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В подготовке допризывников необходимо больше внимания уделять развитию у них физических качеств, способствующих ус​пешному выполнению обязанностей военно​служащего. Такие физические качества, как сила, гибкость, быстрота, выносливость, не​обходимы человеку и в повседневной жизни. Для развития этих качеств наряду с эффек​тивным использованием учебного времени на уроках физкультуры юношам требуются тре​нировки в спортивных секциях, самостоятель​ные занятия и участие в походах с различны​ми категориями сложности.
Недостаточный уровень физической подго​товленности учащихся, высокие физические и психоэмоциональные нагрузки, неблагоприят​ные, часто необычные условия внешней среды приводят к быстрому утомлению и могут стать причиной травматизма, различных аварийных ситуаций. В состоянии утомления уменьшается сила и выносливость мышц, ухудшается коор​динация движений, точность двигательной ори​ентации в пространстве, способность сохранять устойчивое положение тела, замедляется время двигательной реакции на неожиданную ситуа​цию, снижается внимание, появляется ошибоч​ность действий, резко падает готовность к экст​ренному действию.
Основы физической подготовки допризывников

Физическая подготовка допризывника — это целенаправленное развитие физических способностей (силовых, скоростных, координа​ционных, выносливости, гибкости) и повышение функциональных возможностей систем орга​низма.
Успешность в решении задач физической подготовки зависит от правильного выбора упражнений общеразвивающей направленно​сти и специальных подготовительных упраж​нений.
Физическая подготовка допризывника дол​жна быть непрерывной и круглогодичной. Заня​тия следует проводить не реже двух-трех раз в неделю: в спортивном и тренажерном зале; на спортивной площадке; на местности (в парке, в лесу), используя деревья, пни, тяжелые кам​ни, склоны и др.
Физические нагрузки должны соответство​вать состоянию здоровья и физической подго​товленности старшеклассников, а также метео​условиям (если занятия организованы на откры​том воздухе).
В системе занятий физические нагрузки по объему не должны быть одинаковыми и стандар​тными. Если нагрузка остается прежней и не меняется, то ее воздействие становится привыч​ным и перестает быть развивающим стимулом. Поэтому постепенное увеличение физической нагрузки - необходимое требование физической подготовки.
Чтобы нагрузка возрастала, упражнения до​зируют несколькими способами:
- увеличивают количество повторений уп​ражнения;
- уменьшают время отдыха между повторе​ниями упражнения;
- увеличивают скорость выполнения упраж​нения;
- увеличивают отягощение на мышцы (на​ пример, приседания со штангой);
- увеличивают время выполнения упражнения;
- изменяют положение тела и его звеньев при выполнении упражнения.
Существует четыре режима физических на​грузок:

- оздоровительный — пульс до 120уд./мин;

- поддерживающий — пульс от 121 до 140уд./мин;
- развивающий—пульс от 141 до 160 уд./мин;

- тренирующий — пульс свыше 161 уд./мин.

Максимальная физическая нагрузка по час​тоте сердечных сокращений (ЧСС), допустимая для старшеклассников, рассчитывается по фор​муле:
(220-возраст) х 0,87

Например: (220-17 лет) х 0,87 = 176уд./мин.

Пульс 176 уд./мин-максимальный, при ко​тором допризывник в возрасте 17 лет может вы​полнять максимально возможную физическую нагрузку на занятиях по физической подго​товке.
При дозировании нагрузок в целях повыше​ния функциональных возможностей сердечно​сосудистой системы их величина по показателю ЧСС должна быть не ниже 140 уд./мин. Опти​мальный диапазон нагрузок находится в преде​лах ЧСС от 130 до 170 уд./мин.

При определении величины нагрузки и про​должительности выполнения упражнений не​обходимо учитывать возраст учащихся, уро​вень их физической подготовленности, состоя​ние здоровья, а также поставленные перед занятием цели.
Методические основы развития физических способностей
Развитие силовых способностей
Физическую подготовку допризывника сле​дует начинать с развития силы, так как это ка​чество необходимо для выполнения любого двигательного действия и является основой проявления всех остальных физических спо​собностей.
Сила — это способность человека преодоле​вать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий (напряжений).

