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ОСОБЕННОСТИ ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ ЭКИПАЖЕЙ АТОМНЫХ ПОДВОДНЫХ ЛОДОК 

ПРИ НАХОЖДЕНИИ В ДАЛЬНЕМ ПОХОДЕ 
 

Обоснована модернизированная программа эффективного поддержания боеспо-

собности и слаживания экипажей атомных подводных лодок в дальнем походе путем 

оптимального режима применения аэробной круговой тренировки, комплексных, группо-

вых и эмоционально-насыщенных упражнений, оперативной системы контроля физиче-

ского состояния. 
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I. Pugachev 

 
An Experimental Programme of Physical Training 
of Atomic Submarine Crews During a Long Cruise 

 

An updated programme of an effective maintenance of fighting capacity and harmoniza-

tion of atomic submarine crews during long cruises has been suggested. The programme in-

volves an optimal schedule of aerobic round training, complex, group and emotional exercises, 

and a system of physical condition control. 

 

Keywords: atomic submarine crews, modernization, physical training programme, con-

tent, pedagogical control. 

 
Введение. В XXI веке вес Военно-

Морского Флота (ВМФ) в Вооруженных 

Силах (ВС) Российской Федерации (РФ) для 

защиты национальных интересов государ-

ства существенно возрастает по мере при-

обретения принципиально нового качества 

— возможности действовать в рамках раз-

работанной системы операций с использо-

ванием крылатых ракет морского базирова-

ния большой дальности, автономных не-
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обитаемых подводных аппаратов, эконо-

мичного нестратегического ядерного ору-

жия с учетом теории упреждающих ударов 

и траекторного времени дуэли [13]. Объек-

тивный анализ причин имевших место ка-

тастроф и аварийных ситуаций, изменения в 

способах и формах вооруженной борьбы в 

Мировом океане обусловили высокий от-

бор, предъявляемый к личному составу 

атомных подводных лодок (ПЛА), в отно-

шении их волевых и психофизических ка-

честв [16; 24]. На фоне антропогенных экс-

тремальных воздействий усиливается роль 

феномена «коллективной готовности» эки-

пажа [17]. В рамках концепции географиче-

ской эскалации Военно-морских сил НАТО 

ведущей задачей физической подготовки 

также рассматривается формирование на-

выков групповых действий в условиях 

стресса [23]. 

В последние годы уровень физической 

подготовленности военнослужащих ВМФ 

РФ значительно снизился. Среди 90% про-

веренных в 2008 г. войсковых частей 12% 

оценены на «неудовлетворительно»; 65,5% 

— лишь на «удовлетворительно»; 23% офи-

церов имеют дефицит уровня двигательных 

способностей [25]. При этапном контроле 

физической подготовки ВМФ РФ в 2012 г. 

положительную оценку получило только 

64,1% личного состава [15]. Нетолерантное 

физическое состояние ведет к снижению 

профессиональной работоспособности и к 

возникновению патологических изменений 

в организме [19]. В ходе решения постав-

ленных задач подводникам приходится на-

ходиться на кораблях до двух-трех месяцев. 

Увеличение сроков пребывания в море свя-

зано с разрешением противоречия между 

устойчивой ассимиляцией надежности эки-

пажей ПЛА и реального снижения уровня 

их физической готовности. 

Проблема заключается, с одной сторо-

ны, в необходимости обеспечения требуе-

мых физических кондиций экипажей боево-

го дежурства, а с другой, — в недостаточ-

ной эффективности функционирования пе-

дагогической системы. Тенденция реализа-

ции перспективных проектов ПЛА, разви-

тие научных взглядов на сущность средств 

во взаимосвязи с характером нагрузок [21] 

требует поиска путей инновации «Настав-

ления по физической подготовке» (НФП) 

ВС для поддержания боеспособности ВМФ. 

Цель работы — модернизация програм-

мы физической подготовки экипажей ПЛА 

РФ при нахождении в дальнем походе. 

Методы исследования: теоретический 

анализ и обобщение; наблюдение и беседа; 

профессиография; оценка психофизическо-

го состояния и слаживания экипажей; педа-

гогический эксперимент; биометрия. 

Результаты исследования. В процессе 

изучения профессиональной деятельности 

на современных ПЛА (типа «Гранит», 

«Акула») в условиях автономного похода на 

1-м этапе установлено, что отличительной 

особенностью труда подводников является 

усложнение объема информационной на-

грузки на органы чувств и центральную 

нервную систему (ЦНС) [20] при безуслов-

ной кумуляции нарушений суточных био-

ритмов, недостатка двигательной активно-

сти и воздействия социальной депривации. 

Дебютированием также рассматривается 

обоснование в процессе реализации 3-го 

этапа текущей комплексной научно-

исследовательской работы (шифр «Кур-

сант») Военного института физической 

культуры (ВИФК) и Военного учебно-

научного центра ВМФ «Военно-морская 

академия» (ВУНЦ ВМФ «ВМА») необходи-

мости владения специальными навыками 

индивидуального и коллективного выжива-

ния в водной среде: нанотехнологичным 

использованием спасательных плаватель-

ных средств; водолазной подготовки; при-

кладного плавания и ныряния в рабочей 

одежде; подводного рукопашного боя в со-

четании со стрельбой; скоростного манев-

рирования на лодках «БЛ-680». Более высо-

кая степень подготовленности в данном 

контексте создает повышенное психофизи-

ческое состояние, определенный «комфорт 
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преимущества», хотя ряд навыков подвод-

ник за период службы может и не приме-

нить [17]. 

Доминирующим показателем структур-

ных элементов деятельности на ПЛА в по-

ходе является умственный (интеллектуаль-

ный) компонент на основе анализа перера-

батываемой информации о состоянии объ-

ектов и выбора соответствующего плана 

действий. Главенствующее положение при 

этом занимают функции мышления, логи-

ческой обработки информации. Все виды 

мышления в той или иной степени присущи 

труду подводника и реализуются на разных 

этапах выполнения поставленной задачи. 

Основные звенья поступления к экипажам 

ПЛА информации представлены на рис. 1. 

