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Аннотация. Исследуемая проблема состоит в том, что в настоящее время недостаточно методических рекомен-

даций, в которых была бы обоснована методика занятий калистеникой для подготовки обучающихся военных вузов 

к выполнению норм специального спортивного комплекса «Спортсмен Росгвардии». 

Целью нашего исследования выступало повышение показателей сдачи норм специального спортивного ком-

плекса «Спортсмен Росгвардии» у обучающихся военного вуза посредством упражнений системы калистеника. 

Материалы и методы исследования. В процессе исследования проводился анализ научной литературы, педагоги-

ческое наблюдение, а также педагогический эксперимент на базе Новосибирского военного ордена Жукова инсти-

тута имени генерала армии И. К. Яковлева войск национальной гвардии Российской Федерации с целью подтвер-

ждения эффективности предлагаемой методики занятий калистеникой, как средства подготовки обучающихся к 

сдаче норм специального спортивного комплекса «Спортсмен Росгвардии». 

Результаты. Установлено статистически достоверное повышение физической готовности обучающихся военного 

вуза под влиянием занятий калистеникой, что в конечном итоге соответствует требованиям специального спортив-

ного комплекса «Спортсмен Росгвардии». 
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Введение 

В 2018 году Приказом Директора Федеральной 

службы войск национальной гвардии Российской Феде-

рации - главнокомандующего войсками национальной 

гвардии Российской Федерации от 29.03.2018 г., № 100 

было утверждено Наставление по физической подго-

товке в войсках национальной гвардии Российской Фе-

дерации (наставление). С этого момента в войсках наци-

ональной гвардии, был введен своего рода аналог Все-

российского физкультурно-спортивного комплекса «Го-

тов к труду и обороне», Специальный спортивный ком-

плекс «Спортсмен Росгвардии» (ССК) [5, 6, 7, 10]. Ос-

новными задачами ССК в военных вузах войск нацио-

нальной гвардии были определены следующие:  

– улучшение спортивно-массовой работы;

– вовлечение обучающихся в регулярные занятия

физической подготовкой и спортом; 

– повышение уровня физической подготовленно-

сти и спортивного мастерства обучающихся; 

– укрепление здоровья и повышения работоспо-

собности обучающихся; 

– оценка качества управления физической подго-

товкой в военном вузе. 

В наставлении так же были определены упражнения 

ССК, которые должны выполняться военнослужащими 

и сотрудниками Росгвардии с учетом возрастной группы 

сдающего: бег на 3 или 1 километр; подъем переворотом 

либо подтягивание на перекладине; комплексное сило-

вое упражнение; бег на 100 метров (челночный бег 

10х10 метров); лыжная гонка на 5 километров (бег на 5 

километров – для бесснежных районов); общее кон-

трольное упражнение на единой полосе препятствий; 

метание гранаты на дальность; плавание в спортивной 

форме; упражнение контрольных либо учебных стрельб 

из штатного оружия. Учебно-тренировочные занятия по 

упражнениям ССК были определены одной из основных 

форм спортивно-массовой работы в военных вузах, ре-

зультаты выполнения которых подлежат обязательному 

учету во всех учебных подразделениях. Организаци-

онно-методическое руководство по выполнению ССК 

было возложено на спортивный комитет военного вуза, 

задача по оформлению наглядной агитации и результа-

тов выполнения обучающимися упражнений и требова-

ний ССК в учебных подразделениях возлагалась на 

спортивных организаторов подразделений. 

Помимо задач ССК, перечня упражнений, входящих 

в его состав и организационных требований по его реа-

лизации в наставлении, были определены требования 

ССК. Данные требования регламентировали порядок 

представления обучающихся к награждению нагрудным 

знаком «Спортсмен Росгвардии». Так, знаком 1-й сте-

пени (золотым) должны награждаться обучающиеся, 

выполнившие все упражнения ССК на оценку «от-

лично». Знаком 2-й степени (серебряным) обучающиеся, 

выполнившие половину и более упражнений ССК на 

оценку «отлично» (в том числе упражнение контроль-

ных стрельб (упражнение учебных стрельб), остальные 

– на оценку «хорошо». Знаком 3-й степени (бронзовым)

награждению подлежат обучающиеся выполнившие

упражнения ССК на оценку не ниже «хорошо», а

упражнение контрольных стрельб (упражнение учебных

стрельб) на оценку «отлично» [7].

