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Успешное выполнение обязанностей военно​служащего и способность стойко перено​сить нагрузки и трудности военной службы во многом определяются уровнем физической под​готовленности, основа которой закладывается в процессе физического воспитания школьников. Однако показатели здоровья и физической под​готовленности допризывной молодежи не в пол​ной мере соответствуют требованиям современ​ной военной службы. Поэтому целенаправлен​ная физическая подготовка допризывной молодежи в настоящее время является весьма актуальной.
Успешность выполнения призывником нор​мативов для категории «Новое пополнение воин​ских частей», которые определены Наставлени​ем по физической подготовке в Вооруженных силах Российской Федерации (НФП-2009), во многом зависит от правильного подбора и приме​нения упражнений общеразвивающей направ​ленности и избирательно-локального воздей​ствия, которые включают в работу определен​ные (требуемые) мышечные группы и системы организма, а также от методики проведения урочных и внеурочных форм занятий (уроки фи​зической культуры, учебно-тренировочные за​нятия в спортивных секциях, систематические самостоятельные занятия). Физические упраж​нения должны выполняться с учетом возраст​ных особенностей, соблюдения требований бе​зопасности и гигиенических правил. Под воздей​ствием физических упражнений развиваются физические качества, формируются новые дви​гательные навыки, улучшается координация движений, совершенствуется физическое раз​витие, укрепляется здоровье.
К основным физическим качествам, обеспе​чивающим двигательную активность, относят​ся выносливость, сила, быстрота и ловкость.

К основным специальным качествам—устой​чивость к укачиванию, гравитационным пере​грузкам, кислородному голоданию, вибрации, гиподинамии.
К основным военно-прикладным навыкам от​носятся: навыки в передвижении по пересечен​ной местности на лыжах, совершении марш-бросков, преодолении препятствий, военно-прикладном плавании, рукопашном бою. На развитие ловкости, силы и силовой выносливо​сти и др., воспитание смелости и решительнос​ти направлены занятия по гимнастике и атлети​ческой подготовке.
Подтягивание на перекладине
Подтягивание—гимнастическое упражнение в висе. Полное сгибание рук в локтевых суставах.
Подтягивание на перекладине использует​ся для контроля и развития мышечной силы и прежде всего—силы рук. Каждый цикл подтя​гивания на перекладине состоит из виса на вы​тянутых руках хватом сверху (исходное поло​жение), подъема (подбородок выше грифа пере​кладины), виса на согнутых руках и опускания.
Результат в подтягивании на перекладине (количество раз) зависит от динамической силы мышц рук (главным образом сгибателей), пле​чевого пояса (трапециевидные и дельтовидные мышцы), а также статической силы мышц кис​ти. Подъем производится с помощью сгибания в локтевых и разгибания в плечевых суставах. Наиболее высока активность двуглавой мышцы плеча, а также широчайшей мышцы спины и трехглавой мышцы, обеспечивающих разги​бание плеча. Определенную роль играют мыш​цы спины и брюшного пресса, удерживающие при подтягивании тело в выпрямленном положе​нии, а также мышцы-разгибатели рук, активно функционирующие в уступающем режиме при возвращении тела после подтягивания в вис на прямых руках.

Выполнение нормативов в подтягивании на вы​сокой перекладине зависит также и от уровня раз​вития силовой выносливости, так как упражне​ние выполняется многократно «до отказа», т.е. до тех пор, пока становится невозможно выполнять двигательное действие в связи с утомлением.
Для развития силы различных групп мышц и силовой выносливости в основном используют:
· упражнения с преодолением веса собствен​ного тела;
· упражнения с дополнительными отягоще​ниями.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
1.  Подтягивание с прыжка и медленное опус​кание в вис на прямые руки.
2.  Подтягивание из виса с помощью.
3.  Подтягивание из виса лежа на низкой пе​рекладине (высота перекладины 100—110 см).