Развитие силы — это процесс повышения максимально возможного напряжения мышц.

В процессе специальной тренировки сила мышц может увеличиваться в 3—4 раза по срав​нению с исходными величинами.
Средствами развития силовых способностей являются физические упражнения с повышен​ным сопротивлением — силовые упражнения, которые направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц. Они подразделяют​ся на следующие группы:
1. Упражнения, отягощенные весом внешних предметов (упражнения с тяжестями): штанга (гриф, диски для штанги), гири литые и набор​ные (от 6 до 40 кг), гантели литые и разборные, набивные мячи, специальные пояса с дозирован​ными разновесами, манжеты, утяжеленная обувь для выполнения прыжковых упражнений и др.
2. Упражнения с использованием силовых тренажеров (блочного и свободного веса) и тре​нажерных устройств.
3. Упражнения, отягощенные весом соб​ственного тела:
- упражнения с преодолением веса собствен​ного тела: подтягивание в висе, сгибание и раз​гибание рук в упоре лежа, лазанье по канату, приседание на одной ноге и др.;
- ударные упражнения, при которых соб​ственный вес увеличивается за счет инерции свободно падающего тела: прыжки с возвыше​ния 30—70 см и более (прыжки «в глубину») с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх или прыжком в длину;
- прыжковые упражнения: однократные и многократные прыжки на одной или обеих но​гах; прыжки через легкоатлетические барьеры; прыжки со скакалкой и др.;
- упражнения в преодолении горизонталь​ных и вертикальных препятствий.
4. Упражнения с противодействием парт​нера (сопротивлением при выполнении упраж​нений служит вес партнера либо сила его мышц).
5. Упражнения с сопротивлением упругих предметов: резиновые амортизаторы, жгуты;
эспандеры (пружинные, резиновые) и т.п.
6. Изометрические (статические) упражне​ния:
- в которых мышечное напряжение соз​дается за счет волевых усилий в течение оп​ределенного времени и определенной позе с использованием внешних предметов. К ним относятся различные упоры, удержания, про​тиводействия и т.п. (например, выпрямление полусогнутых ног, упираясь плечами в закреплен​ную перекладину, удержание прямых ног в висе на гимнастической стенке, вис на перекладине
на полусогнутых руках и т.п.);
- в которых мышечное напряжение созда​ется за счет волевых усилий без использование
внешних предметов в самосопротивлении.
По анатомическому признаку силовые упражнения группируются по их воздействию н. мышцы рук, плечевого пояса, туловища, ног.
По признаку режима работы мышц силовые упражнения подразделяются на: динамически! статические; статодинамические (чередование динамических и статических режимов в одном подходе).
Выбор тех или иных силовых упражнений обуславливается конкретными задачами, кото​рые предстоит решать на занятиях по физичес​кой подготовке.

Основным условием для развития силовых способностей является максимальное напряже​ние различных групп мышц.
При развитии максимальной мышечной силы используют упражнения, выполняемые:
- с предельными и околопредельными отя​гощениями (85-95% от индивидуально мак​симального отягощения) с 2—3 подходами по 1-3 повторения в каждом из них;

- с непредельными отягощениями (70-80% от индивидуально максимального отягощения)
с предельным числом повторений (10-12 повто​рений).

При развитии силовой выносливости исполь​зуют непредельные отягощения (30-40% от максимума) с предельным числом повторений («до отказа»). Упражнения для развития сило​вой выносливости следует выполнять в конце ос​новной части занятия.
В процессе занятий силовые упражнения не​обходимо чередовать с упражнениями на рас​слабление мышц и на растягивание тех групп мышц, которые были задействованы в статичес​ком и динамическом режимах (пружинистые наклоны, висы и т.п.), дыхательными упражне​ниями. Это позволяет ускорить восстановитель​ные процессы в организме и избежать деформа​ции костей, а также межпозвоночных и сустав​ных хрящевых прослоек.
Определение уровня развития силовых способностей
Уровень развития силовых способностей юно​шей 10—11 -х классов характеризуют следующие контрольные упражнения и показатели:
Сила мышц рук:
1. Подтягивание на перекладине: до 4 раз - «плохо», 4—8 — «удовлетворительно», 8—12 — «хо​рошо», более 12 - «отлично».

