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Аннотация. В представленной статье обосновывается актуальность рассматриваемой проблемы, 

заключающейся в необходимости развития и совершенствования у военнослужащих и сотрудников 
войск национальной гвардии Российской Федерации необходимых для успешного выполнения слу-
жебно-боевых задач таких основных физических качеств, как сила, общая и специальная силовая вы-
носливость на учебно-тренировочных занятиях по специальной функциональной подготовке. Указыва-
ются и описываются способы организации занятий, среди которых фронтальный, групповой, поточный, 
индивидуальный и индивидуально-групповой, а также общие методы учебной дисциплины 
«Физическая подготовка», а именно: равномерный, переменный, интервальный, повторный, контроль-
ный, соревновательный, круговой. Раскрываются основные понятия о специальных методах функцио-
нальной подготовки «ЭМОМ», «АМРАП», «АФАП», «Круговой» (интервальный) и методы организации 
учебно-тренировочных занятий, приводится содержание таких тренировок. Указываются этапы прове-
дения специальной функциональной подготовки с учетом уровня физической подготовленности воен-
нослужащих и сотрудников. 
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Abstract. The relevance of the problem is grounded in the article. It is to develop and  improve  the 

Russian Federation’s National Guard Troops personnel  such  basic physical qualities as strength, general 
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ НАУКИ  

Современному военнослужащему в услови-
ях повышения требований со стороны Прави-
тельства Российской Федерации к качеству вы-
полнения им своих должностных обязанностей 
и служебно-боевых задач в рамках несения бо-
евого дежурства в различных географических 
точках ведения специальных операций в целях 
поддержания стабильной геополитической и 
гуманитарной обстановки в мире предъявляют-
ся все большие требования к его уровню физи-
ческой подготовленности. Разнохарактерное 
воздействие окружающей среды, а именно вы-
соких или низких температур воздуха, его раз-
ряженности, а также различных условий релье-
фа местности неблагоприятно воздействуют на 
организм военнослужащего, что приводит в 
большинстве случаев к неспособности выпол-
нения возложенных обязанностей и выполне-
ния поставленных задач.  

Таким образом, на первый план в подго-
товке физически развитых по всем направле-
ниям военнослужащих войск национальной 
гвардии Российской Федерации (далее – 
Росгвардии), на которых возлагаются особые 
задачи по недопущению дестабилизации поли-
тической обстановки в конкретных, особо под-
верженных данным обстоятельствам регионах, 
выступает учебная дисциплина «Физическая 
подготовка». Наряду с основными ее раздела-
ми, такими как «Гимнастика и атлетическая 
подготовка», «Боевые приемы», «Преодоление 
препятствий» и др. наибольшее влияние для 
полноценного выполнения служебно-боевых 
задач оказывает «Специальная функциональ-
ная подготовка», проводимая с военнослужа-

щими и сотрудниками на регулярной основе в 
местах постоянной и временной дислокации 
воинских подразделений. 

В сложившейся системе подготовки воен-
нослужащих и сотрудников Росгвардии специ-
альную функциональную подготовку можно 
охарактеризовать как управляемый процесс 
развития и совершенствования скоростно-
силовой, общей и специальной выносливости, 
а также формирования адаптационных 
свойств и возможностей организма. В таком 
целенаправленно организованном процессе 
наряду с гигиеническими правилами и норма-
ми, оздоровительными силами природы широ-
ко и наиболее специфично для развития фи-
зических качеств и мышечных групп, особен-
но необходимых для достижения высокого 
уровня в профессиональной деятельности, ис-
пользуются специально направленные физи-
ческие упражнения [1, 2]. 

Основное средство, применяемое в воин-
ских частях и в военных вузах Росгвардии – 
физические упражнения – можно охарактери-
зовать как двигательные действия, направлен-
ные на решение общих и специальных задач 
физической подготовки. Содержание любого 
физического упражнения – это совокупность 
психологических, биомеханических и физиоло-
гических процессов и изменений, происходя-
щих в организме человека под его воздействи-
ем, что позволяет акцентировано влиять на со-
вершенствование функциональных и морфоло-
гических свойств организма военнослужащего. 
Таким образом, физические упражнения явля-
ются необходимой и основной частью любой 
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формы физической подготовки (утренняя физи-
ческая зарядка, учебные занятия, спортивно-
массовая работа, попутная физическая трени-
ровка и т. д.), используемой в войсках нацио-
нальной гвардии Российской Федерации. 

