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Аннотация. Статья посвящена актуальной проблеме современного общества, заключающейся в необ-
ходимости адаптации молодежи к высоким физическим и психологическим нагрузкам военной службы, 
обусловленной требованиями государства к повышению обороноспособности страны. В статье рассма-
триваются целесообразность повышения уровней физической, функциональной и психологической под-
готовленности обучающихся, а также меры по снижению уровня их заболеваемости как хроническими, 
так и сезонными заболеваниями.
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Введение. Согласно Указу Президента РФ «О по-
рядке прохождения военной службы в армии» 
призыву на военную службу подлежат молодые 
люди в возрасте от 18 до 30 лет. Данный возраст 
совпадает с возрастом, приходящимся на период 
обучения в высших учебных заведениях. Поэтому 
можно констатировать факт того, что в вузах обу-
чается молодежь призывного возраста.
Актуальность. К сожалению, данные ежегод-

ных медицинских осмотров обучающихся пока-
зывают нам ухудшение здоровья современной 
молодежи и подростков. Более 50 % обучающихся 
имеют различные хронические заболевания и бо-
леют сезонными заболеваниями не менее 3 раз 
в год. Кроме того, учитывая многолетний соб-
ственный опыт работы на кафедре физического 
воспитания, мы можем подтвердить ухудшение 
не только здоровья молодежи, но и показателей их 
физического и функционального развития. Если 
ранее большинство обучающихся сдавали норма-
тивы по силовой подготовке, предусмотренные 
учебной программой, на «хорошо» и «отлично», 
то в настоящее время только 15 % обучающих-
ся из группы показывают средние результаты 
(3 балла), а показатели остальных не дотягива-
ют даже до неудовлетворительного результа-
та. Помимо этого мы предполагаем, что кроме 
низкого уровня физической подготовленности 
обучающиеся обладают еще и низким уровнем 
психологической готовности к службе в воору-
женных силах РФ.
Наше предположение базируется на том, что 

обучающиеся первого курса — это вчерашние 
школьники, проживающие в семье и окруженные 
заботой со стороны всех членов семьи, не испы-

тывающие трудностей во многих сферах жиз-
ни. Многие из обучающихся привыкли к тому, 
что за них всё делают родители, любые их жела-
ния сразу же выполняются, а требования к ним 
не предъявляются, поэтому они не смогут справ-
ляться с трудностями и будут испытывать проб-
лемы с социальной адаптацией.
Вышеизложенное обусловило цель нашей ра-

боты, которая заключается в поиске средств 
и методов, повышающих эффективность подго-
товки молодежи призывного возраста к службе 
в Вооруженных силах РФ. В соответствии с по-
ставленной целью нами были решены следую-
щие задачи:

– изучить научную литературу по проблеме 
исследования;

– провести оценку уровней физической и пси-
хологической подготовленности обучающихся 
и выполнить их анализ;

– разработать программу, способствующую 
повышению физической и психологической под-
готовленности обучающихся с использованием 
индивидуального подхода;

– повторно оценить уровень физической и функ-
циональной подготовленности обучающихся;

– подвести итоги проделанной работы и сде-
лать выводы.
Материалы и методы исследования. Наше ис-

следование проводилось в соответствии с постав-
ленными задачами, для решения которых были ис-
пользованы теоретические и практические методы:

– теоретические методы. Анализ научной ли-
тературы; подбор и анализ силовых упражнений, 
позволяющих оценить уровень физической под-
готовки обучающихся; поиск средств и методов, 
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влияющих на повышение эффективности развития 
силовых качеств обучающихся;

– практические методы. Наблюдение, анкети-
рование (для сбора информации о готовности обу-
чающихся к службе в вооруженных силах), оценка 
уровня физического развития обучающихся в нача-
ле исследования, обработка и анализ полученных 
данных, оценка уровня физического развития обу-
чающихся в конце исследования, статистическая 
обработка данных и определение коэффициента 
эффективности.
Анализ источников позволил нам определить 

виды силовых упражнений, которые использу-
ются в образовательных учреждениях, способ-
ствуют оценке уровня физического развития обу-
чающихся [3].
Экспериментальной базой нашего исследова-

ния является ФГБОУ ВО «Оренбургский государ-
ственный университет имени В. А. Бондаренко». 
Эксперимент проводился на занятиях по дисцип-
лине «Общая физическая подготовка».
В эксперименте участвовали обучающиеся пер-

вого курса юридического факультета и института 
математики и информационных технологий (вхо-
дит в состав ОГУ). Были отобраны три учебные 
группы. Общее количество участников 96 человек 
(юноши).
В формирующем эксперименте респонденты 

выполнили силовые упражнения, предусмотрен-

ные учебной программой, а именно: подтягивание 
на перекладине; отжимание от брусьев; подни-
мание и опускание туловища из положения лежа 
на спине; прыжок в длину с места.
Контрольные нормативы для юношей, а также 

баллы за их выполнение представлены в табл. 1.
Результаты исследования и их обсуждение. 