2. Подъем в упор силой: до 3 раз — «плохо», 3 - «удовлетворительно», 4 — «хорошо», 5 - «от​лично».

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания): до 15 раз- «плохо», 15-20 - «удовлетворительно», 20—30 — «хорошо», более 30 -«отлично».

4. Сжимание кистью ручного динамометра (кистевая динамометрия). Отвести руку (пра​вую) в сторону, с максимальным усилием плав​но сжать динамометр.
Показания определяются по шкале динамо​метра: 25—36 кг - «удовлетворительно», 37—43 -«хорошо», 44-51 — «отлично».

Относительная сила правой руки испытуемого (А) определяется по формуле:
А= К/М х 100%,

где К — показания для правой руки;

М — масса тела.

Средняя величина относительной силы кис​ти руки у юношей должна составлять 60—70% массы тела.
Сила мышц брюшного пресса:
1. Поднимание туловища из положения лежа в положение сидя; ступни ног закреплены, руки за головой: менее 15 - «плохо», 15-20 - «удовлет​ворительно», 20—25 — «хорошо», более 25 - «от​лично».
2. Подъем ног в висе до касания перекла​дины носками: менее 3 — «плохо», 3—5 — «удов​летворительно», 5—8 — «хорошо», более 8 - «от​лично».
Сила мышц ног:
Приседания на одной ноге: менее 3 — «плохо», 3—7 - «удовлетворительно», 7 - 10 - «хорошо», более 10 - «отлично».

Эти упражнения можно использовать и для оценки силовой выносливости, если выполнять их «до отказа»; и для оценки «быстрой силы», если выполнять двигательные действия с фик​сацией времени или на максимальное число по​вторений за 15-30 с.

Развитие скоростных способностей
Во время передвижения военнослужащим приходится выполнять двигательные действия, в которых наряду со значительной мышечной силой требуется быстрота движений, координа​ция, выносливость.
Быстрота движений (скоростные способно​сти) - способность выполнять двигательные дей​ствия в минимально короткое время. Это каче​ство проявляется в быстроте передвижения, 
одиночного движения, быстроте выполнения технических приемов, а также при выполнении различных двигательных действий при преодо​лении опасных участков, в аварийных и экстре​мальных ситуациях.
Скоростные способности имеют большое при​кладное значение. От уровня их развития зави​сит успех в определенных видах производствен​ной и военно-профессиональной деятельности (например, в летном деле, при выполнении функций оператора в промышленности, энер​госистемах, системах связи и др.). В повседнев​ной жизни достаточно ситуаций, требующих мгновенного реагирования, особенно в экст​ремальных ситуациях — на транспорте, произ​водстве и т.п. Например, при переходе улицы внезапно появившаяся машина представляет серьезную угрозу для пешехода, и ситуация оп​ределяется его способностью быстро найти пра​вильный способ ее решения.
Скоростные способности по сравнению с дру​гими физическими качествами являются самы​ми труднотренируемыми.
Основным средством развития быстроты движе​ний являются упражнения, выполняемые с макси​мальной скоростью. По продолжительности они должны быть кратковременными (не более 20 с).

Следует учитывать, что при продолжитель​ном применении одних и тех же упражнений, их дозировки и условий занятий образуется так называемый скоростной барьер, препятствую​щий дальнейшему повышению быстроты движе​ний. Поэтому в занятия необходимо включать разнообразные скоростные упражнения и вы​полнять их в вариативных изменяющихся усло​виях (затрудненных, обычных и облегченных).
Определение уровня развития скоростных способностей
1. Быстрота простой двигательной реакции.