Занятия по специальной функциональной 
подготовке организуются как с использованием 
многопролетных гимнастических снарядов, спе-
циальных тренажеров, спортивного инвентаря, 
так и без использования учебно-материальной 
базы в спортивном зале и на спортивных город-
ках различными способами: 

- фронтальный способ, характеризующийся 
выполнением одних и тех же физических 
упражнений всеми обучаемыми под непосред-
ственным руководством специалиста по физи-
ческой подготовке или руководителя занятия; 

- групповой способ, заключающийся в вы-
полнении определенного задания (физических 
упражнений, специально направленных дей-
ствий) подразделением, разделенным на от-
дельные группы на нескольких учебных местах; 

- поточный способ, предполагающий по-
очередное, последовательное выполнение од-
ного физического упражнения группой обучае-
мых друг за другом на заранее указанных руко-
водителем занятия интервалах и дистанции в 
каком-либо порядке; 

- индивидуально-групповой способ, опре-
деляющийся комплексным (смешанным), после-
довательным использованием индивидуальных 
и групповых способов обучения; 

- индивидуальный способ, характеризую-
щийся в конкретных случаях индивидуальным 
обучением занимающихся. 

На основе способов организации занятий с 
военнослужащими и сотрудниками по учебной 
дисциплине «Физическая подготовка» и, в част-
ности, раздела «Специальная функциональная 
подготовка» используются различные методы в 
зависимости от запланированных целей заня-
тия, среди которых: 

- равномерный метод. В ходе применения 
этого метода комплекс упражнений выполняет-
ся непрерывно, в относительно постоянной 
зоне мощности. Особая роль заключается в 
процессе подготовительного периода занятий с 
военнослужащими и сотрудниками. Равномер-

ный метод способствует совершенствованию 
аэробных процессов в организме; 

- переменный метод. Данный метод харак-
теризуется непрерывным чередованием вы-
бранных руководителем занятия упражнений с 
различной интенсивностью [3]. Упражнения мо-
гут быть стандартными или специальными, 
направленными на развитие или совершенство-
вание специальных навыков. Целенаправлен-
ное применение этого метода способствует 
многократному изменению воздействий на ор-
ганизм военнослужащего. Изменяемыми пара-
метрами физической нагрузки являются ско-
рость и длительность выполнения упражнения; 

- интервальный метод. Этот метод характе-
ризуется многократным выполнением упражне-
ний с установленным руководителем занятия 
отдыхом [4]. В ходе применения интервального 
метода интервал отдыха дозируется временем 
как постоянным, так и изменяющимся на дан-
ных о готовности физиологических систем ор-
ганизма военнослужащего, в режиме реального 
времени определяемых по частоте сердечного 
сокращения; 

- повторный метод. Данный метод предпо-
лагает применение стандартных и различных 
по времени и интенсивности заданий выполне-
ния упражнений, повторяющихся через опреде-
ленный отдых или без него [5]. Продолжитель-
ность и интенсивность упражнений может быть 
линейной, возрастающей и снижающейся [6]. 
Полученные данные о функциональной подго-
товленности военнослужащего после выполне-
ния одного подхода определяют готовность вы-
полнения очередной нагрузки и длительность 
интервалов отдыха между упражнениями и 
подходами. Повторный метод направлен на 
развитие скоростной выносливости и предъяв-
ляет повышенные требования к подготовке во-
еннослужащего. Он применяется после объем-
ной тренировки равномерным и переменным 
методами в подготовительном или основном 
периоде; 

- контрольный метод. Этот метод заключа-
ется в регулярном проведении контрольных, 
контрольно-проверочных занятий по определе-
нию уровня физической подготовленности воен-
нослужащих и сотрудников; 
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Специальная функциональная тренировка 
Первый уровень Второй уровень Третий уровень 

Начальная функциональная  
тренировка 

Базовая функциональная  
тренировка 

Специальная функциональная 
тренировка 

Интенсивность выполнения 

70% от max 80% от max 90% от max 

- соревновательный метод. Характеризует-
ся выполнением упражнений с высокой интен-
сивностью в условиях состязательности [7, 8]. 
Психологический и физиологический эффект 
выполнения конкретного упражнения соответ-
ствует специфике направленности развития или 
совершенствования требуемых физических ка-
честв; 

- круговой метод. Данный метод определя-
ется выполнением физических упражнений на 
нескольких учебных местах с последующей их 
сменой отдельными группами военнослужащих, 
по определенному времени выполнения и от-
дыха между учебными местами и подходами.  

