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В целях успешной профессиональной дея-
тельности современному военнослужащему 
войск правопорядка необходима физическая 
подготовленность к выполнению любых задач, 

возложенных на войска национальной гвардии 
Российской Федерации, а именно: охрана об-
щественного порядка, сохранение необходи-
мых условий обеспечения общественной без-
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опасности, содержание в безопасности основ-
ных государственных объектов, постоянная го-
товность к эффективной борьбе с экстремиз-
мом и терроризмом, готовность к участию в 
обеспечении установленных в экстренном по-
рядке режимов военного и чрезвычайного по-
ложений, готовность к обороне границ Россий-
ской Федерации и др. 

В процессе более детального рассмотрения 
этих многогранных задач выделены базовые 
морально-деловые и волевые качества лично-
сти, имеющие первостепенное, а зачастую и 
главенствующее значение в учебной, служеб-
ной и боевой деятельности военнослужащих, а 
именно: решительность, уверенность в своих 
силах, способность работать самостоятельно, 
нацеленность на результат, повышенная рабо-
тоспособность и т. д. 

Формирование у курсанта требуемых ка-
честв личности – процесс сложный. Можно 
отобрать качества личности, требующиеся офи-
церу, но объединить их в одном человеке не 
всегда представляется возможным [1]. 

Ориентируясь на предложенную С. В. Цен-
церей модель системы профессионально важ-
ных качеств личности офицера, структурно со-
стоящую из трѐх уровней: базовые профессио-
нальные качества, профессионально-специфи-
ческие качества и морально-психологические 
качества [2], можно заметить, что развитие си-
лы у курсантов так или иначе затрагивает все 
уровни системы профессионально важных ка-
честв личности офицера. Развитие силы прямо 
влияет на базовые и морально-психологичес-
кие качества, косвенно затрагивает профессио-
нально-специфические качества личности. 

В связи с резко меняющейся ситуацией в 
мире, обострением политических отношений и 
всѐ более увеличивающимся количеством во-
оруженных конфликтов, на которые западные 
государства пытаются спровоцировать Россий-
скую Федерацию, остро встает вопрос о форми-
ровании физической подготовленности военно-
служащих Росгвардии к выполнению служебно-
боевых задач. Существует острая и актуальная 
потребность в правильном применении всего 
спектра возможностей средств формирования и 
развития устойчивых профессионально важных 

морально-деловых качеств личности и физиче-
ской подготовленности курсанта. 

Особое значение в профессиональной под-
готовке курсантов занимает физическая подго-
товка, способствующая своими средствами раз-
витию необходимых (в военно-профессиональ-
ной деятельности) основных физических и мо-
рально-волевых качеств [3]. 

Приоритетным физическим качеством при 
оценке физической подготовленности военно-
служащего, как правило, является сила. Особен-
ности военной службы предполагают уверен-
ные активные действия военнослужащих в бое-
вых и иных экстремальных условиях, соверше-
ние передислокации с вооружением, боеприпа-
сами, военным имуществом и иными матери-
альными средствами. Данные примеры указы-
вают на необходимость физической подготов-
ленности к действиям с внешними отягощения-
ми. Основным средством физической подготов-
ки, направленным на развитие основных физи-
ческих качеств курсанта – силы и выносливо-
сти, являются физические упражнения. 

В рамках данной статьи рассмотрим фор-
мирование военно-прикладного навыка «сила» 
на примере упражнения «рывок гири». 

Изначально упражнение было создано для 
проверки уровня физической подготовленности 
военнослужащих в рядах Вооруженных Сил 
Российской Федерации. В феврале 2016 года в 
Центре специальной физической подготовки и 
выживания ЦСКА прошел первый чемпионат 
Вооруженных Сил Российской Федерации по 
армейскому гиревому рывку. А уже в декабре 
2019 года армейский гиревой рывок прошел 
аккредитацию Министерства спорта Российской 
Федерации, и с нового года по данному виду 
спорта присваиваются спортивные разряды до 
кандидата в мастера спорта, что, несомненно, 
положительно влияет на мотивацию военнослу-
жащих. В соревнованиях могут принимать уча-
стие как мужчины, так и женщины. Особая кате-
гория военнослужащих – курсанты военных 
образовательных организаций высшего образо-
вания войск национальной гвардии Российской 
Федерации [4]. 