4.  Подтягивание из виса с дополнительным отягощением (пояс-утяжелитель и др.).
5.  Подтягивание разным хватом (кисти каса​ются друг друга, обхватывают перекладину
с разных сторон, голова проходит то с одной, то с другой стороны от перекладины).
6.  Лазанье по канату (шесту) без помощи ног.
7.  Лазанье по канату с грузом за спиной (на​бивным мячом, положенным в рюкзак).
Методические указания
Основное правило применения силовых уп​ражнений —обязательное выполнение их до пер​вых признаков утомления. При этом использу​ют два метода: выполняют силовые упражнения либо непрерывно, пока не устанут, либо повтор​но сериями с небольшими интервалами отдыха, но тоже до утомления.
Наклоны туловища вперед (лежа на спине, руки за головой)
Выполнение норматива в наклоне туловища вперед из положения лежа на спине опреде​ляется уровнем развития силы мышц живота и мышц спины, а также силовой выносливос​тью.
Упражнения для мышц живота
1. Наклон (поднимание) туловища вперед из положения лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах и закреплены, руки обхватывают плечи (рис. 1а).
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Рис.1
Упражнение можно выполнять с дополни​тельными отягощениями на работающие груп​пы мышц: диском от штанги (5—10 кг), гантеля​ми, набивным мячом. Отягощение удерживать перед грудью или за головой.
2. Одновременное поднимание прямых ног и туловища (сед согнувшись, руки к носкам) из положения лежа на спине (рис. 16).

3.  Наклон туловища вперед из положения лежа спиной на наклонной скамейке, ноги зак​реплены (рис. 1в). Упражнение можно выполнять с дополнительным отягощением.
4.  Наклон и поднимание туловища из положе​ния сидя на гимнастическом коне, ноги закреп​
лены, руки вверх (рис. 1г). Упражнение можно выполнять с дополнительным отягощением.
5.  Поднимание и опускание прямых ног из по​ложения лежа на спине на наклонной скамейке
(головой к стенке), хват руками за рейку (рис. 1д).
Методические указания
Упражнения следует выполнять с установкой на максимальное количество повторений—«до от​каза». В процессе подбора и применения упраж​нений для мышц брюшного пресса важно учиты​вать исходное положение, размах и активность движений, так как при выполнении одного и того же упражнения, но в разных условиях, в работу могут включаться последовательно не только различные мышцы, но и части одной и той же мышцы.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
Для выполнения сгибания и разгибания рук в упоре лежа необходимо развивать силу тех же групп мышц, что и при выполнении подтягивания  на перекладине, только решающее значение имеют не сгибатели, а разгибатели плеча..
При движении вниз происходит разгиба​ние в плечевых суставах, сгибание в локтевых и лучезапястных суставах. Это движение осуществляется под действием силы тяжести. В фазе подъема (разгибания рук) наибольшая нагрузка падает на трехглавую мышцу плеча. Она выполняет преодолевающую работу. Сги​батели плеча работают в уступающем режиме/ Особенно велика активность большой грудной мышцы.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
1.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, руки и ноги на полу.
2.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, ноги на повышенной опоре (скамейке, стуле
и т.п.), руки на полу. Для усложнения упражне​ния следует постепенно увеличивать: расстоя​ние между кистями рук (руки шире плеч); высо​ту опоры для ног.
3.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, ноги на повышенной опоре - оттолкнуться руками, выполнить хлопок в ладони и вернуться  в и.п.
4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа: на кулаках; на пальцах; на пальцах, ноги на по​вышенной опоре.
5.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с грузом на плечах, спине (рис. 2а).
      6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на двух параллельных скамейках, расставленных немного шире плеч (рис. 26). Упражнение выпол​нять с полной амплитудой (до полного сгибания и разгибания рук). Выпрямляя руки, туловище не прогибать.

