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Введение 

Актуальность исследования. В настоящее время вопрос военно-

патриотического воспитания молодежи допризывного возраста актуален как 

никогда. Как показывает современная реальность, вопрос защиты своей страны и 

национальных интересов стоит очень остро. Это объясняет необходимость в 

воспитании у подростков патриотических чувств, выработки физических и 

моральных качеств, понимания о том, что каждый подрастающий мужчина – это 

защитник своей родины. В подростковом возрасте, а именно в возрасте от 16 до 

17 лет, важно заложить молодым людям правильные идеи и ценности, которые 

лучшим образом повлияют на их мировоззрение и четкую жизненную позицию. 

Необходимо донести до юношей, что именно они являются защитниками своей 

семьи и родины, именно на них возлагаются надежды, что наше будущее зависит 

от них: от их смелых решений и уверенных действий. Также следует отметить, 

что в позднем подростковом возрасте (16-17 лет) происходят физическое, 

эмоциональное, социально-адаптивное и психологическое изменения. Изменяется 

мышечная и костная системы. Таким образом, допризывной возраст тот самый 

период, когда важно уделить особое внимание не только на воспитание, но и на 

развитие и улучшение физических данных подростков: силовых, 

координационных, скоростных и т.д.  

Существует Федеральный проект «Патриотическое воспитание», который 

направлен на обеспечение функционирования системы патриотического 

воспитания граждан России, развития воспитательной работы в образовательных 

организациях общего и профессионального образования, проведения различных 

мероприятий патриотической направленности, отведение большего внимания на 

уроках, а также различные занятия во внеурочное время.  

Конституция РФ закрепляет право граждан на образование, а также 

воинскую обязанность граждан РФ. А статья 14 Федерального закона от 

28.03.1998 года № 53-ФЗ «О воинской обязанности и военной службе» 

закрепляет, что «Правительство Российской Федерации, органы исполнительной 

власти субъектов Российской Федерации и органы местного самоуправления 
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совместно с Министерством обороны Российской Федерации, иными 

федеральными органами исполнительной власти и федеральными 

государственными органами, в которых настоящим Федеральным законом 

предусмотрена военная служба, и должностными лицами организаций обязаны 

систематически проводить работу по военно-патриотическому воспитанию 

граждан. Подготовка, полученная гражданами в военно-патриотических 

молодежных и детских объединениях, общественно-государственных 

организациях, осуществляющих военно-патриотическое воспитание и 

организующих соревнования по военно-прикладным и служебно-прикладным 

видам спорта, учитывается призывными комиссиями при определении вида и 

рода войск Вооруженных Сил Российской Федерации, а также других войск, 

воинских формирований и органов, в которых они будут проходить военную 

службу по призыву»1. Физическое воспитание – важная составляющая общего 

воспитания личности школьника, поскольку способствует формированию не 

только двигательных навыков, но совершенствованию физических качеств: 

быстрота, сила, выносливость, ловкость. Кроме того, физическое воспитание 

оказывает влияние на формирование морально-волевых качеств таких, как: 

смелость, решительность, настойчивость.  

Также следует сказать и про Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации»» от 29.12.2012 N 273-ФЗ, согласно которому здоровье 

обучающихся – приоритетное направление государственной политики в области 

образования2.   

Необходимо упомянуть и Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ, который 

регламентирует организационно-правовые и социально-экономические основы 

физкультурно-спортивных организаций. Согласно данному закону, физическое 

воспитание и спорт выступает комплексом мероприятий, направленных на 

профилактику заболеваний и укрепление здоровья, на повышение уровня 

                                                           
1 URL:https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_18260/4b8a6e41a4356c0addb1c4c572e9ab7c0c5195e2/ 
2URL: https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/ 
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работоспособности и т.д.3 При этом, статистика Министерства здравоохранения 

Российской Федерации говорит о том, что лишь малую часть (14 %) детей можно 

считать практически здоровыми. Порядка 50 % детей имеют какие-либо 

функциональные отклонения, а хронические заболевания – около 40 %. 

Статистика неутешительная. Анализируя развитие физических качеств 

школьников (детей, подростков, в том числе допризывной молодежи) за 

последние десять лет, прослеживается тенденция к заметному падению 

показателей. Двигательная активность снизилась, стала в разы меньше 

гигиенической нормы, а уроки физической культуры не покрывают необходимого 

минимума суточной активности. По большей части это связано с дефицитом 

ежедневной двигательной активности, которая уже с первых лет обучения 

снижается порядка на 50%, а в последующем продолжает неуклонно снижаться. 

Как результат, 55-60% призывников не достигают необходимого уровня 

физической подготовленности.  

Актуальность темы нашего исследования подтверждается и тем, что во все 

времена, в том числе в современном мире научные деятели изучали и 

продолжают изучать проблемы патриотического воспитания подростков и их 

физической подготовленности. Так, вопрос патриотического воспитания 

исследовали Добролюбов Н. А., Белинский В. Г., Ипполитова Н. В., 

Чернышевский В. Г., Н.Ф. Басов, Ф.Ф. Королев, Герцен А.И.  и др., а вопрос 

физической подготовленности – Лапицкая Е.М., Мулярчикас, А., Сосницкий 

В.Н., Семенов Л.А., Кузнецов Г.В., Никишин И.В., Пискова Д.М., Зайцева В.В., 

Сонькин В.Д., Бурчик М.В. и др, на основе работ которых, делаются попытки к 

разработке современных действенных методик и технологий для решения 

вопросов патриотического воспитания и физической подготовленности 

молодежи.  

Цель исследования: теоретическое обоснование, разработка и апробация 

программы военно-патриотического воспитания и физического развития 

допризывной молодежи во внеурочной деятельности. 

                                                           
3URL: https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/ 
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Объект исследования: внеурочная деятельность в общеобразовательных 

школах.   

Предмет исследования: программа военно-патриотического воспитания и 

физического развития допризывной молодежи во внеурочной деятельности. 

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что программа военно-

патриотического воспитания и физического развития допризывной молодежи во 

внеурочной деятельности будет результативной, если будет включать регулярные 

тренировки, в ходе которых будут отрабатываться комплексы упражнений, 

направленных на развитие силы, скорости (быстроты), выносливости, ловкости, а 

также занятия патриотической направленности «Разговоры о важном».  

Задачи исследования: 

1. Провести анализ научной литературы, законодательства и нормативно-

правовых актов Российской Федерации, регламентирующих физическую 

подготовку и военно-патриотическое воспитание допризывной молодежи. 

2. Выявить наиболее эффективные и оптимальные формы и методы 

развития физической подготовленности и военно-патриотического воспитания у 

допризывной молодежи, на основании которых, провести экспериментальную 

работу с обучающимися допризывного возраста. 

3. Разработать и апробировать программу военно-патриотического 

воспитания и физического развития допризывной молодежи во внеурочной 

деятельности. 

4. Разработать рекомендации по внедрению военно-прикладных видов 

спорта в рамках школьных секций во внеурочное время и оценить их 

результативность.  

Методы исследования:  

- Мето.д теорет.ичес.ко.го ис.следов.ан.ия (ан.ал.из за.ко.но.дате.ль.ны.х и 

но.рм.ат.ив.но-пр.авов.ых акто.в Ро.сс.ий.ской Фе.де.ра.ци.и, а то.же.од.но.времен.но 

науч.но-мето.ди.че.ской лите.рату.ры, ка.са.ющ.их.ся во.просов да.нного из.ыс.ка.ни.я; 

- Эк.спер.имента.ль.ны.й мето.д (эк.спер.имента.ль.ное изучен.ие фи.зи.че.ской 

по.дготов.ле.нности по.дростков до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста); 
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- Пе.да.го.ги.че.ское на.бл.юден.ие;  

- Ан.кети.ро.ва.ние, те.ст.иров.ан.ие и вы.бо.ро.чн.ый оп.ро.с; 

- Ко.ли.че.ст.ве.нн.ый и ка.че.ст.ве.нн.ый ан.ал.из по.лу.че.нн.ых да.нн.ых.  

Новизна изыскания за.кл.юч.аетс.я в то.м, что мы пред.ла.гаем ра.зр.абот.ан.ные 

на.ми ко.мп.ле.кс.ы уп.ра.жнен.ий, ко.ие ра.нее в та.ко.м ви.де в школ.ах во внеу.ро.чное 

врем.я не ис.по.ль.зо.ва.ли.сь, а та.кже за.няти.я, на.пр.ав.ле.нн.ые на по.вы.ше.ние уров.ня 

патр.иоти.зм.а у мо.ло.ды.х лю.де.й.  

Практическая значимость исследования за.кл.юч.аетс.я в то.м, что 

пред.ло.же.нн.ые на.ми со.веты бу.дут способ.ст.во.вать улуч.ше.ни.ю фи.зи.че.ской 

по.дготов.ле.нности обуч.аю.щи.хс.я до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста и во.зр.аста.ни.ю уров.ня 

патр.иоти.зм.а.  

База исследования: Му.ни.ци.па.ль.ное бю.джет.ное об.щеоб.ра.зо.вате.ль.ное 

уч.ре.дите.ли сред.не.й об.щеоб.ра.зо.вате.ль.но.й школ.ы Кр.ас.но.яр.ского кр.ая 

Емел.ья.но.вс.ко.го ре.гион.а «Устю.жс.ка.я». В ис.следов.ан.ии пр.ин.ял.и уч.астие дете.й 

до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста (мо.ло.дые лю.ди 16-17 лет, 11 кл.ас.с).  

Структура выпускной квалификационной работы: введен.ие, тр.и 

ру.ко.во.дите.ли, за.кл.ючен.ие, сп.исок ис.по.ль.зо.ва.нн.ых исто.чн.иков. Ра.бота 

прои.лл.юстр.иров.ан.а та.бл.иц.ам.и и ри.су.нк.ам.и.  

Вы.пу.ск.на.я кв.ал.иф.ик.ац.ио.нн.ая от.ра.ботк.а вы.по.лн.ял.ас.ь в тр.и эт.ап.а.  

В хо.де пе.рвого эт.ап.а на.ми бы.ла изучен.а и проа.на.ли.зи.ро.ва.на 

за.ко.но.дате.ль.на.я и но.рм.ат.ив.но-пр.авов.ая ба.зо.вы.й РФ, ре.гл.аменти.ру.ющ.ая 

фи.зи.че.скую по.дготов.ку и воен.но-патр.иоти.че.ское во.сп.ит.ан.ие до.пр.из.ыв.но.й 

мо.ло.ды.х лю.де.й, а та.кже проведен ан.ал.из науч.но.й и учеб.но-мето.до.ло.ги.че.ской 

лите.рату.ры по во.прос.ам из.ыс.ка.ни.я.  

В хо.де второго эт.ап.а на.ми бы.л проведен пе.да.го.ги.че.ск.ий ри.сков.ан.ные 

эк.спер.именты по вы.яв.ле.ни.ю уров.ня фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности юношей 

до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста.  

На трет.ье.м ру.бе.же на.ми бы.ли ра.зр.абот.ан.ы пред.ло.же.ни.я по ор.га.ни.за.ци.и 

учеб.ны.х за.няти.й и внеу.ро.чного времен.и в се.кц.ия.х по воен.но-пр.ик.ла.дн.ым ви.да.м 

спорта, ре.зу.льтати.вность кото.ры.х проверен.а в хо.де пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента 
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и на.бл.юден.ия.  
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ВОЕННО-

ПАТРИОТИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

МОЛОДЕЖИ ДОПРИЗЫВНОГО ВОЗРАСТА 

 

1.1. Особен.но.ст.и воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия до.пр.из.ыв.но.й мо.ло.ды.х 

лю.де.й.  

Проб.ле.ма патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия в со.времен.но.ст.и вы.зв.ан.а 

из.ме.не.ни.ям.и во по.чт.и всех об.ла.ст.ях ро.сс.ий.ского об.ще.ст.ва: и в эконом.ике, и в 

по.лити.ке, и в со.ци.ал.ьной сфере, ко.ие от.ра.зи.ли.сь на об.ра.зо.ва.ни.и и ку.льту.ре 

ро.сс.ий.ского об.ще.ст.ва.  

«Патр.иоти.зм» в пе.ре.во.де с гречес.ко.го яз.ык.а «pa.tr.is» обоз.на.чает – 

Отечество. То есть по.лити.че.ск.ий пр.ин.ци.п и со.ци.ал.ьное чу.вство, по.нята.я лю.бо.вь, 

пр.ив.яз.ан.но.ст.ь к ро.ди.не, пред.ан.но.ст.ь ей и гото.вность к же.рт.ва.м из-за не.ё, а та.кже 

лю.бо.вь к свое.му на.ро.ду и его тр.ад.иц.ия.м.4  

М.В. Кл.имов.а в своё.м эт.имолог.ичес.ко.м слов.аре по.д патр.иоти.змом зн.ает 

нр.ав.ст.ве.нн.ый и по.лити.че.ск.ий пр.ин.ци.п, со.ци.ал.ьное чу.вство, со.де.рж.ан.ие.м ко.их 

яв.ляет.ся лю.бо.вь к отечеству, вы.ра.жа.ющ.ая.ся в пред.ан.но.ст.и и го.рдости за житие и 

на.стоя.щее свое.го Отечеств.а, а та.кже в ст.ре.млен.ии за.щи.щать инте.ре.сы ро.ди.ны».5 

В ра.мк.ах це.нностного (ак.сиолог.ичес.ко.го) ра.ск.ла.да «Отечество» 

ра.сс.матр.ив.аетс.я с по.зи.ци.и нр.ав.ст.ве.нного и гр.аж.да.нс.ко.го ст.анов.ле.ни.я пе.рсон.ы.  

Го.во.ря о патр.иоти.че.ском во.сп.ит.ан.ии, В.А. Су.хо.мл.ин.ск.ий – вы.да.ющ.ий.ся 

отечествен.ны.й во.сп.ит.ател.ь пи.са.л, что по.дл.ин.ны.й патр.иоти.зм за.кл.юч.аетс.я в 

са.моот.ве.ржен.но.м труде во им.я по.ддер.жа.ни.я Ро.ди.ны, а не в во.сх.ищен.ии 

пр.иродой ст.ра.ны ил.и по.дв.иг.ам.и ге.роев ми.ну.вш.их времен. В.А. Су.хо.мл.ин.ск.ий 

по.ла.га.л, что патр.иоти.зм пр.исущ ка.ждому че.ло.ве.ку, что это неот.де.ли.ма.я ча.ст.ь его 

ду.хо.вного ми.ра, что от.ра.жает.ся в его нр.ав.ст.ве.нном об.ли.ке и во.площ.аетс.я на 

пр.акти.ке. 

                                                           
4 URL: https://ru.wikipedia.org/wiki/Патриотизм 
5  Лебедев Алексей Алексеевич, Коханова Людмила Александровна Понятие «Патриотизм» в современном 

прочтении: этимология и семантика // Вестник ЮУрГУ. Серия: Лингвистика. 2015. №1 
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Инте.ре.сн.ым сч.ит.аетс.я следую.щее оп.ре.де.ле.ние «патр.иоти.зм.а».  

«Патр.иоти.змэто исто.ри.че.ск.и слож.ив.ша.яс.я и прог.ре.сс.ирую.ща.я кате.го.ри.я 

со.ци.ал.ьной пе.да.го.ги.ки, от.ра.жа.ющ.ая усто.йч.ивое по.ло.жите.ль.ное ми.роощущен.ие 

лю.де.й к свое.му Отечеству, проя.вл.яю.щеес.я в де.ятел.ьности на его бл.аго, в 

ре.ал.из.ац.ии кото.ро.го с це.ль.ны.х по.зи.ци.й уч.аствуют го.су.да.рство, об.ще.ст.во, 

се.мь.я».6  

А.Н. Вы.рщ.иков, со.ве.рш.ав.ши.й акти.вное уч.астие в ра.зр.абот.ке ва.жней.ши.х 

го.су.да.рствен.ны.х и ре.гион.ал.ьн.ых прог.ра.мм, яв.ля.вш.ий.ся од.но из ра.зр.абот.чи.ко.в 

Го.су.да.рствен.но.й ко.нцеп.ци.и патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия гр.аж.да.н РФ, 

го.су.да.рствен.ны.х прог.ра.мм «Патр.иоти.че.ское патрон.ат гр.аж.да.н РФ», по.д 

«патр.иоти.змом» по.ни.ма.л од.но из ба.зо.вы.х со.ст.ав.ля.ющ.их на.цион.ал.ьного 

са.мо.со.зн.ан.ия на.ро.да, вы.ра.жа.ющее.ся в чу.встве лю.бв.и, го.рдости и ло.ял.ьности 

свое.му Отечеству, к его исто.ри.и, ку.льту.ре, тр.ад.иц.ия.м, быту. По су.жден.ию А.Н. 

Вы.рщ.иков.а, патр.иоти.зм за.кл.юч.аетс.я в осоз.на.ни.и на.ро.до.м свое.го нр.ав.ст.ве.нного 

дл.ин.на пе.ре.д го.су.да.рством, в гото.вности к за.щите его инте.ре.со.в, а та.кже в 

проя.влен.ии ве.ли.ко.ду.ши.я и то.ле.ра.нт.но.ст.и по от.но.ше.ни.ю к ин.ым на.ро.да.м.7 

Ра.сс.матр.ив.ая оп.ре.де.ле.ние «патр.иоти.зм» в пс.ихолого-пе.да.го.ги.че.ск.им 

ас.пе.кте патр.иоти.зм во.сп.ри.ни.мает.ся ка.к сфер.а са.мооп.ре.де.ле.ни.я и 

са.мо.ре.ал.из.ац.ии че.ло.ве.ка, а с со.циолог.ичес.ко.й то.чк.и зрен.ия патр.иоти.зм - вы.сшее 

за.ве.де.ние см.ыс.л жи.зн.и и де.ятел.ьности ли.чности, всех со.ци.ал.ьн.ых груп.п и слое.в 

со.циум.а и проя.вл.яетс.я в со.ци.ал.ьном по.ве.де.ни.и гр.аж.да.н.8 

Воен.но-патр.иоти.че.ское са.мо.во.сп.ит.ан.ие - од.но из на.пр.ав.ле.ни.й 

патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия, в св.яз.и с че.м во.прос.ы воен.но-патр.иоти.че.ского 

во.сп.ит.ан.ия юного по.ко.ле.ни.я в ду.хе лю.бв.и и пред.ан.но.ст.и Ро.ди.не всег.да в це.нт.ре 

вн.им.ан.ия ст.ра.ны.  

                                                           
6 Курвинен, Е. Е. Актуальные вопросы организации патриотического воспитания в системе 

дополнительного образования подростков (на примере деятельности военно-патриотического клуба «Красная 

звезда») / Е. Е. Курвинен. — Текст : непосредственный // Молодой ученый. — 2015. — № 6.4 (86.4). — С. 91-95. 
7  Вырщиков А.Н. Патриотическое воспитание: методологический аспект / А.Н. Вырщиков. Волгоград, 2001. 

112 с. 
8 Патриотическое воспитание школьников : учебно-методическое пособие / В.Е. Мусина. — Белгород: ИД 

«Белгород» НИУ «БелГУ», 2013. — 156 с. 
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Воен.но-патр.иоти.че.ское во.сп.ит.ан.ие – од.но из ва.жн.ых на.пр.ав.ле.ни.й 

во.сп.ит.ан.ия мо.ло.ды.х лю.де.й до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста, свое.го ро.да это и по.дготов.ка 

к да.ль.не.йшей служ.бе в Вооружен.ны.х си.ла.х Ро.сс.ий.ской Фе.де.ра.ци.и, 

осуществ.ляет.ся на ос.но.ве ко.нк.ретн.ых це.ле.й, сред.ст.в, фо.рм и мето.до.в.  

Воен.но-пр.ик.ла.дн.ая по.дготов.ле.ние до.пр.из.ыв.но.й мо.ло.де.жи – это 

ко.мп.ле.кс.ны.й процес.с по.дготов.ки ст.ар.ше.кл.ас.сн.иков (мо.ло.дые лю.ди 16-17 лет), 

вк.лю.ча.ющ.ий по.дготов.ку и фо.рм.иров.ан.ие фи.зи.че.ск.их и пс.ихолог.ичес.ки.х 

ка.че.ст.в, ко.ие необ.хо.ди.мы пр.из.ыв.ни.ка.ми на служ.бе в Вооружен.ны.х си.ла.х РФ, 

по.скол.ьку не все мо.ло.дые лю.ди по.сле окон.ча.ни.я школ.ы по.ступ.ают в вы.сшее 

учеб.ное бо.гоугод.ное за.ве.де.ние, кто-то сн.ач.ал.а идет служ.ит.ь в ар.ми.ю.   

Со.времен.на.я и свое.времен.на.я по.дготов.ит.ь школ.ьн.иков к ар.ми.и по.звол.ит 

им ус.пе.шно вы.по.лн.ят.ь во.ин.ск.ий за.до.лжен.но.ст.ь, а, следов.ател.ьно, по.ддер.жи.вать 

оборонос.по.со.бность ст.ра.ны на вы.со.ко.м уров.не.  

Воен.но-патр.иоти.че.ское патрон.ат прес.ле.дует следую.щие це.ли:  

- фо.рм.иров.ан.ие у мо.ло.де.жи глубок.их патр.иоти.че.ск.их чу.вств; 

- во.ин.ское фо.рм.иров.ан.ие гр.аж.да.нс.ко.й от.ветствен.но.ст.и и ув.ажен.ия к 

тр.ад.иц.ия.м и исто.ри.и на.ше.й де.рж.ав.ы; 

- фо.рм.иров.ан.ие гото.вности к за.щите свое.й ро.ди.ны и на.цион.ал.ьн.ых 

инте.ре.со.в. 

