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средств каратэ-до на уроках физической культуры в плане повышения пока-
зателей физической подготовленности и подготовки школьников 11–12 лет к 
выполнению нормативов комплекса ГТО III ступени. 
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А. А. Райзих 
г. Ижевск, Россия 

 
ПРОГРАММА ПОДГОТОВКИ ЮНОШЕЙ  

ДОПРИЗЫВНОГО ВОЗРАСТА К ВЫПОЛНЕНИЮ 
ГОСУДАРСТВЕННЫХ ТРЕБОВАНИЙ ВСЕРОССИЙСКОГО 

ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОГО КОМПЛЕКСА ГТО 
 

В статье представлена усовершенствованная программа по физическому воспита-
нию юношей допризывного возраста в условиях средней общеобразовательной школы, 
которая позволит повысить уровень их физической подготовленности и уровень знаний и 
умений, предъявляемых требованиями Всероссийского физкультурно-спортивного ком-
плекса «Готов к труду и обороне» и Российской армии. 

 
В последнее время ученые и практики обращаются к проблеме органи-

зации физического воспитания. Это объясняется многими причинами: низким 
уровнем физической подготовленности детей, подростков и молодежи, их 
слабым интересом и мотивацией к занятиям, а как следствие – увеличением 
количества занимающихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной 
медицинской группе. Несмотря на то, что учебный предмет «Физическая 
культура», по-прежнему остается обязательным в учебном плане школ и ву-
зов, ситуация с физическим состоянием детей и молодежи не улучшается.  

Определенное значение в решении этой проблемы отводится внедре-
нию в учебный процесс Всероссийского физкультурно-спортивного ком-
плекса ГТО. Однако, как показало проведенное нами исследование по оцен-
ке физической и теоретической подготовленности допризывной молодежи 
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16–17 лет на соответствие нормативным требованиям Всероссийского физ-
культурного комплекса «Готов к труду и обороне», значительная часть уча-
щихся не выполняют предусмотренные комплексом нормативы (Пет-
ров П. К. Анализ физической и теоретической подготовленности допризыв-
ной молодежи 16–17 лет на соответствие нормативным требованиям Всерос-
сийского физкультурного комплекса «Готов к труду и обороне» / П. К. Пет-
ров, А. А. Райзих, Э. Р. Ахмедзянов // Современные проблемы науки и обра-
зования. 2015. № 4; URL: www.science-education.ru/127-21246 (дата обраще-
ния: 08.11.2015), что требует серьезной работы по разработке и внедрению 
соответствующей программы по подготовке учащихся к выполнению этих 
нормативов, представляющих актуальную проблему и практическую значи-
мость в процессе поэтапного внедрения комплекса в учебный процесс. В 
связи с этим нами предпринята попытка разработать такую программу. 

Целью программы является повышение физической подготовленности 
и уровня знаний допризывной молодежи в области физической культуры и 
спорта в условиях внедрения Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне». За основу реализации данной про-
граммы взята комплексная программа по физическому воспитанию учащих-
ся общеобразовательных школ с усилением целенаправленной работы по 
развитию основных физических качеств, прикладных двигательных умений 
и навыков, способствующих выполнению государственных требований пя-
той ступени комплекса (ГТО). Программа включает в себя комплексы раз-
личной направленности в третьем часе урока физической культуры. 

 
СОДЕРЖАТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Годовой план-график распределения учебных часов 
Содержание Месяцы Всего IX X XI XII I II III IV V 

Базовая часть 
Теоретическая 

подготовка Освоение в процессе занятий  

Гимнастика   + +       
Легкая атлетика +        +  

Баскетбол  + +        
Волейбол       + +   

Лыжная подготовка     + +     
Количество часов: 12 12 9 12 9 12 12 12 12 102 

Вариативная часть 
(в третьем часе урока физической культуры в неделю) 

Теоретическая 
подготовка Освоение в процессе занятий и внеклассных часов 34 

СФП: 4 4 3 4 3 4 4 4 4 34 
сила + + + + + + + + +  

ловкость + + + + + + + + +  
выносливость + + + + + + + + +  

быстрота + + + + + + + + +  
координация + + + + + + + + +  

скоростно-силовые + + + + + + + + +  



 102

Объем учебного времени на овладение программным материалом со-
ставляет 102 учебных часа в год (3 занятия в неделю по 1 академическому 
часу). В программе представлен примерный годовой учебный план-график с 
разбивкой часов на основные виды подготовки в течение учебного года. 

