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В настоящее время служебно-боевая дея-
тельность войск национальной гвардии Россий-
ской Федерации во многом зависит от физиче-
ской подготовленности каждого военнослужа-
щего. 

Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. 
№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации» определяет физиче-
скую подготовку как процесс, направленный на 
развитие физических качеств, способностей (в 
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том числе навыков и умений) человека с учетом 
вида его деятельности и социально-демогра-
фических характеристик [1]. Она играет ключе-
вую роль в развитии спортсменов, особенно в 
достижении высоких результатов. Физическая 
подготовка способствует воспитанию личност-
ных качеств у спортсмена, его мотивации, целе-
устремленности и ориентации на результат. 

Физическое воспитание – воздействие на 
военнослужащих в целях совершенствования 
их физической культуры, организации активно-
го досуга, укрепления здоровья и закаливания, 
а также для формирования морально-волевых, 
боевых и психологических качеств, необходи-
мых при выполнении боевых (учебно-боевых и 
иных) задач [2]. Направления физического вос-
питания военнослужащих организуются метода-
ми физической подготовки. В процессе обуче-
ния, развития и воспитания военнослужащих 
конкретные цели и задачи достигаются опреде-
ленными средствами. 

Основное средство физической подготовки – 
это физические упражнения, направленные на 
развитие силы, выносливости, быстроты, гибко-
сти и ловкости. В системе физической подготов-
ки военного института курсанты занимаются 
упражнениями в виде основных форм обучения: 
на утренней физической зарядке, учебных заня-
тиях и спортивно-массовой работе. Во время 
проведения основных форм физической подго-
товки в основном развивается общая физиче-
ская подготовка, которая формирует и развива-
ет различные физические способности, необхо-
димые для физического развития и повседнев-
ной жизни курсантов.  

На утренней физической зарядке проводят-
ся комплексы упражнений, направленных на 
тренировку основных физических качеств, в 
основном на силу и выносливость. С постепен-
ным ее проведением и систематическим нара-
щиванием нагрузки курсанты получают объем, 
который положительно влияет на физическую 
готовность, укрепляет работоспособность опор-
но-двигательного аппарата, сердечно-сосудис-
той и нервной системы, а также воспитывает 
значимость в ежедневной активности и выпол-
нении физических упражнений. При наблюде-
нии за подразделением при выполнении общей 

нагрузки особенно выделяются курсанты, кото-
рые занимаются силовыми и беговыми видами 
спорта (выполняют упражнения быстрее и боль-
ше), что необходимо при отборе в сборные ко-
манды военного института.  

На учебных занятиях курсанты совершен-
ствуют физические, специальные и психические 
качества, укрепляют физическую, функциональ-
ную и телесную готовность, формируют умения 
в выполнении новых упражнений, овладевают 
общей и специальной физической подготовкой. 
Во время выполнения упражнений, будто это 
обучение или тренировка, у курсантов наглядно 
проявляются двигательные способности, кото-
рые необходимы при отборе в сборные коман-
ды военного института. Преподаватели наблю-
дают за их деятельностью, анализируют показа-
тели и выполнение нормативов данных курсан-
тов на учебных занятиях, определяют их готов-
ность к дисциплине и затем проводят отбор по 
видам спорта, оценивая не только общую, но и 
специальную физическую подготовку. Напри-
мер, на занятиях по боевым приемам при вы-
полнении общей нагрузки на занятиях данному 
курсанту проще всех выполнять ударную или 
борцовскую технику. На занятиях по спортив-
ным и подвижным играм, например, по регби, 
выделяются на фоне остальных курсанты, кото-
рые умеют действовать в команде, имеют про-
странственную ориентировку, сохраняя свою 
скоростную выносливость и ловкость действий 
с мячом. На комплексных занятиях отличаются 
курсанты, которые выполняют разностороннюю 
физическую нагрузку в выполнении различных 
упражнений на несколько физических качеств. 
Они и составляют основной состав сборной ко-
манды военного института по военно-приклад-
ным видам спорта. 

На спортивно-массовой работе курсанты 
выполняют общую и специальную физическую 
подготовку, выполняя упражнения специального 
спортивного комплекса, тренировочные меро-
приятия по видам спорта, участвуют в спортив-
ных мероприятиях и соревнованиях. Формиро-
вание сборных команд по видам спорта прово-
дится тестированием всех кандидатов. После 
подготовительного сезона тренировочного про-
цесса каждый курсант, благодаря своей физиче-
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ской готовности, проходит отбор в первый со-
став команды, где уже в соревновательном се-
зоне достигает конкретных целей, улучшает 
определенные физические качества и подготав-
ливается к соревнованиям. На этом этапе интен-
сивность и сложность упражнений увеличивают-
ся, используются более специализированные 
упражнения. По видам спорта проводятся спар-
ринги, соревнования, контрольные тренировки, 
товарищеские матчи, которые помогают оценить 
уровень подготовки спортсмена и выявить сла-
бые места. Во время тренировочных сборов пре-
подаватели уделяют большое внимание индиви-
дуальному подходу к каждому спортсмену, учи-
тывая особенности его тела и потенциал, чтобы 
сборная команда по виду спорта достигла по-
ставленных задач, защищая честь военного ин-
ститута на чемпионате войск национальной гвар-
дии и на других соревнованиях. 