Ка.к уже на.ми бы.ло ск.аз.ано, воен.но-патр.иоти.че.ское об.ра.зо.ва.ние - это 

од.но.го из пр.ио.ритетн.ых на.пр.ав.ле.ни.й де.ятел.ьности го.су.да.рствен.ны.х ин.ст.итутов, 

кото.рое во.зы.ме.ло своё от.ра.же.ние в «Ко.нцеп.ци.и Воен.но-патр.иоти.че.ского 

во.сп.ит.ан.ия мо.ло.ды.х лю.де.й». Где проп.ис.ано, что це.ль воен.но-патр.иоти.че.ского 

во.сп.ит.ан.ия – это ра.зв.ит.ие у обуч.аю.щи.хс.я гр.аж.да.нствен.но.ст.и, патр.иоти.зм.а ка.к 

на.иг.ла.вней.ши.х ду.хо.вно-нр.ав.ст.ве.нн.ых и со.ци.ал.ьн.ых це.нносте.й, фо.рм.иров.ан.ие 

профес.сион.ал.ьно ощут.им.ых ка.че.ст.в, умен.ий и гото.вности к их акти.вному 

проя.влен.ию в ра.зл.ич.ны.х сфер.ах жи.зн.и со.циум.а, особен.но в процес.се воен.но.й и 

друг.их, св.яз.ан.ны.х с не.й, ви.до.в ка.зе.нной служ.бы, ве.рности ко.нститу.цион.но.му и 
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во.ин.скому до.лгу в ус.ло.ви.ях ми.ро.лю.би.во.го и воен.но.го времен.и, вы.со.ко.й 

от.ветствен.но.ст.и и ди.сц.ип.ли.ни.ро.ва.нности. 9 

Ис.хо.дя из це.ле.й, по.зволено сфор.му.ли.ро.вать ос.но.вн.ые за.да.чи воен.но-

патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия в об.щеоб.ра.зо.вате.ль.ны.х ор.га.ни.за.ци.ях. Сред.и за.да.ч 

по.зволено вы.де.лить:  

-  проведен.ие науч.но-обос.но.ва.нной уп.ра.влен.че.ской и ор.га.ни.зато.рс.ко.й 

ра.боты по со.зд.ан.ию ус.ло.ви.й дл.я эф.фе.кт.ив.но.го воен.но-патр.иоти.че.ского 

во.сп.ит.ан.ия обуч.аю.щи.хс.я; 

- ко.нстата.ци.я в со.зн.ан.ии и чу.вств.ах к ку.льту.рному и исто.ри.че.скому 

прош.ло.му Ро.сс.ии, к об.ык.но.ве.ни.ям, по.вы.ше.ни.ю прести.жа го.су.да.рствен.но.й, 

особен.но воен.но.й служ.бы;  

- со.зд.ан.ия ху.до.жн.ик.а со.времен.но.й си.стем.ы воен.но-патр.иоти.че.ского 

во.сп.ит.ан.ия, кото.ра.я до.ст.аточ.но обес.пе.чи.вать опти.ма.ль.ные ус.ло.ви.я ра.зв.ит.ия у 

обуч.аю.щи.хс.я ве.рности к Отечеству, гото.вности к пр.ил.ич.но.му служен.ию 

об.ще.ст.ву и го.су.да.рству, че.ст.но.му вы.по.лнен.ию до.лг.а и ка.зе.нн.ых об.яз.ан.но.стей;  

- со.зд.ан.ие ме.ха.ни.зм.а, обес.пе.чи.ва.ющего эф.фе.кт.ив.ное фу.нк.цион.иров.ан.ие 

це.ло.ст.но.й си.стем.ы воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия обуч.аю.щи.хс.я. 

В ка.че.ст.ве кл.ючев.ых сред.ст.в к до.ст.ижен.ию це.ле.й и ре.ше.ни.ю 

по.ст.ав.ле.нн.ых за.да.ч, ра.бота.ют об.ра.зо.ва.ние, ку.льту.ра, ма.ссов.ая ин.фо.рм.ац.ия, а 

та.кже пр.акти.че.ск.ие за.няти.я в ра.мк.ах спец.иа.ли.зи.ро.ва.нн.ых школ.ьн.ых се.кц.ий по 

воен.но.й-пр.ик.ла.дной по.дготов.ке, ор.га.ни.за.ци.и и проведен.ии всевоз.мо.жн.ых 

ме.ро.пр.ияти.й и со.ре.внов.ан.ий с воен.но-пр.ик.ла.дн.ым ук.ло.но.м.  

Фо.рм.иров.ан.ие патр.иоти.че.ского ми.ро.ви.де.ни.я и пр.ав.ил.ьного на.ст.ро.я 

обуч.аю.щи.хс.я до.ст.иг.аетс.я по.сред.ст.во.м ра.зл.ич.ны.х пе.да.го.ги.че.ск.их фо.рм. Это и 

пе.рсон.ал.ьн.ые и ко.ллекти.вн.ые бе.се.ды, и ра.зл.ич.ные ви.ды ин.фо.рм.иров.ан.ия 

обуч.аю.щи.хс.я, ле.кц.ии, учено-пр.акти.че.ск.ие ко.нферен.ци.и, те.мати.че.ск.ие ве.че.ра, 

ви.ктор.ин.ы, круг.лые стол.ы, встреч.и с вете.ра.на.ми Ве.ли.ко.й Отечествен.но.й во.йн.ы и 

труд.а, с адепта.ми ор.га.но.в го.су.да.рствен.но.й вл.асти, де.ятел.ям.и ку.льту.ры, 

                                                           
9 Наука и молодежь – 2022: взгляд в будущее. Международный научнопрактический форум. Оренбург, 20-21 

апреля 2022 г.: сб. статей / ред.кол. : Т.Г. Русакова, В.А. Зебзеева, Г.Н. Мусс, А.К. Мендыгалиева, Н.В. 

Литвиненко. – М.: ТЦ Сфера, 2022. – 456 с. 
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эк.скур.си.и и по.хо.ды по исто.ри.че.ск.им ме.ст.ам и ме.ст.ам боевой ду.х сл.ав.ы, 

проведен.ие дней во.ин.ской сл.ав.ы, за.няти.я в му.зее, ат.лети.че.ск.и-патр.иоти.че.ск.ие 

иг.ры, со.ре.внов.ан.ия, ок.аз.ан.ие по.мо.щи вете.ра.на.м во.йн.ы, труд.а, ин.ва.ли.да.м, 

вы.пу.ск.и стен.ны.х га.зет, фото.вы.ст.авок, те.мати.че.ск.ие ра.диоперед.ач.и.10 

Сред.и способов воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия вы.де.ля.ют мето.ды: 

  убеж.де.ни.я, т.е. об.ра.зо.ва.ни.я идей.но-нр.ав.ст.ве.нного со.зн.ан.ия; 

  пр.инуж.де.ни.я – фо.рм.иров.ан.ие об.ще.ст.ве.нно-по.ло.жите.ль.но.го по.ве.де.ни.я и 

по.ло.жите.ль.но.го оп.ыт.а от.но.ше.ни.й; 

  поощ.ре.ни.я и на.ка.за.ни.я. Мето.д на.пр.ав.ле.н на ис.пр.ав.ле.ние по.ве.де.ни.я; 

  во.сп.ит.ан.ие ли.чн.ым по.ло.жите.ль.ны.м пр.имером (ко.нк.рети.за.ци.я те.зи.со.в, 

но.рм и пр.ав.ил по.ве.де.ни.я).  

В процес.се воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия до.школ.ьн.ик до.лжен 

ру.ко.во.дствов.ат.ьс.я ря.до.м пр.ин.ци.по.в. 

1. Пр.ин.ци.п ин.ди.ви.ду.ал.ьного ра.ск.ла.да, кото.ры.й ос.но.вы.вает.ся на 

особен.но.ст.ях обуч.аю.щи.хс.я (во.зр.аст, уровен.ь ст.анов.ле.ни.я); 

2. Пр.ин.ци.п по.следов.ател.ьности и си.стем.но.ст.и, т.е. но.вые зн.ан.ия 

обуч.аю.ще.го.ся об.яз.ан.ы оп.ир.ат.ьс.я на ус.воен.ные им ра.нее; 

3. Пр.ин.ци.п ко.мпетен.ци.и, т.е. пе.да.го.г са.м на.до быть патр.иото.м свое.й 

Ро.ди.ны, то.ль.ко та.к он сможет пе.ре.дать зн.ачен.ия обуч.аю.щи.мс.я;  

4. Пр.ин.ци.п ко.мп.ле.кс.но.ст.и и до.ступ.но.ст.и. Патр.иоти.че.ское во.сп.ит.ан.ие 

ст.анет де.йствен.ны.м и до.ступ.ны.м (по.нятн.ым ре.бе.нку), ко.гд.а ис.по.ль.зуем.ые 

во.сп.ит.ателем мето.ды и сред.ст.ва, бу.дут по.нятн.ы и до.ступ.ны обуч.аю.щи.мс.я.   

5. Пр.ин.ци.п со.вместной ра.боты – это ко.гд.а учен.ик ощущ.ает по.ддер.жку 

пе.да.го.га на прот.яжен.ии всего-на.всего во.сп.ит.ател.ьного процес.са.11   

                                                           
10 Военно-патриотическое воспитание обучающихся в процессе освоения учебной дисциплины "Физическая 

культура и спорт" в вузах / Д. Г. Радченко, Т. А. Кондратюк; Красноярский государственный педагогический 

университет им. В.П. Астафьева; Сибирский государственный университет науки и технологий им. акад. М.Ф. 

Решетнёва. – Красноярск: Красноярский государственный педагогический университет им. В.П. Астафьева, 2019. – 

146 с. 
11  Лебедев Алексей Алексеевич, Коханова Людмила Александровна Понятие «Патриотизм» в современном 

прочтении: этимология и семантика // Вестник ЮУрГУ. Серия: Лингвистика. 2015. №1. 
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Об.ра.зо.вате.ль.ны.й уровен.ь че.ло.ве.ка те.сн.ым об.ра.зо.м св.яз.ан с об.ра.зо.ва.нием 

его це.нностн.ых ор.ие.нт.ац.ий, потреб.но.стей, инте.ре.со.в, вы.ра.боткой 

ми.ро.во.зз.ре.ни.я, нр.ав.ст.ве.нного по.ве.де.ни.я.12 

Го.во.ря об от.ли.чите.ль.ны.х че.рт.ах воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия 

школ.ьн.иков до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста (мо.ло.дые лю.ди 16-17 лет), необ.хо.ди.мо та.кже 

ра.сс.мотрет.ь це.нностн.ые ор.ие.нт.ац.ии, кото.рые фо.рм.ируютс.я в процес.се воен.но-

патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия. Сред.и ни.х: ре.ли.гиоз.но-нр.ав.ст.ве.нн.ые, гр.аж.да.нс.ко-

пр.авов.ые, со.ци.ал.ьно-патр.иоти.че.ск.ие и воен.но-патр.иоти.че.ск.ие зн.ачен.ия.  

Ду.хо.вно-нр.ав.ст.ве.нн.ые це.нности – это осоз.на.ние обуч.аю.щи.ми.ся вы.сш.их 

це.нносте.й, эт.алонов и ор.ие.нт.иров, со.ци.ал.ьно-зн.ач.им.ых процес.со.в и яв.ле.ни.й 

ре.ал.ьной жи.зн.и, способ.но.ст.ь ру.ко.во.дствов.ат.ьс.я им.и в ка.че.ст.ве 

ха.ра.ктер.изую.щи.х пр.ин.ци.по.в, по.зи.ци.й в пр.акти.че.ской де.ятел.ьности.  

Гр.аж.да.нс.ко-пр.авов.ые зн.ачен.ия во.здей.ст.вует че.ре.з ко.мп.ле.кс ме.ро.пр.ияти.й, 

на.пр.ав.ле.нн.ых на во.сп.ит.ан.ие пр.авовой ку.льту.ры и за.ко.но.по.слуш.но.ст.и, умен.ий 

оцен.ки по.лити.че.ск.их и пр.авов.ых со.быти.й и процес.со.в в об.ще.ст.ве и го.су.да.рстве, 

шт.ат.ской по.зи.ци.и, гото.вности к служен.ию свое.й ст.ра.не и вы.по.лнен.ию 

ко.нститу.цион.но.го дл.ин.на, а та.кже во.сп.ит.ыв.ает ув.ажен.ие к го.су.да.рствен.но.й 

си.мвол.ике.  

Со.ци.ал.ьно-патр.иоти.че.ское ра.зв.ит.ие на.пр.ав.ле.но на акти.ви.за.ци.ю ду.хо.вно-

нр.ав.ст.ве.нной и ку.льту.рно-исто.ри.че.ской прее.мствен.но.ст.и по.ко.ле.ни.й, пе.стов.ан.ие 

акти.вной жи.знен.но.й по.зи.ци.и, проя.влен.ие чу.вств.а бл.агород.ст.ва и со.ст.ра.да.ни.я,  

проя.влен.ие за.боты за.боты о лю.дя.х, в то.м чи.сле по.жи.ло.го во.зр.аста, вете.ра.на.х и 

ин.ва.ли.да.х.  

Воен.но-патр.иоти.че.ское ра.зв.ит.ие ор.ие.нт.иров.ано на во.сп.ит.ан.ие у уч.ащ.их.ся 

вы.со.ко.го патр.иоти.че.ского со.зн.ан.ия, мы.слей служен.ия Отечеству, способ.но.ст.и к 

его вооружен.но.й за.щите, изучен.ие ро.сс.ий.ской воен.но.й исто.ри.и, во.ин.ск.их 

тр.ад.иц.ий.  

                                                           
12  Адольф, В. А. Безопасность личности в контексте ее образованности / В. А. Адольф, К. В. Адольф, А. В. 

Фоминых // Актуальные проблемы борьбы с преступностью: вопросы теории и практики: материалы XХIV 

международной научно-практической конференции, Красноярск, 08–09 апреля 2021 года. Том Часть 2. – 

Красноярск: Сибирский юридический институт Министерства внутренних дел Российской Федерации, 2021. – С. 

10-13. 
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Ра.бота по патр.иоти.че.скому во.сп.ит.ан.ию ст.ар.ши.х по.дростков до.лж.на 

на.чи.нать.ся со зн.аком.ст.ва с пр.ав.ил.ам.и по.ве.де.ни.я и нр.ав.ст.ве.нн.ым.и 

об.ще.пр.из.на.нн.ым.и ме.рк.ам.и, а та.кже фо.рм.иров.ан.ия мо.ра.ль.ны.х пр.ив.ычек.13 

Обоб.ща.я вы.ше.ск.аз.ан.ное, воен.но-патр.иоти.че.ское пе.стов.ан.ие – это од.но из 

ва.жн.ых на.пр.ав.ле.ни.й де.ятел.ьности го.су.да.рств.а, со.стоя.щее из ан.са.мб.ля 

ме.ро.пр.ияти.й, кото.рые осуществ.ля.ют.ся на ос.но.ве оп.ре.де.ле.нн.ых це.ле.й, сред.ст.в, 

фо.рм, способов и пр.ин.ци.по.в.  

Лю.бить свою ст.ра.ну и по.читать до.бр.ые об.ыч.ии – это за.да.ча ка.ждого из на.с, 

по.скол.ьку то.ль.ко в та.ко.м случ.ае по.жа.лу.й во.сп.ит.ат.ь до.стой.ное по.ко.ле.ние и 

со.зд.ат.ь бл.агоп.ри.ят.ну.ю дл.я ра.зв.ит.ия ат.мо.сферу в ст.ра.не.  

 

1.2. Особен.но.ст.и фи.зи.че.ской по.дготов.ки до.пр.из.ыв.но.й  мо.ло.ды.х лю.де.йи. 

Фи.зи.че.ск.ая ку.льту.ра в жи.зн.и че.ло.ве.ка – это од.но из на.иболее 

ре.зу.льтати.вн.ых сред.ст.в ра.зв.ит.ия ли.чности.  

Фи.зи.че.ск.ая ку.льту.ра в школе – это учеб.ны.й це.нт.р пред.мет, кото.ры.й 

способ.ст.вует фи.зи.че.скому ра.зв.ит.ию и со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.ю учен.иков с це.ль.ю их 

по.дготов.ки к об.ще.ст.ве.нно по.ле.зному труду, к жи.зн.и в по.ло.ст.ь, а та.кже к за.щите 

свое.й Ро.ди.ны.14   

К основным задачам физической культуры ка.к учеб.но.й вы.де.рж.ки мо.жно 

вы.де.лить следую.щие:  

- ук.ре.плен.ие здоров.ья обуч.аю.щи.хс.я; 

- по.мо.щь пр.ав.ил.ьному фи.зи.че.скому ра.зв.ит.ию обуч.аю.щи.хс.я; 

- фо.рм.иров.ан.ие и со.ве.ршен.ст.во.ва.ние дв.иг.ател.ьн.ых умен.ий и умен.ий; 

- обучен.ие но.вы.м ви.да.м дв.ижен.ия, акти.вности; 

- фи.зи.че.ское ра.зв.ит.ие и со.ве.ршен.ст.во.ва.ние ос.но.вн.ых дв.иг.ател.ьн.ых 

ка.че.ст.в: си.ла, бы.ст.рота, неутом.имость, ло.вкость, ги.бкость; 

- обучен.ие спец.иа.ль.ны.м зн.ан.ия.м в об.ла.ст.и фи.зи.че.ской ку.льту.ры и спорта; 

                                                           
13  Литвинова, Е. В. Место патриотизма в жизни современной молодежи / Е. В. Литвинова, Д. А. Шведов, В. 

Г. Дробчак. — Текст: непосредственный // Молодой ученый. — 2016. — № 26 (130). — С. 542-545. 
14 Гигиена физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / Я.С. 

Вайнбаум, В.И. Коваль, T.А.Родионова. — М.: Издательский центр «Академия», 2002. — 240 с. 
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- пр.ив.ив.ан.ие ос.но.вн.ых ги.гиен.ичес.ки.х на.вы.ко.в; 

- фо.рм.иров.ан.ие ха.ра.ктер.а.  

Формы физического воспитания обуч.аю.щи.хс.я:  

- за.няти.я по фи.зи.че.ской ку.льту.ре (учеб.на.я вы.де.рж.ка – ос.но.вн.ая фо.рм.а 

фи.зи.че.ского во.сп.ит.ан.ия обуч.аю.щи.хс.я); 

- фи.зкул.ьтур.но-оз.до.ро.вите.ль.ные со.быти.я ка.к в учеб.ное врем.я, та.к и по.сле 

уроков (за.ря.дк.а, фи.зкул.ьт.ми.нутк.и во се.ан.с уроков, по.дв.иж.ные иг.ры на 

дл.ител.ьн.ых пе.ре.ме.на.х); 

- внек.ла.сс.ные за.няти.я фи.зи.че.ской ку.льту.ры и спорта; 

- фи.зкул.ьтур.но-глоб.ал.ьн.ые и спорти.вн.ые ме.ро.пр.ияти.я, провод.им.ые сред.и 

школ (со.ре.внов.ан.ия промеж школ); 

Фи.зи.че.ское во.сп.ит.ан.ие – это слож.ны.й процес.с, кото.ры.й ба.зи.рует.ся на 

акти.вной и це.ле.на.пр.ав.ле.нной де.ятел.ьности школ.ьн.иков. Это многок.ратн.ые и 

це.ле.на.пр.ав.ле.нн.ые по.вторен.ия фи.зи.че.ск.их процедур, в ре.зу.льтате кото.ры.х в 

ор.га.ни.зме уч.ащ.их.ся прои.сход.ят по.ло.жите.ль.ные фи.зиолог.ичес.кие пе.ре.ме.ны.  

Фи.зи.че.ское во.сп.ит.ан.ие обуч.аю.щи.хс.я обес.пе.чи.вает.ся за счет гр.амот.но 

со.бр.ан.ны.х пе.да.го.го.м сред.ст.в, мето.до.в, фо.рм, об.ъе.мо.в и инте.нс.ив.но.ст.и 

фи.зи.че.ск.их на.грузок на за.няти.ях. Кроме то.го, на ка.че.ст.во то.ва.ро.в фи.зи.че.ского 

во.сп.ит.ан.ия вл.ия.ют и обес.пе.че.ние школ необ.хо.ди.мы.м спорти.вн.ым.и по.ст.ро.йкой 

(спорти.вн.ые площ.ад.ки на те.рр.итор.ии школ дл.я ле.гкой ат.лети.ки, ги.мн.асти.ки, 

спорти.вн.ых иг.р; спорти.вн.ые за.лы, ба.ссей.ны) и спорти.вн.ым ин.ве.нт.арем.  

Принципы физического воспитания, ор.га.ни.за.ци.и за.няти.й по фи.зи.че.ской 

ку.льту.ре: 

- Принцип непрерывности и преемственности. Да.нн.ый де.фи.ни.ци.я до.лжен 

со.бл.юд.ат.ьс.я на прот.яжен.ии всей жи.зн.и че.ло.ве.ка, особ.ли.во в детс.ко.м и 

юношес.ко.м во.зр.аста.х, по.скол.ьку имен.но в этот ке.мб.ри.й прои.сход.ит на.ибол.ьш.ий 

ро.ст и фи.зи.че.ское ра.зв.ит.ие ор.га.ни.зм.а. По.этому в школ.ьн.ые пред.меты пе.риод 

особен.но ва.жно за.ни.мать.ся фи.зи.че.ской ку.льту.ро.й и спорто.м, да.бы ор.га.ни.зм и 

те.ло ра.зв.ив.ал.ис.ь пр.ав.ил.ьно и ка.че.ст.ве.нно. Фи.зи.че.ское са.мо.во.сп.ит.ан.ие до.лж.но 
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быть не.прер.ыв.ны.м и по.стоя.нн.ым, чтоб.ы от.сутств.ие акти.вности неодоб.рите.ль.но 

не ск.аз.ыв.алос.ь на фи.зи.че.ском ра.зв.ит.ии и здоров.ье школ.ьн.иков.  

- Принцип комплексности. Да.нн.ый особен.но.ст.ь оз.на.чает, что во врем.я 

фи.зи.че.ского во.сп.ит.ан.ия необ.хо.ди.мо пр.имен.ят.ь со.во.ку.пность необ.хо.ди.мы.х 

сред.ст.в, а не ка.кое-то од.но, по.скол.ьку ка.ждое сред.ст.во ва.жно и ок.аз.ыв.ает 

спец.иф.ичес.кое и необ.хо.ди.мое вл.ия.ние на фи.зи.че.ское фи.зи.че.ское ра.зв.ит.ие и 

здоров.ье обуч.аю.щи.хс.я.   