Говоря о ССК, нельзя не отметить тот факт, что в 

настоящее время особенно большой интерес для обуча-

ющихся в военных вузах, стали представлять те виды 

двигательной активности, которые сегодня получили 

наибольшую популярность у гражданской молодежи, к 

ним можно с уверенностью отнести различные виды со-

временных физкультурных технологий, одной из кото-

рых является – «Калистеника». Калистеника (название 

произошло от двух греческих слов kallos – «красота» и 

sthenos – «сила») представляет собой форму трениро-

вок, в которых спортсмен выполняет упражнения пре-

одолевая (используя) вес собственного тела [1, 4, 8, 9]. 

Для занятий калистеникой возможно использовать лю-

бое пространство и находящиеся под рукой предметы, 

не ограничиваясь упражнениями на турниках, брусьях, 

лестницах и других гимнастических снарядах, как это 

зачастую реализуется на тренировках в системе Street 

Workout. Так же, в сравнении со Street Workout(ом) и 

бодибилдингом, в системе занятий калистеникой не ис-

пользуются дополнительные утяжелители, что практи-

чески исключает возможность наступления эффекта пе-

ретренированности у спортсмена [1, 2, 3, 8]. Кроме того, 

в сравнении с другими современными спортивными тех-

нологиями, занятия калистеникой имеют еще ряд суще-

ственных преимуществ, к которым можно отнести ми-

нимальную травмоопасность, которая обеспечивается 

естественной амплитудой движений при выполнении 

упражнений спортсмена. Так же, ценным в калистенике 

является преобладание комплексных тренировок, 

направленных на гармоничное развитие связок и мышц 

всего тела, не только силы, но и выносливости, быст-

роты, ловкости и гибкости, занимающегося [2]. При 

рассмотрении программ силовых тренировок в калисте-

нике, можно установить ее направленность на всесто-

роннюю физическую подготовленность, что в значитель-

ной мере соответствует задачам ССК. В то же время, 

научная проблема заключается в том, что в настоящее 

время недостаточно исследований и методических реко-

мендаций, в которых были бы обоснованы содержание 

и методика занятий калистеникой для подготовки обу-

чающихся в военных вузах к выполнению норм ССК. 

Методика и организация исследования 

Целью нашей научной работы явилось определение 

эффективности   методики занятий калистеникой с це-

лью повышения показателей обучающихся, сдающих 

нормы ССК. 

Методика занятий калистеникой подразумевает осо-

бый подход к организации тренировок и технике выпол-

нения упражнений. К таким особенностям можно отне-

сти следующие: значение силовых показателей при за-

нятиях калистеникой будет так же высоко, как и в ре-

зультате занятий в специализированных силовых залах, 

но для их проведения не потребуется специальное обо-

рудование и снаряжение; эффективность занятий кали-

стеникой так же не будет уступать занятиям с исполь-

зованием специализированных тренажеров с учетом 

полноценного и сбалансированного рациона питании 

обучающихся в военном вузе; в условиях строгой регла-

ментации распорядка дня военного вуза занятия кали-

стеникой могут проводиться в период самостоятельной 
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и спортивно-массовой работы обучающихся, а так же в 

удобное (личное) для самих обучающихся время; гиб-

кость и универсальность методики организации трени-

ровок в калистенике способна обеспечить индивидуаль-

ный подход к выбору упражнений, с учетом особенно-

стей физического развития и состояния занимающе-

гося; занятия калистеникой, в теплую погоду могут ор-

ганизовываться на свежем воздухе, на открытых спор-

тивных городках и площадках, имеющихся в военном 

вузе, что будет благотворно влиять на общее состояние 

здоровья обучающихся. 

Методика занятий калистеникой, как и в любой дру-

гой спортивной технологии, включает этапы организа-

ции тренировочного процесса, которые могут соответ-

ствовать степени физической готовности и динамике 

развития физических качеств обучающихся. На началь-

ных этапах тренировок, важно сформировать своего 

рода фундамент физической готовности организма, обу-

чающегося к более интенсивным нагрузкам, постепенно 

приближаясь к максимальным. 

Основываясь на рассмотренных и других преимуще-

ствах и особенностях занятий калистеникой, нами была 

разработана и предложена методика организации дина-

мических тренировок для обучающихся военного вуза 

обеспечивающих их подготовку к сдаче нормативов 

ССК, с учетом мышечных групп, задействованных при 

их выполнении [2, 3, 4, 9]. 

