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Аннотация  
Результаты проведенного исследования позволили обосновать ряд организационно-

методических условий, обеспечивающих эффективность использования средств гидродинамической 
тренировки с целью поддержания работоспособности корабельных специалистов. К ним относятся: 
разработка методики гидродинамической тренировки в условиях малогабаритного бассейна; 
спецификация и комплексирование различных форм гидродинамической тренировки в длительном 
плавании; аэробная направленность упражнений в воде, обеспечивающая функцию клеточного 
дыхания; дозирование на доступном уровне и возможность индивидуального выбора величины 
гидродинамической нагрузки; интегрирование занятий гидрогенными упражнениями в структуру 
цикла жизнедеятельности; оптимальная продолжительность выполнения упражнений (до 40 мин); 
соблюдение специфических принципов гидродинамической тренировки; применение наиболее 
эффективных для поддержания профессиональной работоспособности упражнений в воде; 
реверсивное воздействие водной тренировки на различные сферы организма корабельных 
специалистов. 
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Annotation 
In the article, the results of the conducted research have allowed to prove a number of the organiza-

tional and methodical conditions providing efficiency of use of means of the hydrodynamic training for the 
purpose of maintenance of efficiency of ship experts. Among them: the development of the technique of the 
hydrodynamic training in the conditions of the small-sized pool; the specification and integration of various 
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forms of the hydrodynamic training in long-term swimming; the aerobic orientation of exercises in water 
providing function of cellular respiration; the assignment at the available level with possibility of the indi-
vidual choice of size of hydrodynamic loading; the integration of occupations with the hydrogen exercises 
in structure of the cycle of activity; the optimum duration of performance of exercises (up to 40 min.); the 
respect for the specific principles of the hydrodynamic training; the application of the most effective for 
maintenance of professional operability of exercises in water; the reverse impact of the water training on 
various spheres of the organism of ship experts. 

Keywords: organizational and methodical conditions, military seamen, hydrodynamic training, 
long-term swimming. 

Современная военно-профессиональная деятельность корабельных специалистов 
имеет свои особенности [4, 5]. Учитывая особенности военно-профессиональной деятель-
ности корабельных специалистов, специфику их боевой подготовки, условия обитаемости 
и ограниченность в выборе средств физической тренировки, необходимо определить орга-
низационно-методические условия, при создании которых воздействие гидродинамиче-
ских средств будет наиболее эффективным. В связи с этим целесообразно изучить особен-
ности проведения различных форм физической тренировки и возможности интегрирова-
ния занятий гидродинамическими упражнениями в структуру недельного цикла жизнеде-
ятельности экипажа корабля в длительном плавании [2-7]. 

Одним из основных положений теории и методики спортивной тренировки является 
тезис о том, что характер изменений функциональных систем после нагрузки зависит от 
их исходного состояния и интенсивности работы. Оптимально высокая величина нагрузки 
оказывает тоническое действие на адаптацию организма и растормаживание акцентуаций. 
Чрезмерно высокая нагрузка снижает сенсибилизацию, увеличивает процессы восстанов-
ления, углубляет последовательное торможение [1]. В связи с этим применение физиче-
ской нагрузки, оптимизирующей состояние функциональных систем и эффективно повы-
шающей работоспособность операторов, является актуальной научно-практической зада-
чей. Физическая нагрузка призвана стимулировать работоспособность специалистов, не 
превышая физиологические возможности организма. 

Ряд авторов отмечают, что в водной среде работа сердца становится более эконо-
мичной [1, 3]. Однако, изменение величины ЧСС под влиянием интенсивности упражне-
ний, выполняемых в воде, не является однозначным. Выполнение аналогичных движений 
в медленном темпе на суше и в воде, вызовет большее увеличение ЧСС в первом случае. 
Быстрый темп движений ногами в воде приведет к большему увеличению пульсовых по-
казателей, чем на суше. Особенности водной среды облегчают выполнение медленных и 
плавных и затрудняют выполнение активных и частых движений. Поэтому водную среду 
можно использовать как для облегчения выполняемых упражнений, так и с целью увели-
чения нагрузки. Для этого необходимо создание соответствующих организационно-мето-
дических условий. С целью определения организационно-методических условий, обеспе-
чивающих эффективность использования средств гидродинамической тренировки, был 
проведен опрос 69 специалистов по физической подготовке. Результаты этого опроса 
представлены в таблице 1. 