- Принцип адекватности. Со.гл.ас.но да.нному те.зи.су, пр.имен.яе.мые пе.да.го.го.м 

сред.ст.ва, мето.ды, а та.кже ор.га.ни.за.ци.я за.няти.й по фи.зи.че.ской ку.льту.ре, об.яз.ан.ы 

соот.ветствов.ат.ь уров.ню ра.зв.ит.ия школ.ьн.иков. По.скол.ьку дл.я ка.ждой спорт-

во.зр.астной груп.пы школ.ьн.иков ну.жн.ы свои сред.ст.ва и способ.ы, по.дход до.лжен 

быть ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ым. Ра.мк.и дв.иг.ател.ьной акти.вности (об.ъе.мы, инте.нс.ив.но.ст.ь) 

дл.я ка.ждого учен.ик.а уста.на.вл.ив.аютс.я в соот.ветств.ии с его во.змож.но.ст.ям.и: 

во.зр.астн.ым.и, по.ло.вы.ми, вы.со.ко.фу.нк.цион.ал.ьн.ым.и, со.стоя.нием здоров.ья.  

Дл.я школ.ьн.иков фи.зи.че.ск.ие уп.ра.жнен.ия – ва.жн.ый хи.ми.че.ск.ий элемент 

фи.зи.че.ского во.сп.ит.ан.ия и по.дготов.ки к бу.ду.ще.й жи.зн.и.  

Фи.зи.че.ское об.ра.зо.ва.ние – это слож.ны.й и ва.жн.ый процес.с, со.стоя.щи.й из 

це.ле.на.пр.ав.ле.нн.ых и много по.втор.ны.х по.ступ.ко.в (фи.зи.че.ск.их уп.ра.жнен.ий), 

бл.агод.ар.я кото.ры.м улуч.ша.ют.ся фу.нк.цион.ал.ьн.ые ве.ро.ят.но.ст.и ор.га.ни.зм.а 

че.ло.ве.ка.  

По.д фу.нк.цион.ал.ьн.ым.и во.змож.но.ст.ям.и ор.га.ни.зм.а по.ни.мает.ся ра.зм.ах 

ме.жду ис.хо.дной ве.ли.чи.но.й фу.нк.ци.и в со.стоя.ни.и по.ко.я и предел.ьной ее 

ве.ли.чи.но.й во врем.я ра.боты с предел.ьн.ым.и на.груз.ка.ми.15  

Дл.я оценки могущества физических нагрузок на ор.га.ни.зм обуч.аю.щи.хс.я 

во врем.я фи.зи.че.ского во.сп.ит.ан.ия пр.имен.яют кр.итер.ии во.здей.ст.ви.я: ЧС.С 

(ча.стот.а се.рдеч.ны.х со.кр.ащен.ий), предел.ьное ми.нута акти.вности и т.д. Дл.я 

ра.зл.ич.ия на.груз.ки мо.жно ис.по.ль.зо.вать зо.на.ль.ну.ю си.стем.ат.из.ац.ию, к кото.ро.й 

                                                           
15  Гигиена физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / Я.С. 

Вайнбаум, В.И. Коваль, T.А.Родионова. — М.: Издательский центр «Академия», 2002. — 240 с. 
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от.но.сят зо.ны: ни.зкой, умерен.но.й, бо.ль.шо.й, вы.со.ко.й и предел.ьной 

инте.нс.ив.но.ст.и.  

Ра.ботать в зо.не ни.зкой инте.нс.ив.но.ст.и во.змож.но в те.че.ни.и до.лгого времен.и, 

та.к ка.к фи.зиолог.ичес.кие фу.нк.ци.и ор.га.ни.зм.а не ис.пыты.ва.ют на.пр.яжен.ия, а ЧС.С 

не вы.ше 100-120 уд.аров в ми.нуту. К акти.вности ни.зкой инте.нс.ив.но.ст.и мо.жно 

от.не.ст.и хо.дь.бу, ката.ние ве.рхом на ве.ло.си.пе.де и прогул.ки на лы.жа.х, пл.ав.ан.ие в 

спокой.но.м ре.жи.ме.  

В зо.не умерен.но.й инте.нс.ив.но.ст.и, что обоз.на.чает пр.имер.но 50 % от 

ма.кс.им.ал.ьно во.змож.но.й на.груз.ки, уста.на.вл.ив.аетс.я вз.аи.мо.де.йств.ие лю.бо.вно-

со.су.ди.стой и ды.хате.ль.но.й си.стем, а та.кже дв.иг.ател.ьного ап.па.рата. В да.нной зо.не 

ЧС.С до.ст.иг.ает 130-160 уд.аров в ми.нуту.  

Зо.на бо.ль.шо.й инте.нс.ив.но.ст.и ха.ра.ктер.изуетс.я 70 % от вс.ячес.ки во.змож.но.й 

на.груз.ки (дл.ител.ьн.ый бе.г в ус.ко.ре.нном те.мпе, бе.г на лы.жа.х). Ра.бота в этой зо.не 

вы.зы.вает на.ибол.ьшее на.пр.яжен.ие в ор.га.ни.зме обуч.аю.щи.хс.я хоть в ко.ротк.ий 

промежуток (10 ми.нут). Пр.и со.чета.ни.и та.ко.й на.груз.ки с умерен.но.й прог.ре.сс.ирует 

скоростн.ые во.змож.но.ст.и и об.ща.я вы.но.сл.ивость школ.ьн.иков, а ре.гу.ля.рное 

вы.по.лнен.ие пл.ан.а ци.кл.ичес.ки.х уп.ра.жнен.ий, во врем.я кото.ры.х ЧС.С до.ст.иг.ает 

150-170 уд.аров в ми.нуту, со.де.йствуют ра.зв.ит.ию аэ.ро.бн.ых и ан.аэ.ро.бн.ых 

во.змож.но.стей обуч.аю.щи.хс.я.   

Зо.на вы.со.ко.й инте.нс.ив.но.ст.и ха.ра.ктер.изуетс.я 80 % от ма.кс.имум во.змож.но.й 

на.груз.ки (бе.г на ко.ротк.ие ди.ст.ан.ци.и, скоростно-си.ло.вые процедур.ы, ст.ат.ичес.кие 

на.груз.ки). В да.нной зо.не ра.бота мы.шц и ор.га.но.в ор.га.ни.зм.а по.ддер.жи.вает.ся по 

бо.ль.ше.й ча.ст.и ан.аэ.ро.бн.ым.и исто.чн.ик.ам.и энер.ги.и. Ма.кс.им.ал.ьн.ая 

не.скон.чаемость ра.боты в да.нной зо.не – ми.нута (на.пр.имер, пр.ыж.ки на ск.ак.ал.ке в 

те.че.ни.и од.но.й ми.нуты).  

И 5 зо.на – зо.на ма.кс.им.ал.ьной инте.нс.ив.но.ст.и, что соот.ветствует 100% 

во.змож.но.стей. В этой зо.не уп.ра.жнен.ия вы.по.лн.яютс.я в ма.кс.им.ал.ьном те.мпе и на 

пределе по.лномоч.ий дл.ител.ьность.ю не бо.лее 10 се.ку.нд.  

Дл.я предуп.ре.жден.ия пе.реутом.ле.ни.я обуч.аю.щи.хс.я су.ще.ст.ве.нно со.бл.юд.ат.ь 

пр.ин.ци.пы, о кото.ры.х мы упом.ин.ал.и ра.нее.  
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Оцен.ит.ь поте.нц.иа.ль.но.ст.ь фи.зи.че.ской на.груз.ки по.звол.яют внеш.ние 

пр.из.на.ки утом.ле.ни.я у обуч.аю.щи.хс.я (та.бе.ли.цы 1). 

 

 

 

 

 

 

 

Та.бл.иц.а 1.  

 

Внешние признаки утомления у обучающихся при выполнении физических 

процедур  

(по В. К. Велитченко и Г. И. Погадаеву, 1998) 

 

ПРИЗНАКИ СТЕПЕНЬ УТОМЛЕНИЯ 

Легкая Значительная Сильное 

утомленностье 
Ок.ра.с ко.жи Не.бо.ль.шое 

по.кр.ас.не.ние 

Зн.ач.ител.ьное 

по.кр.ас.не.ние 

Си.ль.ное кр.ас.нота, 

по.блед.не.ние, си.ню.шность 

ко.жи  

Потл.ивость Не.бо.ль.шая Бо.ль.ша.я (по.вы.ше 

по.яс.а) 

Ре.зк.ая (ни.же по.яс.а, 

вы.ступ.ан.ие со.ле.й на 

ко.же) 

Ды.ха.ние Уч.ащен.ное (до 20-26 за 

1 ми.н на ра.вн.ине и до 

36 — пр.и ро.сте в го.ру) 

Уч.ащен.ное (38-46 за 1 

ми.н), по.ве.рх.но.ст.ное 

Очен.ь уч.ащен.ное (бо.лее 

50—60 за 1 ми.н), 

вс.ле.дств.ие рот, 

пе.ре.хо.дя.щее в от.де.ль.ные 

вз.до.хи, смен.яю.щиес.я 

бе.спор.ядоч.ны.м ды.ха.нием 

Дв.ижен.ие Бо.др.ая по.хо.до.чк.аа Неуверен.ны.й ша.г, 

ле.гкое по.ка.чи.ва.ние 

пр.и хо.дь.бе, от.ст.ав.ан.ие 

на ма.рше 

Ре.зк.ие по.ка.чи.ва.ни.я пр.и 

хо.дь.бе, пр.иб.ыт.ие 

не.коор.ди.ни.ро.ва.нн.ых 

дв.ижен.ий От.ка.з от 

да.ль.не.йшего дв.ижен.ия 

Об.щи.й ви.д  

 

 

Ощущен.ия 

Об.ыч.ный Уста.лое ар.готи.зм ли.ца, 

не.бо.ль.ша.я суту.ло.ст.ь.  

Сн.ижен.ие инте.ре.са к 

ок.ру.жа.ющему 

Из.мо.жден.ное оборот 

ли.ца, си.ль.на.я суту.ло.ст.ь, 

ап.ат.ия, жа.ло.бы на очен.ь 

креп.ку.ю сл.абость,  

го.ло.вн.ая бо.ль, жжен.ие в 

груд.и, то.шнот.а, то.шнот.аа 

Ми.ми.ка Спокой.ная На.пр.яжен.ная Ис.ка.же.нн.ая 

Вн.им.ан.ие Четкое, бе.зо.ши.бо.чное 

вы.по.лнен.ие обещ.ан.ий 

ук.аз.ан.ий 

Нето.чность в 

вы.по.лнен.ии ко.ма.нд, 

ош.иб.ки пр.и смене 

на.пр.ав.ле.ни.я 

пе.ре.ме.ще.ни.яя 

За.ме.длен.ное, 

не.пр.ав.ил.ьное вы.по.лнен.ие 

ко.ма.нд, во.сп.ри.ни.ма.ют.ся 

то.ль.ко ог.лу.шите.ль.ные 

ко.ма.нды 
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ЧС.С  110-150 160-180 бо.лее 180 

 

Во врем.я за.няти.й в школе по фи.зи.че.ской ку.льту.ре уч.ител.ь до.лжен гр.амот.но 

по.до.бр.ат.ь об.ъе.м фи.зи.че.ской акти.вности, ра.ди школ.ьн.ик.и не пе.реутом.ля.ли.сь.   

По.этому урок по фи.зи.че.ской ку.льту.ре на.до быть тщ.ател.ьно сп.ла.ни.ро.ва.н 

пе.да.го.го.м.  

Та.к, в водной части урока обуч.аю.щи.ми об.яз.ан.ы вы.по.лн.ят.ьс.я уп.ра.жнен.ия, 

по.вы.ша.ющ.ие ра.бото.способ.но.ст.ь ор.га.ни.зм.а, по.дгот.ав.ли.ва.ющ.ие к ис.по.лнен.ию 

бо.ль.ши.х фи.зи.че.ск.их на.грузок, что по.звол.ит им сп.ра.вить.ся с бо.лее на.сы.ще.нн.ым.и 

фи.зи.че.ск.им.и на.груз.ка.ми. Кроме то.го, вы.по.лн.яе.мые во врем.я ра.зм.ин.ки 

не.слож.ные уп.ра.жнен.ия бе.з от.ягощен.ий в ко.мфортной ам.пл.итуде, способ.ст.ву.ют 

вы.де.ле.ни.ю си.но.ви.ал.ьной жи.дкости в со.ст.ав.ах, что уп.ре.жд.ает тр.ав.мати.зм, та.кже 

в процес.се ра.зм.ин.ки по.вы.шает.ся то.ну.с де.рг.аной си.стем.ы, улуч.шает.ся 

коор.ди.на.ци.я дв.ижен.ий обуч.аю.щи.хс.я, а, следов.ател.ьно, бионт по.степен.но 

по.дгот.ав.ли.вает.ся к ос.но.вной ча.ст.и урок.а.  

Основная частица урока фи.зи.че.ской ку.льту.ры на.пр.ав.ле.на на улуч.ше.ние 

фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности обуч.аю.ще.го.ся и срок её со.ст.ав.ляет 30-35 ми.нут.  

Во врем.я урок.а до.лж.ны со.бл.юд.ат.ьс.я фи.зиолого-ги.гиен.ичес.кие те.зи.сы. 

Принцип комплексности, со.гл.ас.но кото.ро.му на од.но.м за.няти.и потреб.но 

ра.зв.ив.ат.ь ср.азу не.скол.ько дв.иг.ател.ьн.ых ка.че.ст.в, по.скол.ьку ра.зв.ит.ие ли.чности 

ср.азу не.скол.ько дв.иг.ател.ьн.ых ка.че.ст.в по.вы.шает эф.фе.кт.ив.но.ст.ь за.няти.я.   

Да.нн.ый на.ча.ло ва.же.н дл.я ко.мп.ле.кс.но.го ра.зв.ит.ия дв.иг.ател.ьн.ых на.вы.ко.в 

обуч.аю.щи.хс.я, пото.му что то.ль.ко всесто.ро.нн.яя и га.рмон.ич.на.я фи.зи.че.ск.ая 

по.дготов.ка от.ве.чает пр.ит.яз.ан.ию фи.зи.че.ского во.сп.ит.ан.ия – оз.до.ро.влен.ие.  

Принцип адекватности, со.гл.ас.но коему об.ъе.м фи.зи.че.ской на.груз.ки, 

на.пр.ав.ле.нной на ра.зв.ит.ие ко.нк.ретного дв.иг.ател.ьного свой.ст.ва, до.лжен быть 

до.ст.аточ.ны.м дл.я до.ст.ижен.ия по.ст.ав.ле.нной це.ли. Кроме то.го, фи.зи.че.ск.ие 

на.груз.ки до.лж.но че.ре.до.вать по инте.нс.ив.но.ст.и во.здей.ст.ви.я на се.рдеч.но-

со.су.ди.стую си.стему (оцен.ив.аетс.я по ЧС.С). Та.кже ве.со.мо фи.зи.че.ск.ие на.груз.ки 

че.ре.до.вать по их на.пр.ав.ле.нности на ра.зв.ит.ие оп.ре.де.ле.нн.ых мы.ше.чн.ых груп.п.  
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Заключительная части урока (3-5 ми.нут) та.кже ва.жн.а, по.скол.ьку имен.но в 

ны.не.шн.ий мо.ме.нт ор.га.ни.зм обуч.аю.ще.го во.сста.на.вл.ив.аетс.я по.сле инте.нс.ив.но.й 

ра.боты, со.кр.ащ.аяет во.збуж.де.ние не.рв.но.й си.стем.ы, со.зд.ав.ая ус.ло.ви.я к 

пе.ре.кл.ючен.ию на иную де.ятел.ьность, на.пр.имер, на ум.ст.ве.нную ра.боту.  

Дл.я оп.ре.де.ле.ни.я до.ст.аточ.но.ст.и фи.зи.че.ской на.груз.ки об.ра.ща.ют.ся к 

пр.из.на.ку мото.рной плот.но.ст.и урок.а. 

Мото.рн.ая плот.но.ст.ь урок.а (МП) – это бл.агор.ас.по.ло.же.ние времен.и, 

ис.по.ль.зо.ва.нного не.по.сред.ст.ве.нно на дв.иг.ател.ьную де.ятел.ьность уч.ащ.их.ся, у 

ед.иной продол.жите.ль.но.ст.и урок.а.16     

 

Формула определения плотности урока (поточный метод 

хронометража):   

Пример: длительность урока «физическая культура» - 45 мин.. В течение 

данного урока 30 минут отрабатывались физические процедуры, то: 

МП = (30 х 100) / 45, где 

30 – время выполнения физ. упражнений, 100 – двигательная 

активность учащихся, 45 – длина урока  

 

Соот.ветствен.но, че.м бо.ль.ше мото.рн.ая плот.но.ст.ь за.няти.я, те.м по.вы.ше его 

эф.фе.кт.ив.но.ст.ь.  

Ис.хо.дя из на.ше.го пр.имер.а, мото.рн.ая плот.но.ст.ь урок.а со.ст.ав.ил.а около 66 %, 

что сч.ит.аетс.я ги.гиен.ичес.ки до.ст.аточ.ны.м.   

Ка.к мы уже го.во.ри.ли, фи.зи.че.ское во.сп.ит.ан.ие – это необ.хо.ди.ма.я ча.ст.ь 

об.ще.го во.сп.ит.ан.ия ли.чности обуч.аю.ще.го. Оно способ.ст.вует об.ра.зо.ва.ни.ю 

дв.иг.ател.ьн.ых на.вы.ко.в, со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.ю фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в: бы.ст.рота, ку.ча, 

вы.но.сл.ивость, ло.вкость, а та.кже фо.рм.ирует мо.ра.ль.но-во.ле.вые свой.ст.ва та.кие, 

ка.к: смелость, ре.шите.ль.но.ст.ь, на.стой.чи.во.ст.ь. 

Из.ве.ст.ные фи.зиолог.и: И.М. Се.че.но.в, И.П. Па.влов, Н.Е. Введен.ск.ий, А.А. 

Ухто.мс.ки.й то.же.од.но.времен.но го.во.ри.ли о су.ще.ст.во.ва.ни.и те.сной св.яз.и ме.жду 

                                                           
16 URL:https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2013/02/07/opredelenie-obshchey-i-motornoy-plotnosti-

uroka 
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здоров.ье.м че.ло.ве.ка и нр.авом и об.ъе.мо.м его мы.ше.чной ра.боты, а ог.ра.ни.че.ние 

по.дв.иж.но.ст.и (акти.вности) не со.бл.юд.ают те.че.ние всех жи.знен.ны.х процес.со.в. 

Ли.шь науч.но ар.гу.ме.нт.иров.ан.ное и пр.ав.ил.ьно ор.га.ни.зо.ва.нное фи.зи.че.ское 

во.сп.ит.ан.ие (фи.зи.че.ск.ая по.дготов.ка) по.лно способ.ст.во.вать га.рмон.ич.но.му 

фи.зи.че.скому и пс.ихолог.ичес.ко.му ра.зв.ит.ию школ.ьн.ик.а, а вдоб.авок по.вы.шать его 

за.щитно-пр.ис.по.со.бите.ль.ск.ие ре.ак.ци.и, ус.ил.ив.ат.ь усто.йч.ивость ор.га.ни.зм.а к 

де.йствую.щи.м на не.рв.ы внеш.ни.м фа.ктор.ам, быть продукти.вн.ым в по.всед.не.вной 

де.ятел.ьности.  

Та.ки.м об.ра.зо.м, фи.зи.че.ск.ие процедур.ы вл.ия.ют не то.ль.ко на дв.иг.ател.ьную 

фу.нк.ци.ю обуч.аю.ще.го.ся, но и ст.имул.ирует де.ло всего ор.га.ни.зм.а, в то.м чи.сле и 

ко.ры го.ло.вного мо.зг.а. Во крон за.няти.й фи.зи.че.ской ку.льту.ры во.зн.ик.ают ус.ло.вно-

ре.флекто.рн.ые вз.аи.мо.св.яз.и, со.зд.аютс.я и за.креп.ля.ют.ся дв.иг.ател.ьн.ые умен.ия и 

на.вы.ки, кото.рые в да.ль.не.йшем об.ле.гч.ают ов.ла.де.ние ра.зл.ич.ны.ми трудов.ым.и 

на.вы.ка.ми.  

 

1.3. Ро.ль воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта пр.и по.дготов.ке до.пр.из.ыв.но.й 

мо.ло.ды.х лю.де.й. 

Воен.но-пр.ик.ла.дн.ые ви.ды спорта пред.ст.ав.ля.ют со.бо.й спец.иа.ль.ну.ю 

кате.го.ри.ю спорта, кото.ра.я со.четает в се.бе элементы фи.зи.че.ской акти.вности, 

боев.ых умен.ий и та.кт.ик.и. Эт.и ви.ды спорта имеют до.лгую исто.ри.ю и бы.ли 

ра.зр.абот.ан.ы дл.я по.дготов.ки воен.ны.х к вы.по.лнен.ию свои.х об.яз.ан.но.стей в 

эк.ст.ре.ма.ль.ны.х ус.ло.ви.ях боев.ых по.ступ.ко.в. 

Мы ра.сс.мотр.им по.нятие воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта, их це.ли и за.да.чи, 

спец.иф.ик.и и преи.му.ще.ст.ва ис.по.ль.зо.ва.ни.я воен.но-спорти.вн.ых мето.ди.к 

трен.иров.ки. 

Гл.ав.на.я пред.мет воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта – по.вы.ше.ние фи.зи.че.ской 

по.дготов.ки воен.ны.х, ра.зв.ит.ие боев.ых на.вы.ко.в и та.кт.ик.и, а та.кже улуч.ше.ние 

эмоц.ио.на.ль.но.й усто.йч.ивости и ст.ре.ссоу.стой.чи.во.ст.и к эк.ст.ре.ма.ль.ны.м ус.ло.ви.ям. 

За.да.чи воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта вк.лю.ча.ют в се.бе: ра.зв.ит.ие 

фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в – си.лы, вы.но.сл.ивости, бы.ст.роты, ло.вкости и эл.асти.чности; 
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изучен.ие и со.ве.ршен.ст.во.ва.ние боев.ых пр.ие.мо.в и та.кт.ик.и; по.дготов.ка к 

со.ст.яз.ан.ия.м и де.мо.нстр.ац.ио.нн.ым вы.ступ.ле.ни.ям. 