7.  Работа в парах: первый в упоре лежа ноги врозь; второй поддерживает партнера за голени.
Сгибание и разгибание рук с отталкиванием от опоры и продвижением вперед (рис. 2в). Выполнять без задержек, в темпе.
8.  Сгибание и разгибание рук в упоре на па​раллельных брусьях: на максимальное количе​ство движений; с дополнительным отягощени​ем (пояс-утяжелитель и др.).
9.  Жим штанги лежа на скамейке.
     10.
Подвижная игра «Вперед на руках».
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Бег на 100 м
Бег на короткие дистанции считается крите​рием быстроты и скоростно-силовых способнос​тей человека.
Результат в беге на 100 м зависит от следую​щих основных факторов (рис. 3):
· умения быстро реагировать на выстрел стартера или команду «Марш!»;

· способности быстро набрать скорость;
· уровня абсолютной максимальной скорос​ти, которую способен развить бегун;
· уровня скоростной выносливости - способ​ности бегуна сохранять достигнутую скорость до конца дистанции.

20      30     40     50      60     70     80      90      100
Уср=7,0 м/с результат 14,3 с
Рис. 3. Примерная динамика скорости бега на 100 м у школьников
Динамика скорости бега содержит важную методическую информацию. Бегуны любой ква​лификации и возраста на 1-й секунде бега дос​тигают 55% от максимума своей скорости, на 2-й-76%,наЗ-й-91%,на4-й-95%,на5-й-99%, на 6-й -100%. На последних 15-20 м дистанции скорость бега обычно снижается. У бегунов низкой квалификации (в том числе и у школьни​ков) - на 1,5-2 м/с и более.

	Фазы бега
	Скоростные способности

	Старт (начало бега)
	Способность к быстрому реагированию на сигнал (время двигательной реакции)

	Стартовый разгон (до 25-30 м)
	Способность как можно быстрее набрать максимальную скорость (стартовая скорость)

	Бег по дистанции (отрезок 30-80 м)
	Способность к достижению высокого уровня дистанционной скорости (дистанционные скоростные способности)

	Финиширование (отрезок 80-100 м)
	Способность как можно дольше удерживать достигнутую максимальную скорость (скоростная выносливость)


Средством подготовки к сдаче нормативов в беге на 100 м являются избирательно-направ​ленные упражнения для развития скоростных способностей, выполняемые с предельной либо околопредельной скоростью (по продолжитель​ности они должны быть были кратковременны​ми, не более 20 с) и скоростно-силовые упраж​нения для мышц ног.
Упражнения, развивающие быстроту двигательной реакции
1.  Старт по сигналу (свистку, хлопку в ладо​ши) из различных исходных положений.
2.  По сигналу бег на 5,10,15, 20 мс высокого старта на выигрыш («Кто быстрее»).
3.  По первому сигналу - движения руками как в беге 4-5 с в быстром темпе.

По второму сигналу — стартовый рывок 5 м.
4. По первому сигналу - бег с высоким подни​манием бедра 4—5 с (на месте или с небольшим продвижением вперед).
По второму сигналу — стартовый рывок 5 м.
5. Подвижная игра «Вызов номеров».
Методические указания
Продолжительность упражнений на быстро​ту двигательной реакции небольшая -1-2 с. Ин​тенсивность выполнения упражнений макси​мальная (100%). Отдых между упражнениями должен обеспечивать относительно полное вос​становление работоспособности.
Упражнения, развивающие стартовую скорость
1. Бег с максимальной скоростью под горку с небольшим уклоном.
2.  Повторный бег с максимальной скоростью на отрезках 10—30 м.

3.  Бег на 10,20,30 м с ходу (с предварительно​ го разгона 8—10 м) на время.

4.  Многократные стартовые рывки 8-10 м че​рез 20—30 м медленного бега.

5.  Подвижная игра «Вызов номеров».
Методические указания
Применяемые упражнения должны всегда выполняться с максимально возможной скорос​тью и темпом, так как непредельные скорости росту быстроты не способствуют. Оптималь​ная продолжительность выполнения каждого упражнения 5—7 с.
Качество стартового разгона определяется разницей времени между результатами в беге на 30 м со старта и 30 м с ходу. Эта разница при хо​рошем стартовом разгоне должна составлять 0,8-1 с.
Упражнения, развивающие максимальную скорость бега
1.  Повторный бег с максимальной скоростью на отрезках 50—60—80 м.