В ходе боевого дежурства смены операто-

ров находятся в режиме непрерывного сле-

жения за показаниями бортовых приборов и 

аппаратуры при источниках света различно-

го спектрального состава. Усиливается кон-

центрация, сосредоточение и переключение 

внимания, напряжение зрительного анали-

затора и его афферентация в восприятии 

объектов, в осуществлении анализа и оцен-

ки ситуационных отношений. Ранее задачи 

похода условно дифференцировались на 

особо значимые и второстепенные [2; 3]. 

Теперь — фактор недопустимого риска, 

прогресс способов дезинформации, учет 

отрицательных воздействий обитаемости, 

внезапности групповой борьбы за живу-

честь, предупреждения катастрофы, изоли-

руют 2-е понятие [12; 20; 24]. Осознание 

этого повышает роль антиципации (особен-

но для командного состава), способности к 

принятию адекватных решений в ограни-

ченном лимите времени, эмоциогенной ус-

тойчивости, поддержания сплоченности 

коллектива. При выполнении различных 

форм оперативной деятельности, связанной 

с развитием процессов экстраполяции, с 

восприятием и переработкой информации, 

перестраиваются мозговые системы их 

обеспечения, отражающиеся в пространст-

венно-временных отношениях электриче-

ской активности коры больших полушарий.  

 

 
 

 

Рис. 1. Основные звенья поступления к экипажам 

ПЛА информации 

Условные обозначения: 

 — получение задачи от вышестоящего начальника; 

 — управленческие команды подчиненным; 

 — обратная связь (ответы на команды); 

 — действия подчиненных; 

 — контроль подчиненными за результатами своих дейст-

вий; 

 — контроль командира за действиями подчиненных; 

 — обратная связь, своевременный и всесторонний анализ 

выделяемых в ходе выполнения задачи неисправностей и 

отказов инженерно-технических систем и объектов; 

 — доклад вышестоящему начальнику о результатах дея-

тельности. 
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В процессе напряженного мышления 

(вынужденное восстановление работоспо-

собности агрегатов; форсированное обслу-

живание систем при сверхчастотных облу-

чениях; налаживание радиолокационных 

узлов при влиянии шумовых помех) нагруз-

ку испытывает 2-я сигнальная система, ме-

таболизм клеток головного мозга увеличи-

вает потребность кислорода и глюкозы [15]. 

Энергетическое обеспечение при этом идет 

за счет расщепления или углеводов, или 

аэробных источников при высоком уровне 

развития гликолиза. В критических стрес-

совых воздействиях организм подводников, 

помимо обычного нейрорефлекторного 

управления, переходит на избыточный уро-

вень регуляции, используя скрытые резервы 

[19]. При таких условиях наблюдается вы-

ход за пределы вероятного отклонения вы-

деляемых корой надпочечников стероидных 

гормонов, выраженное падение лимфоцитов 

и эозинофилов в белой крови [4]. В ответ на 

нагрузку возникает реакция функциональ-

ного напряжения, которая стабилизирует 

сердечный ритм вследствие активации под-

корковых нервных центров. С позиций био-

механики действия характеризуются точно-

стью и согласованностью сенсомоторного 

управления приборами и механизмами, ва-

риативной амплитудой, переменным рит-

мом проприоцепторов [15]. 

Для уточнения роли физической подго-

товленности как показателя эффективности 

деятельности нами в предпоходовом перио-

де исследовались два экипажа ПЛА. Было 

выявлено, что результаты бега на 1 км, под-

тягивания на перекладине, челночного бега 

10×10 м 1-го экипажа значительно превос-

ходят аналогичные показатели подводников 

2-го экипажа (t = 1,99; ρ < 0,05). Однако при 

анализе оценок за выполнение учебно-

боевых задач установлено, что показатели 

2-го экипажа на 6,3% выше, чем соответст-

вующие показатели 1-го экипажа. Причи-

нами факта могут быть: проявление кон-

цепции «минимизации» [4]; отсутствие мо-

тивации 2-й группы к процедуре экспери-

мента, хотя нормативы рассчитаны для 

среднего здорового человека, не занимаю-

щегося активно спортом; более высокий 

уровень развития физических качеств несет 

в себе неполную информацию о соответст-

вии боевой и физической готовности. 

В этой связи на 2-м этапе осуществлялся 

анализ требований НФП, в которых находи-

ли отражение обоснованные программы с 

периода создания научно-исследо-

вательской лаборатории ВИФК [2; 3; 22]. 

Исторической проблемой являлась разра-

ботка идеи «специальной направленности» 

как основной составляющей теории, отлич-

ной от концепции физического воспитания 

человека. Впервые специальные задачи (СЗ) 

подводников трактовались в НФП-66 [7] и 

были направлены на повышение устойчи-

вости к кислородному голоданию, резким 

перепадам атмосферного давления, к про-

должительному пребыванию в условиях ог-

раниченной подвижности. Отмечалось, что 

в сложных периодах похода упражнения 

могут выполняться в положении лежа в 

медленном темпе, без сильных напряжений 

и с глубоким дыханием. Особенности физи-

ческой подготовки обусловливали: факторы 

морской стихии; условия жизни и службы 

на корабле; специфика повседневной орга-

низации и боевой подготовки; характер тру-

да; комплектование кораблей [3]. Указанные 

показатели актуальны и в наши дни. В 

НФП-78 [8] задачи интегрировались в три 

блока: овладение навыками передвижения 

по кораблю и его устройствам, навыками 

действий на воде, под водой и гребли на 

шлюпках; развитие общей выносливости, 

ловкости, быстроты в действиях и устойчи-

вости к укачиванию; поддержание работо-

способности в походе, обеспечение актив-

ного отдыха и восстановления после него. В 

НФП-87 [9] особенности физической подго-

товки были выделены в 6-й главе, направ-

ленность задач в походе сводилась к обес-

печению работоспособности путем компен-

сации недостатка двигательной активности, 

профилактики воздействия неблагоприят-
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ных факторов обитаемости корабля, снятия 

