
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 
 
 
 
 

ОПОРНЫЙ КОНСПЕКТ 
 
 

ТЕМА: 
КОМПЛЕКСНЫЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ЗАНЯТИЯ 

 
ВОПРОСЫ ЗАНЯТИЯ: 
1. Совершенствование ударов рукой прямо, ногой снизу. 
2. Тренировка упражнения № 51 (марш-бросок на 5 км). 
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І. Методика подготовки руководителя к занятию: 

1. Уяснение темы, занятия и их целей. 
2. Изучение содержания данного занятия. 
3. Изучение наставлений, инструкций и руководств. 
4. Определение последовательности проведения занятия и использования материального обеспе-

чения. 
5. Определение методических приемов проведения занятия. 
6. Составление плана-конспекта (плана, опорного конспекта). 
7. Подготовка материального обеспечения занятия и места проведения занятия. 
8. Определение требований безопасности при проведении занятия. 
9. Утверждение плана-конспекта (плана) у непосредственного начальника. 
10. Проведение ИМЗ (инструктажа) с помощниками руководителя занятия. 
11. Организация самостоятельной подготовки помощников руководителя занятия. 

 
II. Методические указания по проведению занятия. 
Комплексные учебно-тренировочные занятия направлены на повышение общей и специальной 
физической подготовленности военнослужащих. Они проводятся, как правило, в конце периодов 
обучения. 
В содержание комплексных занятий включаются физические упражнения из двух и более разде-
лов физической подготовки в различных сочетаниях. 
Вначале отрабатываются упражнения на развитие быстроты, ловкости, затем – приемы, и дейст-
вия, связанные с тонкой двигательной координацией упражнения на силу и после этого – на вы-
носливость. Конкретные варианты комплексирования упражнений определяются руководителями 
занятий в соответствии с периодами и задачами обучения, уровнем физической подготовленности 
военнослужащих и материальным обеспечением занятий. 
 
Для проверки практической физической подготовленности все военнослужащие, в зависимости от 
особенностей военно-профессиональной деятельности, распределяются на четыре категории: 
Категория № 1: 
военнослужащие Сухопутных войск (личный состав мотострелковых подразделений, подразделе-
ний радиационной, химической, биологической защиты, танковых, артиллерийских, автомобиль-
ных инженерных подразделений, ракетных, зенитных артиллерийских, зенитных ракетных под-
разделений, подразделений войск связи, подразделений противовоздушной обороны и радиоэлек-
тронной борьбы, подразделений обеспечения, топогеодезии и гидрометеорологии, курсанты и 
слушатели военно-учебных заведений, осуществляющих подготовку специалистов для этих под-
разделений); 
военнослужащие Военно-воздушных сил (нелетный состав воинских частей, зенитных ракетных и 
радиотехнических подразделений и воинских частей, подразделений связи и тыла, курсанты и 
слушатели военно-учебных заведений, осуществляющих подготовку специалистов для этих воин-
ских частей и подразделений); 
военнослужащие Военно-Морского Флота (личный состав воинских частей и подразделений связи 
и химической защиты, автомобильных, танковых, инженерных, ракетных, артиллерийских под-
разделений, подразделений ремонта, обслуживания и обеспечения, нелетный состав морской 
авиации); 
военнослужащие Ракетных войск стратегического назначения (личный состав ракетных подразде-
лений, учебных воинских частей и подразделений специальных войск, воинских частей и подраз-
делений тыла, курсанты и слушатели военно-учебных заведений, осуществляющих подготовку 
специалистов для Ракетных войск стратегического назначения); 
военнослужащие Воздушно-десантных войск (личный состав подразделений ремонта, обслужива-
ния и обеспечения, нелетный состав авиации Воздушно-десантных войск). 
Категория № 2: 
военнослужащие летного состава истребительной, истребительно-бомбардировочной, дальней, во-
енно-транспортной авиации Военно-воздушных сил, армейской авиации, авиации Ракетных войск 
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стратегического назначения, морской (палубной) авиации, летного состава Воздушно-десантных 
войск, курсанты и слушатели военно-учебных заведений, осуществляющих подготовку специали-
стов летного состава. 
Категория № 3: 
военнослужащие плавающего состава надводных кораблей и подводных лодок, учебных отрядов и 
подразделений Военно-Морского Флота, курсанты и слушатели военно-учебных заведений, осу-
ществляющих подготовку специалистов плавательного состава Военно-Морского Флота. 
Категория № 4: 
военнослужащие Ракетных войск стратегического назначения (личный состав охраны, обороны и 
противодиверсионной борьбы); 
военнослужащие Сухопутных войск (личный состав разведывательных подразделений и подраз-
делений специального назначения); 
военнослужащие Военно-воздушных сил (личный состав подразделений охраны стратегических 
объектов); 
военнослужащие Военно-Морского Флота (личный состав подразделений морской пехоты, де-
сантно-штурмовых, разведывательных десантных подразделений, подразделений специального 
назначения, боевых пловцов, военных водолазов); 
военнослужащие Воздушно-десантных войск (личный состав воинских частей Воздушно-
десантных войск). 
Военнослужащие, не вошедшие в перечисленные категории, относятся к категории № 1. 
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УТВЕРЖДАЮ 
Командир войсковой части  
 