В контексте рассматриваемого вопроса 
необходимо отметить то, что с 2019 года в вой-
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сках национальной гвардии Российской Феде-
рации началось планирование разработки руко-
водящих документов по внесению в спартакиа-
ду Росгвардии проведения Чемпионата войск 
национальной гвардии Российской Федерации 
армейского гиревого рывка как средства повы-
шения уровня физической подготовленности. В 
процессе выполнения армейского гиревого 
рывка задействуются все основные группы 
мышц. Силовая тренировка с гирей направлена 
на развитие мускулатуры, повышение способ-
ности к проявлению силы в повседневной и бо-
евой деятельности. Рывок гири укрепляет связ-
ки, развивает скоростную выносливость орга-
низма, улучшает кардиореспираторную систему 
за счет ускорения пульса и поглощения большо-
го количества кислорода [5]. 

Данный вид спорта способствует развитию 
плечевых мышц. Применение в ходе занятий 
тяжелых гирь помогает в наборе массы тела, а 
много раз повторяемые упражнения с легкими 
гирями ведут к сушке мышц. Из-за этого на теле 
спортсмена можно отчетливо видеть каждую 
мышцу. Занятия с гирями увеличивают общую 
выносливость занимающегося, повышают его 
силовой потенциал. В целом, происходит укреп-
ление всей мышечной системы, комплексно ре-
шаются задачи физической подготовленности 
военнослужащих, развития у них гибкости, 
улучшения координации движений, повышения 
выносливости организма. Занятия развивают и 
помогают укрепить опорно-двигательный аппа-
рат, систему дыхания и даже помогают решать 
проблемы поясничного отдела [6]. 

Кроме того, уровень физической подготов-
ленности военнослужащего неразрывно связан 
с его психологической готовностью к выполне-
нию различного рода задач. Продолжая рас-
сматривать упражнение «рывок гири», следует 
отметить, что упражнение выполняется без 
остановки, с неоднократной сменой рук в тече-
ние 12 минут, форма одежды – военная. Одна-
ко на любительских соревнованиях иногда бы-
вает, что временной промежуток сокращают 
для динамичности соревнований, что позволяет 
проверить сформированность у военнослужащих 
и ряд волевых качеств. Разница классического 
рывка и армейского варианта рывка гири в коли-

честве смен рук. Психологически военнослужа-
щим намного проще выходить на спортивный 
помост, понимая, что менять руки можно необ-
ходимое количество раз [6]. 

Военная служба требует наличия у военно-
служащих ряда волевых качеств. В процессе 
обучения очень важно при формировании лич-
ности будущего офицера развивать устойчивую 
систему потребностей, мотивов, убеждений и 
интересов курсанта, с помощью которых он 
воспринимает объективную реальность, опре-
деляет приоритеты, выбирает формы своего 
поведения и осуществляет его корректирование 
в соответствии с требуемым уровнем физиче-
ской подготовленности для эффективной про-
фессиональной деятельности. Волевая регуля-
ция тесно связана с мотивационной сферой 
личности и отмечается как источник социальной 
активности, способствующей соотнесению сво-
их потребностей с требованиями военной служ-
бы [7, 8]. 

Кроме повышения физического тонуса тела 
курсант, занимающийся физическими упражне-
ниями с гирями, становится более решитель-
ным, целеустремленным. Гиревые упражнения 
способствуют проявлению в человеке настойчи-
вости и повышению его морально-деловых ка-
честв, ведь для получения высоких результатов 
необходимы систематические тренировки. 
Упражнения с гирями рекомендуется проводить 
под руководством преподавателя (тренера). Это 
позволит занимающемуся не только уменьшить 
усталость от нагрузок, но и повысит его инте-
рес, усилит мотивацию к достижениям и разо-
вьет его выносливость, обеспечит физическую 
подготовленность в целом. 

Обращая внимание на плюсы применения 
армейского гиревого рывка для обеспечения 
физической подготовленности будущих офице-
ров, следует отметить, во-первых, экономич-
ность, так как он не требует вложения значи-
тельных денежных средств; во-вторых, рывки 
гири способствуют избавлению от лишнего веса 
военнослужащего, формируют атлетическую 
фигуру; в-третьих, это наличие возможности 
тренировок в любом удобном месте без привяз-
ки к спортивному залу; в-четвертых, занятие 
данным видом спорта обеспечивает профилак-
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тику сколиоза, корректирует осанку и укрепляет 
спинные мышцы; в-пятых, полученные в про-
цессе занятий универсальные физические 
навыки позволят будущему офицеру более ка-
чественно выполнить поставленные задачи, до-
биться авторитета подчиненного личного соста-
ва и, наконец, в-шестых, проявить себя на высо-
ком уровне и в других видах спорта. 