Для обоснования содержания физической тренировки в малогабаритном бассейне и 
оптимальных величин физической нагрузки были исследованы организационные возмож-
ности проведения различных форм физической подготовки в длительном плавании. В ис-
следовании участвовали 22 испытуемых в возрасте от 25 до 33 лет. 

В течение месяца на утренней физической зарядке (УФЗ) испытуемые выполняли 
три варианта комплексов физических упражнений: общеразвивающие упражнения; 
упражнения на тренажерах; гидродинамические упражнения в воде. 

Зарядка выполнялась через 10 минут после сна в течение 20 минут. Варианты за-
рядки планировались поочередно (1-2-3). Всего было проведено 12 занятий (по 4 занятия 
каждым вариантом). При проведении зарядки планировались следующие рабочие 
нагрузки, регулируемые по ЧСС: 1-й вариант – ЧСС до 140 уд/мин.; 2-й вариант – до 150 
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уд/мин.; 3-й вариант – до 150 уд/мин. 
Таблица 1 – Ранговая структура организационно-методических условий, обеспечивающих 
эффективность использования средств гидродинамической тренировки военных моряков 
(n=69) 

Значимость  
(ранговое место) 

Организационно-методические условия 
Ранговый  

показатель % 

1 
Разработка методики гидродинамической тренировки в условиях малогаба-
ритного бассейна 

17,2 

2 
Спецификация и комплексирование различных форм гидродинамической тре-
нировки в длительном плавании 

16,3 

3 
Аэробная направленность упражнений в воде, обеспечивающая функцию кле-
точного дыхания 

15,8 

4 
Дозирование на доступном уровне и возможность индивидуального выбора 
величины гидродинамической нагрузки 

13,9 

5 
Интегрирование занятий гидрогенными упражнениями в структуру цикла 
жизнедеятельности корабля 

11,1 

6 
Соблюдение специфических принципов гидродинамической тренировки и оп-
тимальная продолжительность выполнения упражнений (до 40 мин) 

9,2 

7 
Применение наиболее эффективных для поддержания профессиональной ра-
ботоспособности упражнений в воде в виде разных форм тренировки 

8,7 

8 
Реверсивное воздействие водной тренировки на различные сферы организма 
корабельных специалистов 

7,8 

Для изучения влияния зарядки на функциональное состояние и работоспособность 
испытуемых до и после проведения УФЗ регистрировались следующие показатели: ЧСС, 
вегетативный индекс Кердо (ВИ), коэффициент выносливости (KB), величина корректур-
ной пробы, скорость реакции на движущийся объект (РДО). В дни, свободные от УФЗ 
(вторник, четверг, суббота), через 30 мин после сна также проводилось обследование ис-
пытуемых. По окончанию исследований с целью выявления отношения испытуемых к 
предложенным вариантам зарядки было проведено анкетирование. 

В результате исследования установлено, что выполнение разработанных вариантов 
УФЗ в заданном режиме существенно активизирует деятельность вегетативных систем, о 
чем свидетельствуют изменения исследуемых показателей. 

Наибольшая активность кровеносной системы оказалась несколько выше после 
проведения зарядки, чем при ее отсутствии. Все варианты зарядки оказывают примерно 
одинаковое воздействие на активизацию работы сердца. Несмотря на незначительные раз-
личия по показателям ЧСС, 3-й вариант зарядки в бассейне отличается более высокой эмо-
циональностью занятий. 