Особен.но.ст.и воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта за.кл.юч.аютс.я в их вы.со.ко.й 

инте.нс.ив.но.ст.и трен.ировок, си.му.ля.ци.и на.стоя.щи.х боев.ых ситу.ац.ий, 

ис.по.ль.зо.ва.ни.и спец.иа.ль.но.го воен.но.го сн.ар.яжен.ия ( ог.не.ст.ре.ль.ное оруж.ие, 

за.щитн.ые сред.ст.ва), а та.кже вз.аи.мо.де.йств.ии членов ко.ма.нд.ы. 

Преи.му.ще.ст.ва воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта вк.лю.ча.ют в се.бе: 

улуч.ше.ние фи.зи.че.ской фо.рм.ы и здоров.ья, по.вы.ше.ние профес.сион.ал.ьной 

по.дготов.ки воен.ны.х, ра.зв.ит.ие си.лы во.ли и са.мо.ди.сц.ип.ли.ны, а та.кже 

фо.рм.иров.ан.ие ко.ма.нд.но.го ды.рк.а и сп.ло.че.нности. 

Ис.по.ль.зо.ва.ние воен.но-спорти.вн.ых мето.ди.к трен.иров.ки ра.зреш.ает 

воен.но.служ.ащ.им эф.фе.кт.ив.но по.дготов.ит.ьс.я к вы.по.лнен.ию свои.х об.яз.ан.но.стей в 

эк.ст.ре.ма.ль.ны.х ус.ло.ви.ях, увел.ич.ит.ь свою боес.по.со.бность и ус.пе.х в боев.ых 

де.йств.ия.х. 

Воен.но-пр.ик.ла.дн.ые ви.ды спорта – это особен.на.я кате.го.ри.я спорти.вн.ых 

ди.сц.ип.ли.н, кото.рые со.чета.ют в се.бе со.ст.ав.ля.ющ.ие фи.зи.че.ской акти.вности, 

те.хн.ик.и и пр.акти.че.ского пр.именен.ия. Эт.и ви.ды спорта ис.по.ль.зу.ют 

по.пу.ля.рность.ю сред.и юношей в во.зр.асте 16-17 лет, та.к ка.к по.мо.га.ют им 

ра.зв.ив.ат.ь фи.зи.че.ск.ие и пс.ихолог.ичес.кие свой.ст.ва, а та.кже пр.ио.брет.ат.ь 

пр.акти.че.ск.ие на.вы.ки, кото.рые пр.игод.ят.ся в ежед.не.вной жи.зн.и. 

Воен.но-пр.ик.ла.дн.ые ви.ды спорта пред.ла.га.ют мо.ло.ды.м лю.дя.м множество 

преи.му.ще.ст.в, кото.рые способ.ст.ву.ют их фи.зи.че.скому, пс.их.ичес.ко.му и 

об.ще.ст.ве.нному ра.зв.ит.ию. 

Во-пе.рв.ых, за.няти.я эт.им.и ви.да.ми спорта мо.гут по.мо.чь ук.ре.пить здоров.ье 

по.дростк.а, улуч.шить фи.зи.че.скую фо.рму и за.креп.ит.ь им.му.нитет.  

Во-втор.ых, спорт способ.ст.вует ра.зв.ит.ию коор.ди.на.ци.и пе.ре.ме.ще.ни.й, 

ги.бкости и вы.но.сл.ивости, что по.ло.жите.ль.но ск.аз.ыв.аетс.я на об.ще.м са.мо.чу.вств.ии 

школ.ьн.ик.а. 

За.няти.я спорто.м имеют ог.ро.мное зн.ачен.ие и дл.я пс.их.ичес.ко.го ст.анов.ле.ни.я 

по.дростков. Спорт по.мо.гает им ко.нт.ро.ли.ро.вать свои эмоц.ии, ра.зв.ив.ат.ь 
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ст.ре.ссоу.стой.чи.во.ст.ь, на.хо.дить свеж.их друзей и об.щать.ся в ко.ллекти.ве. Та.кже 

спорти.вн.ая акти.вность обуч.ает юношей уп.ра.вл.ят.ь свои.м временем, ст.ав.ит.ь пе.ре.д 

внеш.не це.ли и до.би.вать.ся их. 

Ми.но.бо.ро.ны Ро.сс.ии ру.ко.во.дит ра.зв.ит.ие.м воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта 

в соот.ветств.ии с фе.де.ра.ль.ны.м пр.авом. Воен.но-пр.ик.ла.дн.ые и служеб.но-

пр.ик.ла.дн.ые ви.ды спорта ба.зи.ру.ют.ся на спец.иа.ль.ны.х де.йств.ия.х, св.яз.ан.ны.х с 

вы.по.лнен.ие.м воен.но.служ.ащ.им.и свои.х пр.ям.ых об.яз.ан.но.стей. 

Пе.ре.че.нь воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта вк.лю.чает 8 ви.до.в спорта: 

ар.ме.йс.ки.й ру.ко.па.шн.ый бо.й, воен.но-пр.ик.ла.дной профес.сион.ал.ьн.ый спорт, 

воен.но-спорти.вное многобор.ье, ме.ждун.арод.ное воен.но-спорти.вное спорт, 

ст.ре.ль.ба из шт.ат.но.го ил.и та.бе.ль.но.го оруж.ия, греб.ля на шл.юп.ка.х, греб.но-

па.ру.сное спорт и ар.ме.йс.кое та.кт.ико-ст.ре.лковое многобор.ье, со.де.рж.ан.ие кото.ры.х 

офор.мл.яют воен.но-профес.сион.ал.ьн.ые пр.ие.мы и де.йств.ия. 

Та.к ст.ре.ль.ба - спорт, в кото.ро.м уч.астн.ик.и со.ре.внуютс.я в меткости и 

то.чности пе.ре.ст.ре.лк.и из ог.не.ст.ре.ль.но.го оруж.ия на ра.зл.ич.ные ди.ст.ан.ци.и. 

Вк.лю.чает в се.бя эт.и ди.сц.ип.ли.ны, ка.к ст.ре.лковое оруж.ие, пнев.мати.ка, пу.ле.ва.я 

ст.ре.ль.ба и др. 

Ру.ко.па.шн.ый бо.й - профес.сион.ал.ьн.ый спорт, в кото.ро.м уч.астн.ик.и 

со.ре.внуютс.я в те.хн.ике и ис.ку.сстве ру.ко.па.шного бо.я бе.з пр.именен.ия оруж.ия. 

Вк.лю.чает в се.бя та.кие ди.сц.ип.ли.ны, ка.к ки.кбок.си.нг, иг.ра, ка.рате и др.  

Воен.но-спорти.вн.ые иг.ры - спорт, вк.лю.ча.ющ.ий в се.бе эста.феты, ко.ма.нд.ные 

со.ре.внов.ан.ия и та.кт.ичес.кие иг.ры, ос.но.ва.нн.ые на боев.ых по.ступ.ка.х и та.кт.ике 

воен.ны.х опер.ац.ий.  

Воен.но-ст.роев.ая по.дготов.ка - профес.сион.ал.ьн.ый спорт, вк.лю.ча.ющ.ий в се.бя 

уп.ра.жнен.ия и трен.иров.ки, на.пр.ав.ле.нн.ые на по.вы.ше.ние фи.зи.че.ской 

по.дготов.ле.нности, вы.но.сл.ивости, си.лы и скорости уч.астн.иков. 

Пл.ав.ан.ие в фо.рме с ут.яжелен.ие.м - лы.жн.ый спорт, в кото.ро.м уч.астн.ик.и 

пл.ав.ают в фо.рме и с ут.яжелен.ия.ми, чтоб.ы зн.ач.ител.ьно улуч.шить свою 

фи.зи.че.скую вы.но.сл.ивость и си.лу.  
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Ма.рш-бросок - профес.сион.ал.ьн.ый спорт, в кото.ро.м уч.астн.ик.и со.ре.внуютс.я в 

прео.до.ле.ни.и да.ль.но.ст.и и времен.и во дл.ител.ьность ма.рш-брос.ко.в с 

оп.ре.де.ле.нн.ым ве.со.м и эк.ип.иров.ко.й. 

Воен.но-пр.ик.ла.дн.ые ви.ды спорта ок.аз.ыв.ают по.зити.вное вл.ия.ние на ра.зв.ит.ие 

юношей 16-17 лет, по.скол.ьку он.и по.мо.га.ют им ук.ре.пить ги.гиея, ра.зв.ит.ь 

фи.зи.че.ск.ие и пс.их.ичес.кие ка.че.ст.ва, а та.кже пр.ио.брести ут.ил.ит.ар.ные на.вы.ки. 

Од.на.ко необ.хо.ди.мо по.мн.ит.ь об оп.ре.де.ле.нн.ых проб.ле.ма.х, ко.ие мо.гут 

во.зн.ик.нуть пр.и за.няти.ях спорто.м, и след.ит.ь за со.стоя.нием мо.ло.ды.х лю.де.й, 

чтоб.ы из.бе.жать во.змож.ны.х не.гати.вн.ых по.след.ст.ви.й. 

Воен.но-пр.ик.ла.дн.ые ви.ды спорта вк.лю.ча.ют в се.бе ра.зл.ич.ные ув.ле.кате.ль.ные 

ди.сц.ип.ли.ны, кото.рые со.чета.ют в се.бе со.ст.ав.ля.ющ.ие спорта и пр.акти.че.ской 

по.ль.зы. Эт.и ви.ды спорта по.мо.га.ют вз.ро.ст.ит.ь фи.зи.че.скую фо.рму, коор.ди.на.ци.ю, 

си.лу, ло.вкость и вы.но.сл.ивость, а вдоб.авок мо.гут быть по.ле.зн.ым.и в по.всед.не.вной 

жи.зн.и. 

Воен.но-ут.ил.ит.ар.ны.й спорт - это со.времен.ное на.пр.ав.ле.ние спорта, 

со.чета.ющее в се.бе со.ст.ав.ля.ющ.ие ра.зл.ич.ны.х боев.ых и фи.зи.че.ск.их ди.сц.ип.ли.н. 

Этот ви.д спорта ис.по.ль.зует по.пу.ля.рность.ю сред.и мо.ло.де.жи и дете.й, та.к ка.к 

по.мо.гает им ра.зв.ив.ат.ь фи.зи.че.скую мо.щь, вы.но.сл.ивость, коор.ди.на.ци.ю и 

ст.ре.ссоу.стой.чи.во.ст.ь. 

Воен.но-пр.ик.ла.дной спорт вход.ит в прог.ра.мму школ.ьн.ых се.гменто.в, где 

за.ни.ма.ют.ся дети ра.зного во.зр.аста. Здес.ь он.и мо.гут ос.во.ит.ь ос.но.вн.ые боев.ые 

те.хн.ик.и, та.кие ка.к уд.ар.ы ру.ка.ми и но.га.ми, брос.ки, ох.ра.ну от ат.ак и многое 

другое. Трен.иров.ки проход.ят по.д ру.ко.во.дством ис.ку.сн.ых ин.ст.ру.кторов, кото.рые 

не то.ль.ко науч.ат дете.й пр.ав.ил.ьной те.хн.ике, но и по.мо.гут им вз.ро.ст.ит.ь 

ди.сц.ип.ли.ну, ув.ажен.ие к со.пе.рн.ику и са.мо.ко.нт.ро.ль. 

Уч.астие в се.кц.ии воен.но-пр.ик.ла.дного спорта не ли.шь ра.зв.ив.ает фи.зи.че.ск.ие 

ка.че.ст.ва учен.иков, но и по.мо.гает им по.вы.сить вы.сота са.мооцен.ки и уверен.но.ст.и 

в се.бе. Бл.агод.ар.я по.стоя.нн.ым трен.иров.ка.м и уч.асти.ю в со.ст.яз.ан.ия.х, дети уч.ат.ся 

ра.ботать в ко.ма.нде, прео.до.ле.вать труд.но.ст.и и до.би.вать.ся по.ст.ав.ле.нн.ых це.ле.й. 
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Школ.ьн.ые се.кц.ии воен.но-пр.ик.ла.дного спорта презенту.ют детя.м 

во.змож.но.ст.ь не то.ль.ко ст.ат.ь си.ль.ны.ми и здоров.ым.и, но и ку.пить на.вы.ки 

са.мо.за.щиты, кото.рые мо.гут пр.игод.ит.ьс.я в жи.зн.и. Бл.агод.ар.я да.нному ви.ду спорта 

дети уч.ат.ся быть уверен.ны.ми и не.за.ви.си.мы.ми, что по.мо.гает им ус.пе.шно 

сп.ра.вл.ят.ьс.я с вы.зо.ва.ми, кото.рые пред.ла.гает прож.ит.ие. 

 

Выводы по первой главе 

Ан.ал.из за.ко.но.дате.ль.ст.ва Ро.сс.ий.ской Фе.де.ра.ци.и, а вдоб.авок лите.рату.ры по 

во.просу воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия и фи.зи.че.ской по.дготов.ки 

до.пр.из.ыв.но.й мо.ло.ды.х лю.де.й по.звол.яет сдел.ат.ь следую.щие вы.во.ды. 

1. Воен.но-патр.иоти.че.ское хо.ля имеет бо.ль.шое зн.ачен.ие дл.я 

фо.рм.иров.ан.ия гр.аж.да.нс.ко.й и патр.иоти.че.ской иденти.чности мо.ло.ды.х лю.де.й. 

Оно способ.ст.вует ра.зв.ит.ию осоз.на.нного и от.ветствен.но.го от.но.ше.ни.я к Ро.ди.не, 

обучен.ию об.яз.ан.но.ст.ям и пр.ав.ам урожен.ца. 

2. Фи.зи.че.ск.ая по.дготов.ка мо.ло.де.жи до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста 

необ.хо.ди.ма дл.я ук.ре.плен.ия фи.зи.че.ского здоров.ья и ук.ре.плен.ия ор.га.ни.зм.а. Он.а 

та.кже ра.зв.ив.ает фи.зи.че.скую мо.щь, вы.но.сл.ивость и коор.ди.на.ци.ю дв.ижен.ий. 

3. Эф.фе.кт.ив.на.я ор.га.ни.за.ци.я воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия и 

фи.зи.че.ской по.дготов.ки мо.ло.ды.х лю.де.й до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста требует 

коор.ди.на.ци.и ус.ил.ий вл.асте.й, об.ра.зо.вате.ль.ны.х уч.ре.жден.ий и со.ци.ал.ьн.ых 

ор.га.ни.за.ци.й. 

4. Ре.ал.из.ац.ия воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия и фи.зи.че.ской 

по.дготов.ки мо.ло.ды.х лю.де.й до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста до.лж.на быть ос.но.ва.на на 

пр.ин.ци.па.х патр.иоти.зм.а, мо.ра.ль.но.ст.и, вы.де.рж.ки и здорового об.ра.за жи.зн.и. 

5. Пр.и проведен.ии воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия и фи.зи.че.ской 

по.дготов.ки мо.ло.ды.х лю.де.й до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста следует уч.ит.ыв.ат.ь 

ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ые особен.но.ст.и всего че.ло.ве.ка, его инте.ре.сы и потреб.но.ст.и. 

6. Воен.но-патр.иоти.че.ское во.сп.ит.ан.ие и фи.зи.че.ск.ая по.дготов.ле.ние 

мо.ло.де.жи до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста мо.гут способ.ст.во.вать профес.сион.ал.ьному 

са.мооп.ре.де.ле.ни.ю и ст.анов.ле.ни.ю гр.аж.да.нс.ки.х и воен.ны.х на.вы.ко.в. 
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7. Ва.жной со.ст.ав.ля.ющей воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия и 

фи.зи.че.ской по.дготов.ки мо.ло.ды.х лю.де.й до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста яв.ляет.ся 

фо.рм.иров.ан.ие усто.йч.ивой моти.ва.ци.и и ме.чт.ы служ.ит.ь на бл.аго Ро.ди.ны и ее 

на.ро.да.  

8. Ре.зу.льтаты воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия и фи.зи.че.ской по.дготов.ки 

мо.ло.ды.х лю.де.й до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста мо.гут быть из.ме.ре.ны в ви.де 

со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я об.ще.й фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности, ра.зв.ит.ия ли.чностн.ых 

ка.че.ст.в, ра.зв.ит.ия гр.аж.да.нс.ко.й акти.вности и патр.иоти.че.ского со.зн.ан.ия. 
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ГЛАВА 2.  МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И АНАЛИЗ РЕЗУЛЬТАТОВ 

ЭКСПЕРИМЕНТА 

2.1. Ор.га.ни.за.ци.я из.ыс.ка.ни.я. 

В со.времен.но.м об.ще.ст.ве все бо.ль.шее вн.им.ан.ие удел.яетс.я фи.зи.че.ской 

по.дготов.ле.нности по.дростков. Фи.зи.че.ское ра.зв.ит.ие и здоров.ье яв.ля.ют.ся 

ва.жн.ым.и ас.пе.кт.ам.и по.лновес.но.го ра.зв.ит.ия дете.й и по.дростков, од.на.ко дл.я 

да.ль.не.йшего улуч.ше.ни.я да.нного процес.са необ.хо.ди.мо провод.ит.ь 

си.стем.ат.ичес.кое ис.следов.ан.ие фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности по.дростков, а та.кже 

ра.зр.абот.ат.ь эф.фе.кт.ив.ные мето.ды и мето.ди.ки дл.я ее изучен.ия.  

Од.ни.м из са.мы.х по.пу.ля.рн.ых мето.до.в изучен.ия яв.ляет.ся те.ст.иров.ан.ие 

фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности. Те.ст.иров.ан.ие до.звол.яет из.ме.рить ра.зл.ич.ные 

фи.зи.че.ск.ие по.ка.зате.ли, та.кие ка.к вы.но.сл.ивость, ду.х, ги.бкость и коор.ди.на.ци.я 

дв.ижен.ий. Од.на.ко, те.ст.иров.ан.ие имеет ка.кие-ли.бо ог.ра.ни.че.ни.я, св.яз.ан.ные с 

су.бъекти.вность.ю ре.зу.льтато.в и не.до.ст.аточ.но.й ин.фо.рм.ат.ив.но.ст.ью. 

Дл.я па.че то.чной оцен.ки фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности школ.ьн.иков 

пр.имен.яютс.я и ин.ые мето.ды, та.кие ка.к антропомет.ри.че.ск.ие из.ме.ре.ни.я, 

фу.нк.цион.ал.ьн.ые те.ст.ы, биомет.ри.че.ск.ие способ.ы и др.  

Антропомет.ри.че.ск.ие из.ме.ре.ни.я по.звол.яют оцен.ит.ь фи.зи.че.скую фо.рму и 

со.ст.ав.ы те.ла школ.ьн.иков с по.мо.щь.ю из.ме.ре.ни.й ра.змеров и об.ъе.мо.в те.ла. 

Фу.нк.цион.ал.ьн.ые ис.следов.ан.ия оцен.ив.ают во.змож.но.ст.и ор.га.ни.зм.а 

вы.по.лн.ят.ь ра.зл.ич.ные фи.зи.че.ск.ие на.груз.ки.  

Биомет.ри.че.ск.ие способ.ы предоста.вл.яют ин.фо.рм.ац.ию о ра.боте внут.ре.нн.их 

ор.га.но.в и си.стем ор.га.ни.зм.а. 

Те.ст.иров.ан.ие фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности сч.ит.аетс.я од.ни.м из са.мы.х 

по.пу.ля.рн.ых мето.до.в, та.к ка.к по.звол.яет из.ме.рить всевоз.мо.жн.ые фи.зи.че.ск.ие 

по.ка.зате.ли. Од.на.ко, этот мето.д имеет со.бствен.ные ог.ра.ни.че.ни.я, св.яз.ан.ные с 

не.до.ст.аточ.но.й ин.фо.рм.ат.ив.но.ст.ью и су.бъекти.вность.ю ре.зу.льтато.в, в те.х случ.ая.х 
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ка.к антропомет.ри.че.ск.ие из.ме.ре.ни.я предоста.вл.яют бо.лее то.чную ин.фо.рм.ац.ию о 

фи.зи.че.ской фо.рме и со.ст.аве те.ла, но на.стояте.ль.но прос.ят спец.иа.ль.но.го 

оборудов.ан.ия и обучен.ны.х спец.иа.ли.стов. 

В це.ля.х провер.ки вы.дв.инутой на.ми до.га.дк.и: «внед.ре.ние за.няти.й (се.кц.ии) по 

воен.но-пр.ик.ла.дной по.дготов.ке хв.ат.ит способ.ст.во.вать со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.ю 

фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности юношей до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста, а 

то.же.од.но.времен.но бл.агоп.ри.ят.но по.вл.ияет на их от.но.ше.ние к Ро.ди.не», а та.кже 

дл.я ре.ше.ни.я по.ст.ав.ле.нн.ых за.да.ч проведено ра.сс.ле.до.ва.ние ра.зв.ит.ия фи.зи.че.ск.их 

ка.че.ст.в, обуч.аю.щи.хс.я 10-11 кл.ас.со.в.  

Ис.следов.ан.ие ве.ло.сь на ба.зе му.ни.ци.па.ль.но.го бю.джет.но.го об.ра.зо.вате.ль.но.го 

уч.ре.жден.ия «Устю.жс.ко.й сред.не.й об.щеоб.ра.зо.вате.ль.но.й сред.ние учеб.ные 

за.ве.де.ни.я» Емел.ья.но.вс.ко.го ра.йо.на Кр.ас.но.яр.ского кр.ая в те.че.ние 2023-2024 

учеб.но.го во.зр.аст. Об.щее ко.ли.че.ст.во ис.пытуем.ых со.ст.ав.ило 20 че.ло.ве.к - юнош.и 

в во.зр.асте 16-17 лет, из ко.их 10 обуч.аю.щи.хс.я во.шл.и в ко.нт.ро.ль.ну.ю груп.пу (5 

юношей 10 кл.ас.с, 5 мо.ло.ды.м че.ло.ве.ко.м 11 кл.ас.с) и 10 обуч.аю.щи.хс.я во.шл.и в 

эк.спер.имента.ль.ну.ю груп.пу (5 юношей 10 со.ци.ал.ьн.ый кл.ас.с, 5 юношей 11 кл.ас.с).  

