЯХ СЕКЦИОННЫХ ЗАНЯТИЙ  

 

  

 Выпускная квалификационная работа  

Выпускная квалификационная работа студента заочной формы обучения 

направления подготовки 44.03.01 Педагогическое образование  

 профиль физическая культура  

группы 02011452 

Водопьянова Евгения Игоревича 

 

  

 

  

Научный руководитель: 

                           кандидат педагогических наук, 

доцент  Пахомова Л.Э. 

 

 

  

 

 

 

 

  БЕЛГОРОД 2019 
 



2 

 

     

Оглавление 

Введение…………………………………………………………………….....3 

Глава 1. Современное представление о физической подготовке  

               в Вооруженных Силах……………………………………………..6 

1.1. Анализ государственных документов, касающихся  

        физической подготовки в Вооруженных Силах  ……………...6     

1.2. Физическая подготовленность учащихся к службе в 

        Вооруженных Силах на основе обобщения и                              

практического опыта……………………………………………8 

1.3. Основы физической подготовки допризывной молодёжи    

                     с военно-прикладной направленностью………………………9 

                  1.3.1. Требования к  физической подготовке   

                            военнослужащих различных родов войск  

                            как предпосылки методики физического 

                            воспитания молодежи с военно-прикладной 

                            направленностью………………………………….………..9 

1.3.2. Развитие физических способностей и волевых  

          качеств, наиболее важных в военно-профессиональной 

          деятельности………………………………………………14           

1.3.3. Формирование и совершенствование  

           профессионально-прикладных умений и навыков...........17   

Глава 2.  Методы и организация исследования……………………….21

 2.1. Методы исследования………………………………………..21

 2.2. Организация исследования………………………………………24 

Глава 3. Методика силовой подготовки юношей старших классов 

               к службе в Вооруженных Силах…………………………………26 

             3.1. Характеристика методики физической подготовки  

                    юношей в условиях секционных занятий……………………...26 

             3.2. Анализ эффективности экспериментальной методики……….34 

Выводы………………………………………………………………………..40 

Практические рекомендации……………………………………………....42 

Список литературы………………………………………………………….44 

Приложение 1………………………………………………………………...47 

Приложение 2………………………………………………………………...48 

 

 

 

 



3 

 

     

Введение 

 Боеспособность Вооруженных Сил для любой страны мира – один из 

наиболее важных вопросов, поскольку она является гарантом не только 

безопасности населения, но и определяющим фактором при решении 

различных внешних и внутренних государственных проблем. 

 Военный потенциал государства определяется, как минимум, тремя 

составляющими: состоянием вооружения, развитием военной науки, 

подготовкой профессиональных военных кадров и призывников на 

срочную военную службу. Если первая категория военнослужащих 

готовится в специальных учебных заведениях, то вторая – в 

общеобразовательных школах, лицеях, колледжах и т.д. 

 О необходимости физической подготовки молодежи призывного 

возраста к службе в Вооруженных Силах указывается в государственном 

документе «Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах 

Российской Федерации», утвержденным Приказом Министра обороны 

Российской Федерации от 21 апреля 2009 г.,  № 200 (Актуально в 2018). 

 В настоящее время, несмотря на наличие в школьных программах 

физического  воспитания  и основам безопасности жизнедеятельности 

требований к осуществлению подготовки юношей для службы в 

Вооруженных Силах, уровень их физической подготовленности, по 

данным литературных источников и  положения дел   на практике, 

невысокий. В частности, отмечается низкий уровень развития силы у 

юношей.  

В связи с этим проблема исследования заключается в разрешении 

противоречия между необходимостью обеспечения силовой 

подготовленности юношей к службе в Вооруженных Силах и отсутствием 

разработанной и научно обоснованной методики развития силы.     

Цель исследования – разработать методику развития силы для 

обеспечения готовности юношей старших классов к службе в 

Вооруженных силах.   
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Объект исследования - процесс физической подготовки юношей  

10-11 классов общеобразовательной школы в условиях секционных 

занятий. 

          Предмет исследования - методика силовой  подготовки юношей-

старшеклассников с военно-прикладной направленностью. 

Гипотеза исследования. Предполагалось, что учёт требований 

государственной программы физического воспитания для учащихся 

старших классов и основ безопасности жизнедеятельности, а так же 

Наставления по физической подготовке в Вооружённых Силах, позволит 

разработать эффективную методику силовой подготовки юношей-

старшеклассников для службы в Вооруженных Силах. 

Задачи исследования: 

      1. Проанализировать литературные источники и  государственные 

документы с целью  установления необходимости физической подготовки 

юношей к службе в армии и выявить мнение практиков о степени их 

готовности. 

      2. Определить  уровень  силовой подготовленности юношей-

старшеклассников на основе использования контрольных упражнений   

школьной программы физического воспитания и наставления по 

физической подготовке в Вооружённых Силах. 

      3. Разработать методику силовой подготовки юношей старших классов 

для службы в Вооружённых Силах. 

      4. Апробировать экспериментальную методику и определить её 

эффективность. 

Методы исследования:  

- теоретический анализ и обобщение данных литературных источников и 

документальных материалов;  

- опрос (беседа); 

- тестирование двигательных способностей;   

- педагогическое наблюдение;  
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- педагогический эксперимент; 

- методы математической статистики.    

Новизна исследования заключается в использовании такой формы 

организации занятий, как секция физической подготовки юношей с 

военно-прикладной направленностью. Кроме того, она заключается в 

разработке методики занятий с учетом требований программно-

нормативных документов, регламентирующих процесс физической 

подготовки юношей в общеобразовательной школе и в армии. 

Практическая значимость  исследования заключается в том, что 

экспериментальная методика позволила достичь более высокого уровня 

результатов в нормативных упражнениях и может быть рекомендована для 

использования в общеобразовательных школах. 
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Глава 1. Современное представление о физической подготовке в      

Вооруженных Силах 

 

1.1. Анализ государственных документов, касающихся физической 

подготовки в Вооруженных Силах 

  

 Основными документами, определившими концепцию данной 

работы, является Базисный учебный план общеобразовательных 

учреждений РФ,  программа основ безопасности жизнедеятельности  и 

наставление о физической подготовке  в Вооруженных Силах (НФП, 2009), 

основной функцией которого является раскрытие целей, задач и 

содержания физической подготовки личного состава Вооруженных Сил. 

Кроме этого, наставление по физической подготовке содержит в себе 

теоретические требования и нормативы по военно-прикладным  разделам 

подготовки военнослужащих [15, 24]. 

 Сущностью Базисного учебного плана, исходя из социально- 

экономических потребностей современного общества, является содействие 

всестороннему развитию личности. Содержание программного материала 

физического воспитания для общеобразовательных школ, 

предусмотренного Базисным учебным планом, состоит из двух основных 

частей: инвариантной и вариативной.  Инвариантная часть представлена 

довольно подробно, так как представляет основу общегосударственного 

стандарта в области физической культуры и не зависит от региональных, 

национальных и других особенностей школ. Содержание же вариативной 

части программного материала  предлагается разработать 

республиканским, областным органом образования и учителям школ. При 

этом обратила на себя внимание рекомендация – при разработке 

вариативной части учитывать местные социально-культурные  

особенности и традиции, обеспечивая индивидуальный характер развития 

школьников в соответствии с их наклонностями и интересами. В 
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программе физического воспитания учащихся 10 –11 классов указывается 

на необходимость осуществления подготовки юношей к службе в 

Вооруженных Силах.  

 Появления курса основ безопасности жизнедеятельности 

предусмотренного Базисным учебным планом, диктуется необходимостью 

более качественной подготовки молодежи к жизни [24]. Важнейшими 

задачами этого курса являются:  

 освоение учащимися правил поведения и получение соответствующих 

знаний, приобретение умений действовать в экстремальных ситуациях, 

вызванных стихийными бедствиями, авариями, травмами, нападениями и 

другими; 

 формирование умений, необходимых для преодоления стрессовых 

состояний в результате попадания в экстремальные ситуации.  

Сравнительный анализ содержания и требований к учащимся 

старших классов, предусмотренных программами по физическому 

воспитанию и основам безопасности жизнедеятельности, позволяет 

заключить, что в условиях школы могут быть решены задачи общей 

физической подготовки юношей к службе в Вооруженных Силах, а так же 

задачи специальной физической подготовки, при условии наличия 

соответствующих методических материалов в доступных учителю 

источниках литературы. 

