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Аннотация. Статья посвящена вопросам повышения физической подготовленности 

юношей допризывного возраста при помощи различных средств фитнеса. Как известно, сфера 
фитнес услуг предоставляет различного вида тренировки, которые содействуют не только вос­
питанию физических качеств, но и их повышению. В статье представлены разработанные авто­
рами комплексы упражнений, которые были использованы в ходе проведения эксперимента, 
определена их эффективность. Установлено, что качественные изменения произошли во всех 
тестах, но наиболее высокие результаты отмечены в тестах силовой направленности.
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Abstract. The article is dedicated to the issues of improving the physical fitness of young men 

of pre-conscription age through various fitness methods. As is known, the fitness industry offers vari­
ous types of training that contribute not only to the development of physical qualities but also to their 
enhancement. The article presents exercise complexes developed by the authors, which were used dur­
ing the experiment, and their effectiveness was determined. It was established that significant improve­
ments occurred in all tests, but the highest results were noted in strength-oriented tests.
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ВВЕДЕНИЕ. Основной задачей системы физического воспитания является 
повышение уровня физической подготовленности детей школьного возраста. В 
каждом возрастном периоде применяются адекватные средства и методы для дости­
жения поставленных задач [1].

Однако в век активного развития технологий в Российской Федерации 
наблюдается неуклонное снижение показателей физической подготовленности и 
здоровья населения. Этому свидетельствуют исследования множества ученых, та­
ких как Третьяков А.А. и Горбатенко А.В. По мнению авторов, выпускники школ, 
которые призываются в вооруженные силы Российской Федерации, не способны

45



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2024. № 11 (237)

нести военную службу в должной мере, так как большая часть призывников не мо­
жет выполнить контрольные нормативные требования и пройти медицинскую ко­
миссию по состоянию здоровья [2].

Другой автор, Петрыкин А.Г., отмечает, что для этих целей в России функ­
ционируют и развиваются военно-патриотические клубы. Но, к сожалению, они не 
столь популярны, а их деятельность держится лишь на энтузиазме руководителей 
школ и кружков досуговой деятельности [3].

Ориентируясь на вышесказанное, мы определили цель нашего исследова­
ния -  повысить физическую подготовленность юношей допризывного возраста.

Физическая культура располагает большим арсеналом средств и методов 
повышения физической подготовленности. Мы, в свою очередь, ориентируясь на 
работы Берлинде А.А., сделали упор на средства фитнеса [4].

Таким образом, объектом исследования выступила физкультурно-оздоро­
вительная работа со старшеклассниками, а предметом исследования -  физическая 
подготовленность юношей допризывного возраста.

Задачи исследования:
1. Оценить физическую подготовленность юношей допризывного возраста.
2. Разработать комплексы упражнений для повышения физической подго­

товленности юношей допризывного возраста.
3. Оценить эффективность разработанных комплексов упражнений.
ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Данный эксперимент проводился с

сентября 2022 года по июнь 2023 года с учащимися в возрасте 16-17 лет, в количе­
стве 38 человек. Базой для исследования выступил МАОУ «Лицей-интернат №1» г. 
Альметьевск Республики Татарстан.

Для определения физической подготовленности нами были выбраны сле­
дующие тесты: подтягивание из виса на высокой перекладине, поднятие туловища 
из положения лежа на спине за 1 минуту, сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу, бег на 60 м, бег на 100 м, бег на 3 км, лыжная гонка на 5 км и толчок гири. 
Оценка нормативов проводилась не по ступеням ГТО, а по стобалльной системе, 
утвержденной согласно приказу Министерства обороны № 230 от 20 апреля 2023 
года для тестирования новобранцев [5].

До начала эксперимента была проведена оценка физической подготовлен­
ности по вышеуказанным тестам, результаты которой представлены в таблице 1.
Таблица 1 -  Результаты исследования до начала эксперимента по 100-балльной системе

Наименование теста Результаты те­
стирования

Балл

Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 12 ± 1,4 58
Подъем силой на перекладине (кол-во раз) 6 ± 0,8 65
Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз) 17 ± 1,7 42

Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 ми­
нуту (кол-во раз)

45 ± 3,44 55

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз) 28 ± 2,15 56
Челночный бег 10х10 (сек) 29,9 ± 2,11 51
Бег на 3 км (мин) 13,24 ± 1,5 49
Бег на лыжах на 5 км (мин) 29,40 ± 2,8 27
Восхождение на платформу (кол-во раз) 300 ± 15,8 51

46



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2024. № 11 (237)

При анализе полученных данных можно сделать вывод, что показатели те­
стов физической подготовленности по 100-балльной оценке находятся, в основном, 
в пределах 49-65 баллов. Наиболее высокие и низкие результаты были показаны в 
следующих тестах: «подъем силой на перекладине», где выполнение в количестве 6 
раз соответствует 65 баллам, и в тесте «Бег на лыжах на 5 км», где был показан 
результат 29 минут 40 секунд, который равен 27 баллам. Исходные результаты те­
стирования стали основанием для разработки комплексов упражнений, направлен­
ных на повышение физической подготовленности по вышеуказанным тестам.