На.ми ис.по.ль.зо.ва.лс.я ос.но.вной мето.д из.ыс.ка.ни.я – пе.да.го.ги.че.ск.ий 

эк.спер.имент, где на ко.нстати.ру.ющем и ко.нт.ро.ль.но.м эт.ап.ах пр.имен.ялос.ь от.ла.дк.а 

фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности. 

Ис.следов.ан.ие провод.илос.ь в пе.риод с се.нт.яб.ря 2023 по ме.ся.ц 2024 го.до.в и 

проход.ило в 4 эт.ап.а. 

В хо.де по.дготов.ител.ьного эт.ап.а (ме.ся.ц-ав.гу.ст 2023 го.да) на.ми бы.л 

проведен ан.ал.из и обоб.ще.ние учено-мето.ди.че.ской лите.рату.ры, а та.кже 

за.ко.но.дате.ль.ст.ва Ро.сс.ий.ской Фе.де.ра.ци.и по ис.следуе.мо.й за.гвоз.дке. 

Сфор.му.ли.ро.ва.на це.ль и по.ст.ав.ле.ны за.да.чи ис.следов.ан.ия, оп.ре.де.ле.ны способ.ы 

ис.следов.ан.ия уров.ня фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности дл.я уч.ащ.их.ся до.пр.из.ыв.но.го 

во.зр.аста (мо.ло.дые лю.ди 16-17 лет). 

В хо.де пе.рвого (ко.нстати.ру.ющего) эт.ап.а (се.нт.яб.рь 2023 го.да) изуч.ал.ся 

уровен.ь ра.зв.ит.ия фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности уч.ащ.их.ся (юношей) 10- 11 

кл.ас.со.в. 
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В хо.де 2 (фо.рм.ирую.ще.го) эт.ап.а (октя.бр.ь 2023 го.да - ап.ре.ль 2024 го.да) – 

бы.ла по.дготов.ле.на пл.ан по воен.но-пр.ик.ла.дной по.дготов.ке и её ап.ро.ба.ци.я сред.и 

юношей до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста (учен.ик.и 10-11 кл.ас.со.в).  

В хо.де трет.ье.го (ко.нт.ро.ль.но.го) эт.ап.а (ап.ре.ль 2024 лета) – провод.илос.ь 

по.втор.ное ис.следов.ан.ие фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности уч.ащ.их.ся 10-11 кл.ас.со.в, 

во.сп.ри.ни.ма.ла.сь ди.на.ми.ка фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности, а та.кже по.дведен.ы 

итог.и (итог.и).  

Теорет.ичес.ка.я и пр.акти.че.ск.ая ча.ст.и ди.плом.а об.ра.бота.ны и 

проа.на.ли.зи.ро.ва.ны са.м авто.ро.м ди.плом.а, ко.нт.ро.ль.ные но.рм.ат.ив.ы по.лу.че.ны 

путе.м ис.пo.лн.eн.ия те.стов на прот.яжен.ии ук.аз.ан.но.го пе.риод.а времен.и. 

В хо.де из.ыс.ка.ни.я ис.по.ль.зо.ва.ли.сь мето.ды ан.ал.из.а и обоб.ще.ни.я 

за.ко.но.дате.ль.ст.ва Ро.сс.ий.ской Фе.де.ра.ци.и и учено-мето.ди.че.ской лите.рату.ры по 

проб.ле.ме да.нного ис.следов.ан.ия, а та.кже пото.чн.ый мето.д пе.да.го.ги.че.ского 

эк.спер.имента.   

Мето.д ан.ал.из.а и обоб.ще.ни.я за.ко.но.дате.ль.ст.ва Ро.сс.ий.ской Фе.де.ра.ци.и и 

учено-мето.ди.че.ской лите.рату.ры ис.по.ль.зо.ва.лс.я с це.ль.ю всесто.ро.ннего и 

об.ъе.кт.ив.но.го по.ст.ижен.ия акту.ал.ьности ис.следуе.мо.го во.прос.а, а та.кже с це.ль.ю 

по.лу.че.ни.я бе.сп.ри.ст.ра.ст.но.й ин.фо.рм.ац.ии по изуч.ае.мы.м во.прос.ам. 

Пе.рв.ый эт.ап ис.следов.ан.ия бы.л св.яз.ан с проведен.ие.м об.зо.ра лите.рату.рн.ых 

исто.чн.иков по те.ме ис.следов.ан.ия. Да.нн.ый ан.ал.из бы.л предум.ыш.ле.нно проведен 

дл.я то.го чтоб.ы по.лу.чить об.ъе.кт.ив.ные сведен.ия по по.ст.иг.ае.мы.м во.прос.ам, а 

та.кже уточ.нить мето.ды ис.следов.ан.ия и вы.яс.нить тр.ан.с ре.шаем.ых проб.ле.м. Кроме 

то.го, бы.ла изучен.а пи.сь.ме.нность о во.зр.астном ра.зв.ит.ии и мето.да.х ра.зв.ит.ия 

фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности студенто.в 10-11 кл.ас.со.в. 

Мето.д пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента на.ми ис.по.ль.зо.ва.лс.я дл.я оп.ре.де.ле.ни.я 

скоростн.ых способ.но.стей, си.ло.вы.х свой.ст.в, вы.но.сл.ивости, оцен.ки ло.вкости 

уч.ащ.их.ся 10-11 кл.ас.со.в.  

Дл.я оп.ре.де.ле.ни.я скоростн.ых способ.но.стей пр.имен.ял.ся те.ст – бе.г на 

ра.ссто.ян.ие 100 метров, ре.зу.льтат из.ме.ряет.ся в се.ку.нд.ах. Дл.я этого те.ст.иров.ан.ие 
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ис.по.ль.зо.ва.ло.сь оборудов.ан.ие: се.ку.ндомер.ы, фи.кс.ирую.щие де.сятые ин.ст.ру.ме.нт 

се.ку.нд.ы, ро.вн.ые до.ро.жк.и дл.иной 100 метров. 

Те.ст.иров.ан.ие проход.ило гр.ядущ.им об.ра.зо.м. 

По ко.ма.нде «На ст.арт!» ис.пытуем.ые ст.анов.ят.ся в по.ло.же.ние вы.со.ко.го 

ст.арта у ст.арто.во.й че.рт.ы. По ко.ма.нде «Вн.им.ан.ие!» - прек.ра.ща.ют.ся все 

пе.ре.ме.ще.ни.я на ст.арте. И по ко.ма.нде: «Ма.рш!» - ис.пытуем.ые бе.гут 100 метров с 

не.вооб.ра.зи.мо вы.со.ко.й скорость.ю. Ва.жно, чтоб.ы ис.пытуем.ые не сн.иж.ал.и те.мпус 

бе.га пе.ре.д ли.нией фи.ни.ша. В бе.ге на 100 метров мо.жно не.скол.ько по.пыто.к (1-2), в 

протокол внос.ит.ся лу.чш.ий ре.зу.льтат. Од.но.времен.но в за.бе.ге имеют все ша.нс.ы 

уч.аствов.ат.ь то.ль.ко двое ис.пытуем.ых, пр.и этом до.ро.жк.а об.яз.ан.а быть в хо.ро.ше.м 

со.стоя.ни.и (бе.з ям, лу.ж, скол.ьз.ко.й по.ве.рх.но.ст.и). Ис.пытуем.ые ис.по.лн.яют за.да.ние 

в спорти.вной, удоб.но.й одеж.де и обув.и. Ре.зу.льтат оцен.ив.аетс.я по особой шк.але, 

пред.ло.же.нной в школ.ьной прог.ра.мме.17 

Дл.я оп.ре.де.ле.ни.я си.ло.вы.х до.стои.нств пр.имен.ял.ся те.ст – мета.ние гр.ан.ат.ы, 

где дл.я ис.пыта.ни.я ис.по.ль.зо.ва.ла.сь спорти.вн.ая боеп.ри.па.сы ве.со.м 700 гр.ам.м.  

Мета.ние гр.ан.ат.ы – спец.иф.ичес.кое уп.ра.жнен.ие, пр.имен.яю.щеес.я дл.я 

ра.зв.ит.ия то.чности, ло.вкости, скорости, мы.шц ру.к, но.г и сп.ин.ы.  

Мета.ние гр.ан.ат.ы из.гота.вл.ив.аетс.я на ст.ад.ио.не, а дл.я по.лета гр.ан.ат.ы 

вы.де.ляет.ся ко.ри.до.р ши.ри.но.й до в 10 метров и прот.яжен.но.ст.ью 60-70 метров.  

Ис.пытуемому предоста.вл.яетс.я 3 по.пытк.и, в за.чёт идет го.ра.здо лу.чш.ий ре.зу.льтат 

из трех. Из.ме.ре.ние прои.звод.ит.ся от ли.ни.и мета.ни.я до ме.ст.а пр.изем.ле.ни.я 

гр.ан.ат.ы, след.ст.вие за.сч.ит.ыв.аетс.я в метр.ах. По.пытк.а сч.ит.аетс.я не за.сч.ит.ан.но.й, 

ес.ли провер.яе.мы.й за.ступ.ил за ли.ни.ю мета.ни.я ли.бо гр.ан.ат.а пр.изем.ли.ла.сь за 

предел.ам.и ко.ри.до.ра.18 

Бе.г на 2000 и 3000 метров – пр.имен.яетс.я дл.я оп.ре.де.ле.ни.я вы.но.сл.ивости, 

пр.и этом ре.зу.льтат из.ме.ряет.ся в ми.нута.х и се.ку.нд.ах. Сред.и уста.но.вк.а ну.жн.ы: 

бе.го.ва.я до.ро.жк.а, се.ку.ндомер. Дл.я те.ст.иров.ан.ия необ.хо.ди.мо от.ме.рить ди.ст.ан.ци.и 

2000 и 3000 метров на ле.гкоатлет.ичес.ки.й до.ро.жке. Ре.зу.льтаты фи.кс.ируютс.я с 
                                                           

17  Воспитание детей в школе: новые подходы и новые технологии / под, ред. Н.Е. Щурковой. - М.: 

Педагогика, 2019. - 180 с. 
18 Бим-Бад Б.М. Антропологическое обоснование теории и практики современного образования / Б.М. Бим-

Бад. - М.: РОУ, 2009. - 136 с. 
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то.чность.ю до 0,1 се.ку.нд.ы, те.ст.иров.ан.ие ве.детс.я то.ль.ко од.ин ра.з бе.з 

до.по.лн.ител.ьн.ых по.пыто.к. 

Че.лноч.ны.й бе.г 3х10 метров пр.имен.яетс.я дл.я оцен.ки ло.вкости, ре.зу.льтат 

оцен.ив.аетс.я в се.ку.нд.ах. Необ.хо.ди.мое ос.на.ще.ние: се.ку.ндомер, фи.кс.ирую.щи.й 

де.сятые до.ли се.ку.нд, ро.вн.ые троп.ин.ки, где от.ме.ре.на ди.ст.ан.ци.я 10 метров.  

По ко.ма.нде «На ст.арт!» ис.пытуем.ые ст.анов.ят.ся в ра.спор.ядок вы.со.ко.го 

ст.арта у ст.арто.во.й че.рт.ы, по ко.ма.нде «Вн.им.ан.ие!» - прек.ра.ща.ют.ся все 

пе.ре.ме.ще.ни.я на ст.арте, а по ко.ма.нде «Ма.рш!» - ис.пытуем.ые пробег.ают 10 метров 

до проч.ий ли.ни.и, ка.са.ют.ся её, во.зв.ра.ща.ют.ся об.ратно и снов.а бе.гут в 3 ра.з 10 

метров, где фи.ни.ши.ру.ют. И на этом те.ст сч.ит.аетс.я окон.че.нн.ым. У по.до.пытн.ых в 

да.нном те.сте есть две по.пытк.и, лу.чш.ая из кото.ры.х внос.ит.ся в акт.  

 

2.2. Мето.ды ис.следов.ан.ия. 

В се.нт.яб.ре 2023 го.да бы.ло проведено бу.льон те.ст.иров.ан.ие фи.зи.че.ской 

по.дготов.ле.нности уч.ащ.их.ся 10-11 кл.ас.со.в (те.ст.иров.ал.ис.ь ли.шь юнош.и) 

му.ни.ци.па.ль.но.го бю.джет.но.го об.ра.зо.вате.ль.но.го уч.ре.жден.ия «Устю.жс.ко.й 

сред.не.й об.щеоб.ра.зо.вате.ль.но.й сред.ние учеб.ные за.ве.де.ни.я» Емел.ья.но.вс.ко.го 

ра.йо.на Кр.ас.но.яр.ского кр.ая, в хо.де кото.ро.го бы.л явен ис.хо.дн.ый уровен.ь 

фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности уч.ащ.их.ся на на.ча.ло учеб.но.го лета.  

Оцен.ив.ал.ис.ь бы.ст.рота, си.ло.вые и коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и, а та.кже 

ра.бото.способ.но.ст.ь.  

С по.мо.щь.ю те.ст.иров.ан.ия уч.ащ.их.ся – бе.г на 100 метров мы оцен.ил.и 

бы.ст.роту.  

С по.ддер.жкой те.ст.иров.ан.ия уч.ащ.их.ся – бе.г на 3000 метров мы оцен.ил.и 

вы.но.сл.ивость.  

С по.мо.щь.ю ис.пыта.ни.я уч.ащ.их.ся – че.лноч.ны.й бе.г 3х10 метров мы оцен.ил.и 

коор.ди.на.цион.ные способ.но.ст.и. 

А с по.дмогой те.ст.иров.ан.ия уч.ащ.их.ся – мета.ние гр.ан.ат.ы (700 гр.) мы 

оцен.ил.и си.ло.вые способ.но.ст.и.  
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Ни.же пред.ст.ав.ле.ны по.след.ст.ви.я ко.нт.ро.ль.но.й груп.пы (Та.бл.иц.а 1) и 

эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы (Та.бл.иц.а 2) на мате.рь учеб.но.го го.да. 

Ре.зу.льтаты те.ст.иров.ан.ия пред.ст.ав.ле.ны ни.же в та.бл.ице №1 (по.след.ст.ви.я, 

по.лу.че.нн.ые в се.нт.яб.ре 2023 в на.ча.ле учеб.но.го го.да), в та.бл.ице № 2 

(фо.рм.ирую.щие эф.фе.кт.ы, по.лу.че.нн.ые в но.яб.ре 2023 го.да) и в та.бл.ице № 3 

(ко.нт.ро.ль.ные ре.зу.льтаты, по.лу.че.нн.ые в ап.ре.ле 2024 лета). 

Та.бл.иц.а № 1 

Результаты первичного тестирования юношей  

Контрольной категорииы 

(констатирующий этап эксперимента - сентябрь 2023 год) 

 

Та.бл.иц.а № 2 

Результаты изначального тестирования юношей  

экспериментальной группы 

(констатирующий этап эксперимента - месяц 2023 год) 

 

Ка.к продемон.ст.ри.ро.ва.ло пе.рв.ич.ное те.ст.иров.ан.ие, груп.пы по.до.бр.ан.ы 

ра.внос.ил.ьн.ые, т.е. по.ка.зате.ли фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности мо.ло.ды.м че.ло.ве.ко.м 

ко.нт.ро.ль.но.й и эк.спер.имента.ль.но.й груп.п на на.ча.ло учеб.но.го го.да 

пр.иб.ли.зите.ль.но ра.вн.ы, те.м инте.ре.снее бы.ло провести эк.спер.имент и от.след.ит.ь 

Исследуемая 

группа  

Показатели 

Бег. 100 м (с.) Мета.ние гр.ан.ат.ы (м.) 

700 гр. 

3х10 (с.) Бе.г 3000 м.  

(ми.н., с.)   

Юнош.и  14,6± 26± 7,3± 13,40± 

Исследуемая 

группа  

Показатели 

Бег. 100 м (с.) Мета.ние гр.ан.ат.ы (м.) 

700 гр. 

3х10 (с.) Бе.г 3000 м.  

(ми.н., с.)   

Юнош.и  14,6± 26± 7,3± 13,40± 
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ди.на.ми.ку пр.из.на.ко.в и эф.фе.кт.ив.но.ст.ь, ра.зр.абот.ан.но.й на.ми прог.ра.мм.ы по 

воен.но-пр.ик.ла.дной по.дготов.ке.  

 

 

 

 

 

Та.бл.иц.а № 3 

Результаты формирующего испытания юношей  

контрольной и экспериментальной групп 

(ноябрь 2023 год) 

 

Из та.бл.иц.ы по-ви.ди.мо.му, что уже на фо.рм.ирую.ще.м эт.апе 

эк.спер.имента.ль.на.я груп.па, пу.ст.ь и не.зн.ач.ител.ьно, но продемон.ст.ри.ро.ва.ла лу.чше 

ре.зу.льтаты, че.м ко.нт.ро.ль.на.я груп.па.  

Та.бл.иц.а № 4 

Результаты контрольного испытания юношей  

контрольной и экспериментальной групп 

(апрель 2023 год) 

Исследуемая 

подгруппа  

Показатели 

Бег. 100 м (с.) Мета.ние гр.ан.ат.ы (м.) 

700 гр. 

3х10 (с.) Бе.г 3000 м.  

(ми.н., с.)   

Ко.нт.ро.ль.на.я  14,4± 28± 7,1± 13,30± 

Эк.спер.имента.

ль.ная 

14,2± 30± 7,0± 13,25± 
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В ис.следов.ан.ии на.ми пр.имен.ял.ис.ь мето.ды теорет.ичес.ко.го ан.ал.из.а и 

обоб.ще.ни.я науч.но-мето.ди.че.ской лите.рату.ры, а вдоб.авок за.ко.но.дате.ль.ст.ва 

Ро.сс.ий.ской Фе.де.ра.ци.и, те.ст.иров.ан.ие (в на.ча.ле и в ко.нце пе.да.го.ги.че.ского 

эк.спер.имента), пе.да.го.ги.ка эк.спер.имент, мате.мати.че.ск.ая об.ра.ботк.а да.нн.ых, та.кже 

в ра.мк.ах из.ыс.ка.ни.я бы.ли ис.по.ль.зо.ва.ны мето.ди.ки, пр.и по.мо.щи кото.ры.х бы.ли 

от.не.се.ны уровен.ь ра.зв.ит.ия патр.иоти.че.ск.их чу.вств у юношей ст.ар.ше.го школ.ьного 

во.зр.аста. Пе.да.го.ги.че.ск.ий фи.зи.че.ск.ий эк.спер.имент провод.ил.ся с це.ль.ю изучен.ия 

эф.фе.кт.ив.но.ст.и внед.ре.ни.я воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта в школ.ьную 

прог.ра.мму мо.ло.ды.м че.ло.ве.ко.м 16-17 лет на за.няти.ях фи.зи.че.ской ку.льту.ро.й, а 

та.кже в школ.ьн.ых се.кц.ия.х по воен.но-патр.иоти.че.скому во.сп.ит.ан.ию. В 

эк.спер.именте пр.ин.ял.и уч.астие 20 юношей до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста (10-11 кл.ас.сы: 

10 юношей «ко.нт.ро.ль.на.я груп.по.во.й» и 10 юношей «эк.спер.имента.ль.на.я груп.па»).  

Дл.я об.ра.ботк.и ре.зу.льтато.в ис.следов.ан.ия ис.по.ль.зо.ва.лс.я мето.д 

мате.мати.че.ской ст.ат.исти.ки, в хо.де кото.ро.го ср.ав.ни.ва.ли.сь эф.фе.кт.ы фи.зи.че.ской 

по.дготов.ле.нности юношей в на.ча.ле учеб.но.го го.да и по.зже ре.гу.ля.рной и 

си.стем.ат.ичес.ко.й ра.боты по усовер.ше.нствов.ан.ию фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности с 

пр.именен.ие.м воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта на прот.яжен.ии по.ря.дк.а 6 

ме.ся.це.в.  

Ка.к продемон.ст.ри.ро.ва.ло ис.следов.ан.ие, по.сле до.по.лн.ител.ьной ре.гу.ля.рной 

по.дготов.ки по воен.но-пр.ик.ла.дн.ым ви.да.м спорта эф.фе.кт.ы юношей до.пр.из.ыв.но.го 

во.зр.аста за.метно улуч.ши.ли.сь, что по.дт.ве.рд.ило на.шу до.га.дку.  

 

Исследуемая 

групповой  

Показатели 

Бег. 100 м (с.) Мета.ние гр.ан.ат.ы (м.) 

700 гр. 

3х10 (с.) Бе.г 3000 м.  

(ми.н., с.)   

Ко.нт.ро.ль.на.я  14,2± 30± 7,1± 13,25± 

Эк.спер.имента.

ль.ная 

13,9± 37± 6,9± 13,0± 
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Выводы по второй главе 

Проведен.ное ис.следов.ан.ие на ба.зе му.ни.ци.па.ль.но.го бю.джет.но.го 

об.ра.зо.вате.ль.но.го уч.ре.жден.ия «Устю.жс.ко.й сред.не.й об.щеоб.ра.зо.вате.ль.но.й 

сред.ние учеб.ные за.ве.де.ни.я» Емел.ья.но.вс.ко.го ра.йо.на Кр.ас.но.яр.ского кр.ая в 

те.че.ние 2023-2024 учеб.но.го во.зр.аст сред.и 20 юношей до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста 

св.идетел.ьствует об эф.фе.кт.ив.но.ст.и внед.ре.нной прог.ра.мм.ы по воен.но-

пр.ик.ла.дн.ым ви.да.м спорта, а не.по.сред.ст.ве.нно о за.метном улуч.ше.ние по.ка.зате.ле.й 

фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности и воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия пр.и 

введен.ии за.няти.й по воен.но-пр.ик.ла.дной по.дготов.ке.    

Пе.да.го.ги.че.ск.ий эк.спер.имент ве.лс.я в четы.ре эт.ап.а: по.дготов.ител.ьн.ый 

(ию.ль - ав.гу.ст 2023 го.да); св.идетел.ьствую.щи.й (се.нт.яб.рь 2023 го.да); 

фо.рм.ирую.щи.й (но.яб.рь 2022 го.да); ко.нт.ро.ль.ны.й (ме.ся.ц 2024 го.да). 