 
Вариативная часть 

Теоретическая подготовка 
Повышение уровня знаний у юношей допризывного возраста предпола-

гается осуществлять во время внеклассных занятий. За основу взяты требова-
ния, предъявляемые к оценке уровня знаний и умений в области физической 
культуры и спорта Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 
«Готов к труду и обороне» и школьной программой. Для решения данного во-
проса предполагается широкое использование средств современных инфор-
мационных технологий: презентации, электронные учебные пособия, видео-
материалы, компьютерные тестирования, а также материалы, используемые 
на Всероссийских олимпиадах школьников по физической культуре. 

 
Общая и специальная физическая подготовка 

 Гимнастика: 
1) Развитие координационных способностей. Общеразвивающие уп-

ражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами 
ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамей-
кой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, пере-
кладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыж-
ки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с ис-
пользованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

2) Развитие силовых способностей. Лазание по канату, шесту, гимна-
стической стенке. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, 
набивными мячами. 

3) Развитие скоростно-силовых способностей. Опорные прыжки, 
прыжки со скакалкой, метание набивного мяча. 

4) Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной 
амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 
позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической 
стенке. Упражнения с предметами. 

Легкая атлетика: 
1) Развитие выносливости. Длительный бег, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 
2) Развитие скоростно-силовых способностей. Всевозможные прыжки 

и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных ис-
ходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

3) Развитие скоростных способностей. Эстафеты, старты из различных 
исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

4) Развитие координационных способностей. Варианты челночного бе-
га, бег с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с 
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преодолением препятствий, на точность приземления в зоны, метание раз-
личных снарядов из исходных положений в цель и на дальность. 

Волейбол/баскетбол: 
1) Развитие координационных способностей. Бег с изменениями на-

правления, скорости, метание в цель различными мячами, жонглирование, 
упражнения на быстроту и точность реакции, прыжки в заданном ритме; 
всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бе-
гом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. 

2) Развитие выносливости. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные 
игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 до 12 мин. 

3) Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с 
ускорением, с изменением направления, темпа, ритма из различных исход-
ных положений; ведение мяча в высокой, средней, низкой стойке с макси-
мальной частотой в течение 7–10 сек; подвижные игры, эстафеты с мячом и 
без мяча; игровые упражнения с набивным мячом. 

Лыжная подготовка: 
1) Развитие выносливости. Преодоление на лыжах дистанций длиной 

2, 3 и 5 км (с учетом и без учета времени). 
2) Развитие силовых способностей. Подтягивания, упражнения в висах 

и упорах, с гантелями. 
Выводы. Для совершенствования физического воспитания допризывной 

молодежи разработана специальная программа, позволяющая повысить уро-
вень физической подготовленности соответствующих государственным требо-
ваниям Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 
и обороне» и установленным требованиям по физической подготовленности, 
предъявляемыми к военнослужащим Вооруженных сил. Также активизировать 
работу по повышению уровня знаний и умений в области физической культуры 
и спорта о средствах и методах их использования. Мотивировать и формиро-
вать потребность в занятиях физической культурой и спортом, физическом са-
мосовершенствовании и ведении здорового образа жизни.  

 
 

А. А. Репин 
пгт Оричи, Кировская область, Россия 

 
АЛЬТЕРНАТИВНЫЕ ПОДХОДЫ 

 К РАЗВИТИЮ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
 В РАМКАХ ПОДГОТОВКИ К ВЫПОЛНЕНИЮ НОРМ 

ВСЕРОССИЙСКОГО ФИЗКУЛЬУРНО-СПОРТИВНОГО 
КОМПЛЕКСА «ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ» 

 
Статья посвящена вопросам использования тренажёров в силовой подготовке бу-

дущих значкистов ВФСК ГТО. Дано описание разработанного тренажерного устройства 
для тренировки силовых качеств, необходимых при подтягивании на перекладине. При-
ведены способы применения данного тренажёра в тренировочном процессе.  
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