Быстроту простой двигательной реакции мож​но измерить, наблюдая за тем, как испытуемый реагирует на падающий предмет. Можно ис​пользовать любой предмет, но лучше всего ли​нейку длиной 40 см. Рука испытуемого вытяну​та вперед ребром ладони вниз. На расстоянии 12 см от ладони исследователь (преподаватель) удерживает линейку, нулевая отметка находит​ся на уровне нижнего края его ладони. В тече​ние 5 с после предварительной команды «Вни​мание!» исследователь неожиданно отпускает линейку. Задача испытуемого — быстро сжать! пальцы и поймать падающую вниз линейку как можно быстрее.
Быстроту реакции определяют по расстоянию от нулевой отметки до нижнего края ладони (хвата). Чем оно меньше, тем лучшей реакцией обладает испытуемый. В табл. 1 представлены примерные оценки быстроты двигательной реакции.
 Таблица 1 
Примерные оценки быстроты реакции (В.И. Лях, 1998)

	Возраст, лет
	Результат, см

	
	высокий
	средний
	низкий

	10
	20-22 и меньше
	26-28
	30-32 и больше

	14
	18-19 и меньше
	24-25
	28-29 и больше

	17
	16-17 и меньше
	22-23
	26-27 и больше


Для сравнения целесообразно выполнять тест правой и левой рукой.
2. Быстрота передвижения. 
Бег на 30, 60, | 100 м с высокого старта. Бег на 20—30 м с ходу (т.е. с предварительного разгона 8-10 м до стартовой линии).

Оценка результатов юношей в беге на короткие дистанции представлена в табл. 2.

Таблица 2 
Оценка быстроты выполнения целостного двигательного действия в беге (юноши)
	Контрольные упражнения (тесты)
	Оценка

	
	«3»
	«4»
	«5»

	Бег 20 м, с
	3,6
	3,4
	3,2

	Бег 30 м, с
	5,1
	5,0-4,4
	4,3

	Бег 60 м, с
	9,4
	8,7
	8,0

	Бег 100 м, с
	14,3
	13,7
	13,2


Координационные способности
Координационные способности — это сово​купность двигательных способностей, опреде​ляющих быстроту освоения новых движений, а также умения точно, целесообразно и наход​чиво, т.е. наиболее совершенно, перестраивать двигательную деятельность при неожиданных (постоянно меняющихся) ситуациях.
К наиболее значимым для учащихся коор​динационным способностям относятся:

- способность к ориентированию в про​странстве. Проявляется в игре в баскетбол, футбол, в подвижных играх, в рукопашном единоборстве, при выполнении упражнений на гимнастических снарядах, при преодолении полосы препятствий и др. и по отношению к движущемуся объекту (партнерам, сопер​никам, мячу и др.)- Ее проявление и развитие в значительной мере зависит от быстроты вос​приятия и оценки пространственных условий действия, которая достигается благодаря комплексному взаимодействию анализаторов (среди них ведущая роль принадлежит зри​тельному);
- способность к быстрому перестраиванию двигательных действий при изменении ситуа​ции (прием «делай наоборот», баскетбол, ганд​бол, футбол, подвижные игры);
- способность сохранять равновесие (ус​тойчивость позы).
Основным средством развития и совершен​ствования координационных способностей являются физические упражнения повышен​ной координационной сложности и содержа​щие элементы новизны. К ним относятся гим​настические и акробатические упражнения, спортивные и подвижные игры, единоборства, кроссовый бег, слалом, комбинированные эс​тафеты, полосы препятствий и т.д.
Если упражнение становится привычным для занимающихся, т.е. выполняется на уровне на​выка, то его эффект для развития координаци​онных способностей заметно падает. Для исклю​чения этого в упражнение целесообразно вносить те или иные изменения в пространственные, вре​менные или динамические характеристики, что​бы препятствовать появлению стереотипа. Этой же цели служат такие методические приемы, как конструирование непривычных связок и комби​наций, изменение внешних условий, использо​вание нестандартного оборудования и инвента​ря, подключение разнообразных сбивающих факторов и т.д.
Определение уровня развития координационных способностей
Многообразие видов координационных спо​собностей не позволяет оценивать уровень их развития по одному унифицированному крите​рию. Поэтому в прикладной физической подго​товке используют различные показатели.

Для определения уровня развития коорди​национных способностей применяют следую​щие контрольные упражнения:
1. Бег «змейкой» (с обеганием стоек) на ди​станции 20 м (рисунок).
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 Рисунок
2. Челночный бег 3x10 м, 10x5 м, 4х9м с последовательной переноской двух кубиков за линию старта и др.

Оценка результатов юношей 17 лет в чел​ночном беге представлена в табл. 3.