эмоционального напряжения, поддержания 

уровня развития физических качеств. Одна-

ко НФП-78 [8] и НФП-87 [9] объединяли 

задачи личного состава надводных кораблей 

и подводных лодок. Это снижало возмож-

ность реализации специфических требова-

ний подводников к их физической подго-

товке. В НФП-2001 [10] специальная на-

правленность в основном дублировала за-

дачи, изложенные в НФП-78 [8]. Дополне-

нием являлось указание о необходимости 

развития координации движений, хотя в 

теории физической подготовки войск дан-

ное понятие считается более широким, но 

менее определенным, чем ловкость. В то же 

время в НФП-2001 [10] в развернутом виде 

раскрыто содержание методики тренировки 

в походе. В частности, детализированы 

формы, регламент планирования и интен-

сивность занятий, в том числе и для ПЛА, 

имеющих профилакторий. Особое внима-

ние уделялось положениям тренировки пе-

ред заступлением на вахту и во время бое-

вого дежурства. Операторам непрерывного 

слежения рекомендовались: периодическая 

смена позы; выпрямление спины; движения 

ногами, свободной рукой или произвольные 

напряжения отдельных групп мышц. Иссле-

дованиями установлено, что физическая 

подготовка с использованием бассейна 

профилактория позволяет не только под-

держивать работоспособность, но и решать 

задачи закаливания личного состава, повы-

шать его устойчивость к кислородному го-

лоданию и совершенствовать технику пла-

вания [2]. 

Действующее НФП-2009 [11] ввело тех-

нологию «100-балльного и выше» тестиро-

вания упражнений, а СЗ физической подго-

товки подводников в походе статьей 5 воз-

ложило на «Руководство по физической 

подготовке (РФП) ВМФ». Реализацией опе-

ративного задания № 701/6/292 заместителя 

Главнокомандующего ВМФ РФ (шифр 

«ФП-01») [12] нами разработан проект РФП 

ВМФ, в котором помимо задач, отраженных 

в НФП-2001 [10], отмечена значимость в 

походе психо-эмоциональных качеств и 

боевой слаженности экипажей, формирова-

ние которой в предпоходовый период пред-

полагает три этапа: адаптации, умеренной и 

интенсивной нагрузки. Основными кон-

трольными тестами проверки и оценки 

слаживания подразделений ВС, отмеченны-

ми в НФП-2009 [11], могут быть упражне-

ния: № 38 «Преодоление единой полосы 

препятствий в составе подразделения», № 

39 «Бег с преодолением полосы препятст-

вий в составе подразделения», № 48 

«Марш-бросок на 5 км», № 49 «Марш-

бросок на 10 км», № 55 «Марш на лыжах в 

составе подразделения на 5 км», № 56 

«Марш на лыжах в составе подразделения 

на 10 км». Следует подчеркнуть, что норма-

тивные требования балльной шкалы для 

оценки упражнения № 38 в приложении 14 

НФП-2009 [11] отсутствуют. Также, на наш 

взгляд, некорректно выглядит объединение 

шкалы начисления баллов в упражнениях 

№ 48, 49, 55, 56 при их выполнении в инди-

видуальном порядке и в составе подразде-

ления, как это отражено при оценке упраж-

нения № 39. Вместе с тем в ВМФ РФ имеет 

место некомплект штатных бассейнов и по-

лос препятствий для тренировки «Специ-

ального контрольного упражнения № 36 для 

военнослужащих надводных кораблей и 

подводных лодок, курсантов военно-

учебных заведений (учебных воинских час-

тей), готовящих специалистов для этих во-

инских частей», не говоря уже о других по-

лосах препятствий. В настоящее время эко-

номически труднореализуемо использовать 

для тренировки слаживания рекомендуемые 

НФП-2009 [11] упражнения № 38, 39. Для 

подводников теоретически они могут быть 

применимы, но на берегу. В условиях похо-

да ПЛА контрольные тесты НФП-2009 [11] 

не приемлемы. 

Обращает внимание сопоставление тех-

нологий выведения общей оценки за инди-

видуальную физическую подготовленность 

по НФП-2009 [11] и НФП-2001 [10] слуша-
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телей Высших специальных офицерских 

классов (филиала) ВУНЦ ВМФ «ВМА», 

прибывших на обучение в 2011 г. В резуль-

тате дифференциации показателей контроля 

по уровню развития отдельных физических 

качеств и двигательных навыков было вы-

явлено, что, согласно введенной балльной 

системы оценки [11], в худшую сторону у 

проверенных слушателей отмечается уро-

вень развития быстроты, общей выносливо-

сти и силы («неудовлетворительных» оце-

нок — соответственно 66%; 41%; 37%). В 

лучшую сторону следует отметить степень 

сформированности прикладных навыков 

плавания. Так, из проверенных 57 человек 

«неудовлетворительные» оценки получило 

13 слушателей, что составило 7,4%. Сум-

марных 103 «непороговых» уровней по от-

дельным упражнениям интегрировались в 

35% общих неудовлетворительных оценок 

за индивидуальную физическую подготов-

ленность, полученных 48 слушателями. 

Анализом установлено, что, согласно НФП-

2001 [10], процент неудовлетворительных 

оценок был бы еще больше и составил 60%, 

поскольку только за бег на 1 км из 136 че-

ловек получено 120 отрицательных резуль-

татов, что составляет 88,2%. Исходя из по-

ложений НФП-2001 [10], в худшую сторону 

был бы отмечен низкий уровень развития не 

быстроты, а общей выносливости. Это сви-

детельствует о том, что балльная система 

НФП-2009 [11] позволяет на 25% выше 

фиксировать более положительные резуль-

таты тестирования, «скрывая» регресс 

аэробной работоспособности. Следует спе-

циально подчеркнуть, что по результатам 

входного контроля в начале периода обуче-

ния норматив на оценку «хорошо» и «от-

лично» любого упражнения программы на 

общую выносливость не выполнил ни один 

слушатель, что может быть оправдано не-

давним прибытием на повышение квалифи-

кации из боевых войсковых частей ВМФ. 