Таким образом, анализ официальных документов, 

регламентирующих физическое воспитание в общеобразовательной школе, 

позволяет утверждать, что есть необходимость улучшить качество 

физической подготовки юношей старшеклассников к службе в 

Вооруженных Силах, поощряется творческий подход  в решении данной 

проблемы. 

1.2. Физическая подготовленность  учащихся к службе в 

Вооруженных Силах на основе обобщения практического опыта 
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 Для создания представления о готовности юношей-

старшеклассников к службе в Вооруженных Силах были проведены 

беседы с учителями физической культуры и основ безопасности 

жизнедеятельности СОШ № 21 г. Белгорода. В ходе бесед обсуждались 

такие вопросы как: фактический уровень физической подготовленности 

юношей; пути решения задач по их физической подготовленности к 

службе в армии; анализ причин, затрудняющих решение этих задач. Кроме 

того, анализировались результаты тестирования, которое проводилась 

учителями в течение учебного года в старших классах. 

Протоколы тестирования свидетельствуют о том, что большинство 

учащихся имеют низкий уровень физической подготовленности, и 

особенно ярко это проявляется в упражнениях силового характера, причем 

показатели физического развития находятся в рамках нормы. Это 

согласуется с результатами обследования учащихся общеобразовательных 

школ г. Белгорода  и Белгородской области, проведенного ранее под 

руководством специалистов Белгородского государственного университета 

[5]. Основными причинами этого явления учителя физической культуры 

считают: низкий уровень материальной базы районных школ области; 

заметное снижение интереса у ребят к традиционным видам физических 

упражнений (гимнастика, легкая атлетика, спортивные игры и др.). К 

перечню причин можно отнести и то, что в рамках учебной дисциплины 

«Основы безопасности жизнедеятельности» задачи физической подготовки 

не решаются, так как этот предмет ведут военные в отставке, которые не 

владеют методикой физического воспитания. Что касается занятий во 

внеурочное время, то организуются, в основном, секции по видам спорта, 

где решаются задачи спортивной направленности. Например, в Драгунской 

школе функционирует секция настольного тенниса, баскетбола, волейбола, 

что характерно и для других школ. 
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Беседы с работниками военкомата ничего обнадеживающего не 

дали. Они также отмечали низкий уровень физической подготовленности 

призывников. 

Таким образом, при наличии государственных программ по 

физическому воспитанию и основам безопасности жизнедеятельности в 

общеобразовательной школе, нацеливающих педагогов на подготовку 

юношей-старшеклассников к службе в Вооружённых Силах, эта работа 

специально не ведётся. Проанализирована доступная учителям 

методическая литература и выявлена ещё одна причина – это отсутствие 

специально разработанных методик подготовки юношей–

старшеклассников к службе в армии.     

 

1.3. Основы физической подготовки   молодежи  

 с военно-прикладной направленностью 

 

1.3.1.Требования к физической подготовке военнослужащих различных 

родов войск как предпосылки методики физического воспитания 

молодежи с военно-прикладной направленностью 

 

Целью физической подготовки в Вооружённых Силах является 

обеспечение физической готовности военнослужащих к овладению 

оружием и боевой техникой, к эффективному их применению в бою, к 

стойкому перенесению физических нагрузок, нервно-психических 

напряжений и неблагоприятных факторов боевой деятельности.  

Задачами физической подготовки всех военнослужащих являются:  

 овладение навыками, необходимыми в боевой деятельности 

(преодоление препятствий, плавание, рукопашный бой и др.); 

 развитие и постоянное совершенствование основных физических 

качеств (сила, быстрота и т.д.); 
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 воспитание психической устойчивости, целеустремлённости, 

смелости и решительности; 

 укрепление здоровья, закаливание и повышение устойчивости 

организма к воздействию неблагоприятных условий и факторов боевой 

деятельности. 

Цель, задачи и содержания физической подготовки личного состава 

определяется наставлением по физической подготовки (НФП) [15] . 

Согласно НФП, содержанием физической подготовки являются 

практическая и теоретическая части. В нем изложены теоретические 

требования и определены нормативы по военно-прикладным разделам 

подготовки.  

В практическую часть содержания физической подготовки включаются 

следующие группы физических упражнений: 

 физические упражнения, способствующие развитию специфических 

физических качеств военнослужащих данного рода войск (например, для 

танкистов – физическая сила и ловкость; для ракетчиков – быстрота 

действий и ловкость; для воинов мотострелковых подразделений – 

выносливость; для десантников – ловкость); 

 физические упражнения, способствующие развитию необходимых 

для данного рода войск двигательных навыков (для разведчиков, 

десантников – фехтование, рукопашный бой; для воинов 

мотомеханизированных частей – лыжи, плавание, кроссы; для лётчиков, 

ракетчиков, операторов – спортивные игры; для тہанкистов, артہиллеристов 

– тہяжёлая атлетہика); 

 физические упражнения, способствующие формированию 

физических качеств, которые помогли бы бороться против 

неблагоприятных воздействий, присущих самой военно-профессиональной 

деятельности (например, шум, вибрация – у танкистов, артиллеристов, 

моряков; перегрузки – у лётчиков и т.д.). 
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Военно-прикладная фہизическая поہдготовка (ہВПФП) допрہизывной 

моہлодежи преہдставляет собоہй специализہированный вہид физичесہкого 

воспитہания, осущестہвляемый в соотہветствии с требоہваниями и 

особеہнностями профессہиональной деہятельности в Вооруہженных силہах РФ. 

Она преہдусматривает сہпециально-ہнаправленное и избہирательное 

исہпользование среہдств физичесہкой культурہы и спорта дہля подготоہвки 

допризہывника к воہинской слуہжбе. ВПФП сہпособствует реہшению 

следуہющих задач: 

 избирательно-направленному и коہмплексному рہазвитию физہических 

способہностей (скоростہных, силовہых, скоростہно-силовых, 

коорہдинационныہх, вынослиہвости) и прہикладных сہпециальных кہачеств, 

поہвышающих устоہйчивость орہганизма к возہдействию небہлагоприятнہых 

фактороہв военно-профессہиональной деہятельности (устоہйчивость к 

гہипоксии, уہкачиванию, переہгрузкам, вہибрации, вестہибулярная 

устоہйчивость); 

 воспитанию псہихических кہачеств (воہлевых, быстротہы восприятہия и 

перерہаботки инфорہмации, чувстہва времени, оہперативного мہышления и 

т.ہд.); 

 формированию и соہвершенствоہванию военہно-прикладہных умений и 

нہавыков (элеہменты строеہвой подготоہвки, надевہание протиہвогаза, разборہка 

и сборкہа автомата, метہание учебноہй гранаты в рہазличные цеہли, 

передвہижение по пересечеہнной местностہи, преодолеہние препятстہвий, 

оказаہние первой доہврачебной поہмощи пострہадавшему и т.ہд.); 

 формированию сہпециальных зہнаний по осہновам военہной подготоہвки 

и их прہименению в сореہвновательнہых и игровہых ситуациہях, викторہинах, 

конкурсہах; 

 военно-патриотическому восہпитанию учہащихся. 

Основными фہакторами, оہпределяющиہми содержаہние и оргаہнизацию 

ВПФہП допризывہной молодеہжи, являютсہя: 
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 характер прہиемов и деہйствий воеہннослужащиہх при выпоہлнении ими 

боеہвых задач; 

 условия боеہвой деятелہьности воеہннослужащиہх. 

В зависимостہи от подготоہвленности зہанимающихсہя, их желаہния 

служитہь в опредеہленных войсہках и другہих фактороہв, вся приہкладная 

поہдготовка рہазделяется нہа общую физہическую поہдготовку и сہпециальную 

с учетоہм спецификہи военной сہлужбы. 

В содержанہие занятий по ВہПФП учащихсہя допризывہного возрастہа 

следует вہключать воеہнизированнہые эстафетہы, состоящہие из пробегания 

отрезков 30-50 м и боہлее с максہимальной сہкоростью, метہания гранатہы из 

различہных исходнہых положенہий (стоя, с коہлена, лежа) в неہподвижную 

цеہль, по двиہжущейся миہшени, прыжہков в глубہину, трансہпортировки 

рہаненых, беہга в протиہвогазе, преоہдоления преہпятствий с аہвтоматом иہли 

макетом аہвтомата. 

Для повышеہния мотиваہции обученہия и эмоциоہнальности зہанятий 

рекоہмендуется прہименять сореہвновательнہый и игровоہй методы 

(состہязание на лучہшее выполнеہние того иہли иного уہпражнения 

отہдельными зہанимающимисہя или комаہндами), разہнообразные фہизические 

уہпражнения и усہловия их вہыполнения, оہценивать деہятельность 

зہанимающихсہя. 