Таблица 3 
Оценка результатов в челночном беге
	Вариант челночного бега, с
	Оценка

	
	«5»
	«4»
	«3»

	ЗхЮм
	7,2
	7,3-7,9
	8,0-8,1

	10х5м
	15,5
	15,6-16,6
	16,7-17,0

	4х9м
	8,6
	8,7-9,0
	9,1-9,5


3. Метание малого мяча в цель с различно​го расстояния и из различных исходных поло​жений и другие.
Общая выносливость
Выносливость — это способность организма человека противостоять развивающемуся утомлению или снижению работоспособности в процессе мышечной деятельности. Выносли​вость характеризуется предельным временем выполнения заданной работы.
Выносливость легко переносится с одного вида физической деятельности на другой, так как она обеспечивается аэробной производи​тельностью организма.
Аэробная производительность - способность организма осуществлять энергетическое обес​печение движения за счет аэробных (т.е. проте​кающих с участием кислорода) реакций. Поэто​му независимо от того, плывет человек, бежит или продолжительное время идет на лыжах, ме​ханизм энергообеспечения всех этих видов физической нагрузки будет практически еди​ным (окисление углеводов и жиров кислородом). Работа определяется согласованным функцио​нированием прежде всего сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем организма. Чем выше работоспособность этих систем, тем больший объем кислорода в единицу времени способен потреблять человек во время напря​женной мышечной работы и тем дольше может выдерживать заданный темп.
Развитие выносливости связано в первую очередь с системами организма, которые обеспечивают мышцы энергией. К ним относят​ся дыхательная система и система кровооб-раъцения.
Средствами развития общей выносливости являются различные физические упражнения, преимущественно циклического характера, вы​полняемые продолжительное время и вызываю​щие утомление.
Определение уровня развития общей выносливости
В физической подготовке уровень развития выносливости определяется по времени пре​одоления какой-либо достаточно длинной ди​станции. Для юношей 10—11-х классов длина дистанций в беге обычно составляет 2000-3000 м (табл. 4).

Таблица 4
Оценка выносливости по времени бега на 3000 м

	Класс
	Юноши

	
	Бег на 3000 м (мин, с)

	
	удовлетворительно
	хорошо
	отлично

	10
	16.30
	15.00
	13.00

	11
	16.00
	14.40
	12.40


Кроме того, используются тесты с фикси​рованной длительностью бега 6 или 12 мин. В этом случае оценивается расстояние, преодо​ленное за данное время (табл. 5,6).

Таблица 5
Оценка уровня развития выносливости учащихся 16-17 лет по 6-минутному бегу (по В.И. Ляху, 1998)

	Уровень
	Пробегаемая дистанция, м

	
	юноши

	
	16 лет
	17 лет

	Низкий
	1100 и ниже
	1100

	Средний
	1300-1400
	1300-1400

	Высокий
	1500 и выше
	1500


Таблица 6
Оценка выносливости у юношей по результатам 12-минутного теста в беге и плавании (по К. Куперу, 1987)

	Оценка


	Расстояние, преодолеваемое за 12 мин

	
	бег, км
	плавание, м

	Очень плохо
	меньше 2,1
	меньше 450

	Плохо
	2,1-2,2
	450-550

	Удовлетворительно
	2,2-2,5
	550-650

	Хорошо
	2,5-2,75
	650-725

	Отлично
	2,7-3,0
	больше 725

	Превосходно
	больше 3,0
	


Физическая подготовка в условиях турпоходов
Хорошего уровня физической подготовки! можно достичь, выполняя упражнения во время туристских походов.
Пешеходный поход
Характеризуется нагрузкой на опорной двигательный аппарат и функциональные системы организма (сердечно-сосудистую, нервно-мышечную, дыхательную и др.), повышенными энергетическими затратами. Переходы на дальние расстояния (20-25 км и более в день), скорость  передвижения группы (в среднем 4—5 км/ч), труднопроходимые участки местности (крутые склоны, длинные подъемы, овраги, лесные завалы, болота), переправы (по камням, вброд, по навес​ной переправе, узкой опоре), страховка веревкой, вес рюкзака (12-15 кг и более), транспортировка пострадавшего в походе (на руках, на спи​не, на самодельных носилках) и т.п. требуют направленного развития силы мышц рук, туло​вища и ног, координационных способностей, выносливости.