Через 2 месяца обучения на учебном заня-

тии 5,1% военнослужащих выполнили нор-

матив на «отлично» в беге на 1 км. При ре-

тесте после восстановления пульса в про-

цессе реализации интервального метода 

тренировки 0,9% тех же слушателей под-

твердили текущий результат; 1,5% — смог-

ли выполнить повторную нагрузку на «хо-

рошо» и «удовлетворительно». В то же вре-

мя 2,5% слушателей, первоначально полу-

чивших отличные оценки, по субъективно-

му ощущению отказались выполнять уп-

ражнение. По методике специального изме-

рителя параметров пульса «ИПП-01Ц», учи-

тывающей колебания светового потока мяг-

ких тканей пальца руки под влиянием изме-

нений кровенаполнения, у данных слушате-

лей была отмечена аритмия сердечно-

сосудистой системы (ССС) и гипертониче-

ский тип реакции артериального давления 

на дозированную нагрузку. Это показывает, 

что у военнослужащих оценка «отлично» 

при первом тестировании была достигнута 

пограничным напряжением функциональ-

ных систем организма, приведшим к деста-

билизации выполнения повторных дейст-

вий. Отклонения от пределов нормы явля-

лись условно-патологическими, но служили 

рекомендательной информацией о необхо-

димости повышения толерантности орга-

низма к воздействию выносливости на фоне 

кумуляции утомления. 

Изучение опыта функций НФП свиде-

тельствует о том, что они объединяли в 

единой взаимосвязанной системе вопросы 

организации, содержания, методики и нор-

мативной основы процесса физической под-

готовки подводников в дальнем походе. 

Анализ развития научных взглядов на кон-

цепцию физической подготовки ВМФ по-

зволил установить, что порядок изложения 

ее основных положений в НФП не имеет 

выраженной закономерности. В то же время 

следует отметить, что ретроспективные 

программы [2; 3; 22] внесли последователь-

ный вклад в обеспечение боевого совер-

шенствования экипажей ПЛА средствами 

физической подготовки. Важно указать, что 

проверка и оценка физической подготов-

ленности сводилась лишь к контролю уров-
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ня двигательного компонента; не достаточ-

но подробно отражались упражнения для 

психоэмоциональной устойчивости; не ак-

центировалось должного внимания на необ-

ходимости формирования коллективных 

действий подводников в походе. В контек-

сте НФП-2009 [11] положения, касающиеся 

слаживания, ориентированы на сухопутные 

подразделения, рекомендуемые средства 

(марш-броски, полосы препятствий) невоз-

можно реализовать на субмарине. Опреде-

лились важные элементы в решаемой про-

блеме. Во-первых, приёмы оценки физиче-

ской подготовленности [11] ориентированы 

на фактический результат (в беге, в подтя-

гивании на перекладине и т. п.) без особого 

учета того, какова его «физиологическая 

цена», как длительно проходит восстанов-

ление функциональной реактивности орга-

нов и систем организма после нагрузки. 

Может ли выполнивший должный норматив 

затем эффективно работать на сложных 

боевых объектах, поддерживая необходи-

мые параметры труда? Важен не только 

технический результат выполнения теста, а 

сопутствующее физическое состояние в це-

лом. Во-вторых, программу тренировки це-

лесообразно модернизировать эмоциональ-

но-насыщенными физическими упражне-

ниями. В-третьих, поскольку в структуре 

боеспособности экипажей ПЛА в значи-

тельной степени представлен фактор кол-

лективной физической готовности, необхо-

димо усилить реализацию условий для их 

слаживания. 

В процессе обоснования эксперимен-

тальной программы на третьем этапе мы 

исходили из следующего. Физическое со-

стояние специалиста преимущественно 

представлено совокупностью двух инфор-

мативных компонентов: дееспособностью 

функционального состояния организма и 

физической подготовленностью [4; 6; 14; 

19; 21; 24]. Методы прогноза функциональ-

ных возможностей свидетельствуют, что 

весь алгоритм исследования состоит из 

оценки трех операций: действительного со-

стояния организма; физиологического ре-

зерва систем на фоне тестирующих нагру-

зок; тенденций развития поведения и фор-

мирования физических состояний в услови-

ях взаимодействия окружающей среды и 

организма на фоне модельных или эмпири-

ческих данных [15]. Конечной же целью 

профессионального отбора является выде-

ление из группы кандидатов, способных 

при прочих равных условиях обеспечить 

наибольшую эффективность выполнения 

задач, сохранить здоровье и надлежащий 

уровень работоспособности, а также безо-

пасность производства окружающей сферы 

деятельности [12]. Поэтому важным про-

гностическим критерием, оценивающим 

качество отбора, служит показатель степени 

допустимого риска в напряжении функцио-

нальных систем, выступающий как один из 

критериев надежности интегральной дее-

способности [14]. В этой связи нами обос-

новывалась оценка физического состояния 

по результатам выполнения 3-минутного 

степ-теста (модификация ВИФК) как ва-

лидного показателя структуры [15]. При 

этом мы исходили из следующего. Оценка 

индекса степ-теста в условных единицах 

имеет градацию: очень высокая — 123 и 

больше; высокая — 107–122; средняя — 

83–106; низкая — 67–82; очень низкая — 66 

и меньше [6]. Нормативы характеризуют 

усредненную общую качественную оценку 

физической работоспособности человека. 

В период с 2006 по 2008 г. проводилось 

обоснование 4-балльной шкалы оценки фи-

зического состояния на репрезентативной 

выборке (4092 человека), адаптированной к 

изучаемым специалистам. Результаты степ-

теста подвергались биометрической обра-

ботке. Определялись величины средней 

арифметической ( x ), среднеквадратическо-

го отклонения (σ) и стандартной ошибки 

среднего значения (m), которые составили 

соответственно 79,7; 13,67 и 0,21 усл. ед. 

Как видно, значение индекса выборки при-

ближено к величине среднего уровня рабо-

тоспособности [6]. Установление нормати-



ПЕДАГОГИКА 
 

 

 134 

вов производилось по величине кластерного 

анализа и отклонений результатов тестиро-

вания от x  в лучшую и худшую сторону 

значения на 0,67 σ, поскольку в интервале 

располагается 50% всех вариантов выборки 

[4]. Выявлена градация в условных едини-

цах: «отлично» — 90 и более; «хорошо» — 

80–89; «удовлетворительно» — 69–79; «не-

удовлетворительно» — 68 и менее. 