Ре зультаты силовых упражнений, выполненных 
обучающимися, отображены на рис. 1.
Анализ данных, полученных в ходе выполнения 

обучающимися силовых нормативов, позволил нам 
отметить, что средний балл по каждому нормативу 
во всех трех группах находится в диапазоне от 2 
до 2,4, что соответствует оценке «неудовлетвори-
тельно». При этом самые низкие результаты у обу-
чающиеся (менее 2 баллов) были показаны в ходе 
выполнения прыжка в длину с места. Данный 
уровень физической подготовки обучающихся 
можно считать недостаточным для оценки фи-
зического развития вообще, а также для службы 
в вооруженных силах в частности.
Следующим этапом нашей работы было опреде-

ление психологической готовности обучающихся 
к службе в армии.
Психологическая готовность к службе в ар-

мии — это сложное интегративное образование, 
включающее совокупность мотивационных, ког-
нитивных, эмоциональных и поведенческих ха-
рактеристик личности, которые обеспечивают 

Таблица 1
Контрольные нормативы для обучающихся основной группы (юноши)

Контрольное упражнение
Баллы

5 4 3 2 1
Подтягивание на перекладине, кол-во раз 15 12 9 7 5
Отжимание от брусьев, кол-во раз 15 12 9 7 5
Поднимание и опускание туловища из положения лежа, кол-во раз 
за 1 мин

42–38 37–35 34–30 29–27 26–24

Прыжок в длину с места, см 250 240 230 220 210

Рис. 1. Результаты сдачи контрольных нормативов в начале исследования
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эффективную адаптацию к условиям армейской 
среды [1].
Таким образом, исследователи выделяют 

несколько компонентов психологической готов-
ности к службе в вооруженных силах, а именно:

– мотивационный, отражающий осознанное 
отношение к воинскому долгу;

– когнитивный, содержащий систему знаний 
и представлений о специфики военной службы;

– эмоционально-волевой, характеризующий 
способность к стрессоустойчивости и эмоцио-
нальному напряжению;

– поведенческий, отражающий практические 
навыки и умения, необходимые для военной служ-
бы [1].
В ходе наблюдения, бесед, тестирования обу-

чающихся по методике М. В. Чумакова «Волевые 
качества личности» нами было установлено, что 
большинство обучающихся обладают низким 
уровнем психологической готовности к выпол-
нению воинской обязанности по всем ее компо-
нентам.
Очередным этапом нашей работы была разра-

ботка программы, в рамках которой возможно 
улучшение физического развития обучающихся, 
а также повышение психологической готовности 
к службе в армии.
Работы исследователей в области силовой подго-

товки спортсменов, а именно Ю. В. Верхошанского, 
Л. П. Матвеева, В. Н. Селуянова, Ж. К. Холодова 
и др., позволили нам ознакомиться с группами 
мышц, участвующими в выполнении ранее ука-
занных силовых упражнений.
Так, при выполнении подтягивания основная 

нагрузка приходится на широчайшие мышцы спи-
ны, трапециевидные мышцы спины, дельтовидные 
мышцы, двуглавую мышцу плеча; при отжима-
нии от брусьев одновременно работают трицепс 
плеча, большая и малая грудные мышцы, мыш-
цы кора; в упражнении на пресс задействованы 
косые и прямая мышца живота, стабилизирую-
щие мышцы спины. Самым технически сложным 
упражнением является прыжок в длину с места, 
требующий развития мышц передней поверхности 
бедра, ягодичных мышц, мышц голени, мышц — 
разгибателей позвоночного столба [3].
Ознакомившись с необходимыми для развития 

мышцами, мы разработали программу силовой 
тренировки для обучающихся.
Данная программа включает следующие упраж-

нения для развития силы:
– упражнения с весом собственного тела (под-

тягивания, отжимания, приседания планка и др.);

– упражнения с любым отягощением (ганте-
ли, гири, штанга, эспандеры, медицинболы и др.).