По всем изучаемым показателям корректурной пробы зарегистрированы положи-
тельные изменения. Достоверное уменьшение времени работы и количества ошибок при 
равном объеме перерабатываемой информации зрительно-двигательной системой свиде-
тельствует о позитивном воздействии утренних физических упражнений (УФЗ) на концен-
трацию и переключение внимания, что обусловлено оптимальным соотношением нервных 
процессов, как по силе, так и по подвижности. При этом более значительные изменения 
показателей корректурной пробы были выявлены в случае выполнения испытуемыми за-
рядки по 3-му варианту. При отсутствии УФЗ отмечена лишь тенденция к улучшению этих 
показателей, изменения которых оказались недостоверными. 

Анализ результатов выполнения теста РДО показал, что изменение количества как 
преждевременных, так и запаздывающих реакций после выполнения УФЗ по 2-му вари-
анту статистически недостоверно. По сравнению с данными, полученными сразу после 
сна, отмечена тенденция к улучшению. Сходные с этими данные получены и при отсут-
ствии УФЗ. По показателю количества точных реакций выявлены достоверные различия 
после проведения всех вариантов УФЗ. Налицо значительное улучшение сенсомоторной 
реакции, обусловленное оптимальной активизацией нервных процессов. При этом 
наибольшее положительное влияние на психофизиологические показатели оказывает 3-й 
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вариант УФЗ «Гидродинамические упражнения в воде». 
Анализ полученных данных показал, что разработанные варианты УФЗ активизи-

руют деятельность вегетативных систем организма, способствуют более быстрому приве-
дению организма после сна в рабочее состояние, положительно влияют на психофизиоло-
гическое состояние испытуемых. Преимущественное воздействие в этом направлении ока-
зывает зарядка, проводимая в бассейне. 

Проведенное исследование показало, что использование утренних гидродинамиче-
ских упражнений в длительном плавании в наибольшей степени способствует мобилиза-
ции физиологических систем организма в целом, что позволяет снизить отрицательное 
влияние неблагоприятных факторов.  

Результаты анкетирования испытуемых, проведенного после окончания экспери-
мента, свидетельствуют о том, что УФЗ в условиях длительного похода способствует эмо-
циональной разгрузке, улучшает самочувствие и настроение, повышает оптимизм, стиму-
лирует тонус мышц и укрепляет здоровье (96,6% опрошенных), снижает внутреннюю 
напряженность и агрессивность (82,9% опрошенных), улучшает аппетит (53,7% опрошен-
ных). Наибольшие предпочтения высказаны в пользу 3-го варианта УФЗ – «Гидродинами-
ческие упражнения в воде». 

Учебно-тренировочные занятия с использованием малого бассейна представляют 
собой физическую тренировку, проводимую согласно распорядку дня на поход. Помимо 
поддержания работоспособности корабельных специалистов они должны решать задачи 
закаливания, повышения устойчивости к кислородному голоданию, освоения и совершен-
ствования навыков плавания. 

Ввиду малогабаритности бортового бассейна возникает необходимость уточнить 
методические особенности проведения учебно-тренировочных занятий с его использова-
нием. Исследованию этих вопросов был посвящен формирующий педагогический экспе-
римент, в котором приняли участие 12 офицеров и мичманов в возрасте от 23 до 33 лет. 

В связи с отсутствием на борту корабля специально отведенного места для выпол-
нения подводящих упражнений к освоению техники плавания на суше, подготовительная 
часть занятий проводилась на палубе корабля. Содержание подготовительной части со-
ставляли упражнения, позволяющие воздействовать практически на все основные группы 
мышц (ходьба, бег, повороты туловища, махи, наклоны), а также имитировать движения 
руками и ногами при плавании различными способами. Испытуемые выполняли ком-
плексы упражнений в оптимальном темпе для подготовки организма к предстоящей 
нагрузке в основной части занятия. Длительность подготовительной части занятия состав-
ляла 5–10 минут. 

Исследование показало, что выполнение разработанных комплексов упражнений в 
умеренном темпе активизирует деятельность вегетативных систем до оптимального 
уровня при ЧСС 120–140 уд/мин.  