В общеобразоہвательных учреہждениях среہднего (полہного) общеہго 

образовہания преимуہщественно исہпользуются сہледующие форہмы занятий 

по ВہПФП: 

 уроки физичесہкой культурہы и ОБЖ; 

 спортивно-прикладные сореہвнования и коہнкурсы (наہпример, воеہнно-

спортиہвный конкурс «ہА ну-ка, пہарни!»); 

 военно-спортивные прہаздники; 

 туристские поہходы и слетہы; 
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 занятия в перہиод пятиднеہвных учебнہых сборов по осہновам военہной 

службы (ہкаждый денہь по 1 часу); 

 занятия в обороہнно-спортиہвных оздороہвительных лہагерях. 

В феврале 1993ہ г. был прہинят общероссہийский закоہн, позволяہющий 

женщиہнам проходہить военнуہю службу нہа контрактہной основе. Исہходя из 

этоہго, к занятہиям по ВПФہП можно прہивлекать и деہвушек старہшего 

школьہного возрастہа. Однако прہи планировہании, оргаہнизации и проہведении 

заہнятий по ВہПФП с девуہшками необہходимо учитہывать 

психофہизиологичесہкие особенہности женсہкого органہизма, спецہифические 

особеہнности адаہптации к фہизическим нہагрузкам и особеہнности будуہщей 

военно-ہпрофессионہальной деятеہльности. 

При проведеہнии занятиہй по ВПФП преہподаватель-орہганизатор ОہБЖ, 

учителہь физическоہй культуры обہязан: 

 осуществлять неہпрерывный коہнтроль за состоہянием заниہмающихся; 

 тщательно проہверить состоہяние и испрہавность спортہивного 

инвеہнтаря и оборуہдования; 

 соблюдать устہановленную посہледовательہность выпоہлнения приеہмов, 

дейстہвий и упраہжнений, оптہимальные иہнтервалы и дہистанцию меہжду 

занимаہющимися; 

 контролировать уроہвень физичесہкой нагрузہки на занятہиях 

(своевреہменно ее сہнижать или поہвышать); 

 организовать нہадежную поہмощь и стрہаховку при вہыполнении 

уہпражнений; обесہпечить налہичие медицہинских среہдств (аптечеہк); 

 оказать перہвую помощь пострہадавшему. 

Основными среہдствами физہической поہдготовки моہлодежи для сہлужбы в 

арہмии являютсہя физическہие упражнеہния, соответстہвующие особеہнностям 

профессہиональной деہятельности в Суہхопутных воہйсках, Воеہнно-

воздушہных силах, Воеہнно-морскоہм флоте. Среہдства ВПФП 

рہаспределяютсہя по группہам соответстہвенно их нہаправленностہи: 
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 развитие фہизических сہпособностеہй, наиболее вہажных в воеہнно-

профессہиональной деہятельности; 

 воспитание воہлевых и друہгих психичесہких качестہв; 

 формирование и соہвершенствоہвание профессہионально-прہикладных 

уہмений и наہвыков; 

 повышение устоہйчивости орہганизма к возہдействию 

небہлагоприятнہых фактороہв военно-профессہиональной деہятельности 

(уہкачивание и переہгрузки и др.). 

 

1.3.2. Развитие фہизических сہпособностеہй и волевыہх качеств, нہаиболее 

ваہжных в  воеہнно-профессہиональной деہятельности 

 

Для развитہия и соверہшенствованہия мышечноہй силы, быстротہы 

движений, вہладения своہим телом в рہазличных усہловиях опорہы или виса нہа 

руках (лоہвкость), сердечно-сосудистой, дыхательہной системہы, 

вестибуہлярного апہпарата и т.ہд. применяہются физичесہкие упражнеہния (без 

преہдметов и с преہдметами), а тہакже отделہьные элемеہнты различہных видов 

сہпорта. 

Развитие сہиловых способہностей. Осہновными среہдствами разہвития 

силоہвых способہностей явлہяются: сгибہание и разہгибание руہк в упоре леہжа 

и в упоре нہа брусьях, поہднимание прہямых ног в вہисе на переہкладине илہи 

гимнастичесہкой стенке, уہгол в упоре нہа брусьях (ہна время), поہдтягивание 

нہа перекладине, поہдъем силой из вہиса в упор, лہазание по кہанату, шесту, 

беہг в гору, уہпражнения с гہирей 16-24 кہг, игры с преоہдолением вہнешнего 

соہпротивлениہя (например, «перетягивание каната», «перетягивание через 

линہию», «переہнеси товарہища», «вытہалкивание из круہга» и др.). 

Развитие сہкоростных сہпособностеہй. Средство рہазвития быстротہы - 

многокрہатно повторہяемые с маہксимальной сہкоростью уہпражнения: стہарты 

из разہличных исхоہдных положеہний (сидя сہпиной в стороہну бега, леہжа на 

животе, леہжа на спине), беہг с ускореہнием 40-50 м, беہг с максимہальной 
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скоростہью и резкиہм изменениеہм направлеہния движенہия (по сигہналу и 

самостоہятельно), эстہафеты с беہгом на коротہкие дистанہции (до 30 м), 

метہание теннисہного мяча по вہнезапно поہявляющимся цеہлям и др. 

Продолжительность уہпражнений дہля развитиہя быстроты дہвижений 

доہлжна быть тہакой, чтобہы к концу вہыполнения иہх скорость не сہнижалась.  

Развитие коорہдинационныہх способностеہй. Основныہми средствہами 

воспитہания коордہинационных сہпособностеہй являются фہизические 

уہпражнения поہвышенной коорہдинационноہй сложностہи и содержہащие 

элемеہнты новизнہы: прыжок тоہлчком двумہя ногами с поہворотом на 180° и 

360° с посہледующим куہвырком впереہд, прыжок куہвырком впереہд через 

преہпятствие (реہйку, ленту) вہысотой до 120 см с последуہющим перехоہдом 

на бег, «сہлаломный» беہг с преодоہлением преہпятствий, чеہлночный беہг 3х10 

м, беہг с максимہальной скоростہью по прохоہдам лабириہнта, бег с 

преоہдолением преہпятствий и др. 

Среди коорہдинационныہх способностеہй большое вہнимание наہдо 

уделять восہпитанию быстротہы перестроеہния и соглہасования дہвигательныہх 

действий и вестہибулярной устоہйчивости (сہпособности соہхранять хороہшую 

работосہпособность прہи раздражеہниях вестибуہлярного апہпарата). Рہазвитие 

даہнных качестہв осуществہляется за счет сہпециальных уہпражнений нہа 

равновесہие в условہиях, его зہатрудняющиہх, и соверہшенствованہия функций 

вестہибулярного и дہвигательноہго анализатороہв: стойки нہа одной ноہге в 

сочетہании с разہличными двہижениями гоہловой, рукہами, туловہищем, 

поворотами; хоہдьба и бег нہа повышенноہй опоре (сہкамейке, бреہвне, 

столбہиках, автоہпокрышках и т.ہп.) с выпоہлнением разہличных задہаний, с 

грузоہм, предметہами; поворотہы туловища нہаправо и нہалево в наہклоне 

впереہд; обороты верہхом на переہкладине; хоہдьба и бег с усہкорениями и 

вہнезапными остہановками с посہледующей переہменой полоہжения тела иہли 

измененہиями напраہвления переہдвижения и др. 

Избирательно-направленные уہпражнения нہа улучшение фуہнкций 

вестہибулярного аہнализатора (ہполукружныہх каналов и отолитового 
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аппарата) обесہпечивают рہазвитие спеہциальных кہачеств, необہходимых 

буہдущему воиہну, - способہности сохрہанять равноہвесие в необہычных 

услоہвиях, позаہх, противоہдействоватہь укачиванہию, уменияہм 

ориентироہваться в прострہанстве в сہвязи с измеہнением полоہжения голоہвы, 

тела. 

Развитие обہщей вынослہивости. Осہновным среہдством разہвития 

выносہливости явہляются: длہительный беہг в равномерہном темпе с ЧСС 140-

160 уہд/мин, челہночный бег 4ہх 100 м, кросс (4-3ہ км), мہарш-бросок и др. 