Таблица 1 – Взаимосвязь упражнений ССК и упражнений калистеники 

Норматив 

(упражнение) ССК 

Основные мышцы, задействованные  

при выполнении норматива (упражнения) 

Предлагаемые упражнения калистеники 

Подтягивание 

на перекладине 

Двуглавая и трехглавая мышца плеча, широчай-

шая мышца спины, большая круглая мышца, 

трапециевидная мышца, прямые мышцы жи-

вота, дельтовидная мышца 

Различного вида подтягивания на перекладине 

Скручивания разного вида 

Планка разного вида 

Подъем переворотом 

на перекладине 

Прямые и косые мышцы живота, широчайшая 

мышца спины, двуглавая и трехглавая мышца 

плеча, большая грудная мышца, дельтовидная 

мышца, трапециевидная мышца  

Скручивания разного вида 

Различного вида подтягивания на перекладине 

Различного вида отжимания 

Планка разного вида 

Бег на 100 м  

(челночный бег 

10х10 м) 

Четырехглавая мышца бедра, портняжная 

мышца, двуглавая мышца бедра, икроножная 

мышца, большая ягодичная мышца, мышцы по-

ясничного отдела, подвздошно-поясничная 

мышца, прямые и косые мышцы живота 

Приседания разного вида 

Разнообразные виды подъема на носки 

Виды гиперэкстензии 

Разнообразные виды мостика 

Разнообразные виды скручиваний 

Планка разного вида 

Метание гранаты 

на дальность 

Прямые и косые мышцы живота, подвздошно-

поясничная мышца, большая грудная мышца, 

дельтовидная мышца, двуглавая и трехглавая 

мышца плеча, широчайшая мышца спины, че-

тырехглавая мышца бедра, портняжная мышца, 

двуглавая мышца бедра, икроножная мышца 

Разнообразные виды скручиваний 

Планка 

Мостик 

Различного вида отжимания 

Различного вида подтягивания на перекладине 

Приседания разного вида 

Разнообразные виды подъема на носки 

Приведенная нами выше таблица демонстрирует вза-

имосвязь тренировочного процесса в калистенике и вы-

полнения контрольных упражнений ССК. Физические 

упражнения калистеники, не только способствуют раз-

витию необходимых в ССК силы, выносливости, гибко-

сти и быстроты, но и положительно влияют на его общее 

состояние здоровья, и морально-психологическое состо-

яние [3, 4]. Основываясь на сказанном, можно утвер-

ждать, что занятия калистеникой могут положительно 

отразиться на результатах сдачи обучающимися норма-

тивов ССК. 

Наше исследование проводилось на базе Новосибир-

ского военного ордена Жукова института имени гене-

рала армии И.К. Яковлева войск национальной гвардии 

Российской Федерации в три этапа. В исследовании, в 

качестве испытуемых принимали участие курсанты пер-

вого курса и слушатели курсов повышения квалифика-

ции военного института. 

На первом этапе (август - сентябрь 2022 года), был 

проведен анализ степени физической подготовленности 

испытуемых (курсантов первого курса – юношей 

18–19 лет, слушатели курсов повышения квалифика-

ции (слушатели КПК) – мужчины 28-30 лет) по сред-

ствам контрольно-проверочного занятия по упражне-

ниям и нормативам ССК для соответствующих возраст-

ных групп военнослужащих [5]. 

Таблица 2 – Упражнения контрольно-проверочного занятия 

Упражнения 
Испытуемые 

Курсанты Слушатели КПК 

Бег на 3000м мин, с + – 

Бег на 1000 м мин, с – + 

Подъем переворотом на перекладине кол-во раз + – 

Подтягивание на перекладине кол-во раз – + 

Бег на 100 м с + + 

Бег на 5000 м мин, с 
+ + 

Общее контрольное упражнение на единой полосе препятствий мин, с + – 

Метание гранаты на дальность м, см + + 
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На втором этапе (октябрь 2022 – март 2023 года) 

нами проводился педагогический эксперимент, в кото-

ром приняли участие 40 человек (курсанты – 20 и слу-

шатели курсов повышения квалификации (слушатели 

КПК) – 20), распределенные равно (по 10 человек) в 

контрольную и экспериментальную группы. Занятия с 

участниками эксперимента по физической подготовке 

проводились в соответствии с тематическим планом и 

расписанием занятий военного института, в среднем 1-

2 раза в месяц длительностью до 120 минут. Кроме пла-

новых занятий, под руководством командиров подразде-

лений проводились занятия в рамках спортивно-массо-

вой работы (занятия 3 раза в неделю по 60 минут). В 

период плановых занятий, испытуемые контрольной и 

экспериментальной групп, отрабатывали темы заплани-

рованных занятий, в том числе тренируя упражнения 

ССК. В рамках же спортивно-массовой работы подго-

товка испытуемых контрольной и экспериментальной 

групп отличалась. Испытуемые контрольной группы в 

период основной и вариативной (самостоятельной) части 

занятий спортивно-массовой работы отрабатывали 

только упражнения, включенные в ССК. В тоже время, 

обучающиеся экспериментальной группы в период ва-

риативной части занятий спортивно-массовой работы 

занимались дополнительными тренировками по мето-

дике калистеники предложенной нами. Кроме того, в 

личное время обучающихся, экспериментальная группа 

так же тренировалась по нашей методике, используя 

спортивные гимнастические залы и спортивные пло-

щадки и городки военного института. Методика заня-

тий калистеникой содержала три этапа подготовки 

участников эксперимента: I – подготовительный; II – 

развивающий; III – закрепляющий. 