Силовые тренировки под руководством ру-
ководителя занятия или тренера позволят ис-
ключить травматизм и риск в ходе занятий. За-
нятие с гирей не требует много места, но при 
этом отлично прорабатывает все мышцы тела – 
это одно из главных преимуществ данного сна-
ряда. Внедрение армейского гиревого рывка 
как отдельного вида не только прибавило в ко-
пилку гиревого спорта еще одну дисциплину, но 
и позволило расширить тренировочный потен-
циал. Использование в тренировочном процес-
се рывка гири многоразовых перехватов (пра-
вила армейского гиревого рывка) позволяет 
восстанавливаться свободной кисти, при этом 
не останавливаясь и не снижая интенсивность, 
что в свою очередь позитивно влияет и разви-
вает общую функциональную выносливость, а 
также развивает общий силовой потенциал си-
лы предплечий, так как все последующие пере-
хваты и рывки все-равно выполняются на фоне 
усталости и не полного восстановления. Однако 
по времени и результативности количества 
подъемов такой технический прием позволяет 
гораздо лучше нагружать занимающегося. 

Упражнения с гирями очень эффективны, 
поскольку дают возможность выполнять много 
силовых упражнений, упражнений, связанных с 
баллистикой, основу которых составляют есте-
ственные движения человека. А хорошее сцеп-
ление с ручкой гири помогает осуществлять пе-
рехваты снаряда разными руками, регулируя 
интенсивность кардионагрузки. Под гиревым 
весом в работе организма человека принимают 
участие много мышц, что усиливает гибкость 
тела и укрепляет стабилизирующие мышцы [6]. 

При проведении занятий с гирей нужно 
уделять особое внимание приобретению уве-
ренности в движениях и равновесию, это по-
влечет развитие интереса к военно-приклад-
ному виду спорта и как следствие уверенности 

в себе в целом и в своих силах в частности. При 
формировании физической подготовленности 
военнослужащих упражнением «рывок гири» 
упражнения следует делать в спокойном темпе, 
чтобы не допустить потери равновесия. Движе-
ние гири должно быть похоже на движения ма-
ятника. Рывку гири обучают в следующей по-
следовательности: 

- принятие стартового положения; 
- статическое взаимодействие; 
- предварительный замах; 
- торможение; 
- предварительный разгон; 
- финальный разгон; 
- уход; 
- фиксация; 
- удержание; 
- активное опускание гири; 
- повторное торможение. 
При обучении рывку гири важно следить за 

способом дыхания занимающегося. Пока обу-
чающийся не будет физически крепким и тех-
нически не запомнит упражнение, он должен 
рывок выполнять одновременно с вдохом. 
Вдох производить – во время фиксации гири в 
верхнем положении. Исходя из этого, начинать 
упражнения с гирями нужно сначала с легкого 
веса. На тренировках зачастую занимающийся 
делает очень короткую паузу в положении 
«старт», что облегчает сам рывок, но при вы-
полнении таким образом упражнения на состя-
заниях это ухудшает результаты спортсмена. 
Ошибкой на соревнованиях становится запоз-
далый старт или, наоборот, преждевременный 
старт. Спешка в выполнении упражнения не 
допустима. Она может сбить дыхание занимаю-
щегося. Избежать вышеупомянутых недостат-
ков начинающим спортсменам-военнослужа-
щим можно чаще принимая участие в состяза-
ниях. 

Кроме вышеупомянутых методов, развитие 
силы и выносливости возможно и другими спо-
собами, что зависит от степени физической 
подготовленности военнослужащих и сотрудни-
ков войск национальной гвардии Российской 
Федерации. 

На данный момент существует достаточное 
количество методик по развитию силы у кур-
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сантов в процессе обучения в ходе использова-
ния всех средств физической подготовки. Они 
достаточно разнообразны, но имеют единую 
направленность [5]. 

Кроме того, для развития силы у будущих 
офицеров в образовательной деятельности при-
меняются различные методы, такие как макси-
мальных и повторных усилий, изометрических 
напряжений и переменных сопротивлений [9]. 