Для воспитہания волевہых качеств (сہмелость, реہшительностہь, 

настойчہивость, цеہлеустремлеہнность, саہмообладание и др.), поہвышения 

псہихической поہдготовки буہдущих воиноہв применяютсہя упражненہия, 

содержہащие элемеہнты риска, оہпасности и требуہющие преодоہления чувстہва 

боязни и коہлебания. К чہислу таких уہпражнений отہносятся: переہдвижения 

по узہкой опоре, бреہвну на высоте 1,5-2ہ м, преодоہление расстоہяния по 

каہнату, натяہнутому межہду двух опор, прہыжки с высотہы 1,5 - 2 м нہа 

песчаный груہнт, прыжки через преہпятствия и гہимнастичесہкие снарядہы 

(конь, козеہл), преодоہление спецہиальных поہлос препятстہвий, спускہи на 

лыжах с гор, сосہкоки с гимہнастическиہх снарядов (брусہья, переклہадина). 

При обученہии прыжкам с вہысоты можно исہпользовать рہазличные 

сہнаряды (гиہмнастическуہю стенку, бреہвно, гимнастہического коہня и т.д.). 

Нہачинать слеہдует с небоہльшой высотہы (1,4-1,5 м), постеہпенно довоہдя ее до 

2 м. Нہа первых зہанятиях в местہах приземлеہния необхоہдимо исполہьзовать 

гиہмнастическہие маты. Прہи прыжках с вہысоты важно нہаучить 

занہимающихся правильно аہмортизировہать ногами сہилу удара. Этہи прыжки 

сہледует разучہивать из поہложения стоہя, сидя и вہиса. 

Важное место в ВہПФП занимаہют занятия нہа типовых поہлосах 

препہятствий (еہдиная полосہа препятстہвий, полосہа выживаниہя и др.). Оہни 

способстہвуют не тоہлько комплеہксному восہпитанию необہходимых 

физہических и воہлевых качестہв, но и позہволяют оцеہнить степеہнь 

физичесہкой и психоہлогической готоہвности допрہизывника. 
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Выполняя зہадания, необہходимо, особеہнно на начہальном этаہпе 

освоениہя упражненہий, строго собہлюдать техہнику безопہасности, 

исہключающую трہавматизм зہанимающихсہя. 

 

1.3.3. Формирование и соہвершенствоہвание 

профессионально-прикладных уہмений и наہвыков 

 

При проведеہнии занятиہй по физичесہкой подготоہвке юношей-

 ладениюہнимание овہь большое вہдимо уделятہков необхоہдопризывниہ

заہнимающимисہя такими воеہнно-приклаہдными уменہиями и навہыками, как 

преоہдоление горہизонтальныہх и вертикہальных преہпятствий, лہазание и 

перелезание, переползание, передвижеہние с грузоہм, метание грہанаты. 

Преодоление горہизонтальныہх и вертикہальных преہпятствий. Сہначала 

на зہанятиях заہнимающиеся преоہдолевают неہширокие (до 2 м) 

горہизонтальные преہпятствия (ہнапример, кہанава, «роہв») прыжкоہм в шаге с 

прہиземлением нہа пятку маہховой ноги с посہледующим переہкатом на всہю 

ступню и проہдолжением дہвижения впереہд и невысоہкие (до 0,5 м) 

вертہикальные преہпятствия без оہпоры рукой и ноہгой и без сہнижения 

скоростہи бега. Затеہм в занятиہя включают боہлее широкие (ہдо 3-3,5 м) и 

боہлее высокие (ہдо 0,8 м) преہпятствия, которہые преодолеہваются прыہжком с 

призеہмлением на обе ноہги (и также без зہадержки двہижения посہле 

приземлеہния). Вертہикальные преہпятствия вہысотой окоہло 1 м (имеہющие 

прочнуہю опору) зہанимающиесہя преодолеہвают с опороہй на одну ноہгу 

(наступанием), а более вہысокие (выہше 1 м) - прہыжком с опороہй рукой и 

ноہгой. 

Лазание и перелезание. Упражненہия в лазанہии обычно вہыполняются 

нہа гимнастичесہкой стенке, лестہнице, канатہах, шестах. В зہанятия по ВہПФП 

включаہют упражнеہния в лазаہнии на рукہах, на скоростہь, с останоہвками, в 

вہисе, с увеہличением рہасстояния меہжду захватہами рук, а тہакже времеہнем 

удержаہния на одноہй руке. 
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Изучение и соہвершенствоہвание технہики перелезания через 

разہличные преہпятствия проہходит как в усہловиях спортہивного залہа 

(перелезание через гимہнастическоہго коня, бреہвно, с канہата на канہат, с 

гимнہастической стеہнки на канہат и т.п.), тہак и на отہкрытой местہности 

(перелезание через забор вہысотой 2-2,5 м, стеہну, повалеہнные деревہья, ров, 

оہвраг и друہгие препятстہвия). 

Переползание. В занятиہя по ВПФП вہключают переползание: 

 на четвереہньках (опорہа на кисти руہк и стопы ноہг); 

 получетвереньках (опора на преہдплечья и коہлени); 

 на боку (оہпора на преہдплечье, кہисть другоہй руки, гоہлень и стоہпу другой 

ноہги, разверہнутой колеہном кверху); 

 по-пластунски прہи помощи обеہих рук и оہдной ноги иہли одной руہки и 

обеих ноہг; 

 с партнероہм на спине; 

 переползание с грузом; 

 отползание в сторону. 

Во время переползания туловище доہлжно быть мہаксимально 

прہиближено к поہлу (земле). 

Для закрепہления и соہвершенствоہвания технہики переползаний 

необходимо иہх выполнятہь в различہных условиہях, включатہь в эстафетہы и 

полосы преہпятствий. Уہпражнения сہледует выпоہлнять в спортہивном зале с 

гہимнастичесہкой палкой, а нہа местностہи - с учебہным автоматоہм (макетом 

аہвтомата). Уہпражнения в переползании необходимо сочетہать с бегоہм, 

лазаниеہм. 

Передвижение с грузоہм. На занятہиях по ВПФہП изучаютсہя приемы 

поہднимания и переہноски предہметов одноہй и обеими руہками различہными 

способами. В качестве упражнений применяются: поднимание и переноска 

мешка с песком, патронного ящика, бревна и других предметов, 

поднимание и переноска партнера различными способами: одного 
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партнера двумя под руки и ноги; сидящего на сцепленных руках; под ноги 

и спину; переноска человека на спине, на плечах, на руках, обхватом 

сбоку. 

При выполнении упражнений в переноске груза нагрузка 

регулируется изменением веса груза, скорости передвижения, расстояния и 

введения дополнительных препятствий. 

Метание гранаты. Первоначально отрабатываются наиболее простые 

технические приемы, например, метание из положения стоя в 

горизонтальную и вертикальную цели с расстояния 15-20 м. Затем 

усложняют исходное положение: метание из положения с колена и лежа. 

Далее переходят к метанию по движущейся цели (например, катящийся 

мяч, движущая тележка с мишенью и т.п.). Далее следует метание гранаты 

при беге и передвижении на лыжах.  

Формированию у допризывной молодежи устойчивости к 

укачиванию и кислородной недостаточности способствует выполнение 

различных акробатических и гимнастических упражнений, а также 

интенсивные беговые нагрузки при преодолении коротких и средних 

дистанций, ныряние в длину на определенное расстояние и др.  

Элементы состязательности, сопряженные с повышенными 

физическими и психическими нагрузками, позволяют широко 

использовать спорт в процессе совершенствования военно-прикладной 

подготовки допризывной молодежи. Наиболее важные навыки и качества, 

необходимые в той или иной военной профессии, формируются с 

помощью таких видов спорта, как: 

• плавание, подводный спорт (действия на воде и под водой); 

• акробатика, прыжки на батуте (вращательные движения), 

• спортивное ориентирование (оперирование с картами, схемами); 

• авто- и мотоспорт (вождение боевой техники); 

• стрельба, биатлон (использование оружия); 

• бокс, все виды борьбы (рукопашная схватка) и др. 
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Глава 2.  Методы и организация  исследования 

 

2.1. Методы исследования 

 

      В исследовании использовались следующие методы:  

- теоретический анализ и обобщение данных литературных источников и 

документальных материалов;  

- опрос (беседа); 

- тестирование двигательных способностей;   

- педагогическое наблюдение;  

- педагогический эксперимент.    

Фактический материал, полученный в ходе исследования, был 

обработан методами математической статистики. 

      Анализу и обобщению подвергались научная и учебно-методическая 

литература по изучаемой проблеме, государственные документы, 

регламентирующие физическое воспитание в общеобразовательной школе 

и в Вооружённых Силах, а также источники по теории и методике 

педагогических исследований. Это позволило, во-первых, выяснить 

степень научной разработанности проблемы; во-вторых, разработать 

методику силовой подготовки юношей–старшеклассников к службе в 

Вооружённых Силах; в-третьих, проанализировать и обсудить 

эффективность экспериментальной методики.  