Изучен.ие фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности школ.ьн.иков яв.ляет.ся гл.ав.но.й 

за.да.че.й дл.я фо.рм.иров.ан.ия здорового об.ра.за жи.зн.и и ра.зв.ит.ия ре.бят и 

по.дростков. Да.ль.не.йшее ис.следов.ан.ие в этой об.ла.ст.и по.звол.ит ра.зр.абот.ат.ь 

ре.зу.льтати.вн.ые ст.рате.ги.и фи.зи.че.ского ра.зв.ит.ия школ.ьн.иков и по.вы.сить уровен.ь 

их фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

37 

 

 

 

 

 

 

 

ГЛАВА 3. ПРОГРАММА ВОЕННО-ПАТРИОТИЧЕСКОГО 

ВОСПИТАНИЯ И ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

СТАРШИХ КЛАССОВ 

3.1 Со.де.рж.ан.ие прог.ра.мм.ы за.няти.й по воен.но-пр.акти.че.ск.ий по.дготов.ке в 

ст.ар.ши.х кл.ас.сах  и те.хнолог.ии ее ре.ал.из.ац.ии. 

В на.ше го.д фи.зи.че.ск.ая по.дготов.ле.нность юношей до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста 

иг.рает су.ще.ст.ве.нную ро.ль дл.я их здоров.ья, ра.зв.ит.ия и бу.ду.ще.й ус.пе.шной 

служ.бы в Вооружен.ны.х Си.ла.х Ро.сс.ий.ской Фе.де.ра.ци.и. Од.на.ко, ка.к 

де.мо.нстр.ирует пр.акти.ка, на.бл.юд.аетс.я те.нден.ци.я к сн.ижен.ию уров.ня фи.зи.че.ской 

акти.вности и са.мо.чу.вств.ия у по.дростков, что, ко.не.чно же, требует пр.ин.ят.ия ме.р 

дл.я ре.ше.ни.я да.нной за.да.чи.  

Об.щеоб.ра.зо.вате.ль.на.я школ.а -  од.но из на.иболее до.ступ.ны.х и эф.фе.кт.ив.ны.х 

ме.ст дл.я ре.ше.ни.я этого во.прос.а, а имен.но дл.я улуч.ше.ни.я фи.зи.че.ской 

по.дготов.ле.нности по.дростков.  

Фи.зи.че.ск.ая на.ст.роен.но.ст.ь юношей до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста имеет бо.ль.шое 

зн.ачен.ие дл.я их всео.бщей фи.зи.че.ской и пс.ихолог.ичес.ко.й по.дготов.ки, а 

не.до.ст.аток фи.зи.че.ской акти.вности у мо.ло.ды.х лю.де.й пр.ивод.ит к ра.зв.ит.ию 

ра.зл.ич.ны.х за.бо.ле.ва.ни.й, та.ки.х ка.к ож.ирен.ие, от.зы.вч.иво-со.су.ди.ст.ые за.бо.ле.ва.ни.я 

и ди.абет. Кроме то.го, плох.ая фи.зи.че.ск.ая оборонос.по.со.бность не.гати.вно 

ск.аз.ыв.аетс.я и на способ.но.ст.и мо.ло.ды.х лю.де.й вы.по.лн.ят.ь пр.ям.ые об.яз.ан.но.ст.и 

воен.но.й служ.бы ли.бо и во.все не.во.змож.но.ст.и служ.ит.ь.  

По слов.ам круп.не.йшего воен.но-вр.ачеб.но.го эк.сперта Ми.но.бо.ро.ны Ро.сс.ии 

Ан.дрея Да.цко, ме.жду на.иболее ра.сп.ро.ст.ра.не.нн.ых пр.ич.ин, по кото.ры.м мо.ло.ды.х 
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лю.де.й по.дт.ве.рж.да.ют ог.ра.ни.че.нно го.дн.ым.и к воен.но.й служ.бе – бо.ле.зн.и ко.ст.но-

мы.ше.чной и де.рг.аной си.стем, а та.кже за.бо.ле.ва.ни.я си.стем.ы кровоо.бр.ащен.ия.19 

Кроме то.го, прот.ивопок.аз.ан.ие.м к прохож.де.ни.ю служ.бы в ар.ми.и сч.ит.аетс.я 

не.до.ст.аточ.ное фи.зи.че.ское ра.зв.ит.ие ли.бо из.быто.чн.ый ве.с из-за ма.ло.по.дв.иж.но.го 

об.ра.за жи.зн.и, ре.зю.ми.рует Да.цко.  

Это ещ.ё ра.з по.дт.ве.рж.дает акту.ал.ьность по.дн.ятой на.ми проб.ле.мы, а 

то.же.од.но.времен.но необ.хо.ди.мо.ст.ь в ре.ше.ни.и да.нного во.прос.а.  

К фа.ктор.ам, вл.ия.ющ.им на фи.зи.че.скую выуч.ка юношей до.пр.из.ыв.но.го 

во.зр.аста, от.но.сят уровен.ь фи.зи.че.ской акти.вности, на.ли.чие су.ди.мо.ст.и 

спец.иа.ли.зи.ро.ва.нн.ых за.няти.й по фи.зи.че.ской по.дготов.ке в школе, ре.ко.ме.нд.ац.ии к 

увел.ичен.ию фи.зи.че.ской акти.вности от до.кторов и спец.иа.ли.стов по фи.зи.че.ской 

по.дготов.ке, а та.кже на.ли.чие со.ци.ал.ьной по.ддер.жк.и со сторон.ы се.мь.и и со.циум.а. 

Це.ль.ю да.нного ис.следов.ан.ия яв.ляет.ся ра.зр.абот.ка и ап.ро.ба.ция ус.лу.г по 

по.вы.ше.ни.ю фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности обуч.аю.щи.хс.я до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста 

к ар.ме.йс.ко.й служ.бе, а та.кже их воен.но-патр.иоти.че.скому во.сп.ит.ан.ию на се.кц.ия.х 

по воен.но-пр.акти.че.ск.ий по.дготов.ке в школе.   

Дл.я до.ст.ижен.ия на.ше.й це.ли бы.ли по.ст.ав.ле.ны по.следую.щие за.да.чи: 

1. Провести об.зо.р, ан.ал.из за.ко.но.дате.ль.ст.ва и но.рм.ат.ив.но-пр.авов.ых 

акто.в Ро.сс.ий.ской Фе.де.ра.ци.и, ре.гл.аменти.ру.ющ.их фи.зи.че.скую по.дготов.ку и 

воен.но-патр.иоти.че.ское об.ра.зо.ва.ние до.пр.из.ыв.но.й мо.ло.де.жи. 

2. Вы.яв.ит.ь на.иболее эф.фе.кт.ив.ные и опти.ма.ль.ные фо.рм.ы и способ.ы 

ра.зв.ит.ия фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности у до.пр.из.ыв.но.й мо.ло.де.жи, на ос.но.ва.ни.и 

ко.их, провести эк.спер.имента.ль.ну.ю ра.боту с обуч.аю.щи.ми.ся до.пр.из.ыв.но.го 

во.зр.аста. 

3. Ра.зр.абот.ат.ь со.веты по внед.ре.ни.ю воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта в 

ра.мк.ах школ.ьн.ых се.гменто.в во внеу.ро.чное врем.я и оцен.ит.ь их ре.зу.льтати.вность.  

Мы уверен.ы, что ре.зу.льтаты этого ис.следов.ан.ия в да.ль.не.йшем мо.гут быть 

ис.по.ль.зо.ва.ны дл.я ра.зр.абот.ки прог.ра.мм.ы фи.зи.че.ской по.дготов.ки по.дростков 

                                                           
19URL:https://rg-ru.turbopages.org/rg.ru/s/2021/04/05/u-78-procentov-prizyvnikov-ne-nashli-protivopokazanij-k-

voennoj-sluzhbe.html 
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юношес.ко.го во.зр.аста и дл.я пр.ин.ят.ия соот.ветствую.щи.х ме.р по улуч.ше.ни.ю 

фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности до.пр.из.ыв.но.й мо.ло.ды.х лю.де.й в школ.ах. 

Мы сч.ит.ае.м, что дл.я по.вы.ше.ни.я фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности 

обуч.аю.щи.хс.я 10-од.ин.на.дц.ат.ых кл.ас.со.в и фо.рм.иров.ан.ия воен.но–пр.ик.ла.дн.ых 

на.вы.ко.в на за.няти.ях по фи.зи.че.ской ку.льту.ре, а то.же.од.но.времен.но в школ.ьн.ых 

се.кц.ия.х, следует ис.по.ль.зо.вать следую.щие ви.ды фи.зи.че.ск.их процедур:  

 ра.зл.ич.ные ви.ды ла.за.нь.я и по.лз.ан.ия;  

 ра.зл.ич.на.я хо.дь.ба и бе.г с прео.до.ле.нием прег.ра.д; 

 мета.ние гр.ан.ат.ы в це.ль и на да.ль.но.ст.ь; 

 ст.ре.ль.ба из оруж.ия;  

 пе.ре.но.с груз.а, в то.м чи.сле «ра.не.нн.ый боец»;  

 ги.мн.асти.че.ск.ие уп.ра.жнен.ия на вы.со.ко.й пе.ре.кл.ад.ине (ту.рн.ике): ро.ст.ы, 

пе.ре.во.роты, оборот.ы, ви.сы и упор.ы, пе.ре.дв.ижен.ия в упоре;  

 эста.феты и по.ло.сы прег.ра.д;  

 спорти.вное ор.ие.нт.иров.ан.ие на ме.ст.но.ст.и, имею.ще.й слож.ны.й ре.льеф;  

 си.нх.ро.нное пл.ав.ан.ие;  

 ката.ние на ро.ли.ко.вы.х ко.нь.ка.х и лы.жа.х;  

 ра.зл.ич.ные пр.ыж.ки (в вы.соту, на ра.ссто.ян.ие и т.д.); 

 воен.из.иров.ан.ные иг.ры, на.пр.имер, «За.рн.иц.а»; 

 эк.скур.си.и и ту.ри.ст.ичес.кие по.хо.ды по ме.ст.ам  боевое за.да.ние сл.ав.ы; 

 те.мати.че.ск.ие ту.рс.леты,  

 смот.р ст.ро.я и пе.сн.и и т.д.  

Мо.жно ра.ст.януто пе.ре.чи.сл.ят.ь воен.но-пр.ик.ла.дн.ые уп.ра.жнен.ия и 

ме.ро.пр.ияти.я, ор.ие.нт.иров.ан.ные на воен.но-патр.иоти.че.ское ра.зв.ит.ие и 

усовер.ше.нствов.ан.ие фи.зи.че.ской по.дготов.ки. Яс.но од.но, что фо.рм.ы и способ.ы 

патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия и фи.зи.че.ской по.дготов.ки уч.ащ.их.ся школ имеют все 

ша.нс.ы быть ра.зноо.бр.аз.ны.ми, инте.ре.сн.ым.и и, са.мое гл.ав.ное, эф.фе.кт.ив.ны.ми.  

Что пр.ик.ас.аетс.я воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия, то от.ли.чн.ым 

ин.ст.ру.ме.нтом, на на.ш вз.гл.яд, сч.ит.аетс.я ко.нкур.с «Смот.р ст.ро.я и пе.сн.и».  
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В хо.де по.дготов.ки к этому ко.нкур.су школ.ьн.ик.и пр.ио.брет.ают необ.хо.ди.мые 

на.вы.ки, кото.рые в по.следую.ще.м пр.игод.ят.ся и на ст.роевой, та.кт.ичес.ко.й, ог.не.во.й 

и фи.зи.че.ской по.дготов.ке. Кроме то.го, пр.и ра.зу.чи.ва.ни.и патр.иоти.че.ской пе.сн.и, 

студенты прон.ик.аютс.я в ду.х воен.но.го времен.и, по.груж.аютс.я в исто.ри.ю Ро.ди.ны.  

По.дготов.ка к со.ст.яз.ан.ию «Смот.р ст.ро.я и пе.сн.и» на.чи.нает.ся за 1-2 ме.ся.ца. За 

это врем.я обуч.аю.щие по.дб.ир.ают се.бе ст.роевую пе.сн.ю, кото.ра.я не до.лж.на 

по.втор.ят.ся с пе.сней ин.ых ко.ма.нд, зн.аком.ят.ся с та.ки.ми по.няти.ям.и, ка.к фл.аг, 

ст.ро.й, ли.ни.я, ко.ло.нн.а, ди.ст.ан.ци.я, уч.ат.ся ма.рш.иров.ат.ь, де.рж.ат.ь ст.ро.й, 

со.бл.юд.ат.ь по.д свой ша.г пе.сн.ю и вы.по.лн.ят.ь ко.ма.нд.ы.  

Та.ко.й ко.нкур.с ве.детс.я в спорти.вном за.ле школ.ы ли.бо на пр.иш.ко.ль.но.й 

те.рр.итор.ии. Ко.нкур.с на.ступ.ает в то.ржествен.но.й об.ст.анов.ке с ис.по.лнен.ия ги.мн.а 

Ро.сс.ий.ской Фе.де.ра.ци.и и по.дн.ят.ия фл.аг.а – это на.ча.ло пр.ид.ает особую ва.жность и 

це.нность да.нного со.быти.я.  

Да.лее уч.астн.ик.и ко.нкур.са в оп.ре.де.ле.нном по.ря.дке де.мо.нстр.ируют 

всевоз.мо.жн.ые умен.ия и на.вы.ки: по ко.ма.нде за.нять своё ме.сто в во.звожу, 

вы.по.лн.ят.ь ст.роев.ые дв.ижен.ия, дв.иг.ат.ьс.я ст.роев.ым ша.го.м, со.бл.юд.ат.ь ст.роевую 

пе.сн.ю в со.ст.аве груп.пы.  

Дл.я оцен.ки ко.нкур.са пр.иг.ла.ша.ют.ся ко.ллег.ия, в то.м чи.сле, 

воен.но.служ.ащ.ие и вете.ра.ны. Жю.ри оцен.ив.ают сл.ажен.но.ст.ь ко.ма.нд.ы, то, скол.ько 

четко и пр.ав.ил.ьно ко.ма.нд.ир по.дает ко.ма.нд.ы, а его ст.ро.й ис.по.лн.яет их, а та.кже 

патр.иоти.че.ское со.де.рж.ан.ие и ка.че.ст.во ис.по.лнен.ия ст.роевой пе.сн.и.  

По вы.во.да.м ко.нкур.са ко.ма.нд.ы (кл.ас.сы), за.ня.вш.ие пр.изов.ые ме.ст.а, 

на.гр.аж.да.ют.ся гр.амот.ам.и и до.ро.ги.ми пр.из.ам.и, а лу.чш.ие ко.ма.нд.ир.ы и 

ис.по.лн.ителей ст.роев.ых пе.се.н имеют все ша.нс.ы быть поощ.ре.ны до.по.лн.ител.ьно.  

По.до.бн.ая фо.рм.а воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия до.звол.яет ре.шить ря.д 

за.да.ч, та.ки.х ка.к: 

– ук.ре.плен.ие ди.сц.ип.ли.ны обуч.аю.щи.хс.я;  

–  ум.ст.ве.нное ра.зв.ит.ие у обуч.аю.щи.хс.я чу.вств.а патр.иоти.зм.а, го.рдости и 

ув.ажен.ия к свое.й ст.ра.не; 
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–  по.вы.ше.ние кв.ал.иф.ик.ац.ии моти.ва.ци.и и же.ла.ни.я у обуч.аю.щи.хс.я 

(юношей) служ.ит.ь в Вооружен.ны.х си.ла.х Ро.сс.ии;  

– ед.инен.ие ко.ллекти.ва ко.ма.нд.ы (кл.ас.са) и ра.зв.ит.ие твор.че.ск.их 

способ.но.стей учен.иков.  

Та.кже пред.ла.гаем ра.сс.мотрет.ь, фо.рму воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия и 

фи.зи.че.ского ст.анов.ле.ни.я уч.ащ.их.ся – ту.ри.ст.ичес.ки.й сл.ёт ко.ма.нд.  

Ту.ри.ст.ичес.ки.й сл.ёт – од.иноч.ку из са.мы.х де.йствен.ны.х ин.ст.ру.ме.нтов по 

проп.аг.ан.де ту.ри.зм.а, здорового об.ра.за жи.зн.и, во.зр.аста.ни.я фи.зи.че.ского ра.зв.ит.ия, 

сп.ло.че.ни.я, патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия.  

Ту.ри.ст.ичес.кие слет.ы – это од.ни.м из са.мы.х лю.би.мы.х ме.ро.пр.ияти.й сред.и 

школ.ьн.иков, пото.му что это за.ба.вно, ве.се.ло, по.зн.ав.ател.ьно, пр.исут.ст.вует 

здоров.ый спорти.вн.ый инте.ре.с и ст.ра.ст.ь. В хо.де ту.рс.лета мо.жно устр.аи.вать 

всевоз.мо.жн.ые спорти.вн.ые и креати.вн.ые ис.пыта.ни.я, что бл.агоп.ри.ят.но вл.ияет, ка.к 

на патр.иоти.че.ское во.сп.ит.ан.ие, та.к и на фи.зи.че.скую по.дготов.ку по.дростков.  

К да.нному ме.ро.пр.ияти.ю следует за.ра.нее гото.витс.я ка.к уч.астн.ик.ам, та.к и 

ин.иц.иато.ра.м.  

Ко.ма.нд.ы за.бл.агов.ре.ме.нно гото.вятс.я к ис.пыта.ни.ям, пе.ре.че.нь кото.ры.х 

фо.рм.ирует и пр.из.нает ор.гком.итет (ор.га.ни.зато.ры). В хо.де по.дготов.ки, уч.астн.ик.и 

(школ.ьн.ик.и) на за.няти.ях по фи.зи.че.ской по.дготов.ке, на ОБ.Ж (ос.но.вы 

за.щи.ще.нности жи.знедеяте.ль.но.ст.и), а та.кже на школ.ьн.ых се.кц.ия.х по.лу.ча.ют 

пр.акти.че.ск.ие и теорет.ичес.кие по.зн.ан.ия по уста.но.вке па.латк.и, ук.ла.ды.ва.ни.ю 

рю.кз.ак.а, ор.ие.нт.иров.ан.ию на ме.ст.но.ст.и (ов.ла.де.ние то.по.гр.аф.ии), вя.за.ни.ю уз.ло.в, 

прохож.де.ни.ю че.ре.з преп.ят.ст.ви.я, по.жа.рному де.лу, ст.ро.ител.ьн.ый вы.пр.ав.ке, 

ст.ре.ль.бе из оруж.ия, мета.ни.ю гр.ан.ат.ы, вы.по.лнен.ию об.ще.фи.зи.че.ск.их процедур 

(от.жи.ма.ни.я, пр.ыж.ки, по.дт.яг.ив.ан.ия на пе.ре.кл.ад.ине, бе.г на ра.зл.ич.ные 

ди.ст.ан.ци.и), лу.г-брос.ки, ок.аз.ан.ие пе.рвой по.мо.щи (ок.аз.ан.ие до.вр.ачеб.но.й 

по.ддер.жк.и: на.ло.жить жгут, пе.ре.вя.зать ра.ну) и т.д. Та.кже ко.ма.нд.ы гото.вят к 

вы.по.лнен.ию патр.иоти.че.скую пе.сн.ю, изуч.ают исто.ри.ю Ро.сс.ии и воен.ное за.нятие, 

чтоб.ы ус.пе.шно пройти и эт.и за.да.ни.я. 
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Та.ки.м об.ра.зо.м, од.на ме.ро.пр.иятием – ту.ри.ст.ичес.ки.й слет, ре.шает.ся ср.азу 

множество за.да.ч, в то.м ко.ли.че.ст.ве за.да.чи воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия и 

за.да.чи по улуч.ше.ни.я фи.зи.че.ской по.дготов.ки обуч.аю.щи.хс.я до.пр.из.ыв.но.го 

во.зр.аста.  

Ко.ма.нд.ы, проя.ви.вш.ие се.бе лу.чш.им об.ра.зо.м в бо.ль.ше.м ко.ли.че.ст.ве 

ис.пыта.ни.й, ст.анов.ят.ся по.бе.дите.ля.ми и пр.изер.ам.и, по.лу.ча.ют ку.бк.и.  

По.до.бн.ые ме.ро.пр.ияти.я ле.гче и инте.ре.снее во.сп.ри.ни.ма.ют.ся школ.ьн.ик.ам.и и 

го.ра.здо лу.чш.им об.ра.зо.м вл.ия.ют на их патр.иоти.че.ское во.сп.ит.ан.ие, фи.зи.че.скую 

по.дготов.ку и мо.гутн.ый об.ра.з жи.зн.и.  

На фо.рм.ирую.ще.м эт.апе пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента на.ми бы.ла 

со.ст.ав.ле.на ви.ру.с за.няти.й, це.ль кото.ро.й – фо.рм.иров.ан.ие и улуч.ше.ние 

необ.хо.ди.мы.х фи.зи.че.ск.их свой.ст.в обуч.аю.щи.хс.я до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста (юнош.и 

10-11 кл.ас.со.в), а та.кже ук.ре.плен.ию мо.ра.ль.ны.х ка.че.ст.в и патр.иоти.зм.а. 

Прог.ра.мм.а по.лу.чи.ла своё на.зв.ан.ие «По пр.иг.ла.ша.ю се.рд.ца, на бл.аго Ро.ди.не». За 

ос.но.ву бы.ла вз.ят.а па.кет по фи.зи.че.ской ку.льту.ре В. И. Ля.ха, А. А. Зд.анев.ич.а, це.ль 

кото.ро.й - обог.ащ.ат.ь теорет.ичес.ки.ми зн.ан.ия.ми уч.ащ.их.ся в об.ла.ст.и 

ол.им.пи.йс.ко.го об.ра.зо.ва.ни.я.  