Таблица 3 – Методика тренировки в калистенике 

Упражнение и его виды Показатели и содержание тренировок по этапам 

Повторения (время) / подходы I II III 
1. Подтягивания на перекладине:

1.1. широким хватом 10-20/1 + 

1.2. узким хватом 10-20/1 + 
1.3. обратным хватом 9-15/1 + 

1.4. диагональные 8-15/1 + + 
1.5. на одной руке 6-10/1 + 

2. Отжимания:

2.1. классические 10-20/1 + 

2.2. «алмазные» 10-20/1 + 

2.3. с ногами на высокой опоре 9-15/1 + 
2.4. на брусьях 8-15/1 + + 
2.5. в стойке на руках 6-10/1 + 

3. Скручивания:

3.1. классические 10-25/1 + 

3.2. с поднятыми ногами 10-25/1 + 

3.3. с поворотом таза 10-25/1 + 
3.4. косые скручивания 10-20/1 + + 
3.5. в висе на турнике 10-15/1 + 

4. Планка:

4.1. на прямых руках 30-40с/2 + 

4.2. с опорой на предплечья 40-60с/2 + 

4.3. на предплечьях с выпрямлением рук 40-60с/2 + 
4.4. боковая планка 40-60с/2 + + 
4.5. на высокой опоре 40-60с /2 + 

5. Гиперэкстензия:

5.1. упражнение «лодочка» 8-10с/3 + 

5.2. обратная 10-15/2 + + 
5.3. классическая (45 градусов) + + 
5.4. Прямая (90 градусов) 10-15/2 + 

6. Мостик:

6.1. обратная планка 30-45c/3 + 

6.2. от стены 8-10/2 + + 
6.3. из положения стоя 4-6/2 + + 
6.4. подъем из мостика в положение стоя 4-6/2 + 

7. Приседания:

7.1. классические 30-40/3 + 

7.2. с узкой постановкой ног 30-40/2 + 

7.3. на одной ноге с поддержкой 20-30/2 + 
7.4. с прыжком 10-15/2 + + 
7.5. на одной ноге 15-20/2 + 

8. Подъем на носки:

8.1. подъем на носки 15-20/1 + + 

8.2. подъем на носки на одной ноге 20-30/1 + 

Организационно-методические указания: 
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1) тренировка на каждом этапе должна включать упражнения, обеспечивающие проработку мышц всего тела (упражне-

ния 1-8), виды упражнений (по сложности) определяются в соответствии с этапом подготовки и готовностью спортсмена; 

2) в ходе каждой тренировки, упражнения отрабатываются 4-мя сериями, пример – тренировка I-го этапа:

3)

Серии: Упражнения: 

1-я 1.1 2.1 3.1 4.1 5.1 6.1 7.1 8.1 

2-я 1.3 2.2 3.2 4.2 5.2 6.2 7.2 8.1 

3-я 1.1 2.1 3.1 4.1 5.1 6.1 7.1 8.1 

4-я 1.3 2.2 3.2 4.2 5.2 6.2 7.2 8.1 

*на втором и третьем этапе количество серий может быть увеличено до 5-ти.

4) при выполнении программы, отдых меду упражнениями должен составлять не менее 60 с., между сериями упражне-

ний до 3-х минут. 

На третьем этапе педагогического эксперимента (ап-

рель 2023 г.) – нами проводилась статистическая обра-

ботка полученных данных и их обобщение. 