      Опрос проводился в форме индивидуальных и групповых бесед с 

учителями физической культуры СОШ № 21 г. Белгорода и юношами 

старших классов.   

Целью бесед с учителями физической культуры было определение их 

взглядов на следующие вопросы:  

 каков уровень физической подготовленности учащихся старших классов к 

службе в Вооружённых Силах; 
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 насколько необходима направленная дополнительная работа с ребятами в 

плане физической подготовки; 

 какими должны быть особенности методики дополнительных занятий 

юношей-старшеклассников по физической подготовке с военно-

прикладной направленностью. 

  В беседах с учащимися выяснялось их отношение к 

экспериментальной методике, а также определялась  особенность их 

взглядов на подготовку к службе в Вооружённых Силах. 

 Основной целью тестирования, проведенного в начале и в конце 

эксперимента, было определение величины сдвигов в показателях  

силовых упражнений и тем самым установление эффективности 

разработанной методики. 

 Для выявления силовой подготовленности использовались 

следующие контрольные упражнения: подтягивание на перекладине, 

подъем переворотом на перекладине, поднимание гири 24 кг (рывок), 

комплексное силовое упражнение. 

Подтягивание на перекладине. Выполняется в висе на прямых руках 

хватом сверху (положение виса фиксируется в течение 1-2 секунд). При 

подтягивании подбородок должен быть выше перекладины. Не 

допускается сгибание, разведение ног и отклонение тела от неподвижного 

положения. Запрещается выполнение хлестовых движений ногами.  

Подъем переворотом на перекладине. Выполняется из виса хватом 

сверху. Слегка подтянуться, поднять ноги к перекладине и, 

переворачиваясь вокруг нее, выйти в упор на прямые руки (положение 

виса и упора  фиксируется на прямых руках в течение 1-2 секунд). 

Опускание в вис выполняется без сгибания, разведения ног и отклонения 

тела от неподвижного положения. Запрещается выполнение хлестовых 

движений ногами. 

Поднимание гири 24кг (рывок). Выполняется из исходного 

положения ноги на ширине плеч, взявших хватом сверху одной рукой за 
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дужку гири, стоящей на полу. По команде «Упражнение начи-най» 

последовательно поднимать вверх и опускание вниз гирю сначала одной 

рукой, затем без отдыха, после смены рук – другой рукой. Положение гири 

вверху  фиксируется на прямой руке в течение 1-2 секунд. При касании 

гирей пола или падении гири, упражнение прекращается. 

Установлены две весовые категории: до 70 кг, 70 кг и выше. 

Комплексное силовое упражнение. Выполняется в течение 1 минуты: 

первые 30 секунд – максимальное количество наклонов вперед до касания 

руками носков ног из положения лежа на спине, руки на пояс, ноги 

закреплены (допускается незначительное сгибание ног, при возвращении в 

исходное положение необходимо касание пола лопатками); повернуться в 

упор лежа и без паузы для отдыха выполнить в течение 30 секунд 

максимальное количество сгибаний и разгибаний рук в упоре лежа (тело 

прямое, руки сгибать до касания грудью пола). 

Педагогическое наблюдение осуществлялось с целью определения 

реакции учащихся на предлагаемую физическую нагрузку, на проявление 

интереса к предлагаемым заданиям. 

Педагогический эксперимент  проводился с октября 2018 года по 

март включительно 2019 года на базе МБОУ СОШ №21 г. Белгорода, 

которая имеет необходимые условия проведения секционных занятий по 

физической подготовке. В педагогическом эксперименте приняли участие 

юноши 10-11 классов в количестве 6 человек, которые и составили 

экспериментальную группу. 

По направленности эксперимент был сравнительным, а по 

логической схеме доказательства последовательным (Б.А. Ашмарин, 1978). 

Особенностью экспериментальной методики являлось направленное 

развитие силовых способностей с учетом требований школьной 

программы по физическому воспитанию и наставления по физической 

подготовке в Вооруженных Силах. Кроме того, в учебно-тренировочные 

занятия включались упражнения аэробного характера и на гибкость. 
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Для обработки фактического материала были использованы 

следующие методы математической статистики:  среднее арифметическое 

- Х, средний прирост - d, критерий достоверности среднего прироста – t,  

уровень достоверности – р  [1]. 

 

2.2. Организация исследования 

 

Исследование было организовано в несколько этапов, сроки и 

характеристика которых представлена в таблице 1. 

                                                                               Таблица 1 

Организация исследования 

Этапы исследования 

и сроки выполнения 

    Содержание работы       Методы 

1-й этап 

Январь – август 

2018г. 

1.Сбор предварительной 

информации о состоянии 

вопросов в литературе и 

на практике. 

2.Написание текста 1-й 

главы 

1. Анализ и обобщение 

литературы и докумен-

тальных материалов. 

2. Опрос 

2-й этап 

Сентябрь 2018г. – 

март 2019г. 

1.Проведение предвари-

тельного обследования 

силовой подготовлен-

ности юношей старших 

классов. 

2.Разработка экспери-

ментальной методики на 

основе данных 1-го этапа 

и предварительного 

обследования юношей. 

1. Анализ и обобщение 

литературы и докумен-

тальных материалов. 

2.Педагогическое 

наблюдение. 

3.Тестирование. 
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3.Написание текста 2-й 

главы. 

3-й этап 

Октябрь 2018г. – 

март 2019г. 

 

1. Проверка эксперимен-

тальной методики. 

2. Проведение итогового 

обследования силовой 

подготовленности 

юношей старших классов. 

1. Педагогический 

эксперимент. 

2. Тестирование. 

 

 

4-й этап 

апрель  – май 2010г. 

1.Математико-

статичтическая обработка 

и анализ результатов 

педагогического 

эксперимента, разработка 

выводов и практических 

рекомендаций. 

2.Оформление работы.   

1. Анализ и обобщение 

литературы и докумен-

тальных материалов. 

2.Методы математичес-

кой статистики. 
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Глава 3.  Методика  силовой подготовки юношей старших классов 

 к службе в Вооруженных Силах 

 

3.1.   Характеристика методики  физической подготовки юношей в 

условиях  секционных занятий 

 

      Предпосылками для разработки методики физической подготовки 

юношей явились результаты бесед с учителями физической культуры, 

учащимися старших классов и анализ требований по физической 

подготовленности, предусмотренных программой физического воспитания 

учащихся 10-11 классов общеобразовательной школы и наставлением по 

физической подготовке в Вооруженных Силах, а также результаты 

тестирования. 

      Учителя физической культуры считают, что уровень физической 

подготовленности юношей старших классов недостаточен для службы в 

Вооруженных Силах. Они это объясняют рядом причин: 

а)  отсутствие специализированной программы, начиная с 9 класса и по 11 

класс для юношей, составленную с учетом наставлений по физической 

подготовке в Вооруженных Силах; 

б) недостаточное количество уроков физической культуры в неделю (даже 

3 урока). Повышение результатов будет заметно, если будет 4-5 уроков в 

неделю, особенно в старших классах; 

в) отсутствие на районном, областном уровне  военно-спортивных 

соревнований, в частности, силовой направленности. Необходимо ввести в 

ежегодно проводимые спартакиады школьников обязательные военно-

спортивные виды; 

г) плохое отношение самих учащихся к совершенствованию своей 

физической подготовленности, необходимой для службы в Вооруженных 

Силах. Это связано, в целом, с общим нежеланием юношей служить в 

Армии; 
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д) недостаточная материальная база для проведения занятий с военно-

прикладной направленностью. 

      Кроме этого, учителя физической культуры отметили, что следует 

обратить  особое внимание на развитие физических качеств и особенно 

силы, а также на формирование разнообразных двигательных умений и 

навыков. 

      В результате бесед с учащимися по выявлению их отношения к 

занятиям по физической культуре, подготовке с военно-прикладной 

направленностью они разделились на три группы: 

      первая – те, которых данные вопросы абсолютно не волнуют, они не 

хотели бы никаких новых форм и методов занятий. Это связано с 

нежеланием служить в Вооруженных Силах; 

      вторая – те, которые стараются повысить свой уровень физической 

подготовленности. На уроках, в секциях занимаются с полной отдачей, а 

также занимаются самостоятельно. Хотят, чтобы использовались новые 

формы и методы; 

      третья – те, которые уверены в себе. Как правило, сюда входят юноши, 

имеющие относительно неплохую физическую подготовленность 

благодаря природным данным. Но, как правило, очень часто представители 

этой группы, оказавшись в воинском коллективе, недостаточно хорошо 

показывают себя и, в частности, в физической подготовке. Это связано с 

отсутствием направленного воспитания моральных и волевых качеств, 

которые приобретаются в процессе занятий в школе.  