Для изучения содержания и методики проведения основной части занятия физиче-
ской тренировкой с использованием малогабаритного бассейна были составлены три ва-
рианта ее проведения одинаковой продолжительности. Время основной части занятия со-
ставило 25–30 мин. Содержание вариантов занятий различалось по направленности ис-
пользуемых упражнений и величине физической нагрузки. Занятия, проводимые по 1-му 
варианту, были направлены на развитие скоростно-силовых качеств; занятия по 2-му ва-
рианту – на формирование устойчивости к кислородному голоданию; занятия по 3-му ва-
рианту – на развитие общей выносливости и совершенствование навыков плавания. На 
всех занятиях также решалась задача закаливания организма.  

Исследования проводились в течение одного месяца. Всего было проведено 12 за-
нятий (каждый вариант 4 раза). В понедельник выполнялся 1-й вариант учебно-трениро-
вочного занятия, в среду – 2-й вариант и в пятницу – 3-й вариант. В связи с тем, что раз-
меры бассейна не позволяли проводить занятия одновременно со всей группой, они 
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организовывались на трех учебных точках – 1 и 2-я – на суше, 3-я – в воде. 
Апробация разработанных типовых вариантов физической тренировки с использо-

ванием малого бортового бассейна показала, что применение гидродинамических упраж-
нений при соблюдении определенных организационно-методических условий предостав-
ляет возможность поддерживать на необходимом уровне и развивать физические качества 
корабельных специалистов в процессе выполнения ими служебных обязанностей. 

Результаты проведенного исследования позволили сформулировать ряд организа-
ционно-методических условий, обеспечивающих эффективность использования средств 
гидродинамической тренировки с целью поддержания работоспособности корабельных 
специалистов. К ним относятся: разработка методики гидродинамической тренировки в 
условиях малогабаритного бассейна; спецификация и комплексирование различных форм 
гидродинамической тренировки в длительном плавании; аэробная направленность упраж-
нений в воде, обеспечивающая функцию клеточного дыхания; дозирование на доступном 
уровне и возможность индивидуального выбора величины гидродинамической нагрузки; 
интегрирование занятий гидрогенными упражнениями в структуру цикла жизнедеятель-
ности; оптимальная продолжительность выполнения упражнений (до 40 мин); соблюдение 
специфических принципов гидродинамической тренировки; применение наиболее эффек-
тивных для поддержания профессиональной работоспособности упражнений в воде; ре-
версивное воздействие водной тренировки на различные сферы организма корабельных 
специалистов. 

ВЫВОД. Учет и реализация вышеперечисленных условий при разработке модели 
гидродинамической тренировки обеспечит эффективность ее реализации в практике физи-
ческой подготовки военных моряков в длительном плавании. 
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Аннотация  
В статье представлена проблема профессиональной подготовки студентов педагогического 

вуза, одной из важнейших составляющих которой является творческий аспект. В основе данной 
подготовки лежит методика немецкого педагога Карла Орфа. 
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Annotation 
The article presents the problem of professional training of pedagogical high school students, one 

of the most important components of which is the creative aspect. The basis of the training is the German 
teacher Carl Orff’ technique. 
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Появление новых образовательных стандартов, акцент на всестороннее развитие 
обучающихся и их социализацию в современных условиях делают проблему развития 
творческих способностей обучающихся особенно актуальной. В современном обществе 
такие понятия, как «творческий подход», «креативность», «творческий потенциал» явля-
ются показателями профессионализма [1; 2; 6; 7]. В связи с этим школа предъявляет высо-
кие требования к учителям, исходя из которых, они должны строить образовательный про-
цесс таким образом, чтобы не только учитывались способности и возможности обучаемых, 
но и осуществлялось максимальное развитие их личности. Задача педагога – направить 
ученика на путь саморазвития, создать необходимые условия для развития творческих спо-
собностей детей. 


