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Актуальность работы заключается в том, что занятие спортом и поддержа-

ние должного уровня физической подготовки молодого человека является зало-
гом достойного поколения, которое искоренит чрезмерное употребление алко-
голя, курения и наркотиков в нашей стране. Формирование привычки, выра-
женной в осознанном постоянном занятии спортом, укрепляет тело, закаляет 
характер и способствует долголетию.  

Целью данной работы является: выявление положительных сторон занятий 
спортом на примере курсантов военного института. 
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Задачи работы: 
– рассмотреть положительные стороны постоянного занятия спортом; 
– познакомиться и сравнить результаты физической подготовки на протя-

жении некоторого времени. 
Целью физической подготовки в войсках национальной гвардии является 

совершенствование должного уровня физических качеств военнослужащих. 
Задачами физической подготовки в войсках национальной гвардии явля-

ются: развитие, улучшение и тренировка базовых физических качеств с учетом 
характера выполнения служебных и боевых задач; соблюдение здорового обра-
за жизни и закаливание организма; повышение устойчивости организма воен-
нослужащих к неблагоприятным факторам окружающей среды и профессио-
нальной деятельности. 

Физическая подготовка способствует: улучшению психической устойчиво-
сти и моральных качеств; повышению уровня физического состояния военно-
служащих; повышению устойчивости организма военнослужащих к воздей-
ствию негативных факторов оперативно-служебной, служебно-боевой (служеб-
ной) деятельности и окружающей среды. 

Основное отличие и положительный эффект дают регулярные занятия и 
поддержание спортивной формы курсантов ВООВО: 

– учебные плановые занятия – не менее двух академических часов в неде-
лю в соответствии с расписанием занятий; 

– физическая тренировка в процессе служебной  деятельности, проводимая 
при попутных физических тренировках; 

– спортивно-массовая работа – три раза по одному часу в неделю в сво-
бодное от занятий время, также по одному часу в праздничные дни; 

– утренняя физическая зарядка – ежедневно по 30 минут, кроме воскресе-
нья и праздничных дней; 

– самостоятельная физическая тренировка – 3–4 часа, в неделю, но не ме-
нее двух занятий в неделю. 

Наиболее качественное развитие своих качеств дают самостоятельные фи-
зические тренировки. 

Наряду с этим учебная программа по физической подготовке развивает  
и совершенствует основные физические качества на протяжении всего периода 
обучения и закладывает потребность в регулярных занятиях спортом. Мы бы 
хотели остановиться на одном нормативе N9 Комбинированное силовое упраж-
нение (КСУ) на перекладине. КСУ заключается в последовательном выполне-
нии комбинации элементов: подтягивание, подъем силой, поднимание ног к пе-
рекладине, подъем переворотом. Учитывается количество правильно выпол-
ненных комбинаций.  

Оценочные показатели: 
Отл. – 5 повторений; Хор. – 4 повторения; Удов. – 3 повторения. 
Проведя опрос у 3 групп курсантов был выявлен прогресс улучшения лич-

ных показателей по физической подготовке, в ходе обучения с 1 по 4 курс. 
Группа A, курсанты, которые регулярно тренируют норматив N9 3 раза в неде-
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лю; группа B, курсанты, которые тренируют норматив N9 один раз в 3 месяца; 
группа C – курсанты не тренирующие данный норматив. Группы состояли из 20 
человек. Опрос был проведен на примере увеличения количества подъема пере-
воротом. Наглядное сравнение в увеличении физических показателей:  

Группа A увеличила показатели с 7 до 11 повторений; 
Группа B увеличила показатели с 4 до 8 повторений; 
Группа C увеличила показатели с 1 до 2 повторений. 
Исходя из представленных выше данных были сделаны выводы: 
– постоянные физические нагрузки и тренировки способствуют улучше-

нию и развитию своих физических данных; 
– потребность постоянного занятия спортом, способствует закаливанию 

организма от вредных и пагубных факторов внешней среды; 
– регулярное занятие спортом положительно скажется на подрастающее 

поколение.  
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