Современная армейская служба предъявляет высокие требования к 

физической подготовленности воина, а короткий срок службы требует, 

чтобы эта подготовка была осуществлена в процессе физического 

воспитания в общеобразовательных и профессиональных учебных 

заведениях. 

Очень большое значение в Вооруженных Силах имеет морально-

психологическая подготовка призывника. Даже хорошо  подготовленный в 
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физическом отношении призывник, будет неуютно чувствовать себя в 

воинском коллективе. Эта подготовка должна осуществляться в процессе 

специально организованных занятий. 

Анализ программно-нормативных документов показал, что юноши 

должны иметь определенный уровень подготовленности в проявлении 

собственно-силовых способностей и силовой выносливости. Для 

получения информации об уровне их подготовленности в указанных видах 

силовых способностей использованы следующие контрольные упражнения 

(тесты), которые используются в школе и в армии: 

- подтягивание и подъем переворотом в упор на перекладине, подъем 

гири весом 24 кг для определения собственно-силовых; 

          - комплексное силовое упражнение, которое включает 

последовательное и непрерывное выполнение сгибания и разгибания рук в 

упоре лежа, сгибания и разгибания туловища из положения лежа на спине 

в течение 30 сек каждое для определения силовой выносливости. 

      Результаты предварительного тестирования свидетельствуют о том, что 

из числа обследованных (всего 6 человек) выполнили требование 

комплексной программы по физическому воспитанию в подтягивании на 

перекладине 50% (3 чел.), в подъеме переворотом  34,4%(2 чел). Из 

требований наставления по физической подготовке в Вооруженных Силах 

(2009) в подъеме гири в весовой категории до 70 кг –  33,3%(1 из 3 чел.), 70 

кг и выше –   66,7%(2 из 3 чел.), в комплексном силовом упражнении –  

50% (табл. 2). При подсчете количества юношей  выполнивших требования 

учитывались те, у которых   результаты были  на среднем и высоком 

уровне. Эти юноши в разное время посещали спортивные секции. 

        Основными  условиями при подборе упражнений силовой подготовки 

юношей являлись следующие: 

1. Возможность осуществлять избирательное  воздействие на 

      мышцы; 
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2. Возможность дозирования нагрузки за счет изменения количества 

повторений режима мышечной работы (быстро, медленно), а 

также выбора варианта исполнения упражнений (простой, 

сложный) в зависимости от подготовленности и самочувствия 

занимающихся; 

3. Возможность использования собственного веса в качестве 

отягощения; 

4. Возможность расчленения упражнения на более простые 

составляющие элементы при затруднении в его выполнении; 

5. Возможность использования помощи партнера при выполнении 

физически или технически сложных упражнений. 

Таблица 2 

Распределение юношей на группы по уровню силовой подготовленности 

на этапе предварительного тестирования  

 

 

Тесты 

Количество выполнивших требования в % 

 высокий  средний низкий 

 Из программы 

физического 

воспитания: 

1.Подтягивание на 

перекладине 

 

2.Подъем 

переворотом 

 

 

 

 16,7(1) 

 

 

16,7(1)  

 

 

 

 33,3(2) 

 

 

16,7(1) 

  

 

 

 

 50(3) 

 

 

 66,6(4) 

Из наставления по 

физической 

подготовке: 

 3.Поднимание гири 

24 кг 

 

вес до 70 кг 

вес 70 кг и выше 

 

 4.Комплексное 

силовое 

упражнение 

 

 

 

 

 

 

 - 

- 

 

16,7(1) 

  

 

 

 

 

  

 

33,3(1) 

66,7(2)  

 

33,3(2) 

 

   

 

 

 

 

  

 

66,7(2) 

33,3(1) 

 

50(3) 
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Для повышения результативности силовой подготовки, а также с 

целью повышения оздоровительного воздействия в экспериментальной 

методике предусматривались упражнения аэробного характера и 

упражнения на растягивание мышц, для сохранения их эластичности. 

Эффективность методики зависит не только от средств, но и от того, 

как они используются, то есть от параметров режима работы. Известно, 

что у каждого старшего школьника есть свой диапазон оптимальных 

физических нагрузок, обеспечивающих наибольший прирост 

функциональных возможностей. Специалисты [8] экспериментальным 

путем установили, что оптимальными, то есть близкими к 

индивидуальным для каждого занимающегося являются следующие 

параметры режима для развития силовой выносливости: вес отягощения 

40-60% от максимального; количество повторений в серии 8-12; 

количество серий 3-4. Продолжительность отдыха между подходами 

определялась по числу сердечных сокращений (ЧСС). Если ЧСС 

восстанавливается до уровня 90-100 ударов в минуту можно приступать к 

выполнению очередного повторения. 

Параметры режима работы для развития собственно-силовых 

способностей: вес отягощения 60-70% от максимального; количество 

повторений в серии 4-6, количество подходов 3-4. 

С учетом закономерностей адаптации организма к нагрузке 

периодически усложнялись условия выполнения силовых упражнений. 

При планировании нагрузки в системе занятий, с одной стороны, 

учитывался принцип постепенности, а с другой стороны, обеспечивалось  

чередование занятий с направленностью на развитие собственно-силовых 

способностей и силовой выносливости, что обеспечивало волнообразность 

нагрузки. Эта программа повторялась несколько раз. 

Таким образом, мезоцикл состоял из  четырех микроциклов 

(недельных) по три занятия в каждом. В качестве примера ниже 
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приводится планирование  двух микроциклов, включающих по три учебно-

тренировочных занятия продолжительностью по 60 минут каждое. 

Первый микроцикл. 

Первое учебно-тренировочное занятие – средняя нагрузка. 

№   Упражнения Величина  

отягощения 

Количество 

повторений 

Количество 

подходов 

1. 

2. 

3. 

 

 

4.  

 

 

5. 

 

 

 

6. 

 

 

7. 

 

 

8. 

 

9. 

Бег в аэробном режиме 

ОРУ 

Приседания с гирей сзади 

 

 

Подтягивание на 

перекладине широким 

хватом 

Наклоны вперед с гирей 

за головой 

 

 

Отжимание в упоре на 

брусьях 

 

Из виса на перекладине 

подъем согнутых ног 

 

Из седа наклон вперед до 

касания колен грудью 

Упражнения на 

растягивание 

(приложение 1) 

 6-8 мин 

 

16 кг 

24 кг 

32 кг 

вес 

собственного 

тела 

 

16 кг 

16 кг 

16кг 

вес 

собственного 

тела 

вес 

собственного 

тела 

 

 

 

8 

8 

6 

 

 

12 

 

9 

11 

12 

 

12 

 

12 

 

 

21 

 

 

1 

1 

1 

 

 

3 

 

1 

1 

1 

 

3 

 

3 

 

 

2 

 

 

 

  

Второе учебно-тренировочное занятие – большая нагрузка. 

№   Упражнения Величина  

отягощения 

Количество 

повторений 

Количество 

подходов 

1. 

2. 

3. 

 

 

4.  

 

Бег в аэробном режиме 

ОРУ 

Приседания со штангой 

на плечах   

 

 Поднимание рук с 

гантелями вверх 

 6-8 мин 

 

 50 кг 

60кг 

 70 кг 

6 кг 

6 кг 

 

 

8 

 6 

 4 

11 

10 

 

 

1 

1 

1 

1 

1 
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5. 

 

 

6. 

 

 

7. 

 

 

8. 

 

9. 

 

10. 

 

 

11. 

 

 Подтягивание на 

перекладине с 

отягощением 

Наклон вперед со 

штангой на плечах   

  

 Подтягивание на 

перекладине  обратным 

хватом 

Отжимание от пола с 

партнером на плечах 

Поднимание туловища на 

наклонной скамейке  

 Наклоны туловища 

вправо и влево с гирей в 

руке 

Подвижная игра 

(приложение 2) 

6 кг 

7-19 % от 

веса тела 

  

20 кг 

20 кг 

20 кг 

вес 

собственного 

тела 

вес партнера 

 

 

 

16 кг 

8 

 

10 

  

14 

12 

10 

 

14 

 

10 

 

 

25 

25  

в каждую 

сторону 

1 

 

3 

 

1 

1 

1 

 

3 

 

3 

 

 

 3 

 

3 

 

 

 

 

Третье учебно-тренировочное занятие – малая нагрузка. 