Результаты и интерпретация исследования 

На первом этапе эксперимента физические показа-

тели участников эксперимента существенно не отлича-

лись (результаты сравнения по t-критерию Стьюдента 

не достоверные).  В ходе контрольно-проверочного заня-

тия на заключительном этапе педагогического экспери-

мента, было установлено, что в экспериментальной, так 

же, как и в контрольной группе все средние показатели 

улучшились. Такая положительная тенденция стала 

возможна в результате систематических плановых заня-

тий по физической подготовке и участию обучающихся 

обеих групп в спортивно-массовой работе военного ин-

ститута. В тоже время, важно отметить, что по ряду по-

казателей результаты контрольной и эксперименталь-

ной групп имели отличия. Так, в сравнении с экспери-

ментальной группой, в контрольной группе средний ре-

зультат бега на 3000 м. оказался на 3,3 с выше. Так же, 

лучше контрольная группа справилась с упражнением - 

бег на 5000 м, где в среднем она превзошла контроль-

ную группу на 10,4 с В результате выполнения кон-

трольного упражнения – бег на 1000 м обе группы по-

казали практически равнозначный средний результат, 

но в беге на 100 м в среднем на 0,5 с, лучше справилась 

экспериментальная группа. Важно отметить, что в 

упражнениях подтягивание на перекладине и подъем 

переворотом на перекладине экспериментальная группа 

превзошла контрольную в среднем на 7 и 5 раз соответ-

ственно. В упражнении – метание гранаты на даль-

ность, средний результат экспериментальной группы 

также оказался выше, со средним показателем – на 1,5 

м. На ряду с упражнениями на перекладине, в беге на 

100 м и метании гранаты на дальность, эксперименталь-

ная группа, так же лучше прошла тестирование в пла-

вании и прохождении единой полосы препятствий, со 

средними показателями – на 3,6 с и 2,2 с соответ-

ственно. Таким образом, был зафиксирован значимый 

прирост показателей экспериментальной группы по ше-

сти из девяти контрольным упражнениям, кроме бего-

вых на дистанции 3000 и 5000 метров. 

Выводы 

Полученный результат педагогического экспери-

мента показал, что дополнительные занятия обучаю-

щихся военного вуза калистеникой по предложенной 

нами методике, позволил им улучшить результаты в те-

стах нормативов специального спортивного комплекса 

«Спортсмен Росгвардии». 

Анализ итоговых результатов, полученных на кон-

трольно-проверочном занятии экспериментальной и 

контрольной группами позволил сделать вывод: 

учитывая то, что в начале педагогического экспери-

мента испытуемые контрольной и экспериментальной 

групп в среднем демонстрировали равные результаты, 

важно отметить, что на заключительном этапе экспери-

ментальная группа превзошла контрольную по шести 

(из девяти) тестируемым упражнениям (за исключением 

бега на 3000 и 5000 метров, что допустимо в связи с тем, 

что занятия калистеникой не носят углубленную бего-

вую направленность), при этом важно отметить, что из 

шести контрольных упражнений самого превосходного 

результата экспериментальной группе удалось достичь 

сразу в двух упражнениях (подтягивания на перекла-

дине и подъем переворотом), которые относятся к основ-

ным упражнениям физической подготовки военнослу-

жащих Росгвардии. 

Важно отметить, что 25 % курсантов и слушателей 

КПК экспериментальной группы выполнили нормативы 

ССК на нагрудный знак «Спортсмен Росгвардии» пер-

вой степени, 35 % - на знак второй степени, 20% - на 

знак третьей степени, и только 10% не сумели выпол-

нить нормативные требования (в основном по причине 

низких результатов в стрельбе из штатного оружия). В 

контрольной группе, 20 % курсантов и слушатели КПК 

выполнили требования на знак первой степени, 25% на 

знак второй и 35% третьей степени, и 20% военнослу-

жащих не успешно прошли испытания. 

Положительная тенденция развития физических ка-

честв обучающихся военного вуза подтвердила выдви-

нутую гипотезу о том, что занятия калистеникой спо-

собствуют повышению их физической готовности к вы-

полнению норм специального спортивного комплекса 

«Спортсмен Росгвардии». 
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Abstract. The investigated problem is that nowadays there are not enough methodical recommendations, where the 

methodology of kalisthenics training for the preparation of military high school students to the fulfillment of the norms 

of a special sports complex "Russian Guard Athlete" would be grounded. 

The aim of our study was to increase the rates of passing the norms of the special sports complex "Russian Guard 

Athlete" among the students of military higher education institution through the exercises of the calisthenics system. 

Materials and methods of research. During the research we carried out analysis of scientific literature, pedagogical 

observation as well as a pedagogical experiment on the basis of Novosibirsk Military Institute of the Order of Zhukov 

named after Army General I. K. Yakovlev of the National Guard of the Russian Federation in order to confirm the 

effectiveness of the proposed method of calisthenics as a means of training students to pass the standards of the special 

sports complex "Russian Guard Athlete". 

Results. We have found a statistically reliable increase in the physical preparedness of the students of military high 

school under the influence of training Kalistenics, which ultimately corresponds to the requirements of a special sports 

complex "Russian Guard Athlete". 
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