Экспериментальная программа физиче-

ской подготовки разработана нами на при-

мере 60-суточного автономного плавания. 

Содержание разделов и тем составляют: 

«Тема 1» — «Гимнастика и атлетическая 

подготовка» (14 тренировок по 1 часу); 

«Тема 2» — «Комплексные занятия» (29 

тренировок по 1 часу). Требования про-

граммы состоят из усвоения объема теоре-

тической («А») и методической («Б») подго-

товки в рамках практических занятий. «А» 

включает повторение концептуальной ин-

формации: «Тема 1» — «Значение физиче-

ской подготовки для поддержания работо-

способности в походе; формы организации 

и задачи, ими решаемые; особенности тре-

нировки на конкретном объекте». «Б» пред-

полагает совершенствование объема уме-

ний: «Тема 2» — «Особенности проведения 

занятий в походе; методика тренировки; ва-

рианты утренней физической зарядки»; 

«Тема 3» — «Методы контроля; основы ги-

гиены и предупреждения травматизма». 

Практическая подготовка («В») реализуется 

круговой физической тренировкой, ком-

плексными, эмоционально-насыщенными и 

групповыми упражнениями. 

Далее в поисковом эксперименте разра-

батывались и проверялись: круговая трени-

ровка, преследующая функцию компенса-

ции недостатка двигательной активности, 

стабилизации физического состояния под-

водников с использованием современных 

спортивно-технических средств (СТС) 

(табл. 1); комплексное упражнение с бас-

кетбольным мячом (рис. 2); эмоционально-

насыщенное упражнение — 3-минутная 

перманентная борцовская схватка с элемен-

тами вольного стиля по упрощенным пра-

вилам.  

Учитывая последствия получения травм, 

в предпоходовом периоде на этапе интен-

сивной адаптации большое внимание уде-

лялось формированию надежности навыков 

по методике А. В. Зюкина [18]. Непрерыв-

ность борцовской схватки определялась 

тем, что, в случае «чистого» выигрыша на 

«туше» или технически, победителю начис-

лялось 10 баллов и поединок продолжался 

далее, вовлекая аэробные механизмы энер-

гообразования, способствующие резистент-

ности гиподинамии и гипокинезии. Следует 

отметить, что изначально упражнение вы-

зывало дискомфорт и неодобрение. В про-

цессе занятий у подводников отмечались не 

характерные для них поведенческие реак-

ции, скованность, напряженность, повы-

шенная раздражительность, наблюдались 

соответствующие изменения в мимике. Это 

позволяло судить о наличии стрессовой ре-

акции [4]. Подробное описание правил бор-

цовской схватки нами представлено в моно-

графии [15]. 

 

Таблица 1 

 

Рекомендуемый перечень спортивно-технических средств для оснащения ПЛА 
 
№ 

п/п 
Наименование тренажеров Количество 

1 Велотренажер типа «Topas 7942-670» 2 

2 Беговая дорожка типа «Torneo Linia» 2 

3 Беговая дорожка типа «Torneo Festa» (электропривод) 2 

4 Силовая станция типа «ТРК-2» (универсал) 2 
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Рис. 2. Комплексное упражнение с баскетбольным мячом 

 

Круговая тренировка проводилась на 10 

местах. Военнослужащие в течение 30 с 

выполняли физические упражнения гетеро-

генной структуры. Нагрузка составляла 30–

45% от максимальной; ее интенсивность, в 

зависимости от субъективных ощущений, 

варьировалась в пределах 130–140 ударов в 

мин. Данный аэробный режим работы в по-

ходе способствует стабилизации физическо-

го состояния [12]. Для смены мест отводи-

лось 30 с. 

Унифицированное упражнение с баскет-

больным мячом было направлено в основ-

ном на поддержание точности и согласо-

ванности движений, психофизиологических 

функций (в том числе антиципации траек-

тории отскока мяча под разными углами и 

скоростью, избирательным усилием бро-

сков левой или правой рукой), снятие или 

профилактику утомления глаз. Выполняется 

на мини-площадке. Содержание отражено 

на иллюстрации. 

Вспомогательно использовались средства 

компьютерной техники и настольных игр. 

Функции малогабаритного бассейна приме-

нялись в контрольном и рекреационном ас-

пектах с учетом индивидуальных особенно-

стей организма в связи с имевшими место 

отставленными явлениями расслабления 

пролонгированного действия, негативно 

влияющими на мобилизационную готов-

ность в процессе боевого дежурства. Отли-

чительной особенностью недельных и ме-

сячных планов самостоятельной трениров-

ки являлось акцентирование внимания на 

использование групповых упражнений 

(«морская волна», «бесконтактный футбол», 

«точный поворот», «хоккей руками», «гонка 

с выбыванием» и др.). 

Результаты эксперимента выявили дос-

товерное (р < 0,05) прогрессивное повыше-

ние уровня профессиональной и физиче-

ской работоспособности у подводников, их 

психофизиологических функций и эмоцио-

нально-волевого компонента по анкете «Го-

товность». Несмотря на относительную аг-

рессивность реализации борцовской схват-

ки также достоверно (р < 0,05) увеличился 

коэффициент сплоченности экипажа, соста-

вил 46,5%. Следует подчеркнуть, что обна-

ДД   
Обводка стоек 

ГГ  
Ведение мяча 

АА  
Исходное положение 

с мячом в руках 

ЕЕ   
Бросок мяча 

в кольцо 

ББ  
Ведение мяча 

к щиту 

ВВ 
Передача мяча 

в щит 
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ружена идентичность динамики показате-

лей ССС после борцовской схватки и вы-

полнения специалистами сложных заданий 

на объектах ПЛА в условиях дефицита вре-

мени, в частности, по параметрам вегета-

тивного показателя ритма и индекса напря-

жения функциональных систем. 