2.  Бег с ходу 50—60 м.

3.  Подвижная игра «Бег-преследование».
Методическое указание
При развитии скорости бега необходимо, чтобы каждое последующее повторение на​чиналось после того, как организм отдохнет. В каждом занятии упражнения следует повто​рять 4-8 раз.
Упражнения, развивающие скоростную выносливость
1.  Повторный бег с максимальной скоростью 5 х 50 м при незначительном интервале отдыха между повторениями (не более 1,5 мин)
2.  Повторный бег 4 х 120 м с околопредельной и максимальной скоростью.
З. Бег80м+100м + 120м + 100м + 80мс околопредельной и максимальной скоростью.
4.  Повторный бег на длинных отрезках с из​менением скорости передвижения. Напрмер бег на 400 м: 50 м - бег с максимальной скоростью + 50 м—медленный бег + 50 м—бег с максималь​ной скоростью и т.д.
5.  Подвижная игра с перестановкой кеглей «Кто быстрее».
Оценить уровень развития скоростной вынос​ливости в беге на короткие дистанции можно следующими способами.
1-й вариант
1.  Определить время пробегания 25 м с ходу.

2.  Определить время пробегания 100 м с ходу (можно 50 м или 75 м).

3.  Учетверенный результат бега на 25 м сопо​ставляется с результатом бега на 100 м. Чем мень​ше разница, тем лучше скоростная выносли​вость.
2-й вариант
Рассчитывается коэффициент скоростной выносливости (Ксв) по формуле:
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Чем меньше результат, тем лучше скорост​ная выносливость.
Например. Школьник показал в беге на ко​роткие дистанции следующие результаты: 100 м-13,7 с; 20 м со старта-3,5 с; 20 м с ходу-2,3 с.
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Ксв = 13,7-(3,5 + 4х2,Зс) = 1с
     При беге большая нагрузка приходится на мышцы ног, особенно на стопы. Поэтому, чтобы повысить скоростные качества, в занятия не​обходимо включать и упражнения на развитие силы мышц ног. Существенное внимание сле​дует уделять упражнениям, развивающим силу мышц разгибателей ноги в голеностопном, ко​ленном и тазобедренном суставах, а также по​дошвенных сгибателей стопы. Но эти упражне​ния надо обязательно выполнять в высоком тем​пе (их называют скоростно-силовыми).
Упражнения для мышц ног
1.  Бег в гору.
2.  Бег в гору с дополнительным отягощением (жилеты-утяжелители, пояса-утяжелители и др.).
3.  Прыжки на одной ноге 20—30 м с фиксацией времени.
4.  Прыжки с ноги на ногу (многоскоки) с про​движением вперед 20-30 м.

5.  Прыжки в горку: на двух ногах; на одной ноге; с ноги на ногу.
6.  Приседания с партнером на плечах, дер​жась руками за рейку гимнастической стенки.
7.  Подвижная игра «Перенеси товарища».
Методические указания
Скоростные упражнения выполняют в нача​ле основной части занятия (после специальной разминки), пока не наступило утомление. После упражнений на развитие скоростных способ​ностей выполняют упражнения скоростно-силовой направленности на работающие мышечные группы.
Положительные результаты занятий зави​сят от их регулярности, так как большие пере​рывы между занятиями (3—5 дней и более) сни​жают тренировочный эффект предыдущих за​нятий.
Вариативный метод. Эффективным методом повышения скоростных возможностей являет​ся чередование скоростных упражнений в за​трудненных (бег в гору, по песку, с отягощениями, с различным грузом), обычных и облегченных (бег под горку с небольшим уклоном) условиях, что стимулирует активные мышечные напря​жения. При затруднении условий выполнения упражнений активизируется силовой компо​нент движения. Выполнение скоростных уп​ражнений в облегченных условиях стимули​рует предельно быстрые движения, превы​шающие по скорости движения в обычных условиях.
Число повторений того или иного упражне​ния лимитируется началом снижения скорости передвижения, вызванного нарастающим утом​лением. Дальнейшая работа при этом для роста скоростных способностей неэффективна.
Интервалы отдыха между повторениями дол​жны быть полными, т.е. такой продолжительно​сти, чтобы занимающийся мог повторить очеред​ную попытку без снижения скорости.
Следует учитывать, что продолжительное применение одних и тех же скоростных упраж​нений, методов их выполнения и условий заня​тий приводит к образованию так называемого скоростного барьера (стабилизации максималь​ной скорости, препятствующей дальнейшему ее повышению). Поэтому на занятиях необходимо применять различные скоростные упражнения в вариативных изменяющихся ситуациях и в том числе «сверхскоростной бег» (например, с горы под уклон, по ветру).
Бег на 400 м
Выполнение нормативов в беге на 400 м оп​ределяется уровнем развития скоростной вы​носливости. Вначале ее следует развивать пу​тем повторного прохождения укороченных от​резков дистанции с высокой скоростью, затем длина отрезков постепенно увеличивается. Они могут быть близкими к дистанции бега на 400 м, равны или даже немного превышать.
Упражнения, развивающие скоростную выносливость
1.
Повторный бег с высокой скоростью 3-5 х 200 м.
2.  Повторный бег 3—4 х 350—450 м.