Та.бл.иц.а № 5  

Календарно-тематическое планирование семьи мероприятий 

программы  

«По зову сердца, на благо Родине» 

ПЕ.РИОД ПРОВЕДЕН.ИЯ МЕ.РО.ПР.ИЯТИЯ 

1. Октя.брь Ма.рш ры.во.к  

2. Но.яб.рь По.ло.са преп.ят.ст.вий 

3. Де.ка.брь Но.во.го.дн.яя эста.фета  

4. Фе.вр.аль Воен.из.иров.ан.на.я 

мото.эста.фетаа 

5. Ма.рт «За.рн.иц.а» 

 

Ва.жно от.метить, что внед.ре.ние воен.но-ут.ил.ит.ар.ны.й прог.ра.мм.ы 

по.ло.жите.ль.ны.м об.ра.зо.м от.ра.зи.ло.сь на фи.зи.че.ск.их по.ка.зате.ля.х обуч.аю.щи.хс.я, а 

вдоб.авок на их воен.но-патр.иоти.че.ском на.ст.роен.ии.  
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По.ло.жите.ль.на.я ди.на.ми.ка ви.дн.а по ярусу фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности  

эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы, кото.ры.й за.метно улуч.ши.лс.я за времеч.ко проведен.ия 

пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента.  

Пр.и воен.но-пр.ик.ла.дной по.дготов.ке обуч.аю.щи.хс.я мы вз.ял.и за ос.но.ву 

на.ча.ло круговой трен.иров.ки в це.ля.х об.ще.фи.зи.че.ского ра.зв.ит.ия и иг.ро.вые 

за.да.ни.я. На.м бы.ло ве.ли.ча.во улуч.ше.ние всех фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в обуч.аю.щи.хс.я, 

по.этому мы со.ст.ав.ил.и круговую трен.иров.ку, в ко.ию вк.лю.чи.ли са.зу ря.д 

фи.зи.че.ск.их уп.ра.жнен.ий, на.пр.ав.ле.нн.ых на ра.зв.ит.ие си.лы, бы.ст.роты, 

вы.но.сл.ивости, ло.вкости и коор.ди.на.ци.и. Пр.и со.ст.ав.ле.ни.и трен.иров.ки на.ми 

предус.матр.ив.ал.ис.ь уровен.ь фи.зи.че.ского ра.зв.ит.ия обуч.аю.щи.хс.я, их способ.но.ст.и 

и со.стоя.ние са.мо.чу.вств.ия.  

 Та.ки.м об.ра.зо.м, у на.с по.лу.чи.лс.я следую.щи.й ко.мп.ле.кс уп.ра.жнен.ий дл.я 

кругоо.бр.аз.ны.й трен.иров.ки: 

1. «Дж.ам.пи.нг Джек» (пр.ыж.ки с ра.зведен.ие.м ру.к и но.г) - уп.ра.жнен.ие, 

кото.рое пр.имен.яетс.я в ка.рд.ио-трен.иров.ка.х и об.ыч.но.й ра.зм.ин.ке.  

2. Бе.г с вы.со.ки.м по.дн.им.ан.ие.м бе.др.а – процедуру на.пр.ав.ле.но на ра.зв.ит.ие 

скорости и вы.но.сл.ивости.   

3. «Бё.рп.и» (бе.з от.жи.ма.ни.я) - трудое.мкое ба.зо.вое многосуста.вное 

фи.зи.че.ское уп.ра.жнен.ие, за.де.йствую.щее ср.азу ка.к со.ба.к не.ре.за.ны.х мы.шц те.ла, 

улуч.шает ло.вкость и вы.но.сл.ивость.  

4. От.жи.ма.ни.я от фа.лд.а - од.но из ун.ивер.са.ль.ны.х уп.ра.жнен.ий си.ло.во.го 

трен.ин.га. 

5. Ск.ру.чи.ва.ни.я лё.жа на по.лу («ви.броп.ре.сс,ги.дроп.ре.сс») - ди.на.ми.че.ское 

уп.ра.жнен.ие на прес.с, на.пр.ав.ле.нное на ра.зв.ит.ие и прор.абот.ку пр.ям.ая ли.ни.я 

мы.шц.ы жи.вота. 

Ук.аз.ан.ные уп.ра.жнен.ия вы.по.лн.яютс.я школ.ьн.иком друж.ище за другом бе.з 

от.ды.ха. Ка.ждое уп.ра.жнен.ие вы.по.лн.яетс.я по 10 по.вторен.ий, ли.шь 3 круг.а. По.сле 

ка.ждого круг.а от.ды.х – 1 ми.нута. 
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По.степен.но на.груз.ку до.зволено увел.ич.ив.ат.ь в ви.де увел.ичен.ия ко.ли.че.ст.ва 

по.вторен.ий ка.ждого процедур.ы, увел.ичен.ия ко.ли.че.ст.ва по.дходов, умен.ьшен.ия 

времен.и от.ды.ха по.се.ре.ди круг.ам.и.  

Та.кже, ка.ждое уп.ра.жнен.ие мо.жно вы.по.лн.ят.ь не по чи.слу по.вторен.ий, а по 

времен.и, на.пр.имер, ка.ждое уп.ра.жнен.ие вы.по.лн.ят.ь на прот.яжен.ии 30 се.ку.нд 

(се.ан.с за.се.кает по се.ку.ндомеру препод.ав.ател.ь).  

 Та.ки.м об.ра.зо.м, да.нн.ый со.во.ку.пность по.звол.яет ра.зв.ит.ь ср.азу не.скол.ько 

фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в: те.рмов.ынос.ли.во.ст.ь, си.лу, ло.вкость.  

Оп.ис.ан.ие и по.ка.з те.хн.ик.и вы.по.лнен.ия процедур, вход.ящ.их в круговую 

трен.иров.ку, со.де.рж.ат.ся в Пр.иложен.ии 1.  

Дл.я ра.зв.ит.ия бы.ст.роты на.ми ра.зр.абот.ан на.ступ.аю.щи.й ко.мп.ле.кс, та.кже по 

пр.ин.ци.пу круговой трен.иров.ки: 

1. Пр.ыжок с од.но.времен.ны.м по.дн.ят.ие.м бе.де.р к груд.и. 

2. Бы.ст.ра.я пр.ис.ыл.ка и ло.вл.я мя.ча на ме.сте (ра.бота в па.ре). 

3. Че.лноч.ны.й бе.г в на.иболее бы.ст.ро.м те.мпе 3х10 метров. 

4. Бе.г на ме.сте с вы.со.ки.м по.дн.им.ан.ие.м бе.де.р с да.ль.не.йш.им ус.ко.ре.нием на 

ди.ст.ан.ци.ю 100 метров. 

Ук.аз.ан.ные уп.ра.жнен.ия вы.по.лн.яютс.я по.дростком друг за другом бе.з от.ды.ха. 

Ка.ждое уп.ра.жнен.ие вы.по.лн.яетс.я по 10 по.вторен.ий (вдоб.авок бе.га: 3 и 4 

уп.ра.жнен.ия), всего 3 круг.а. По.сле ка.ждого круг.а до.м от.ды.ха – 3-5 ми.нут. 

По.степен.но на.груз.ку мо.жно увел.ич.ив.ат.ь в ви.де по.вы.ше.ни.я ко.ли.че.ст.ва 

по.вторен.ий ка.ждого уп.ра.жнен.ия, увел.ичен.ия ко.ли.че.ст.ва ра.ск.ла.до.в, умен.ьшен.ия 

времен.и от.ды.ха ме.жду круг.ам.и.  

Та.кже, вс.якое уп.ра.жнен.ие мо.жно вы.по.лн.ят.ь не по ко.ли.че.ст.ву по.вторен.ий, а 

по времен.и, к пр.имеру, ка.ждое уп.ра.жнен.ие вы.по.лн.ят.ь на прот.яжен.ии 30 се.ку.нд 

(врем.я за.се.кает по се.ку.ндомеру тренер).  

 Оп.ис.ан.ие и по.ка.з те.хн.ик.и вы.по.лнен.ия уп.ра.жнен.ий, вход.ящ.их в эту 

круговую трен.иров.ку, со.де.рж.ат.ся в Пр.иложен.ии 2.  

Дл.я ра.зв.ит.ия ло.вкости и коор.ди.на.ци.и мы пр.идум.ал.и следую.щи.й ко.мп.ле.кс 

по пр.ин.ци.пу круговой трен.иров.ки: 
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1. Мета.ние дрот.иков в ми.сс.ия.  

2. Ве.де.ние ба.скет.бо.ль.но.го мя.ча с об.ве.де.нием стое.к и по.следую.щи.м 

за.бр.ас.ыв.ан.ие.м в ба.скет.бо.ль.ну.ю ко.рз.ину. 

3. Пр.ыж.ки на од.но.й но.ге с об.хо.до.м уп.ря.м. 

4. Пр.исед.ан.ие с мя.чо.м у груд.и с брос.ан.ие.м мя.ча в стену и да.ль.не.йшей 

ло.влей. 

5. На.би.ва.ние те.нн.ис.но.го мя.ча об ра.кетку. 

Ук.аз.ан.ные процедур.ы вы.по.лн.яютс.я школ.ьн.иком друг за другом бе.з от.ды.ха, 

всего 3-4 круг.а. По.сле всего круг.а от.ды.х – 2-3 ми.нуты. 

Оп.ис.ан.ие и по.ка.з те.хн.ик.и ис.пo.лн.eн.ия уп.ра.жнен.ий, вход.ящ.их в да.нную 

круговую трен.иров.ку, со.де.рж.ат.ся в Пр.иложен.ии 3.  

Та.кже до.лж.но ра.зв.ив.ат.ь и вы.но.сл.ивость уч.ащ.их.ся.  

По.д вы.но.сл.ивость.ю по.ни.ма.ют способ.но.ст.ь ор.га.ни.зм.а к до.лгому 

вы.по.лнен.ия оп.ре.де.ле.нной ра.боты бе.з си.ль.но.го сн.ижен.ия ра.бото.способ.но.ст.и, а 

то.же.од.но.времен.но его во.сста.но.влен.ию. Уровен.ь вы.но.сл.ивости оп.ре.де.ляет.ся 

временем, в те.че.ни.и кото.ро.го ду.ша мо.жет вы.по.лн.ят.ь ра.боту (фи.зи.че.ское 

уп.ра.жнен.ие).20 Вы.де.ля.ют дв.а ви.да вы.но.сл.ивости: ед.иную – способ.но.ст.ь к 

дл.ител.ьному вы.по.лнен.ию уп.ра.жнен.ия (ра.боты) с вы.со.ко.й ре.зу.льтати.вность.ю и 

спец.иа.ль.ну.ю – способ.но.ст.ь ор.га.ни.зм.а к пе.ре.не.се.ни.ю дл.ител.ьн.ых на.грузок 

оп.ре.де.ле.нного ви.да де.ятел.ьности.  

Дл.я ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ивости хо.ро.шо по.дход.ит пе.рв.ый со.рт ко.мп.ле.кс, 

ра.зр.абот.ан.ны.й на.ми. Но мы та.кже пред.ла.гаем дл.я ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ивости 

очеред.но.й ко.мп.ле.кс уп.ра.жнен.ий, уп.ра.жнен.ия (эт.ап.ы) в кото.ро.м вы.по.лн.яютс.я 

хронолог.ичес.ки друг за другом (да.ёт.ся од.на по.пытк.а, бе.з по.следую.щи.х кругов): 

1. Ма.рш шв.ырок на 4 км. 

2. Мета.ние 3х гр.ан.ат. 

3. От.жи.ма.ни.я 15 по.вторен.ий. 

4. Пр.исед.ан.ия с вы.пр.ыг.ив.ан.ие.м 15 по.вторен.ий. 

5. Прес.с «му.ль.да» 15 по.вторен.ий.  

                                                           
20URL: https://ru.wikipedia.org/wiki/Выносливость 
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Оп.ис.ан.ие и по.ка.з те.хн.ик.и вы.по.лнен.ия уп.ра.жнен.ий (ру.бе.же.й) со.де.рж.ат.ся в 

Пр.иложен.ии 4. 

Та.кже мы пред.ла.гаем воен.из.иров.ан.ну.ю эста.фету с эт.ап.ам.и воен.но-

пр.ик.ла.дного нр.ав.а: 

1. Ма.рш-бросок на ра.ссто.ян.ие 2 км с прео.до.ле.нием по.ло.сы преп.ят.ст.ви.й. 

2. По пр.иб.ыт.ии к гр.ядущему эт.апу, ок.аз.ат.ь до.вр.ачеб.ну.ю по.мо.щь 

«ра.не.но.му» (на.ло.жить ма.рлевую по.вя.зку на го.ло.ву и по.кр.ыш.ку на но.гу), 

пе.ре.не.ст.и на но.си.лк.ах «ра.не.но.го» до следую.ще.го эт.ап.а. 

3. Ра.збор.ка и ре.зи.стор.на.я сбор.ка авто.мата на врем.я. 

4. Вя.за.ние улов на врем.я. 

5. Оп.ре.де.ле.ние аз.имут.а по ко.мп.асу и да.ль.не.йшее пр.иб.ыт.ие ко.ма.нд.ы в 

да.нное пу.нкт (ко.не.чн.ый эт.ап эста.феты). 

Оп.ис.ан.ие и се.ан.с эт.апов эста.феты со.де.рж.ат.ся в Пр.иложен.ии 5. 

 

Дл.я оп.ре.де.ле.ни.я эф.фе.кт.ив.но.ст.и со.зд.ан.ны.х на.ми ко.мп.ле.ксов кругов.ых 

трен.ировок и эста.феты (трен.иров.ки ве.ли.сь ре.гу.ля.рно во вне учеб.ное врем.я), а 

та.кже на за.няти.ях по фи.зи.че.ской ку.льту.ре (3 ра.за в не.де.лю). Ре.зу.льтаты 

по.дростков, по.лу.че.нн.ые до ре.гу.ля.рного вы.по.лнен.ия кругов.ых трен.ировок и 

прохож.де.ни.я эста.феты и по.зже ре.гу.ля.рн.ых за.няти.й по воен.но-пр.ик.ла.дной 

по.дготов.ке мы от.ра.зи.ли в та.бл.ице №5. 

Та.бл.иц.а 5 

Результаты динамики признаков контрольной и экспериментальной групп 

(юноши 10-11 класс) 

ГРУППА ПОКАЗАТЕЛИ 

 Бе.г 100 м 

(се.к.) 
Мета.ние 

гр.ан.ат.ы  

700 гр. 

3х10 м 3000 м 

(се.к.) 

Ко.нт.ро.ль.ная 0,4 с. 4 м. 0,2 с. 0,15 с. 

Эк.спер.имента.ль.ная 0,7 с. 11 м. 0,4 с. 0,40 с. 

 

По ре.зу.льтата.м проведен.ия эк.спер.имента мо.жно за.кл.юч.ит.ь следую.щее: 

Ре.зу.льтат эк.спер.имента.ль.но.й кате.го.ри.и в бе.ге на 100 м., ок.аз.ал.ся лу.чше на 0,7 



 

47 

с., а ре.зу.льтат ко.нт.ро.ль.но.й груп.пы на 0,4 с., ди.ст.ан.ци.я мета.ни.я гр.ан.ат.ы у 

эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы увел.ич.ил.ас.ь на 11 м., то.гд.а ка.к у ко.нт.ро.ль.но.й 

прощ.ай на 4 м., ре.зу.льтаты в че.лноч.но.м бе.ге та.кже у эк.спер.имента.ль.но.й 

груп.пы ок.аз.ал.ся по.лу.чше на 0,4 с, то.гд.а ка.к у ко.нт.ро.ль.но.й всего на 0,2 с., 

эк.спер.имента.ль.на.я груп.па та.кже продемон.ст.ри.ро.ва.ла по.ло.жите.ль.ны.й 

ре.зу.льтат в ди.на.ми.ке по.ка.зате.ле.й и в бе.ге на 3000 м, та.к эк.спер.имента.ль.на.я 

по.дг.ру.пп.а 3000 км прео.до.ле.ла на 40 с. бы.ст.рее, че.м в на.ча.ле учеб.но.го го.да, 

то.гд.а ка.к ко.нт.ро.ль.на.я по.дг.ру.пп.а улуч.ши.ла ре.зу.льтат всего на 15 с.  

Та.ки.м об.ра.зо.м, ра.зр.абот.ан.на.я на.ми и пр.именен.на.я те.ле.прог.ра.мм.а по 

воен.но-пр.ик.ла.дной фи.зи.че.ской по.дготов.ке ок.аз.ал.ас.ь очен.ь ре.зу.льтати.вной, о 

че.м св.идетел.ьствует по.ло.жите.ль.на.я ди.на.ми ре.зу.льтато.в у эк.спер.имента.ль.но.й 

груп.пы.  

Стоит по.дмет.ит.ь, что ко.нт.ро.ль.на.я груп.па то.же улуч.ши.ла ре.зу.льтаты по 

всем пр.из.на.ка.м, но эт.а ди.на.ми.ка не на.стол.ько ве.ли.ка, ка.к у эк.спер.имента.ль.но.й 

груп.пы, хотя пе.рвон.ач.ал.ьн.ая груп.пы по фи.зи.че.ск.им по.ка.зате.ля.м бы.ли 

по.до.бр.ан.ны пр.иб.ли.зите.ль.но од.ни и те же.  

 

3.2 Оцен.ка ре.зу.льтати.вности за.няти.й по воен.но-пр.ик.ла.дной фи.зи.че.ской 

по.дготов.ке у мо.ло.ды.м че.ло.ве.ко.м до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста. 

Дл.я оп.ре.де.ле.ни.я ди.на.ми.ки ра.зв.ит.ия фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности 

мо.ло.ды.м че.ло.ве.ко.м до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста (10-11 кл.ас.с) на.ми бы.ла со.ст.ав.ле.на 

ви.деоп.ро.гр.ам.ма по воен.но-пр.ик.ла.дной фи.зи.че.ской по.дготов.ке.  

Юнош.и бы.ли по.де.ле.ны на ко.нт.ро.ль.ну.ю и эк.спер.имента.ль.ну.ю груп.пы.  

В ка.ждую груп.пу вход.ило 10 мо.ло.ды.м че.ло.ве.ко.м: 5 из 10 кл.ас.са и 5 из 11 

кл.ас.са, кото.рые до да.нного ис.следов.ан.ия за.ни.ма.ли.сь по ша.блон.но.й прог.ра.мме с 

уч.ителем фи.зи.че.ской ку.льту.ры 3 ра.за в не.де.лю.  

По ме.ре ис.следов.ан.ия прог.ра.мм.ы по воен.но-пр.ик.ла.дной по.дготов.ке, мы 

на.ча.ли пр.имен.ят.ь ее во вне учеб.ное дл.ител.ьность с эк.спер.имента.ль.но.й груп.по.й, а 

ко.нт.ро.ль.на.я груп.па продол.жи.ла по.се.щать ис.кл.юч.ител.ьно урок.и по фи.зи.че.ской 

ку.льту.ре.  
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Дл.я оцен.ки фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в на.ми пр.имен.ял.ис.ь те.ст.ы, кото.рые 

оп.ис.ыв.ал.и ра.нее.   

Дл.я на.гл.яд.но.ст.и ср.ав.ни.м по.след.ст.ви.я юношей ко.нт.ро.ль.но.й и 

эк.спер.имента.ль.но.й груп.п на ко.нстати.ру.ющем эт.апе эк.спер.имента (ме.ся.ц 2023) и 

за.кл.юч.ител.ьном эт.апе эк.спер.имента (ап.ре.ль 2024). 

 

Та.бл.иц.а № 6 

Сравнительные эффекты исследования динамики развития физической 

подготовленности контрольной категорииы 

(констатирующий и заключительный этапы эксперимента) 

 

Этапы ПОКАЗАТЕЛИ 

Бе.г 100 м 

(се.к.) 

Мета.ние гр.ан.ат.ы (м.) 

700гр. 

3х10 (се.к.) 3000м. (се.к.)  

Констатирующий   14,6± 26± 7,3± 13,40± 

Заключительный 14,2± 30± 7,1± 13,25± 

 

Та.ки.м об.ра.зо.м, ко.нт.ро.ль.на.я груп.по.во.й, за.ни.ма.яс.ь то.ль.ко тр.и ра.за в 

не.де.лю на за.няти.ях фи.зи.че.ской ку.льту.ры продемон.ст.ри.ро.ва.ла следую.щу.ю 

ди.на.ми.ку: в бе.ге на 100 метров ре.зу.льтат от на.ча.ла учеб.но.го лета к ко.нцу 

учеб.но.го го.да (ап.ре.ль) улуч.ши.лс.я на 0,4 с., да.ль.но.ст.ь мета.ни.я гр.ан.ат.ы во.зр.ас.ла 

на 4 метр.а, скорость в че.лноч.но.м бе.ге 3х10 м. увел.ич.ил.ас.ь на 0,2 с, а ди.ст.ан.ци.ю 

3000 м. мо.ло.дые лю.ди ко.нт.ро.ль.но.й груп.пы к ко.нцу го.да прео.до.ле.ли бы.ст.рее на 

15 се.ку.нд.  

Та.бл.иц.а № 7 

Сравнительные итоги исследования динамики развития физической 

подготовленности экспериментальной категорииы 

(констатирующий и заключительный этапы эксперимента) 

 

Этапы ПОКАЗАТЕЛИ 
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Бе.г 100 м 

(се.к.) 

Мета.ние гр.ан.ат.ы (м.) 

700гр. 

3х10 (се.к.) 3000м. (се.к.)  

Констатирующий   14,6± 26± 7,3± 13,40± 

Заключительный 13,9± 37± 6,9± 13,00± 

 

Эк.спер.имента.ль.на.я по.дг.ру.пп.а та.кже по.ка.за.ла к ко.нцу го.да 

по.ло.жите.ль.ну.ю ди.на.ми.ку в пр.из.на.ка.х, но да.нн.ые ре.зу.льтаты во многом лу.чше, 

че.м ре.зу.льтаты ко.нт.ро.ль.но.й кате.го.ри.и.  

Та.к, эк.спер.имента.ль.на.я груп.па, за.ни.ма.яс.ь тр.и ра.за в не.де.лю на за.няти.ях 

фи.зи.че.ской ку.льту.ры, а вдоб.авок 2-3 ра.за в не.де.лю во вне учеб.но.го времен.и на 

за.няти.ях по воен.но-пр.акти.че.ск.ий по.дготов.ке по.ка.за.ла следую.щие ре.зу.льтаты: в 

бе.ге на 100 метров след.ст.вие от на.ча.ла учеб.но.го го.да к ко.нцу учеб.но.го го.да 

(ме.ся.ц) улуч.ши.лс.я на 0,7 с., что лу.чше на 0,3 с. Ре.зу.льтата ко.нт.ро.ль.но.й груп.пы. 