Метод максимальных усилий в образова-
тельной деятельности применяется для разви-
тия у военнослужащего максимальной силы и 
характеризуется использованием в тренировке 
предельных или околопредельных отягощений. 
При выполнении упражнений выполняется 3–6 
подходов, в каждом из которых количество по-
вторений не должно превышать трех раз. Ин-
тервал отдыха между подходами составляет 1–
2 минуты. 

Методы повторных усилий в образователь-
ном процессе характеризуются многократным 
повторением силового упражнения с изменяю-
щимся режимом тренировочной работы. При 
выполнении упражнений методом «повторных 
усилий» используется 3–6 подходов, в каждом 
из которых количество повторений составляет 
8–12 раз. Интервал отдыха между подходами 
составляет 1–2 минуты. 

Методы «до отказа» характеризуется мно-
гократным беспрерывным выполнением сило-
вого упражнения максимальное количество раз 
на фоне утомления. 

Первый – упражнение выполняется в од-
ном подходе «до отказа», число подходов не 
«до отказа». 

Второй – в последних (одном –двух) под-
ходах упражнение выполняется «до отказа». 

Третий – упражнение в каждом подходе 
выполняется «до отказа», число подходов также 
«до отказа». 

Актуальной проблемой военных вузов яв-
ляется согласование объема задач физической 
подготовки с бюджетом времени, отводимого 
на неѐ. В педагогической литературе отмечает-
ся, что большее количество преподавателей 
считает физическую подготовку основным 
средством физической подготовленности буду-
щих офицеров и настаивают на увеличении 

учебного времени, отводимого на неѐ. Отдель-
ные исследователи приходят к выводу, что по-
вышение эффективности физической подготов-
ленности курсантов возможно прежде всего на 
основе правильного планирования и организа-
ции физической подготовки курсантов, рацио-
нального использования форм и методов физи-
ческой подготовки в различных сочетаниях, ак-
тивное комплексирование занятий по физиче-
ской подготовке с военными дисциплинами, 
увеличение количества силовых тренировок. 
При этом большое значение имеет повышение 
качества силовых тренировок, обеспечение 
правильной мотивации курсантов, формирова-
ния атмосферы соревнования подразделений, 
сотрудничества преподавателя и курсантов по 
вопросам достижении высокого уровня физиче-
ской подготовленности [10]. 

Следует отметить то, что в войсках нацио-
нальной гвардии Российской Федерации обще-
принятыми формами физической подготовки 
являются: 

- учебные занятия – не менее двух акаде-
мических часов в неделю в соответствии с рас-
писанием занятий; 

- физическая тренировка в процессе слу-
жебно-боевой деятельности военнослужащих и 
служебной деятельности сотрудников, проводи-
мой при попутных физических тренировках; 

- спортивно-массовая работа – два раза по 
одному часу в рабочие дни и свободное от за-
нятий время и не менее одного часа в воскре-
сенье и праздничные дни; 

- утренняя физическая зарядка, которая 
проводится не менее 30 минут ежедневно, кро-
ме воскресных и праздничных дней, время на 
проведение должно быть предусмотрено рас-
порядком дня и планом утренней физической 
зарядки; 

- самостоятельная физическая тренировка – 
3–4 раза в неделю, но не менее двух занятий в 
неделю [11]. 

Навыки, приобретенные в процессе обуче-
ния физической и боевой подготовке, помогут 
будущим офицерам в их дальнейшей служеб-
ной и профессиональной деятельности быстро 
ориентироваться в типичных и экстремальных 
ситуациях, формировать необходимый уровень 
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развития физических и морально-психологи-
ческих качеств в объеме требований, необходи-
мых для успешного выполнения служебно-
боевых задач по предназначению, быстро реа-
гировать на изменяющуюся обстановку, анали-
зировать большой объем полученной информа-
ции, извлекая необходимую [12]. 

Таким образом, Росгвардия очень требова-
тельно относится к физической подготовленно-
сти своих кадров и, вместе с тем, открывает ши-
рокие горизонты для профессионального роста 

военнослужащим, способным проявить себя 
при выполнении задач военной службы. В связи 
с вышеизложенными аргументами, укомплекто-
ванность войск национальной гвардии Россий-
ской Федерации военнослужащими с высоким 
уровнем развития физических качеств, особен-
но необходимых в профессиональной деятель-
ности, носит актуальный характер, поскольку 
способствует повышению общего уровня физи-
ческой подготовленности войск правопорядка 
успешно выполнять поставленные задачи. 
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