Попадая в сборные команды военного ин-
ститута, у курсантов снижается интерес к прове-
дению форм физической подготовки. Основны-
ми причинами являются остальные курсанты, с 
которыми приходится заниматься в составе 
подразделения. В отличие от нахождения в 
спортивной команде, находясь в своем подраз-
делении, спортсменам приходится выполнять 
общую нагрузку, что на уровень ниже. Напри-
мер при выполнении бега в составе подразде-
ления за определенное время распорядка дня 
военнослужащие получают общую среднюю 
нагрузку, когда за это время спортсмен выпол-
нил бы больше. Или при выполнении боевых 
приемов, когда подразделение проходит трени-
ровку определенных трех-пяти приемов соглас-
но тематическому плану для подразделения, в 
то же время спортсмен мог бы уже оттачивать 
свои слабые стороны вместо того, что он и так 
умеет. Для решения таких проблем необходимо 
спортсменам прибегать ко всем традиционным 
и современным способам, находясь со своим 
подразделением, в случае если еще не наступи-
ли учебно-тренировочные сборы перед сорев-
нованиями. На примере видов спорта, которы-
ми занимаются курсанты в сборных командах, 
необходимо обратить внимание на специфику 
деятельности, чтобы определить задачи спортс-
менам при выполнении распорядка дня в соста-

ве подразделений. 
Физическая подготовка в регби развивает 

всех позиционных игроков команды. Защитни-
ки, покрывая большее расстояние с высокой 
скоростью во время игры, возможно, требуют 
скоростных тренировок на более длительное 
расстояние. Нападающие вовлечены в интен-
сивную физическую активность (раки, молы, 
схватки и контакты) чаще, чем защитники, но 
защитники также продолжают быть вовлечен-
ными в интенсивные физические нагрузки. Сила 
всего тела будет предоставлять базис для более 
специфичной активности, такой как борьба, тол-
кание и другие формы взаимодействия с сопер-
ником [3]. Тренировка должна содержать 
упражнения, направленные на борьбу, что так-
же является важной частью специальной трени-
ровочной программы. Динамическая мобиль-
ность и ловкость – также важные компоненты 
для развития во время использования блоков 
специальной подготовки. Такая форма активно-
сти включает игроков, восстанавливающихся по-
сле борьбы на земле, в работу в игровой пози-
ции, в бег с изменением направления и в выпол-
нении скоростных движений во время упражне-
ний на уклонение, а также кондиционные игры. 

Анализ физической подготовки в рукопаш-
ном бою раскрывает слабые стороны бойца. 
Нагрузка направлена на развитие физических 
качеств, таких как быстрота реакции, координа-
ция движений, выносливость к интенсивной мы-
шечной работе, совершенствование техники и 
тактики боя, а также развитие тактического 
мышления и психологической устойчивости [4]. 
Физическая подготовленность бойца будет про-
являться от количества спаррингов и уровня 
подготовленности его противников, а также его 
ударной или борцовской техники. Важно пом-
нить, что физическая подготовка должна быть 
адаптирована к индивидуальным особенностям 
борца или ударника и соответствовать его це-
лям и задачам. 

Физическая подготовка военно-спортивных 
многоборцев выявляет слабые стороны курсан-
тов. Это позволяет обращать внимание на улуч-
шение силовых показателей, выносливости и 
быстроты в зависимости от включенных видов 
спорта. Результаты анализа могут быть исполь-
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зованы для разработки индивидуальных про-
грамм тренировок, которые помогут спортсме-
нам достичь своих целей в соревнованиях. 

Решение проблемы наличия физической 
подготовки для спортсменов по видам спорта 
лежит в них самих. Современное физическое 
воспитание широко распространено в сред-
ствах массовой информации. Мотивация вы-
полнять физические упражнения должна у них 
присутствовать постоянно. В настоящее время 
пропаганда самостоятельных тренировок силь-
на и совершенствуется. Физическая подготов-
ка предоставляет дополнительное время зани-
маться физическими упражнениями, поэтому 
спортсмену в подразделении остается выпол-
нять традиционно те же задачи, только добав-
ляя дополнительную нагрузку. При выполне-
нии бега в составе подразделения добавить 
отягощение или повысить амплитуду поднима-
ния ног. При выполнении боевых приемов до-
бавлять усложнение выполнения (на неудоб-
ную сторону, из почти проигрышного положе-

ния).  
Таким образом, физическая подготовка во 

всех формах обучения является «фундаментом» 
для физического воспитания курсантов сборных 
команд военного института. Она положительно 
влияет как на начинающих, так и на опытных 
спортсменов и позволяет им быстрее и успеш-
нее осваивать технику выполнения упражнений 
и совершенствовать уровень физической подго-
товленности и спортивного мастерства, военно-
прикладные и служебно-прикладные навыки, 
укрепляет здоровье, способствует гармонично-
му физическому и духовному развитию, воспи-
тывает смелость, решительность, настойчивость, 
упорство, эмоционально-волевую устойчивость. 
При постоянном поддержании желания выпол-
нять физические упражнения и самосовершен-
ствоваться, особенно во всех формах физиче-
ской подготовки, переборов себя и следуя пра-
вильному пути, спортсмен всегда достигнет сво-
ей цели. 
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