(воинское звание) 
 

     

    (фамилия) 

«  »  200  г. 
 

ПЛАН 
 
проведения занятия с  
  

по Физической подготовке на «  »  200  г. 
 
Тема: КОМПЛЕКСНЫЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ЗАНЯТИЯ. 
 
Занятие: СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ УДАРОВ РУКОЙ ПРЯМО, НОГОЙ СНИЗУ. ТРЕНИРОВКА 
УПРАЖНЕНИЯ № 51 (МАРШ-БРОСОК НА 5 КМ). 
Цель занятия: 
Совершенствование ударов рукой прямо, ногой снизу. 
Провести тренировку упражнения № 51 (марш-бросок на 5 км). 
Время: _________________________ 
 
Место занятия: Спортивный городок (спортивный зал). 
 
Метод проведения занятия: Практическое, тренировка. 
 
Материальное обеспечение занятия: 

1. Оборудование спортивного городка (спортивного зала). 
 

Содержание (мин) Организационно-методические 
Указания 

Подготовительная часть – 7 мин 
Построение, объяснение задач и содержа-
ния занятий, проверка личного состава 1 Взвод – в двухшереножном 

Строевые приемы, упражнения на месте, 
упражнения в движении 6 

Проводить в составе взвода. Темп выпол-
нения упражнений – средний. Каждое уп-
ражнение повторить 4–6 раз 

Основная часть – 40 мин 
  Организовать фронтальным способом на 

двух учебных местах 
Совершенствование ударов рукой прямо, 
ногой снизу. 10 

Тренировку проводить в составе подраз-
деления потоком. 
Обратить особое внимание на технику 
ударов рукой прямо, ногой снизу. 

Тренировка упражнения № 51 (марш-
бросок на 5 км). 30 

Тренировку проводить в составе подраз-
деления в среднем темпе. 
Обратить особое внимание на технику 
бега 

Заключительная часть – 3 мин 
Бег в медленном темпе, ходьба в медленном 
темпе, упражнения в глубоком дыхании и 
для расслабления мышц 

2 
Проводить в колонне по одному 

Подведение итогов занятия 1 Взвод – а двухшереножном строю 
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1. Совершенствование ударов рукой прямо, ногой снизу 
 

 
 

Удар рукой прямо 
 

 
Удар ногой снизу 

1.1. Совершенствование уда-
ров рукой прямо 
УДАР РУКОЙ ПРЯМО – нанести 
кулаком (основанием ладони): из 
изготовки к бою толчком ноги пе-
ренести тяжесть тела на впереди 
стоящую ногу и с поворотом туло-
вища нанести удар. 
 
1.2. Совершенствование уда-
ров ногой снизу 
УДАР НОГОЙ СНИЗУ – нанести 
носком, подъемом стопы или коле-
ном. 
 
ВЫПОЛНЕНИЕ КАЖДОГО 
ПРИЕМА ОЦЕНИВАЕТСЯ: 
«ОТЛИЧНО» – если прием выпол-
нен согласно описанию, быстро и 
уверенно; 
«ХОРОШО» – если прием выпол-
нен согласно описанию, но недос-
таточно быстро и уверенно; 
«УДОВЛЕТВОРИТЕЛЬНО» – если 
прием выполнен согласно описа-
нию, но медленно и с нарушением 
слитности движения или допущена 
потеря равновесия, но конечная 
цель достигнута; 

«НЕУДОВЛЕТВОРИТЕЛЬНО» – если прием не выполнен или выполнен не в соответствии с опи-
санием. 