На базе использования основных методов 
дисциплины «Физическая подготовка» и спосо-
бов ее проведения учебные занятия по специ-
альной функциональной подготовке организу-
ются комплексным путем с применением уп-
ражнений из отдельных ее разделов для 
наибольшей эффективности повышения уровня 
физической подготовленности у военнослужа-
щих и сотрудников. 

Организация специальной функциональной 
тренировки осуществляется путем включения в 
нее разнохарактерно направленных физиче-
ских упражнений на многопролетных брусьях, 
перекладинах, упражнений с тяжестями, на тре-
нажерах, гимнастических снарядах, в равнове-
сии, лазании в экипировке и с оружием, упраж-
нений аэробной и анаэробной направленности, 
с собственным весом. 

Учебно-тренировочные занятия по специ-
альной функциональной тренировке с учетом 
способов организации занимающихся и мето-
дов учебной дисциплины «Физическая подго-
товка» организуются путем использования спе-
циальных тренировочных методик, предполага-
ющих непосредственное воздействие на от-

дельные системы организма и мышечные груп-
пы, наиболее необходимые военнослужащим в 
конкретных условиях выполнения служебно-
боевых задач. Различают 3 уровня проведения 
специальной функциональной подготовки раз-
личными ее методами (табл. 1). 

Наиболее распространенным при ком-
плексном выполнении упражнений является 
метод функциональной тренировки «АФАП», 
заключающийся в выполнении нескольких 
упражнений, составляющих комплекс. Основ-
ной методикой организации занятий с исполь-
зованием этого метода является выполнение 
установленного объема физической нагрузки за 
наименьшее время. Варианты комплекса могут 
быть как аэробной, так и анаэробной направ-
ленности, в которых устанавливается необходи-
мый нагрузочный объем в виде определенного 
количества подходов и кругов. Тренировки дан-
ным методом проводятся в анаэробном режиме 
от 2 до 5 минут, и в аэробном режиме от 8 до 
20 минут. В содержание занятий методом 
«АФАП» включаются следующие комплексы 
упражнений: приседания, отжимания, броски 
медицинбола; выпады с гантелями, приседания, 
отжимания, скручивания на пресс; запрыгива-
ния на тумбу, прыжки со скакалкой, подтягива-
ние на перекладине. 

Выполнение максимального количества 
двигательных действий или физических упраж-
нений за установленный временной интервал 
определяется методом специальной функцио-
нальной тренировки «АМРАП». Проведение 
учебно-тренировочных занятий этим специаль-
ным методом может носить аэробный и анаэ-
робный характер выполняемой нагрузки. В ком-
плексы упражнений могут включаться: махи ги-
рей 24 кг, «специально-комбинированное уп-
ражнение», приседания с гантелями, прыжки 

Таблица 1 – Уровни проведения специальной функциональной тренировки 
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через скамейку, отжимания, броски медицинбо-
ла, подтягивания на перекладине и т. д. 

Выполнением определенного задания в 
начале каждой минуты одного из комплексов с 
учетом оставшегося общего времени, отводи-
мого на упражнения, направленные на восста-
новление дыхания и расслабление мышц, ха-
рактеризуется специальный метод функцио-
нальной тренировки «ЭМОМ». В него включают-
ся основные упражнения: скручивание на пресс, 
«специально-комбинированное упражнение», 
запрыгивание на тумбу, отжимания от пола, 
приседание и т. д. 

Наиболее распространенным методом спе-
циальной функциональной тренировки является 
круговая (интервальная) функциональная тре-
нировка, заключающаяся в выполнении объема 
тренировочной нагрузки в формате 1 к 0,5 (где 
1 – время в секундах выполнения упражнения, 
а 0,5 – время в секундах восстановления после 
выполнения упражнения). В этом методе уро-
вень физической подготовленности военнослу-
жащих и сотрудников определяет само содер-
жание круговой тренировки, количество подхо-
дов и учебных мест, а также количество выпол-
няемых упражнений. Метод круговой (функцио-
нальной тренировки) может включать в одном 
подходе до 8 станций: прыжки со скакалкой, 
скручивания на пресс, подтягивания на пере-

кладине, запрыгивание на тумбу, «специально-
комбинированное упражнение», приседание, 
лазание по канату, выпады (табл. 2).  