Упражнения, развивающие силовые способности
1. Толчок штанги.
2. Тяга штанги силой рук стоя: поднять штангу до уровня груди и опустить.
3. «Дровосек» (имитация рубки дров). Наклоны вперед с опусканием рук с гантелями (или ; диском от штанги) между ногами.
4. Наклоны вперед с отягощением на плечах: стоя, сидя на скамейке.
5. Ходьба со штангой или партнером на пле​чах:

- удлиненным шагом (широкими выпадами) на расстояние 30—50 м;

- в полуприседе;
- в полуприседе боком.
6. Ходьба с рюкзаком (10-15 кг) в песчаный подъем.

7. Бег в гору с дополнительным отягощением (жилеты-утяжелители весом от 9 до 40 кг, пояса-утяжелители и др.).


8. Бег с партнером на спине на расстояние 50 м.

9. Бег в гору «змейкой».
10. Бег по склону «по горизонтали».
11. Различные эстафеты с переноской груза разного веса.
12. Игры: «Перетягивание в парах», «Перетя​гивание каната» и др.
13. Преодоление полосы препятствий скоросттно-силовой направленности:
- передвижение в висах и упорах на руках;
- бег в гору с переноской груза;
- преодоление прыжками вертикальных и горизонтальных препятствий и др.
Упражнения, развивающие координационные способности (равновесие)
Упражнения на равновесие подразделяют​ся на:
- статические, в которых требуется сохра​нить равновесие в различных положениях (по​зах) на месте;
- динамические, связанные с поддержани​ем равновесия при различных передвиже​ниях;
- смешанные, в которых важно устоять на месте после выполнения двигательных дей​ствий.
1. Ходьба по бревну:
- лицом вперед; правым и левым боком;
- в полуприседе;
- приседе;
- с поворотами на 180°, 360°;

- с закрытыми глазами;
- с грузом в руках, на плечах;
- с рюкзаком весом не менее 10 кг;

- с кружкой воды в руке.
2. Бег по бревну:
- с грузом (удерживая его одной, двумя ру​ками, за спиной);
- с различными предметами;
- с переноской партнера.
3. Ходьба по гимнастическим скамейкам:
- с переступанием (перешагиванием) через различные препятствия: набивные мячи; вере​вочку, натянутую на высоте 20—30 см над ска​мейкой (бревном) и т.п.;
- с подлезанием под веревочку, натянутую на высоте 60-80 см.

4. Расхождение вдвоем на узкой площади опо​ры (гимнастическая скамейка, бревно).
5. Передвижение по подвесному бревну. Брев​но подвешивается на высоте 30—50 см.

Методические рекомендации. 
При развитии способности сохранять равновесие применяют следующие методические подходы:
- уменьшение площади опоры;
- увеличение высоты опорной поверхности;
- введение неустойчивой опоры (упражне​ния на качающемся бревне);
- временное исключение или ограничение зрительного самоконтроля:
-
статические упражнения;

-
повороты на гимнастической скамейке с закрытыми глазами или с повязкой на глазах;
- 
включение предварительных и сопутству​ющих движений, затрудняющих сохранение равновесия:
- фиксация статических положений после вращательных движений;
- жонглирование мячами в положении «лас​точка» и т.п.;
- 
использование условий внешней среды,усложняющих поддержание равновесия при пе​ремещениях.
Упражнения, развивающие выносливость
1. Бег с равномерной скоростью в режиме уме​ренной интенсивности (примерно 50% от макси​мальной скорости) с постепенным увеличением его продолжительности (например, с 10 до 25-30 мин при ЧСС 130-160 уд./мин).

2. Бег в равномерном темпе (от 20 до 40 мин. при ЧСС 130—170 уд./мин), чередуемый с уско​рениями на отрезках произвольной длины (т.е. бег с переменной скоростью).
3. Бег по пересеченной местности (кросс) 3000-5000 м с преодолением естественных пре​пятствий (ЧСС 140-160 уд./мин).

4. Марш-бросок на 5 км и более по пересечен​ной местности (примерная схема: 100—200 м ходь​ба, 600-800 м бег и т.д.).