3.  Бег 500 м + 400 м + 300 м.

4.  Эстафетный бег с этапами 200—300 м.

Методические указания
Очередное упражнение (повторную пробеж​ку) следует выполнять, когда ЧСС восстановит​ся до 110-120 уд/мин.
Бег на 1000,3000 м
Успешное выполнение нормативов в беге на 1000 и 3000 м во многом определяется уровнем развития выносливости, т.е. способности бежать с умеренной скоростью, но продолжительное время, и противостоять утомлению.
Согласно требованиям НФП-2009 призывник должен пробежать на оценку «удовлетвори​тельно» 1000 м за 3 мин 53 с (средняя скорость бега 4,3 м/с, каждые 100 м надо пробегать за 23,2 с), а 3000 м - за 13 мин 40 с (средняя ско​рость бега 3,65 м/с, каждые 100 м надо пробе​гать за 27,4 с).
На начальном этапе подготовки преобладает пробегание длинных отрезков в равномерном темпе и с постепенным увеличением времени бега. В дальнейшем по мере подготовленности занимающихся длина пробегаемых отрезков и скорость бега увеличиваются.
Упражнения, развивающие выносливость
1. Бег в равномерном темпе умеренной интен​сивности (примерно 50% от максимальной ско​рости) с постепенным увеличением его продол​жительности (от 10 до 25-30 мин и более при ЧСС 130-160 уд/мин).

2. Бег в равномерном темпе (от 20 до 40 мин. при ЧСС 130-170 уд/мин), чередуемый с ускорениями на отрезках произвольной длины (т.е. бег с переменной скоростью).
3.
Бег по пересеченной местности (кросс) 2000-5000 м при ЧСС 140-160 уд/мин.
4.
Повторный бег с интенсивностью 75—85% на отрезках от 600 до 800 м.
Методические указания
Интервал отдыха между смежными пробеж​ками — 3—4 мин, характер отдыха — спокойная ходьба с выполнением дыхательных упражне​ний. Число повторений определяется в зависи​мости от самочувствия занимающихся.
5.
Подвижные игры с продолжительной не​
прерывной двигательной деятельностью «Сумей
догнать», «Гонка с выбыванием» и др.
Метание гранаты
Мощность броска определяют силовые и скоростно-силовые («взрывные») возможнос​ти мышц бросковой руки и плечевого пояса. Ведущими мышцами при выполнении броска являются прямые и косые мышцы живота, мышцы пояса верхних конечностей, большая грудная мышца, мышцы, участвующие в раз​гибании локтевого сустава, сгибатели кисти и пальцев.
Дальность полета гранаты при оптимальном угле вылета определяется в основном скорос​тью ее вылета. В свою очередь, скорость выле​та гранаты зависит от величины силы, прило​женной к гранате, длины пути воздействия силы на снаряд и времени приложения силы (рис. 4).
Чем больше величина силы и длина пути воздействия силы на гранату и меньше время приложения силы к снаряду, тем выше скорость вылета гранаты
[image: image6.jpg]Benuuuna BAnuna nytn