В процессе выявления условий, способ-

ствующих слаживанию экипажей, мы исхо-

дили из следующего. Структура изучаемого 

компонента представлена сработанностью и 

сплоченностью, основу которых объединяет 

всесторонняя совместимость коллектива 

[10; 11; 17]. Физическая культура — школа 

воспитания активности, проявляющейся в 

непосредственной форме занятий упражне-

ниями или в виде интересов, общения [5]. В 

ряде исследований доказывается ее значе-

ние в формировании социальной активно-

сти личности [1–4]. В первую очередь это 

воспитательное влияние военно-морского и 

спортивного коллектива. Вторая возмож-

ность — преодоление трудностей для дос-

тижения конкретной общественно значимой 

цели. Моделирование в процессе физиче-

ской тренировки условий боевой подготов-

ки — одно из средств воспитания воли и 

мужества. Особо значимый волевой акт 

происходит очень быстро и характеризуется 

слиянием усилий в ярко выраженное физи-

ческое действие или поступок. Наиболее 

близко к данному волевому акту рассматри-

ваются такие качества, как героизм, само-

пожертвование во имя спасения кого-либо, 

мужество, ведение решительных боевых 

операций в осознании возможности собст-

венной смерти [17]. Занятия физической 

подготовкой во многом способствуют раз-

витию волевой сферы человека, поскольку 

сама физическая нагрузка и ее поддержание 

в течение заданного времени адаптируют 

организм к проявлению терпения и вы-

держки. Безусловно, те или иные волевые 

качества, отражая разную грань психики, 

наиболее ярко развиваются в ходе физиче-

ских действий, которые вызывают их про-

явление. Например, смелость и храбрость 

наилучшим образом развиваются средства-

ми рукопашного боя [18]. Третья возмож-

ность в формировании социальной актив-

ности личности — это постоянный напря-

женный труд на тренировках во имя дости-

жения большой социальной задачи [1]. По-

скольку физическая культура формирует 

сознание и поведение, постольку все мето-

ды воспитания или их сочетание в ней име-

ют место. Однако для решения конкретных 

задач могут в большей или меньшей степе-

ни применяться различные приемы и сред-

ства. Сущность принципа «коллективизма и 

индивидуального подхода» состоит в соче-

тании групповой и персональной форм пе-

редачи и усвоения материала, использова-

ния экономических преимуществ обучения 

в группе и возможностей дифференциро-

ванной опоры на личностные особенности. 

В хорошем коллективе образовательная 

деятельность проходит в атмосфере здоро-

вого соревнования, взаимопомощи, люди 

обогащаются знаниями путем взаимной пе-

редачи информации. Все понимают, что для 

достижения общей цели не должно быть 

отстающих. Но, с другой стороны, чтобы 

обеспечить безусловную успешность кол-

лективных действий, необходимо знать 

сильные и слабые звенья, индивидуальные 

возможности каждого члена экипажа ПЛА. 

Органическое сочетание коллективной и 

индивидуальной работы более всего предо-

пределяет положительные результаты в 

обучении совместным действиям. 

В качестве средств в данном контексте 

используются различные виды групповых 

упражнений, спортивных игр, эстафет [3; 7–

11; 16, 21, 23]. Однако эти специфические 

средства только в сочетании с общими ме-

тодами дидактики могут дать соответст-

вующий воспитательный эффект [5]. При 

этом решаются вопросы сплочения коллек-

тивов, взаимной помощи в сложных трени-

ровочных ситуациях, страховки. 

Отвлеченное действие, подкрепленное 

примером командира, инструктора, само-

стоятельным решением задачи в созданной 
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для этого воспитывающей ситуации в про-

цессе физического совершенствования, 

превращается в формирование дисципли-

нированности подводников, а также эффек-

тивно обеспечивает их профессиональный 

труд. Однако возможные сочетания воспи-

тания дисциплины военнослужащих сред-

ствами физической подготовки исследова-

лись не достаточно полно. В то же время 

при помощи этих методов в сознание сис-

тематически вносятся принципы, нормы и 

правила, характеризующие предписания 

личности со стороны общества. 

На основании вышеизложенного следует 

заключить, что в процессе физической под-

готовки развиваются двигательно-

функциональные и духовные силы челове-

ка, формируется чувство долга и ответст-

венности за порученное дело, за успехи 

экипажа ПЛА и свои личные, крепнет воля, 

складывается характер. Однако для полно-

ценности такой деятельности, для исполь-

зования ее воспитательных влияний, как 

показывают наблюдения и обобщение лите-

ратурных источников, необходимо: созда-

вать положительную эмоциональную атмо-

сферу на занятиях в коллективе; обеспечи-

вать подлинно групповой аспект физкуль-

турной деятельности; воспитывать значи-

мые мотивы, способствующие постоянному 

стремлению к совершенствованию; макси-

мально проявлять творческие возможности 

занимающихся; приближать по содержа-

нию, средствам и методам физическую тре-

нировку к решению задач воинского воспи-

тания; органически сочетать ее средства с 

методами и приемами дисциплинарного пе-

дагогического воздействия. Усиление реа-

лизации этих условий, на наш взгляд, дает 

право рассматривать физическую подготов-

ку как важное средства для эффективного 

слаживания экипажей ПЛА. 

Педагогический формирующий экспери-

мент проводился на четвертом этапе в про-

цессе апробации проекта РФП ВМФ-2010 

[12] в 2011 г. на базе флотилии ПЛА. В нем 

участвовал один экипаж. Продолжитель-

ность похода составила 60 суток. Были оп-

ределены контрольная (КГ) и эксперимен-

тальная группы (ЭГ), по 36 человек в каж-

дой. Испытуемые выполняли свои функ-

циональные обязанности в походе при еди-

ном распорядке дня, в одинаковых условиях 

размещения, питания и отдыха. С личным 

составом было проведено инструкторско-

методическое занятие (ИМЗ) по организа-

ции и содержанию предстоящего экспери-

мента, который исследовал эффективность 

разработанной программы путем реализа-

ции благоприятных условий слаживания 

экипажа ПЛА, аутентичного педагогическо-

го контроля, круговой тренировки, стабили-

зации эмоционального и физического со-

стояния специалистов. ИМЗ детализировало 

также требования «А», «Б» программы, при 

этом ЭГ сдан зачет по реализации процедур 

степ-теста. 