Методические рекомендации. 
Развивать вы​носливость можно с помощью различных уп​ражнений, главное, чтобы их выполнение было относительно продолжительным и приводило к определенной степени утомления (усталости).
Лыжный поход
Передвижение в различных условиях снеж​ного покрова (глубокий, рыхлый, мокрый снег, гололед) по пересеченной местности, проклады​вание лыжни, преодоление подъемов-тягунов с тяжелым рюкзаком за плечами (рюкзак лыж​ника на 15-20% тяжелее рюкзака пешеходника), преодоление естественных препятствий (кана​вы, овраги, поваленные деревья), стереотипные двигательные действия предъявляют свои специфические требования к физической под​готовленности туристов—уровню развития силы мышц рук, туловища ног, выносливости, способ​ности поддерживать равновесие (сохранять ус​тойчивое положение тела при разнообразных движениях и позах).
Упражнения, развивающие силовые способности
1. Жим штанги лежа на скамейке.
2. Приседание со штангой на плечах в поло​жении «широкого шага» (одна нога впереди, дру​гая сзади).
3. Движение руками с гантелями как при пе​редвижении на лыжах.
4. Наклоны туловища вперед с одновремен​ным движением рук с гантелями назад-вверх.
5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (руки на полу, ноги на скамейке).
6. Бег в гору с акцентом на отталкивание.
Упражнения, развивающие координационные способности
1. Скольжение на одной лыже «самокат».
2. Спуск по склону на одной лыже.
3. Спуск по склону с прохождением ворот раз​ной высоты.

4. Спуск со склона на лыжах «змейкой» с по​степенным усложнением трассы «слалома».
Упражнения, развивающие выносливость
1. Бег (в том числе по пересеченной местнос​ти) от 1 до 5 км с дополнительным отягощением
(рюкзаком весом 7-10 кг).

2. Челночный бег: бег в подъем 100-200 м (ЧСС до 180 уд./мин) - бег трусцой до снижения пульса
до 120 уд./ мин - бег в подъем — бег трусцой и т.д.
3. Передвижение на лыжах 1-2 ч в равномер​ном или переменном темпе (оптимальная ЧСС 140-150 уд./мин).

4. Скоростной бег на лыжах на 5-15 км. ЧСС 150-160 уд./мин.

5. Продолжительный бег на тренажере «бего​вая дорожка» с изменяющимся углом наклона бегового полотна и с компьютерным программи​рованием режима тренировки.
Водный поход
Водный поход — поход по рекам, озерам, во​дохранилищам на легких гребных судах: бай​дарки, катамараны, надувные лодки и др. Преодоление искусственных препятствий (плотины, низкие и наплавные мосты, молевой сплав и др.)  и естественных препятствий (мели, перекаты, отмели, пороги, завалы из упавших деревьев и перекрывающих русло реки, заросли водорослей, камыша и др.), разборка препятствий, проводка на руках гребных судов, обнос препятствий (перенос на руках судов и снаряжения по берегу), движение на веслах против течения, ветра, умелое маневрирование на быстрых участках реки, спасательные работы на воде, продолжительный ходовой режим в течение дня  (7-8 ч) и т.д. невозможны без хорошей физической подготовки, направленной прежде всего на развитие мышечной силы (динамической, статической) и выносливости (общей, скоростной, силовой).
Упражнения, развивающие силовые способности
1. Поднимание штанги на грудь с пола и из виса.

2. Подтягивание штанги к груди в наклоне вперед.
3. Наклоны туловища в стороны с грифом от штанги на плечах.
4. Повороты туловища влево и вправо со штан​гой на плечах (стоя, сидя на скамейке).
5. Движения руками с грифом штанги как при гребле на байдарке.
6. Движения руками с гантелями как при плава​нии способом кроль. Выполнять в течение 15—20 с.

7. Круговые движения кистей с гантелями.
8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа в максимально быстром темпе.
Упражнения, развивающие координационные способности
1. Гребля на воде с бурным течением.
2. Игры и соревновательно-игровые задания: «Кто координированнее», «Слалом» и др.
Упражнения, развивающие выносливость
1. Продолжительный бег (30—60 мин) с равно​мерной скоростью в режиме умеренной (ЧСС 140-150 уд./мин) и большой (ЧСС 150-160 уд./мин) интенсивности.
2. Плавание с равномерной скоростью в ре​жиме умеренной и большой интенсивности (до 30 мин).