Да.ль.но.ст.ь мета.ни.я гр.ан.ат.ы во.зр.ас.ла на 9 метров, что да.ль.ше на 5 метров, 

че.м у ко.нт.ро.ль.но.й груп.пы. 

Врем.я в че.лноч.но.м бе.ге 3х10 м. со.кр.ат.илос.ь на 0,4 с, что бо.йчее на 0,2 с., 

че.м в ко.нт.ро.ль.но.й груп.пе.  

А ди.ст.ан.ци.ю 3000 м. юнош.и эк.спер.имента.ль.но.й груп.пы к ко.нцу лета 

прео.до.ле.ли на 40 се.ку.нд ра.нь.ше, че.м в на.ча.ле эк.спер.имента. То.гд.а, ка.к 

ко.нт.ро.ль.на.я по.дг.ру.пп.а улуч.ши.ла да.нн.ый по.ка.зате.ль ли.шь на 15 се.ку.нд.   

Бо.лее убед.ител.ьно пред.ст.ав.им ди.на.ми.ку ре.зу.льтато.в ко.нт.ро.ль.но.й и 

эк.спер.имента.ль.но.й груп.п в на.ча.ле эк.спер.имента и по за.ве.ршен.ию по всем 

по.ка.зате.ля.м, кото.рые мы ра.сс.матр.ив.ал.и в хо.де пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента.  

Ри.с. 1 
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Ка.к ви.дать из ди.аг.ра.мм.ы (Ри.с.1 «Ди.на.ми.ка ре.зу.льтато.в: бе.г на 100 м.»), в 

на.ча.ле эк.спер.имента обе груп.пы продемон.ст.ри.ро.ва.ли од.ин.аков.ый ре.зу.льтат, но 

по окон.ча.ни.ю эк.спер.имента эк.спер.имента.ль.на.я груп.па сл.ад.ил.а с ди.ст.ан.цией 100 

метров за бо.лее ко.роткое врем.я, че.м ко.нт.ро.ль.на.я по.дг.ру.пп.а.   

 Ри.с.2 

 

Ка.к ви.дно из ди.аг.ра.мм.ы (Ри.с.2 «Ди.на.ми.ка ре.зу.льтато.в: че.лноч.ны.й бе.г 

3х10 м.»), в на.ча.ле эк.спер.имента обе кате.го.ри.и по.ка.за.ли од.ин.аков.ый ре.зу.льтат, 

но по окон.ча.ни.ю эк.спер.имента эк.спер.имента.ль.на.я груп.пк.а сп.ра.ви.ла.сь с 

ис.пыта.нием 3х10 м. за бо.лее ко.роткое врем.я, че.м ко.нт.ро.ль.на.я груп.пк.а.   

Ри.с.3 
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Контрольная группа Экспериментальная 
группа

Динамика результатов: бег 100 метров

Начало эксперимента Окончание эксперимента
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7,2
7,3
7,4
7,5

Контрольная группа Экспериментальная 
группа

Динамика результатов: челночный бег 3х10 метров 
(сек)

Начало эксперимента Окончание эксперимента
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Ка.к ви.дно из ди.аг.ра.мм.ы (Ри.с.3 «Ди.на.ми.ка ре.зу.льтато.в: бе.г 3000 м.»), в 

на.ча.ле эк.спер.имента обе кате.го.ри.и по.ка.за.ли од.ин.аков.ый ре.зу.льтат, но по 

окон.ча.ни.ю эк.спер.имента эк.спер.имента.ль.на.я по.дг.ру.пп.а сп.ра.ви.ла.сь с 

ис.пыта.нием 3000 м. за бо.лее ко.роткое врем.я, че.м ко.нт.ро.ль.на.я груп.по.во.й.   

Ри.с.4 

 

Ка.к ви.дно из ди.аг.ра.мм.ы (Ри.с.4 «Ди.на.ми.ка ре.зу.льтато.в: мета.ние гр.ан.ат.ы»), 

в на.ча.ле эк.спер.имента обе кате.го.ри.и по.ка.за.ли од.ин.аков.ый ре.зу.льтат, но по 

окон.ча.ни.ю эк.спер.имента эк.спер.имента.ль.на.я груп.по.во.й метнул.а гр.ан.ату го.ра.здо 

да.ль.ше, че.м ко.нт.ро.ль.на.я груп.па.  
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группа

Динамика результатов: бег 3000 метров (м.,сек.)

Начало эксперимента Окончание эксперимента
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группа
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Начало эксперимента Окончание эксперимента
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Ср.ав.ните.ль.ные та.бл.иц.ы и ди.аг.ра.мм.ы ра.зреш.ают на.гл.яд.но от.след.ит.ь 

ди.на.ми.ку по.ка.зате.ле.й обеи.х груп.п (ко.нт.ро.ль.но.й и эк.спер.имента.ль.но.й) и 

устроить вы.во.д, что бл.агод.ар.я ра.зр.абот.ан.но.й и пр.именен.но.й на.ми прог.ра.мме по 

воен.но-пр.ик.ла.дному во.сп.ит.ан.ию и фи.зи.че.скому ст.анов.ле.ни.ю, уровен.ь 

фи.зи.че.ского ра.зв.ит.ия обуч.аю.щи.хс.я на.много улуч.ши.лс.я по ка.ждому 

по.ка.зате.ля.м, что до.ка.зы.вает эф.фе.кт.ив.но.ст.ь на.ше.й прог.ра.мм.ы.  

Та.кже, дл.я оп.ре.де.ле.ни.я сфор.ми.ро.ва.нности патр.иоти.зм.а из чи.сл.а 

обуч.аю.щи.хс.я до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста на.ми бы.ло ор.га.ни.зо.ва.нно ра.сс.ле.до.ва.ние 

(оп.ро.с), в кото.ро.м пр.ин.ял.и 20 юношей, уч.аствов.ав.шие в на.ше.м эк.спер.именте 

(ко.нт.ро.ль.на.я и эк.спер.имента.ль.на.я кате.го.ри.и).  

Та.ки.м об.ра.зо.м, мы же.ла.ли изуч.ит.ь уровен.ь сфор.ми.ро.ва.нности 

патр.иоти.че.ск.их чу.вств/до.стои.нств обуч.аю.щи.хс.я до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста, а та.кже 

провер.ит.ь, по.вл.ия.ла ли ка.ки.м-ил.и об.ра.зо.м на.ша прог.ра.мм.а по воен.но-

пр.ик.ла.дной по.дготов.ке на патр.иоти.че.ское са.мо.во.сп.ит.ан.ие юношей.  

На.ми ис.по.ль.зо.ва.ла.сь мето.ди.ка Л.М. Фр.ид.ма.на «Патр.иоти.зм. Ка.к я его 

зн.аю».  

Мы провел.и оп.ро.с сред.и уч.аствую.щи.х в эк.спер.именте юношей. Оп.ро.с 

провел.и пе.ре.до на.ча.ло.м эк.спер.именто.м (се.нт.яб.рь 2023) и по окон.ча.ни.ю 

эк.спер.имента (ап.ре.ль 2024). Ит.ак, ка.кие по.след.ст.ви.я мы по.лу.чи.ли. 

По ре.зу.льтата.м оп.ро.са в контрольной группе, вы.со.ки.й вы.сота 

патр.иоти.зм.а бы.л вы.яв.ле.н у 30% уч.ащ.их.ся (3 юношей). Та.кие юнош.и 

ха.ра.ктер.изуютс.я, ка.к зн.аю.щие су.щность патр.иоти.зм.а, он.и лю.бят свою Ро.ди.ну, 

он.и чу.вствуют чв.ан.ли.во.ст.ь за свою ст.ра.ну.  

У 30% оп.ро.ше.нн.ых (3 юношей) от.ме.чает.ся сред.ни.й ступен.ь по.ни.ма.ни.я 

патр.иоти.зм.а, что го.во.рит о ча.ст.ич.но.м по.ни.ма.ни.и су.щности патр.иоти.зм.а. 

А 40% учен.ик.ах (6 юношей) по.ка.за.ли ни.зк.ий уровен.ь патр.иоти.зм.а, он.и 

ха.ра.ктер.изуютс.я от.ри.цате.ль.ны.м от.но.ше.нием к вы.по.лнен.ию свое.го до.лг.а, 

не.же.ла.нием служ.ит.ь в Вооружен.ны.х во.йс.ко РФ.  

На.гл.яд.но пред.ст.ав.им ре.зу.льтаты оп.ро.са ко.нт.ро.ль.но.й груп.пы, по.лу.че.нн.ые 

в се.нт.яб.ре 2023 (Ри.с.5).  
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Ри.с.5 

 

 

Проведен.ны.й сбор в на.ча.ле учеб.но.го го.да сред.и юношей 

эк.спер.имента.ль.но.й кате.го.ри.и по.ка.за.л, что 40% юношей имеют вы.со.ки.й уровен.ь 

патр.иоти.зм.а, 40 % - по.сред.ст.ве.нн.ый уровен.ь и 20 % юношей имеют ни.зк.ий 

уровен.ь патр.иоти.зм.а.  

По.лу.че.нн.ые по.след.ст.ви.я пред.ст.ав.ле.ны на ди.аг.ра.мме, ри.с. 6. 

Ри.с.6 
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По ре.зу.льтата.м проведен.но.го на.ми ис.следов.ан.ия вы.яв.ле.н прек.ра.сн.ый 

уровен.ь по.ни.ма.ни.я патр.иоти.зм.а, од.на.ко бы.ли вы.яв.ле.ны и мо.ло.дые лю.ди с 

ни.зк.им уров.не.м патр.иоти.зм.а, что св.идетел.ьствует о не.сфор.ми.ро.ва.нности 

патр.иоти.че.ск.их до.стои.нств и чу.вств.  

По окон.ча.ни.ю эк.спер.имента мы по.втор.но провел.и ис.следов.ан.ие промеж 

да.нн.ых груп.п юношей и по.лу.чи.ли следую.щие ре.зу.льтаты:  

В ко.нт.ро.ль.но.й груп.пе: 40 % - вы.со.ко.нь.ки.й уровен.ь патр.иоти.зм.а, 50 % 

сред.ни.й уровен.ь патр.иоти.зм.а, 10% - ни.зк.ий ступен.ь патр.иоти.зм.а (Ри.с.7).  

В эк.спер.имента.ль.но.й груп.пе: 60 % - вы.со.ки.й уровен.ь патр.иоти.зм.а, 40% 

по.сред.ст.ве.нн.ый уровен.ь патр.иоти.зм.а, а ни.зк.ий уровен.ь патр.иоти.зм.а ни у ко.го из 

эк.спер.имента.ль.но.й кате.го.ри.и вы.яв.ле.н не бы.л (Ри.с.8). 
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В хо.де по.втор.но.го оп.ро.са, провод.имом в ап.ре.ле 2024 на.ми бы.ло уста.но.влено, что 

школ.ьн.ая ра.диотелеп.ро.гр.ам.ма по.влек.ла за со.бо.й по.ло.жите.ль.ны.й ре.зу.льтат, 

кото.ры.й от.ра.зи.лс.я в по.дъеме уров.ня патр.иоти.зм.а сред.и юношей до.пр.из.ыв.но.го 

во.зр.аста. Од.на.ко, все-та.ки со.хр.ан.ил.ис.ь уч.ащ.ие.ся и с ни.зк.им уров.не.м 

патр.иоти.зм.а, что не ск.ажеш.ь об эк.спер.имента.ль.но.й груп.пе.  

Эк.спер.имента.ль.на.я по.дг.ру.пп.а по итог.ам эк.спер.имента по.ка.за.ла не то.ль.ко 

по.ло.жите.ль.ну.ю ди.на.ми.ку в фи.зи.че.ск.их пр.из.на.ка.х, но и по.ло.жите.ль.ны.й уровен.ь 

патр.иоти.зм.а сред.и юношей. По ре.зу.льтата.м ко.нт.ро.ль.но.го вы.бо.ро.чного оп.ро.са не 

бы.ло вы.яв.ле.но ли.ц с ни.зк.им уров.не.м патр.иоти.зм.а, что сч.ит.ае.м ди.ко хо.ро.ши.м 

ре.зу.льтато.м. 

 

Вывод по 3 главе 

Та.ки.м об.ра.зо.м, по эф.фе.кт.ам проведен.но.го ис.следов.ан.ия на.ми бы.ло 

уста.но.влено, что ра.зр.абот.ан.на.я и внед.ре.нн.ая те.ле.прог.ра.мм.а по воен.но-

патр.иоти.че.скому во.сп.ит.ан.ию и фи.зи.че.скому ра.зв.ит.ию уч.ащ.их.ся до.пр.из.ыв.но.го 

во.зр.аста (мо.ло.дые лю.ди 16-17 лет) да.ла по.ло.жите.ль.ные ре.зу.льтаты, кото.рые 

от.ра.зи.ли.сь на ди.на.ми.ке по фи.зи.че.ск.им пр.из.на.ка.м, а та.кже на уров.не 

патр.иоти.че.ского ра.зв.ит.ия обуч.аю.щи.хс.я.  

Следов.ател.ьно, ра.зрешено сдел.ат.ь вы.во.д, что ре.гу.ля.рн.ая ра.бота с юнош.ам.и 

до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста де.лает по.ло.жите.ль.ное вл.ия.ние на фо.рм.иров.ан.ие воен.но-

патр.иоти.че.ск.их ка.че.ст.в и бл.агон.ра.вие, а та.кже на их фи.зи.че.скую 

по.дготов.ле.нность.  
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Заключение 

В хо.де на.пи.са.ни.я вы.пу.ск.но.й ве.че.р кв.ал.иф.ик.ац.ио.нной ра.боты 

по.ст.ав.ле.нн.ые це.ли и за.да.чи бы.ли до.ст.иг.нуты.  

Ан.ал.из учено-мето.ди.че.ской лите.рату.ры и но.рм.ат.ив.но-пр.авов.ых акто.в 

Ро.сс.ий.ской Фе.де.ра.ци.и до.звол.ил да.л во.змож.но.ст.ь изуч.ит.ь ос.но.вн.ые ас.пе.кт.ы 

воен.но-пр.ик.ла.дной фи.зи.че.ской по.дготов.ки.  

В хо.де из.ыс.ка.ни.я на.ми бы.ла изучен.а ро.ль воен.но-пр.ик.ла.дн.ых ви.до.в спорта 

в ст.анов.ле.ни.и фи.зи.че.ской по.дготов.ки и воен.но-патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия у 

мо.ло.де.жи до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста.  

Не оста.ло.сь со.мнен.ий, что воен.но-пр.ик.ла.дн.ые ви.ды спорта иг.ра.ют ва.жную 

ро.ль в фо.рм.иров.ан.ии фи.зи.че.ской по.дготов.ки мо.ло.де.жи до.пр.из.ыв.но.го во.зр.аста, 

от то.го что та.кие за.няти.я способ.ст.ву.ют ра.зв.ит.ию вы.но.сл.ивости, си.лы, 

эл.асти.чности и коор.ди.на.ци.и дв.ижен.ий, что по.звол.яет мо.ло.ды.м лю.дя.м быть 

ве.ще.ст.ве.нно ра.зв.ит.ым.и и быть гото.вы.ми к вы.по.лнен.ию служеб.ны.х 

об.яз.ан.но.стей в ар.ми.и. Та.кже, воен.но-пр.ик.ла.дн.ая  имеет зн.ач.ител.ьное вл.ия.ние и 

на воен.но-патр.иоти.че.ское во.сп.ит.ан.ие мо.ло.ды.х лю.де.й, на фо.рм.иров.ан.ии у 

юношей патр.иоти.че.ск.их чу.вств, лю.бо.ви к Ро.ди.не и гото.вности ох.ра.нять ее 

инте.ре.сы.  

За.няти.я по фи.зи.че.ской по.дготов.ке на урок.ах фи.зи.че.ской ку.льту.ры по.нятно 

да.ют свои по.ло.жите.ль.ные плод.ы, но ка.к по.ка.за.ло ис.следов.ан.ие, эт.их за.няти.й 
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не.до.ст.аточ.но дл.я вы.со.ки.х фи.зи.че.ск.их по.ка.зате.ле.й и дл.я вы.со.ко.го зн.ачен.ия 

ра.зв.ит.ия патр.иоти.зм.а у обуч.аю.щи.хс.я.  

Ка.к по.ка.за.л провод.им.ый на.ми пе.да.го.ги.че.ск.ий процес.с эк.спер.имент, 

внед.ре.нн.ая и пр.именен.на.я на пр.акти.ке внеу.ро.чн.ая прог.ра.мм.а с воен.но-

пр.ик.ла.дн.ым ук.ло.но.м, по.вл.ия.ла на до.брот.ное ра.зв.ит.ие ка.к фи.зи.че.ск.их 

по.ка.зате.ле.й учен.иков, та.к и на их воен.но-патр.иоти.че.ское ск.ло.нность.  

Та.к, проведен.ные на.ми те.ст.ы: бе.г на 100 метров и 3000 метров, а та.кже 

че.лнок бе.з 3х10 метров и мета.ние гр.ан.ат.ы, по.ка.за.ли, что у обуч.аю.щи.хс.я 

(эк.спер.имента.ль.на.я груп.по.во.й), кото.рые по.ми.мо уроков фи.зи.че.ской ку.льту.ры, 

по.се.ща.ли и се.кц.ию по воен.но-пр.акти.че.ск.ий по.дготов.ке, ре.зу.льтаты ст.ал.и 

на.много лу.чше, че.м у обуч.аю.щи.хс.я (ко.нт.ро.ль.на.я груп.пк.а), кото.рые по.се.ща.ли 

то.ль.ко урок.и по фи.зи.че.ской ку.льту.ре.  

Кроме то.го, прот.ащен.ны.й оп.ро.с сред.и обуч.аю.щи.хс.я, по.ка.за.л, что уровен.ь 

патр.иоти.че.ского во.сп.ит.ан.ия не.ср.ав.не.нно вы.ше у груп.пы, кото.ра.я до.по.лн.ител.ьно 

за.ни.ма.ла.сь в се.кц.ии по воен.но-ут.ил.ит.ар.ны.й по.дготов.ке во вне учеб.ное врем.я.  

Та.ки.м об.ра.зо.м, на.пр.аш.ив.аетс.я вы.во.ды, что пред.ло.же.нн.ая на.ми прог.ра.мм.а 

по воен.но-пр.ик.ла.дной по.дготов.ке до.во.ль.но эф.фе.кт.ив.на.  А, со.чета.я за.няти.я по 

фи.зи.че.ской ку.льту.ре и за.няти.я по воен.но-пр.акти.че.ск.ий по.дготов.ке, мы по.лу.чи.м 

по.ло.жите.ль.ну.ю ди.на.ми.ку у обуч.аю.щи.хс.я во всех ас.пе.кт.ах (в фи.зи.че.ск.их 

пр.из.на.ка.х и уров.не патр.иоти.че.ского ра.зв.ит.ия).  
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https://rg-ru.turbopages.org/rg.ru/s/2021/04/05/u-78-procentov-prizyvnikov-ne-nashli-protivopokazanij-k-voennoj-sluzhbe.html
https://ru.wikipedia.org/wiki/Выносливость
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Приложение 1 

 

Комплекс упражнений для круговой тренировки № 1 

 

1. «Джампинг джек» Jumping Jack (прыжки с разведением рук и ног) — это 

упражнение, которое используется в кардио-тренировках и обычной разминке. 

Техника выполнения:  

 Исходное положение: встаньте прямо, ноги вместе, руки опущены 

вниз. Колени слегка согнуты.  

 На вдохе сделайте прыжок, оттолкнувшись от пола, и расставьте ноги 

в стороны примерно на уровне полторы ширины плеч. 

 Одновременно с прыжком поднимите руки над головой (можно 

сделать хлопок), держите руки немного согнутыми в локте.  

 На выдохе возвращайтесь в исходное положение и повторяйте 

заданное количество раз. 

 
 

2. Бег на месте с высоким подниманием бедра. 
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3. Бёрпи - сложное базовое многосуставное физическое упражнение, 

которое задействует много мышц тела, улучшает ловкость и выносливость, 

упражнение состоит из четырёх частей: 

 Присесть и разместить ладони рук около ступней ног. 

 Выпрямить ноги прыжком в положение планки. 

 Согнуть ноги в коленях прыжком и разместить около ладоней рук. 

 Встать (выпрыгнуть) выпрямившись. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Отжимания - базовое физическое упражнение, выполняемое в планке и 

представляющее собой опускание и поднятие тела с помощью рук от пола. 

 
5. Скручивания, лежа на полу («пресс») – динамическое упражнение, 

направленное на проработку прямой мышцы живота.  
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Приложение 2 

 

Комплекс упражнений для круговой тренировки № 2 

 

1. Прыжки с одновременным поднятием бедер к груди. 

 

2. Быстрая передача и ловля мяча на месте (работа в паре).  

 

3. Челночный бег 3х10 м.  

 

4. Бег на месте с подниманием бедер и последующим ускорением на 100 м. 

  



 

66 

Приложение 3 

Комплекс упражнений для круговой тренировки № 3 

 

1. Метание дротиков в цель. 

 

2. Ведение баскетбольного мяча с обведением стоек и последующим 

забрасыванием в баскетбольную корзину.

   

3. Приседание с мячом у груди с бросанием мяча в стену и последующей 

ловлей.  

 

 

 

 

4. Набивание теннисного мяча об ракетку.  
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Приложение 4 

Комплекс упражнений № 4 

 

1. Марш бросок на 4 км. 

 

2. Метание учебной гранаты.  

 

3. Отжимания.  

 

4. Приседания с выпрыгиванием. 
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5. Скручивания (пресс «складка»). 
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Приложение 5 

Этапы военизированной эстафеты 

1. Марш-бросок на 2 км с преодолением полосы препятствий. 

 

2. Оказание доврачебной помощи «раненному». 

 

3. Разборка и сборка автомата.  
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4. Вязание узлов. 

 

5. Определение азимута. 

 