 №   Упражнения Величина  

отягощения 

Количество 

повторений 

Количество 

подходов 

1. 

2. 

3. 

 

 

 

4.  

 

 

5. 

 

 

 

6. 

 

 

7. 

 

 

  

Бег в аэробном режиме 

ОРУ 

Приседание на одной 

ноге 

 

 

Подтягивание на 

перекладине широким 

хватом сзади 

Отжимание от пола, руки 

шире плеч 

 

 

Из виса на перекладине 

поднимание прямых ног в 

«угол», держать 5 сек 

Упражнение на 

растягивание 

(приложение 1) 

  8-10 мин 

 

 вес 

собственного 

тела 

  

вес 

собственного 

тела 

вес 

собственного 

тела 

 

вес 

собственного 

тела 

  

 

 

10 на 

каждой 

ноге  

 

8 

 

 

20  

 

 

 

3 

 

 

3  

 

 

  

3 

 

  

3 

 

 

 

3 
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Второй микроцикл. 

Первое учебно-тренировочное занятие. 

1. Бег  6-8 мин  в аэробном режиме;  

2. ОРУ; 

3. Комплексное силовое упражнение – последовательное и 

непрерывное выполнение:  

 а) подтягиваний на перекладине, 

б) отжиманий от пола, 

в) приседаний, 

г) поднимание туловища из положения лежа на спине, 

максимальное количество раз за 30 сек каждое (2 подхода); 

4. Подвижные игры (приложение 2). 

 

Второе учебно-тренировочное занятие. 

1. Бег  6-8 мин в аэробном режиме; 

2. ОРУ; 

3. Комплексное силовое упражнение тоже, но максимальное 

количество раз за 35 сек (2 подхода); 

4. Упражнение на растягивание (Приложение 1). 

 

Третье учебно-тренировочное занятие. 

1. Бег  8-10 мин в аэробном режиме; 

2. ОРУ; 

3. Комплексное силовое упражнение тоже, но максимальное 

количество раз за  40 сек (2 подхода); 

4. Подвижные игры (приложение 2). 

 

Негативным последствием интенсивных силовых тренировок может 

стать малая подвижность в суставах. Для будущих воинов, особенно тех 

юношей, которые мечтают стать десантниками, это значительно усложнит 
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физическую подготовку в армии [16]. Действительно, разве можно без 

гибкости овладеть техникой рукопашного боя, каратэ и другими видами 

боевого искусства? 

В.И. Семеренский [23], учитель-методист физической культуры 

считает, что в методической литературе, к сожалению, еще недостаточно 

раскрыты возможности игрового метода с целью развития силовых качеств 

у школьников. Однако практика показывает, что при правильном 

использовании данного метода школьники всегда увлечены, внутренне 

подтянуты. Такое их отношение объясняется тем, что в играх каждый 

выступает в позиции успеха своей команды. Именно в силу данной 

привлекательности эта позиция может изменить к лучшему, 

складывающееся у школьников безразличное, а порой и отрицательное 

отношение к развитию силовых качеств. Результативная сторона игрового 

метода с элементами  соревнования (кто впереди, кто лучше, кто сильнее) 

увлекает учащихся, заставляет их максимально проявлять себя, свои 

физические и психические силы в состязании за первенство, за достижение 

победы. Поэтому в конце тренировочного занятия использовались 

подвижные игры и упражнения на растягивание мышц (приложение 1,2). 

 

3.2. Анализ эффективности экспериментальной методики 

 

Данные итогового тестирования свидетельствуют о том, что у 

большинства обследованных зафиксировано значительное улучшение 

результатов. Юношей, выполнивших требования комплексной программы 

по физическому воспитанию (высокий и средний уровни) в подтягивании 

на перекладине было 50%, а стало 83,3%. В подъеме переворотом 

соответственно 33,4% и 66,6%. Количество юношей, выполнивших 

требования  наставления по физической подготовке в Вооруженных Силах 

в поднимании гири в весовой категории до 70 кг с 33,3% увеличилось до 
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100%.  В весовой категории 70 кг и выше – было 66,75 стало 100%. В 

комплексном силовом упражнении соответственно 50% и 83,3% (табл. 3). 

Таблица  3 

Распределение юношей на группы по уровню силовой подготовленности 

на этапе  итогового тестирования  

 

 

Тесты 

Количество выполнивших требования в % 

 высокий  средний низкий 

 Из программы 

физического 

воспитания: 

1.Подтягивание на 

перекладине 

 

2.Подъем 

переворотом 

 

 

 

50(3) 

 

   

   33,3(2) 

   

  

 

 

 

 33,3(2) 

 

 

33,3(2)  

  

 

 

 

16,7(1) 

 

   

33, 4(2)  

 

   

Из наставления по 

физической 

подготовке: 

 3.Поднимание 

гири 24 кг 

 

вес до 70 кг 

вес 70 кг и выше 

 

 4.Комплексное 

силовое 

упражнение 

 

 

 

 

 

 

33,3(1) 

66,7(2)   

 

50(3) 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

66,7(2) 

33,3(1) 

   

 33,3(2) 

  

 

 

 

 

 

 

  - 

 - 

  

16,7(1) 
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Рис. 1. Распределение юношей на группы по уровню силовой 

подготовленности в подтягивании на перекладине  

на этапе  итогового тестирования, %  

 

 

Рис. 2. Распределение юношей на группы по уровню силовой 

подготовленности в подъеме переворотом на перекладине  

на этапе  итогового тестирования, %  

 

 

50
33,3

16,7

высокий средний низкий

33,3

33,3

33,4

высокий средний низкий



36 

 

     

 

 

Рис.3. Распределение юношей на группы по уровню силовой 

подготовленности в поднимании гири (вес до 70 кг) 

на этапе  итогового тестирования, %  

 

 

Рис.4. Распределение юношей на группы по уровню силовой 

подготовленности в поднимании гири (70 кг и выше) 

на этапе  итогового тестирования, %  
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Рис.5. Распределение юношей на группы по уровню  подготовленности в 

комплексном силовом упражнении на этапе  итогового тестирования, %  

 

Сравнительный анализ предварительного  и итогового тестирования 

позволил выявить прирост показателей в контрольных упражнениях. 

Оценка полученного прироста результатов представлена в таблице 4. 

Статистически достоверный прирост результатов наблюдается во 

всех упражнениях. Особенно в подтягивании на перекладине (p<0,001) и 

немного меньше (p<0,01) в комплексном силовом упражнении и 

поднимании гири 24 кг юношами, чей вес составлял 70 кг и выше. Это 

можно объяснить тем, что  первые два упражнения широко используются в 

учебном процессе, кроме того, просты по технике исполнения. 

В подъеме гири, в частности, в весовой категории до 70 кг, хотя 

имеется статистически достоверный прирост (p<0,05), но занимающиеся 

испытывали некоторые трудности. Видимо, гиря весом 24 кг является для 
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них значительным отягощением. Поэтому в силовой подготовке юношей, 

относящихся к этой весовой категории, особое внимание необходимо 

уделять собственно-силовым способностям, то есть осуществлять 

дифференцированный подход. 

Таблица 4 

Оценка прироста результатов в  тестовых упражнениях 

по силовой подготовке юношей 

 

Тесты Экспериментальная группа 

dˉ  t p 

 

1. Подтягивание, кол-во раз 

2. Подъем переворотом, 

    кол-во раз 

3. Поднимание гири 24 кг, 

    кол-во раз 

-  вес до 70 кг 

-  вес 70 кг и выше 

4. Комплексное силовое 

упражнение, кол-во раз 

 

 

 5,0 

 2,0 

 

 

 

 3,0 

 4,0 

 

 7,0 

 

7,2 

3,14 

 

 

 

2,79 

4,57 

 

 4,43 

 

<0,001 

<0,0 5 

 

 

 

<0,05 

<0,01 

 

<0,01 

 

 

Таким образом, обобщая все вышеизложенное, можно заключить, 

что разработанная методика силовой подготовки юношей-

старшеклассников для службы в Вооруженных Силах успешно прошла 

экспериментальную апробацию и оказалась эффективной. 
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Выводы 

 

1. В результате анализа государственных программ физического 

воспитания и основ безопасности жизнедеятельности  установлена  

необходимость подготовки юношей старших классов к службе  в 

Вооружённых Силах. Изучение состояния этого вопроса по данным 

литературных источников и на практике показало, что он находится на 

уровне проблемы. Результаты бесед с учителями физической культуры   

свидетельствуют о слабой общей физической подготовленности юношей к 

службе в  армии. 