3. Прохождение отрезков водной дистанции (гребля)против течения.
Велосипедный поход
Велосипедный поход - это путешествия и спортивные походы на велосипедах. За день движения подготовленные туристы в зависимо​сти от различных условий похода (погодные ус​ловия, сложность маршрута) могут проехать от 40 до 120 км. Преодоление с походным снаря​жением на велосипеде крутых затяжных подъе​мов, участков дорог с мягким, рыхлым и песча​ным грунтом, движение против сильного встреч​ного ветра, под дождем, вынужденная проводка велосипеда на отдельных участках местности, перенос груза и велосипеда через ручьи, речки и другие препятствия, встречающиеся на мар​шруте движения, предъявляют высокие тре​бования к развитию силы мышц рук, ног, об​щей и силовой выносливости, способности сохра​нять равновесие в условиях различной скорости передвижения и рельефа местности. Основную работу во время передвижения выполняют но​ги (динамическая нагрузка), а на мышцы рук велотуриста приходится большая статическая на​грузка, связанная с удержанием рабочего напря​жения в определенной позе.
Упражнения, развивающие силовые способности
1. Длительное удержание гантелей, гирь на вытянутых вперед руках.
2. Упор лежа на согнутых руках.
3. Вис на перекладине на полусогнутых ру​ках.
4. Приседание со штангой на груди с широко поставленными ногами (исходное положение - ноги шире плеч).
5. Приседание с отягощением на плечах (штанга, партнер).
6. Поочередный подъем на повышенную опо​ру (тумба, скамейка и т.п.) то с правой, то с левой ноги со штангой на плечах.
7. Прыжки на двух ногах в глубоком приседес продвижением вперед 10—15 м.

8. Бег по пересеченной местности в тяжелой обуви.
9. Езда по песчаному грунту на велосипеде.
Упражнения, развивающие координационные способности
1. «Колея». Проезд на велосипеде по узкому коридору шириной 20 см.

2. «Мост». Проезд по узкой (10 см) доске, рас​положенной на земле.
3. «Слалом». Проезд зигзагами между стой​ками на ровной местности и на пологом спуске. Расстояние между стойками 1,2 м.

4. «Коридор». Проезд по коридору шириной 70 см, образованному разметкой и двумя парал​лельными рядами стоек высотой 1,5 м.

5. «Ворота». Преодоление ворот высотой 1,2 м, шириной 90 см. Верхняя перекладина не закрепляется.

6. «Переправа». Пройти по большому бревну длиной не менее 3 м и перенести велосипед.

Упражнения, развивающие выносливость
1. Продолжительный бег (15—5 0 мин) в перемен​ном темпе, т.е. бег с неоднократным изменением скорости на дистанции (ЧСС 150-190 уд./мин).

2. Езда на велосипеде по гладкой ровной до​роге (асфальт) 20—40 км и более со скоростью 15—20 км/ч: без груза; с грузом 8—12 кг.

3. Езда на велосипеде по пересеченной мест​ности 20—40 км и более.

4. Гонка преследования.
5. Продолжительная езда на велотренажере с автоматическим заданием нагрузки и контро​лем пульса.
Уровень физической подготовленности допризывника и функциональных возможнос​тей систем организма следует определять с по​мощью контрольных упражнений (двигательных тестов, которые даны выше) и функциональных проб с регистрацией и анализом частоты сердеч​ных сокращений.
С помощью функциональных проб в первую очередь оценивают резервные возможности ды​хательной и сердечно-сосудистой систем.
Функциональные пробы:
- гарвардский степ-тест;
- проба Руфье;
- индекс Скибинского и др.
Физическая подготовленность допризывни​ка проверяется на слетах-соревнованиях «Шко​ла безопасности», в многоборьях с выполнением заданий прикладной направленности, преодоле​нием полосы препятствий в комбинированных эстафетах, соревнованиях с элементами избран​ного вида туризма, в условиях тренировочных походов с полным снаряжением и др. На основе полученных данных в необходимых случаях сле​дует вносить соответствующие коррективы в со​держание и методику физической подготовки допризывника.