Таким образом, оптимальное, систематич-
ное и организованное применение всех мето-
дов специальной функциональной подготовки 
наряду с основными способами их использова-
ния, а также четко дозированное сочетание ко-
личества анаэробных и аэробных упражнений, 
определяемых исходя из целей и задач занятия, 
на основе исходных данных уровня физической 
подготовленности военнослужащих и сотрудни-
ков позволяет акцентировано воздействовать 
на организм занимающихся, тем самым разви-
вая необходимые в военно-профессиональной 
деятельности для достижения необходимых це-
лей и выполнения служебно-боевых задач ос-
новные физические качества: силу, силовую, 
общую и специальную выносливость. Регуляр-
ное проведение занятий по специальной функ-
циональной подготовке и включение ее как от-
дельного учебного вопроса в остальные разде-
лы учебной дисциплины «Физическая подготов-
ка» обеспечивает развитие у военнослужащих и 
сотрудников физических и специальных ка-
честв применительно к особенностям их про-
фессиональной деятельности, повышает физи-
ческие, биохимические, физиологические, мор-
фологические резервы организма. 
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Уровни 
подго-
товки  

Содержание занятия по специальной функциональной подготовке 
методы 

«АФАП» «АМРАП» «ЭМОМ» «КРУГОВОЙ» 

Первый 

- приседания 10 раз; 
- отжимания 10 раз; 
- выкидывания меди-
цинбола (5 кг) 10 раз 

- 10 отрезков, челноч-
ный бег; 
- 4 кувырка вперед; 
- 10 отрезков, челноч-
ный бег; 
- 4 кувырка назад. 
Выполнить максималь-
ное количество движе-
ний за 20 минут 

- подтягивания на пере-
кладине 5 раз – четная 
минута; 
- отжимания от пола 
5 раз – нечетная мину-
та. 
10 минут 

- отжимания; 
- подтягивание на 
перекладине; 
- лазание по канату; 
- приседания с отя-
гощением. 
20 секунд работа,   
10 секунд отдых 

 Второй 

- 30 раз выполнить 
«Специальное комби-
нированное упраж-
нение»; 15 бросков 
мяча; 3 каната; 
- 20 раз выполнить 
«Специальное комби-
нированное упраж-
нение»; 10 бросков 
мяча; 2 подъема по 
канату; 
- 10 раз выполнить 
«Специальное комби-
нированное упраж-
нение»; 5 бросков 
мяча; 1 подъем по 
канату 

- скручивания на пресс; 
- «Специальное комби-
нированное упражне-
ние»; 
- махи гирей; 
- приседания; 
- отжиманий от пола. 
Выполнить максималь-
ное количество движе-
ний за 20 минут, все по 
50 выполнений 
  

- подъем ног к перекла-
дине – 5 раз – четная 
минута; 
- «Трастеры» с гантеля-
ми 5 раз – нечетная 
минута. 
10 минут 

- становая тяга с ги-
рей; 
- лазание по канату; 
- взятие гири на 
грудь; 
- выпады; 
- приседания; 
- «Специальное ком-
бинированное 
упражнение»; 
- скручивания на 
пресс. 
40 секунд работа,   
20 секунд отдых 

 Третий 

- 65 выполнений ста-
новой тяги с гирями; 
- 65 скручиваний на 
пресс; 
- 65 «Специальное 
комбинированное 
упражнение»; 
- 65 махов гирей; 
- 65 приседаний; 
- 65 отжиманий от 
пола. 

с 1-й по 3-ю мин. вы-
полнить максимальное 
количество раз 
«Специальное комби-
нированное упражне-
ние»; 
с 4-й по 6-ю мин. мак-
симальное количество 
подъемов по канату; 
с 7-й по 10-ю мин. мак-
симальное количество 
отжиманий от пола. 
Выполнить максималь-
ное количество движе-
ний за 10 минут 

Приседание – основ-
ное упражнение. 
- отжимания на брусьях 
10 раз – четная минута; 
- двойные прыжки на 
скакалке 30 раз – не-
четная минута. 
В начале каждой мину-
ты выполняется задан-
ное упражнение, после 
выполнения указанного 
объема до конца мину-
ты выполняется основ-
ное упражнение – 10 
минут 

- лазание по канату; 
- «Специальное ком-
бинированное 
упражнение»; 
- отжимания; 
- тяга гири к подбо-
родку; 
- броски медицин-
бола; 
- челночный бег; 
- прыжки через ко-
робку; 
- рывок штанги. 
20 секунд работа,   
10 секунд отдых 

Таблица 2 – Примерные варианты проведения специальной функциональной тренировки 

URL: https://fundamental-research.ru/ru/article/view?id=32952 (дата обращения: 16.01.2023). Дата 
публикации: 10.12.2013. 
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