В обследовании, которое проводилось, 

начиная со второго дня похода, а затем че-

рез каждые две недели, были включены ме-

тодики, характеризующие физическое со-

стояние, субъективное психофизическое со-

стояние с помощью теста «САН», эмоцио-

нально-волевой компонент по анкете «Го-

товность», сплоченность и дисциплиниро-

ванность экипажа методами социометрии и 

экспертной оценки. Осуществлялась оценка 

профессиональной работоспособности по 

количеству ошибочных действий в процессе 

несения вахты и времени выполнения дей-

ствий по методике дополнительных зада-

ний. Физические упражнения перед заступ-

лением на вахту проводились во время ин-

структажа по боевым сменам в течение 5-ти 

мин. Для операторов энергетического отсе-

ка упражнения на вахте выполнялись инди-

видуально на рабочих местах в течение 5 

мин и повторялись через каждые 1,5 часа. 

Операторами непрерывного слежения уп-

ражнения не выполнялись. Рекомендова-

лось периодически менять позу, выпрям-

лять спину, двигать ногами, свободной ру-

кой или произвольно напрягать те или иные 

группы мышц. Утренняя физическая заряд-
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ка проводилась ежедневно, в составе трех 

подгрупп в течение 20 мин после наиболее 

продолжительного сна по вариантам НФП-

2009 [11]. Учебно-тренировочные занятия 

(УТЗ) проводились три раза в неделю про-

должительностью 50 мин. Но в ЭГ, в отли-

чие от КГ, они реализовывались по разрабо-

танной комплексной программе с использо-

ванием СТС, комплексного упражнения с 

баскетбольным мячом, борцовской схватки 

с элементами вольного стиля по упрощен-

ным правилам, эстафет в сочетании с мето-

дами поддержания дисциплины и положи-

тельного психологического климата в коллек-

тиве. Организационно-методической формой 

занятий являлась «круговая тренировка». В 

ЭГ ее режим представлял аэробный харак-

тер с нагрузкой 30–45% от максимальной; 

интенсивность, в зависимости от субъек-

тивных ощущений, варьировалась в преде-

лах 130–140 ударов в минуту. В КГ режим 

тренировки отражал анаэробно-аэробную 

направленность с нагрузкой 50–80% от мак-

симальной, интенсивностью — 120–175 

ударов в минуту [2; 3; 22]. Оперативный 

контроль в ЭГ реализовывался оценкой ин-

декса степ-теста по разработанным нами 

нормативам, при этом учитывалась «физио-

логическая стоимость» выполненной рабо-

ты путем анализа частоты сердечных со-

кращений (ЧСС) по окончании выполнения 

пробы и в период восстановления; рекомен-

дованная нагрузка указывалась в индивиду-

альной карте. Контроль проводился в конце 

подготовительной части УТЗ после интер-

вала отдыха, приведшего пульс в спокойный 

режим и устойчивое плато, а также индиви-

дуально экипажем ЭГ в процессе самостоя-

тельной тренировки. Скамья высотой 50 см 

имела пропускную способность до 10 чел. 

С КГ контроль осуществлялся в соответст-

вии с НФП-2009 [11] и статьей 347 НФП-

2001 [10] по ЧСС, фиксированной только 

после нагрузки. На служебных совещаниях, 

в беседах, а также на УТЗ регулярно обсуж-

дались взаимоотношения в коллективе. 

При анализе изменений показателей фи-

зической подготовленности в течение похо-

да было выявлено, что в КГ произошли дос-

товерные ухудшения: показателей общей 

выносливости (результат в беге на 1 км 

ухудшился с 4 мин 10 с до 4 мин 55 с), бы-

строты (результат в беге на 100 м изменился 

с 15,1 с до 17,5 с), скоростно-силовых ка-

честв (результаты в прыжке в длину с места 

ухудшились с 201 см до 181 см, в комплекс-

ном силовом упражнении — с 47,2 раз до 

32,1 раз), специального качества (ныряние в 

длину ухудшилось с 26,3 м до 20,1 м) и при-

кладного двигательного навыка (результаты 

в плавании на 100 м ухудшились с 1 мин 52 

с до 2 мин 14 с), а также отмечена тенден-

ция к ухудшению показателей силовой вы-

носливости и ловкости (подтягивание на 

перекладине, статическая выносливость 

мышц живота, комплексное акробатическое 

упражнение). В ЭГ изменения показателей 

этих физических качеств и навыков не дос-

товерны, а показатели ловкости даже имеют 

тенденцию к улучшению, которое происхо-

дит, видимо, из-за систематического вклю-

чения в содержание тренировок борцовской 

схватки, упражнения с баскетбольным мя-

чом, парных и групповых упражнений, а 

также эстафет в конце основной части заня-

тия. Ухудшение показателей выносливости 

в КГ к концу похода характеризует неэф-

фективность используемых средств. В ЭГ к 

концу похода показатель общей выносливо-

сти снизился незначительно (с 4 мин 03 с до 

4 мин 21 с при р > 0,05), что объясняется 

использованием аэробного режима круго-

вой тренировки, перманентности борцов-

ской схватки. Достоверное ухудшение пока-

зателей быстроты в КГ обусловлено, види-

мо, недостаточным использованием эста-

фет. В ЭГ эти изменения не достоверны. 

Динамика индекса степ-теста в ЭГ была 

аналогична общей выносливости, что отра-

жает гомогенность параметров. Однако ва-

риативность результатов степ-теста имела 

достоверное различие (ρ < 0,01) по F-

критерию за счет большого разброса оце-



Особенности экспериментальной программы физической подготовки экипажей атомных подводных лодок… 
 

 

 139 

нок. Однотипность динамики объясняется 

также своевременным внесением коррекции 

в рекомендуемую величину физической на-

грузки. 

В ходе анализа изменения психофизио-

логических функций у подводников выяв-

лено, что в первой половине похода в ЭГ 

наблюдаются незначительные колебания 

всех изучаемых показателей, а в контроль-

ной — недостоверное их снижение на 5,6%. 