cunbi, X BO3AEHCTBUSR

NPUNOXEHHOR cunsl
S::g;’:“' K rpauare Ha rpaHaty
rpauarsl Bpems NpunoXeHus cunbi




Упражнения для развития скоростно-силовых качеств, необходимых для метания
1. Сжимание кистью теннисного мяча.
2.  Сгибание и разгибание кистей рук с ганте​лями в вертикальной плоскости (рис. 5). 
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Рис.5

3.  Круговые движения кистей с гантелями.
4.  Стойка ноги врозь, руки с отягощением вверху (гантели, диск от штанги, гриф штанги).
Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах с опусканием отягощения за голову (рис. 6а).
5.  Лежа спиной на скамейке, руки за головой с отягощением 5-10 кг. Движение рук дугами
вперед и возвращение их в исходное положение (рис. 6б).

6. Сидя на скамейке (на полу), в вытянутых руках диск от штанги (5-10 кг). Повороты туло​вища в правую и левую стороны (рис. бе).
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 Рис.6

7. Метание набивного мяча (1-3 кг) из поло​жения стоя из-за головы двумя руками на даль​
ность (рис. 7 а, б).

8. Метание набивного мяча (1—3 кг) на даль​ность из-за головы двумя руками, из положения
стоя на одном колене (рис. 7в).
9. Метание набивного мяча (1—3 кг) на даль​ность одной рукой, из положения стоя на одном
колене (рис. 7г).
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10. Метание набивного мяча (1-3 кг) из-за го​ловы двумя руками из положения стоя на коле​
нях (рис. 8а).
11.  Метание набивного мяча (1-3 кг) из-за головы двумя руками из положения сидя
(рис. 86).
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Методическое указание
При выполнении упражнений в метании на​бивного мяча необходимо концентрировать вни​мание на взрывном характере проявления уси​лий.
12.  Метание камней, ядер (800-1000 г) одной рукой с места и с разбега.
13.  Подвижные игры и эстафеты, включаю​щие метание: «Метко в цель», «Спринт с мета​
нием в цель», «Гранатометчики» и др.
Подготовка к выполнению нормативных требований приносит кумулятивный эффект (суммирование, наложение результатов преды​дущих занятий на каждое последующее), если заниматься физическими упражнениями не ме​нее трех раз в неделю. Интервал между за​нятиями должен обеспечивать полный отдых (восстановление) от предыду​щего занятия, но не превышать 3—4 дней, так как сдвиги в ор​ганизме, наступающие под вли​янием мышечной деятельнос​ти, сохраняются непродолжи​тельное время.
По направленности занятия подразделяются на однонап​равленные, комбинированные, контрольные.
Однонаправленные занятия посвящены только одному из компонентов военно-приклад​ной физической подготовки, например, атлетической гим​настике, рукопашному бою, преодолению полосы препят​ствий, прикладному плава​нию и т.д.
Комбинированные занятия включают два-три и более ком​понента в различных сочетани​ях, например, бег на короткие дистанции (отрезки от 30 до 100 м), силовые упражнения на перекладине, упражнения с тя​жестями (штангой, гантелями, набивными мячами, гирями), бег на средние дистанции (от​резки от 600 до 2000 м). Закан​чивают занятия медленным бегом 3—5 мин, переходящим в ходьбу, с последующим вы​полнением дыхательных уп​ражнений и упражнений на рас​слабление мышц. Это позволя​ет ускорить восстановительные процессы в организме.
Контрольные занятия по​священы приему нормати​вов, выполнению контрольных упражнений (двигательных за​даний) с целью получения дан​ных об уровне физической под​готовленности занимающихся, который определен Настав​лением по физической подго​товке в Вооруженных силах Российской Федерации (НФП-2009).
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