– плиометрические упражнения — это ско-
ростные упражнения, направленные на развитие 
взрывной силы. К таким упражнениям относятся 
различные виды прыжков (прыжки на коробку, 
выпрыгивания, отжимания с хлопком, многоско-
ки и т. д.);

– изометрические упражнения (удержание веса 
в определенной позиции, надавливание на непод-
вижный объект, использование статических тре-
нажеров;

– упражнения с эластичными лентами и амор-
тизаторами;

– упражнения на тренажерах, таких как: тре-
нажеры «Машины Смита», блочные тренажеры, 
рычажные тренажеры;

– упражнения на специализированном обору-
довании (петли TRX, Bosu, эспандеры, а также 
специализированные тренажеры для определен-
ных видов спорта [2; 6].
Немаловажную роль для эффективности любой 

физической подготовки играет индивидуальный 
подход, и силовая подготовка не является исклю-
чением.
Для повышения психологической готовности 

к службе в армии считаем обязательным органи-
зацию различных мероприятий для обучающихся:

– мероприятий в рамках военно-патриоти-
ческого воспитания, таких как участие в акции 
«Бессмертный полк», встречи с ветеранами войн, 
участниками СВО;

– организацию военно-спортивных игр;
– включение в учебные занятия упражнений 

военно-прикладной подготовки [5];
– просветительских мероприятий: лекций, 

просмотра видеороликов, кинофильмов о служ-
бе в армии;

– проведение психологических тренингов, груп-
повых бесед, направленных на формирование целе-
устремленности, решительности, ответственности 
и других волевых качеств [4];

– использование современных методов обуче-
ния, включая интерактивные технологии, компью-
терные игры, электронные программы.
Результаты и выводы. В течение семестра 

группы 25 СПД 1 и 25 СПД 2 продолжали зани-
маться физической культурой в рамках обяза-
тельных занятий. Группа 25 ИВТ 1 в процессе 
учебных занятий занималась по разработанной 
нами программе с учетом персональных данных 
(индивидуальную необходимость развития той 
или иной мышечной группы). Кроме того, обуча-
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ющимся были даны рекомендации по составле-
нию рацио нального питания для занимающихся 
силовой подготовкой, а также было рекомендова-
но один раз в неделю выполнять кардионагрузки 
(ходьба, бег, езда на велосипеде, плавание). Для 
повышения психологической готовности к службе 
в армии обучающиеся экспериментальной группы 
были задействованы в следующих мероприятиях: 
«Зарница», подготовка к «Вальсу Победы», легко-
атлетический кросс «Марафон Победы», просмотр 
документального цикла «Предатели», встречи 
с участниками СВО. Кроме того, в учебные за-
нятия по физической культуре были включены 
военно-прикладные упражнения, такие как пре-
одоление полосы препятствий, транспортировка 
пострадавшего, метание гранаты и др.
В конце семестра обучающиеся выбранных нами 

групп снова сдали контрольные упражнения по си-
ловой подготовке и показали результаты, отобра-
женные на рис. 2.
Результаты, продемонстрированные респонден-

тами, показывают улучшение по всем четырем 
силовым нормативам (от 0,5 до 1 балла) у груп-
пы 25 ИВТ 1, обучающиеся которой занимались 
по разработанной нами программе. Результаты 
у обучающихся групп 25 СПД 1 и 25 СПД 2 оста-
лись практически неизмененными.
Также с обучающимися были проведены тести-

рование и беседы об их психологической готовно-
сти к службе в армии и вновь мы констатировали 
повышение данной готовности у обучающихся 
группы 25 ИВТ 1, которая участвовала в меропри-
ятиях, в рамках военно-патриотического воспи-
тания. Таким образом, проведенное исследование 
подтвердило положительный эффект от занятий 
физической культурой по специально разрабо-
танной программе, составленной с учетом пер-
сонификации.

В заключение хотим отметить, что современ-
ная молодежь, особенно молодежь призывного 
возраста, нуждается в повышении уровня фи-
зического развития и уровня психологической 
готовности к службе в армии. В связи с этим 
считаем необходимым подчеркнуть, что эффек-
тивность любой подготовки зависит от планиро-
вания, а также систематичности и целенаправ-
ленности мероприятий, а также от профессио-
нализма преподавателей и их взаимодействия 
с обучающимися.
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Developing Students’ Readiness for Military Service Through Physical Education
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Abstract. This article addresses a pressing issue in modern society: the need for young people to adapt to the high physical 
and psychological demands of military service, driven by state requirements to enhance the country’s defense capability. 
The article examines the feasibility of improving the physical, functional, and psychological preparedness of students for 
military service, as well as reducing their incidence of both chronic and seasonal illnesses.

Keywords: military service, readiness, strength, physical education, physical development.
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