Начиная со второй половины похода, в ЭГ 

отмечается результативность показателей, а 

к концу его — достоверное их улучшение 

по сравнению со значениями в начале похо-

да. Следует подчеркнуть, что в применяе-

мых нами методиках оценки в большинстве 

случаев имеют место достоверные различия 

в группах по признаку «количество оши-

бок». Это характеризует превалирование 

параметров психофизиологической надеж-

ности у представителей ЭГ. Заключение 

также подтверждает и наличие различий по 

F-критерию по данному показателю мето-

дики «арифметические вычисления» (ρ < 

0,05), по среднему времени одной реакции 

«корректурной пробы» (ρ < 0,01), по сред-

нему латентному и моторному времени 

«сложной сенсомоторной реакции» (соот-

ветственно ρ < 0,05 и ρ < 0,01). В указанных 

различиях вариативность результатов тес-

тов менее выражена во второй группе. Ви-

димо, это обусловлено: во-первых, благо-

творным влиянием используемых средств 

на процессы возбуждения и торможения в 

ЦНС, обеспечивающих поддержание регу-

ляторных механизмов, отвечающих за пси-

хофизиологические функции, в оптималь-

ном состоянии; во-вторых, стимулирующей 

функцией оперативного контроля; в-

третьих, положительным влиянием на ве-

дущие психофизиологические функции са-

мой профессиональной деятельностью под-

водников. Этим же, очевидно, объясняется 

некоторое улучшение и незначительные 

флуктуации параметров после первого ме-

сяца автономного плавания в КГ. 

В показателях групповых межличност-

ных взаимоотношений (социометрический 

статус, сплоченность) в ЭГ на протяжении 

всего похода наблюдалось улучшение. В КГ 

это отмечено только в начале похода, а за-

тем — ухудшение. Аналогичная тенденция 

зафиксирована в отношении эмоционально-

волевого компонента. Динамику можно 

объяснить, по-видимому, активной реализа-

цией педагогических воздействий програм-

мы на условия для слаживания коллектива 

ЭГ, в отличие от КГ. Экспертная оценка 

дисциплинированности в конце похода в ЭГ 

оказалась выше, чем в КГ: 4,32 ± 0,06 про-

тив 4,2 ± 0,06 (усл. ед.). Различия близки к 

значимым (р > 0,05). 

Анализ состояния физиологических ме-

ханизмов точного управления движениями 

позволил установить, что в ЭГ к середине 

похода обнаружены более высокие значения 

коэффициентов регулярности работы и точ-

ности управления двигательной единицы 

(ДЕ), а также времени поиска ДЕ. Различия 

между группами по t-критерию достоверны 

(ρ < 0,05). По последнему показателю по F-

критерию отмечаются и более однотипные 

результаты (ρ < 0,01). Это характеризует бо-

лее качественные адаптивные перестройки 

системы управления движениями у подвод-

ников ЭГ. 

Исследование в течение похода прямых 

показателей профессиональной работоспо-

собности всех подводников свидетельство-

вало об их устойчивости и даже улучшении, 

что объясняется отбором и мобилизацион-

ной готовностью экипажа. Однако следует 

отметить, что если в середине похода в 

группах выявлена лишь тенденция к улуч-

шению внешнего критерия, то в конце по-

хода в ЭГ, в отличие от КГ, отмечена их дос-

товерная (р < 0,05) результативность по 

сравнению с данными в начале похода. 

Дальнейшее пролонгированное изучение 

на пятом этапе в 2012 г. соотношения коли-

чества случаев и календарных дней времен-

ной нетрудоспособности в годовом цикле 

службы в послепоходовых периодах по за-
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болеваемости подводников ЭГ и КГ экипа-

жа ПЛА, участвующего в эксперименте, 

свидетельствует о достоверном (ρ < 0,05) 

преимуществе показателей здоровья, в том 

числе дееспособности зрительного анализа-

тора, у проходящих подготовку по обосно-

ванной программе. В ЭГ интегральные по-

казатели случаев и календарных дней вре-

менной нетрудоспособности составили 

68,7 ± 0,5 усл. ед. и 775,1 ± 0,7 усл. ед.; в КГ 

— соответственно 92,8 ± 0,5 усл. ед. и 

1143,3 ± 1,2 усл. ед. Таким образом, резуль-

таты педагогического эксперимента свиде-

тельствуют об эффективности разработан-

ной нами комплексной программы физиче-

ской подготовки экипажей ПЛА, которая 

выразилась в обеспечении их боеспособно-

сти и слаженности, стабилизации психо-

эмоционального и физического состояния. 

В ы вод ы . Особенностями модерниза-

ции экспериментальной программы физи-

ческой подготовки экипажей атомных под-

водных лодок при нахождении в дальнем 

походе являются следующие положения: во-

первых, представленная модифицирован-

ным 3-минутным степ-тестом система опе-

ративного контроля, помимо показателя 

внешнего усилия, учитывает регистрацию 

физиологической стоимости выполненной 

работы с последующей оценкой в общепри-

нятой 4-балльной шкале; во-вторых, содер-

жание занятий преимущественно реализу-

ется комплексным использованием: аэроб-

ного режима круговой тренировки с нагруз-

кой 30–45% от максимальной; унифициро-

ванного упражнения с баскетбольным мя-

чом, обусловленного стандартностью теста; 

3-минутной борцовской схватки с элемен-

тами вольного стиля по упрощенным пра-

вилам, балльная система которых обеспечи-

вает перманентность ведения поединка; в-

третьих, штатный комплект тренажеров 

технически устарел; ПЛА типа «Гранит», 

«Акула» позволяют разместить 10 концеп-

тов серии «ТРК-2», «Topas 7942-670», «Tor-

neo Linia», «Torneo Festa»; в-четвертых, ос-

новными условиями, способствующими 

слаживанию экипажей, целесообразно рас-

сматривать увеличение объема упражнений 

коллективного характера выполнения и их 

реализации на эмоциональном фоне насы-

щения нагрузки в сочетании с методами и 

приемами дисциплинарного педагогическо-

го воздействия. 
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