2. Тренировка упражнения № 51 (марш-бросок на 5 км) 
УПРАЖНЕНИЕ 51. МАРШ-БРОСОК НА 5 КМ. 
Марш-бросок проводятся на любой местности, с общего (раздельного) старта. Старт и финиш 
оборудуются на одном месте. Каждый военнослужащий должен иметь автомат с магазином, сумку 
для магазинов с вложенным в него магазином, противогаз. Запрещается всякое дополнительное 
крепление оружия и снаряжения, препятствующее их немедленному использованию по назначе-
нию (в том числе дополнительные ремни, другие приспособления, не предусмотренные соответст-
вующей формой одежды). Время определяется каждому участнику забега. При выполнении уп-
ражнений в составе подразделения (взвод, рота и приравненные к ним подразделения) положи-
тельная оценка выставляется при условии прибытия подразделения на финиш с растяжкой не бо-
лее 50 м. Результат определяется по последнему участнику забега. Граница 50 м перед финишем 
обозначается яркими флажками с обеих сторон дистанции. Длина коридора измеряется от линии 
финиша. При выполнении упражнения разрешается взаимопомощь. Запрещается передача оружия 
и снаряжения. Время подразделению определяется по последнему участнику. 
 
МЕТОДИКА ОЗНАКОМЛЕНИЯ, РАЗУЧИВАНИЯ И ТРЕНИРОВКИ ТЕХНИКИ БЕГА НА 5 КМ 
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Дистанция в марш-броске преодолевается за счет чередования ходьбы и бега. Наиболее рациона-
лен темп ходьбы 120 шагов в минуту при длине шага 70–80 сантиметров; скорость движения бу-
дет 84–96 метров в минуту. Скорость бега должна быть около 200 метров в минуту: при темпе 
185–190 шагов в минуту длина шага должна быть 100–105 сантиметров. 
На дистанции 5 километров передвижение шагом обычно не превышает по времени 25 процентов 
от норматива. 

 
 

Положения оружия 
при ускоренном передвижении 

Тренировку в марш-бросках 
следует проводить на специ-
ально подобранном маршру-
те по открытой местности, 
вне дорог с интенсивным 
движением. 
Оружие при ускоренном пе-
редвижении можно держать 
на ремне, под рукой стволом 
вперед или назад, на груди, за 
спиной или в руке. Положе-
ние оружия следует периоди-
чески менять. 
В ходе тренировки необхо-
димо выдерживать установ-
ленный режим движения, ме-
няя его лишь в некоторых 
случаях. 

Важное значение для правильной организации тренировок имеют питьевой режим и питание. 
Тренировку или контрольный марш-бросок следует начинать через 1–1,5 часа после принятия пи-
щи. В день тренировки из рациона питания - желательно исключить пищу, которая продолжитель-
но усваивается организмом (тушеная капуста, борщ, щи, горох). Пить воду можно до тренировки, 
во время тренировки следует воздержаться, после тренировки можно выпить стакан воды и лишь 
через 30–40 минут напиться вдоволь, избегая при этом пить газированные напитки. Полезно будет 
в этот день съесть больше сахара. 
В холодную погоду, при сильном ветре нужно опустить наушники у шапок, надеть перчатки, уси-
лить взаимное наблюдение за открытыми частями тела. В условиях жаркого климата при пере-
движении следует периодически заменять направляющих, двигаться только в разомкнутом строю, 
нельзя снимать головные уборы, можно расстегнуть воротнички и рукава, ослабить ремни. 
 

НОРМАТИВЫ ПО УСКОРЕННОМУ ПЕРЕДВИЖЕНИЮ И ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 
Военнослужащие, 
проходящие воен-
ную службу по 
призыву, прослу-
жившие менее 6 

месяцев 

Военнослужащие, 
проходящие воен-
ную службу по 
призыву, прослу-
жившие 6 месяцев 

и более 

Упражнение 

К
ат
ег
ор
ия

 в
ое
н-

но
сл
уж

ащ
их
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отл. хор. уд. отл. хор. уд. 
1 27,00 28,00 29,00 26,00 27,00 28,00Марш-бросок 

на 5 км 4 
51 4 мин, с 

26,00 27,00 28,00 25,00 26,00 27,00
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