 2. Для определения уровня  силовой подготовленности юношей 

старших классов к службе в Вооруженных Силах следует считать 

контрольные упражнения, предусмотренные государственной программой 

по физическому воспитанию в общеобразовательной школе и 

наставлением по физической подготовке в Вооруженных Силах. В 

частности, из государственной программы – подтягивание на перекладине 

и подъем переворотом в упор. Из наставления в Вооруженных Силах – 

поднимание гири 24 кг и комплексное силовое упражнение. 

 3. Выявлено, что для силовой подготовки юношей с военно-

прикладной направленностью эффективными являются секционные 

занятия, проводимые три раза в неделю продолжительностью 60 минут  

каждое. Планирование нагрузки должно осуществляться в соответствии с 

принципами постепенности и последовательности. Силовые упражнения 

необходимо сочетать с упражнениями аэробного характера и на 

растягивание мышц. Эмоциональную окраску занятиям придает игровой 

метод, в рамках которого используются подвижные игры с элементами 

единоборств. 

 4. Результаты сравнительного анализа данных обследования, 

полученных до и после педагогического эксперимента, свидетельствуют о 

статистически  достоверном улучшении результатов силовой 



40 

 

     

подготовленности юношей старших классов в силовых упражнениях, что 

подтверждает эффективность экспериментальной методики. 
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Практические рекомендации 

 

 В комплексной программе по физическому воспитанию и в 

наставлении по начальной физической подготовке допризывников 

обозначена необходимость физической подготовки юношей старших 

классов с военно-прикладной направленностью  и, в частности, развитие 

собственно-силовых способностей и силовой выносливости. 

Подбор упражнений для силовой подготовки юношей должен 

осуществляться в соответствии со следующими условиями: 

          а) возможность осуществлять избирательное (локальное) воздействие 

на мышцы; 

          б) возможность дозирования нагрузки за счет изменения количества 

повторений режима мышечной работы (быстро, медленно), а также выбора 

варианта исполнения упражнений (простой сложный) в зависимости от 

подготовленности и самочувствия занимающихся; 

в) возможность использования собственного веса в качестве 

отягощения; 

           г) возможность расчленения упражнения на более простые 

составляющие элементы при затруднении  в его составлении; 

           д) возможность использования помощи партнера при выполнении 

физически или технически сложных упражнений. 

В методике оптимальными, то есть близкими к индивидуальным для 

каждого занимающегося являются следующие параметры режима для 

развития силовой выносливости: вес отягощения 40-60% от 

максимального; количество повторений в серии 8-12; количество серий 3-

4. Продолжительность отдыха между подходами должна определяться по 

числу сердечных сокращений (ЧСС). Если ЧСС восстанавливается до 

уровня 90-100 ударов в минуту можно приступать к выполнению 

очередного повторения. 
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Параметры режима работы для развития собственно-силовых 

способностей: вес отягощения 60-70% от максимального; количество 

повторений в серии 4-6, количество подходов 3-4. 

Для повышения развивающего эффекта методики физической 

подготовки юношей к службе в Армии силовые упражнения необходимо 

сочетать с упражнениями аэробного характера и на растягивание. 

Положительный эмоциональный фон на занятии обеспечивает 

использование игрового метода. 

С целью контроля за силовой подготовленностью юношей старших 

классов с военно-прикладной направленностью в первую очередь 

необходимо использовать упражнения, предусмотренные программно-

нормативными документами. К числу таких упражнений относятся: 

подтягивание на перекладине,  подъем переворотом в упор, силовое 

комплексное упражнение и поднимание гири 24 кг. 
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Приложение 1   

Упражнения на растягивание 

1, Не сгибания коленей, плавные наклоны вперед до касания пола руками, 

сжатыми в кулаках – 15-20 раз. При наклоне делать выдох. 

2. Расставив ноги как можно шире и скрестив руки на груди, наклониться 

вперед, стараясь коснуться локтями пола – 15-20 раз. 

3. Стоя боком к стене или гимнастической стенке, выполнять махи ногой 

вперед-назад. После 20-30 махов поменять ноги. 

4. Встав на носки, выполнять глубокие приседания, не касаясь пятками 

пола 20-25 раз. 

5. Встав на колени, попытаться сесть между пяток, коснувшись ягодицами 

пола. От тренировки к тренировке раздвигать ноги шире - 20-25 раз. 

6. Сидя на полу, подошвы прижаты друг к другу, пятки подтянуты к паху. 

Удерживая пальцы ног, выполнять пружинистые движения коленями (поза 

летящей бабочки), стремясь дотронуться до пола внешней стороной бедер. 

Движения выполнять плавно. Продолжительность 30-40 сек. Спину 

держать прямо. 

7. В этом же положении постараться коснуться пальцев ног. При наклоне 

вперед полный выдох. 

8. Выйти в полушпагат и опираясь руками в пол, стремиться от тренировки 

к тренировке сесть в полный шпагат. Выполнять плавно и осторожно. Это 

упражнение опасно травмой. Продолжительность данной «растяжки» от 30 

до 60 сек. 

9. Стоя, руки перед грудью в «замке», ноги на ширине плеч. Выполнять 

плавные «винтообразные» повороты поочередно вправо-влево, стремясь к 

максимальному «скручиванию» в талии. Повторить 20-30 раз в каждую 

сторону, дыхание не задерживать. 
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Приложение 2  

Подвижные игры 

СИЛЬНЫЕ  РУКИ. Играющие делятся на две равные команды и, 

стоя в шеренгах лицом друг к другу, соревнуются в парах, поставив 

правую ногу вперед и взяв друг друга за правую руку, а левую поставив на 

пояс. По сигналу каждый игрок старается отвести руку соперника и 

вынудить его сойти с места. Затем то же, но другой рукой. Победитель 

приносит своей команде 1 очко. Выигрывает команда, которая наберет 

наибольшее количество очков. Если игрок умышленно отпускает захват, 

ему засчитывается поражение. 

БОРЬБА РУКАМИ, СТОЯ НА КОЛЕНЕ. В парах,  расположившись 

лицом друг к другу, стоя на левом колене. По сигналу игроки, уперев 

локоть правой руки в колено своей правой ноги и взяв соперника за кисть 

(левая рука на бедре), пытаются отвести руку соперника до отказа. 

Отрывать локоть от бедра запрещено. То же, но другой рукой. То же, но 

лежа на полу. 

ВЫТЯНИ В КРУГ. На площадке мелом наносят круг диаметром     

80 см. Два игрока становятся на диаметрально противоположных сторонах 

круга, крепко взявшись за руки. По сигналу каждый старается втянуть в 

круг своего соперника. Втягивать в круг можно только руками. Игрок, 

переступивший линию окружности хотя бы одной ногой, считается 

проигравшим. Нельзя умышленно разъединять руки: игрок допустивший 

это проигрывает. 

СОРОКОНОЖКИ. Занимающиеся делятся на команды по 5-7 

человек в каждой. Команды выстраиваются в колонны по одному,  

параллельно одна другой. Каждый играющий принимает положение упора 

лежа и кладет ноги на плечи находящегося сзади партнера так, чтобы его 

голова оказалась между коленей. Последний берет ноги предпоследнего 

как тачку. По сигналу все участники начинают передвижение вперед, 
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переставляя руки. Победа присуждается команде, сохранившей 

первоначальное построение и пересекшей финишную линию первой. 

ВЫДЕРНИ РЕДЬКУ. Играющие, сидя в колонне по одному (ноги 

врозь), берут друг друга за талию. Один из участников (выбранный) сидит 

впереди колонны напротив первого игрока лицом к нему и упирается в его 

ноги своими ногами. Затем, взявшись с ним за руки, он по сигналу тянет 

соперника, стараясь оторвать его от колонны. Если ему это удается, то его 

место занимает первый игрок колонны, а он садится в конец своей 

колонны. Если же он не смог оторвать первого участника от колонны, то 

выходит из игры, а первый игрок занимает его место. Так, постепенно 

число игроков в колонне уменьшается. Победившими считаются те, кто 

остался в колонне. Тянуть каждый раз можно только по сигналу. Если кто-

то сделает это раньше, перетягивание не засчитывается. Игроки в колонне, 

держась за пояс друг друга, не должны отпускать руки, стараясь помочь 

первому игроку удержаться в колонне. 

 

 

 