Были разработаны и внедрены 2 блока упражнений: блок «А» и блок «Б». 
Блок «А» был направлен на тренировку с учителем по физической культуре, а блок 
«Б» предназначен для самостоятельной работы (табл. 2, 3).

Таблица 2 -  Примерный комплекс упражнений блока «А».
Дни
не­

дели

Упражнения Интенсивность Количество по­
вторений

Подходы

П
он

ед
ел

ьн
ик

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа

Собственный
вес

15-20 3

Подтягивания на перекла­
дине

50-60% 10-12 4

Тяга вертикального блока 55-65% 10-12 5
Подъем штанги на бицепс 55-65% 8-10 5
Сгибание и разгибание ки­

стей с отягощением
40-50% 15-20 3

С
ре

да

Приседания Собственный
вес

20-30 4

Выпады с гантелями впе­
ред

50% 10-12 3x2

Разгибание ног в трена­
жере

50-60% 12-15 3

Разгибание ног в трена­
жере

60-70% 8-12 3

Сгибание ног в тренажере 55-65% 10-15 5
Подъем на носки стоя 40% 20-25 3x2

П
ят

ни
ца

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа

Собственный
вес

15-20 3

Отжимания на брусьях 40-50% 8-10 2
Подъем силой на перекла­

дине
Собственный

вес
10-12 3

Жим гантелей на наклон­
ной скамье

50-70% 10-12 5

Сведение рук в тренажере 
«бабочка»

40-50% 12-15 5

Разгибание одной руки с 
опорой на лавку

40-50% 12-15 3x2

Блок «А», как мы уже уточняли выше, применялся под контролем учителя 
физической культуры, а блок «Б» -  самостоятельно. Здесь также следует сделать 
акцент на том, что блок «А» применялся на двух дополнительных уроках, которые 
проводились во внеурочное время.
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Таблица 3 -  Примерный комплекс упражнений блока «Б».
Дни

недели
Упражнения Интенсивность Количество

повторений
Подходы

П
он

ед
ел

ьн
ик

Бег Среднем темпе 1-3 км. 1
Подтягивания 

на перекладине
30-40% 15-20 3

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа

Собственный
вес

20-30 2

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа с колен

Собственный
вес

30-40 3

Планка Собственный
вес

30-60 сек. 3

Вис на турнике Собственный
вес

15-30 сек. 2

Бег Низкий темп 1-2 км 1

С
ре

да

Бег Средний темп 2-4 км 1
Приседания Собственный

вес
20-30 2

Приседания Собственный
вес

30-40 3

Берпи Собственный
вес

15-20 3

Берпи Собственный
вес

20-25 2

Приседания на одной 
ноге «пистолетик»

Собственный
вес

10-20 3x2

Подъемы на носке Собственный
вес

20-30 2x2

Бег Низкий темп 1-2 км 1

П
ят

ни
ца

Бег Средний темп 2-4 км 1
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа
Собственный

вес
20-30 2

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа с колен

Собственный
вес

30-40 3

Подтягивания 
на перекладине

30-40% 10-15 3

Отжимание на брусьях 30-40% 20-30 3
Отжимание на брусьях Собственный

вес
10-20 4

Подъем корпуса Собственный
вес

15-25 4

Подтягивания на перекла­
дине обратным хватом

Собственный
вес

5-10 2

Подтягивания на перекла­
дине обратным хватом

Собственный
вес

Макс. 1

Бег Низкий 1 км 1

На рисунке 1 представлена диаграмма изменений в тестах по физической 
подготовленности.
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Рисунок 1 -  Изменение показателей физической подготовленности в ходе эксперимента

Анализируя представленную диаграмму, можно сделать вывод, что каче­
ственные изменения произошли во всех тестах, но наиболее высокие результаты от­
мечены в тестах силовой направленности, таких как: подтягивания из виса на высо­
кой перекладине (с 58 баллов до 91 балла), подъем силой на перекладине (с 65 бал­
лов до 92), поднимание туловища из положения лежа на спине (с 55 баллов до 91) и 
сгибание-разгибание рук в упоре лежа на полу (с 56 баллов до 90). В оставшихся 
тестах также наблюдается положительная динамика. Так, в тесте на сгибание и раз­
гибание рук в упоре на брусьях старшеклассники показали результат с 42 до 68 бал­
лов, в челночном беге 10х10м — с 51 до 76 баллов, в беге на 3 км — с 49 до 71 балла, 
в беге на лыжах на 5 км — с 27 до 67 баллов, а в восхождении на платформу — с 51 
до 79 баллов.

ВЫВОДЫ. По нашему мнению, данные изменения закономерны, так как 
силовые способности развиваются быстрее, чем скоростные.
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