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исследовать большое количество спортсменов-тхэквондистов с ПОДА.  
4. Внедренные в практику работы с тхэквондистами с ПОДА результаты экспери-

мента позволили победить респондентам на Чемпионатах Европы 2017, 2018 гг.  
5. Спортсмен с ПОДА должен заниматься отдельно по своей программе, совместно 

со здоровыми спортсменами, которые работают на него в качестве спарринг-партнеров и 
помощников. Совместные тренировки инвалида в группе здоровых спортсменов по ФГОС 
тхэквондо не эффективны. 
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Аннотация 
Освещаются вопросы применения основ спортивной тренировки (средства, методы, 

принципы) при построении модели физической подготовки боевых пловцов в отрядах борьбы с 
подводными диверсионными силами и средствами, с учетом особенностей их профессиональной 
деятельности. В целях решения этой проблемы проводились исследования, в результате которых 
была разработана Программа «Физической подготовки подразделений специального назначения 
Военно-морского флота по борьбе с подводными диверсионными силами и средствами, 
укомплектованных военнослужащими по контракту». 

Ключевые слова: военно-профессиональная деятельность, боевые пловцы, этапы 
подготовки, микроциклы, основы спортивной тренировки. 
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Annotation 
The article illustrates the application of the basics of sports training (means, methods, principles) in 

building up a model of physical training of combat swimmers in the units of the fight against underwater 
sabotage forces and means, taking into account the peculiarities of their professional activities. In order to 
solve this problem, the research was carried out, which resulted in the development of the program “Physical 
training of special units of the Navy to combat underwater sabotage forces and means, staffed by contract 
servicemen”. 
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Управлением физической подготовки и спорта Вооруженных Сил Российской Феде-
рации, специалистами физической подготовки главных командований видов и родов Во-
оруженных сил Российской Федерации, специалистами Военного института физической 
культуры разработаны и внедрены программы по физической подготовке для военнослу-
жащих видов и родов войск. Однако следует отметить, что они введены только для основ-
ных категорий военнослужащих и не в полной мере охватывают воинские формирования 
с узкоспециализированной военной направленностью, имеющие свои особенности в про-
фессиональной деятельности и соответственно требования к их физической подготовлен-
ности. Это воинские части и подразделения связи, разведки, инженерные, радиоэлектрон-
ной борьбы, радиационной защиты, тылового и технического обеспечения и в том числе 
боевые пловцы отрядов специального назначения по борьбе с подводными диверсионными 
силами и средствами. Физическая подготовка таких подразделений требует проведения до-
полнительного исследования. 

К решению задач исследования привлекались военнослужащие по контракту, из 
числа 4-х отрядов специального назначения борьбы с подводными диверсионными силами 
и средствами (ОСпН БПДСС) экспериментальной и контрольной групп (ЭГ и КГ), по 26 
человек каждая. 

В целях качественной организации и проведения педагогического эксперимента, КГ 
и ЭГ группы были укомплектованы примерно одинаковыми по уровню подготовленности 
военнослужащими, посредством проведения обследования их физического состояния. При 
распределении военнослужащих решалась задача формирования однородных групп. Это 
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достигается при помощи метода попарного отбора с последующим выравниванием по зна-
чимым переменным. 

Изучение вопросов содержания и организации, особенностей профессиональной 
деятельности военнослужащих ОСпН БПДСС позволило выделить три этапа в подготовке. 
Каждый этап, в зависимости от военно-профессиональной направленности, предъявляет 
свои требования к развитию определённых физических качеств и двигательных навыков: 

1-й этап – подготовка продолжительностью до 45 суток с начала учебного года и 
направлен на развитие общей выносливости как основополагающего и формирующего фи-
зического качества, а также устойчивости к длительной профессиональной работе и сило-
вой выносливости;  

2-й этап – подготовка продолжительностью сроком до 60 суток и направлена на под-
держание достигнутого уровня развития выносливости и силы, овладение и совершенство-
вание военно-прикладных навыков;  

3-й этап – подготовка продолжительностью до 45 суток и направлен на поддержание 
достигнутого уровня развития таких физических качеств, как выносливость и сила, сте-
пени сформированности военно-прикладными навыками, совершенствования действий в 
составе подразделения, способствующих сплочению воинского коллектива [1]. 

После окончания каждого этапа осуществлялся контроль уровня освоенных знаний 
и сформированных навыков, в том числе и физической подготовленности. 

Изучив основные положения теории спортивной тренировки, было принято реше-
ние при моделировании процесса физической подготовки в отрядах борьбы с ПДСС взять 
за основу концепцию так называемой «периодизации», взяв за основу планирование не-
дельных микроциклов. Планирование более крупных составных элементов физического 
совершенствования в периоде обучения, таких как мезоциклы и макроциклы, представи-
лось не целесообразным в виду того, что в воинских частях личным составом подразделе-
ний выполняется большое количество различных мероприятий, связанных как с боевой 
учебой, так и с повседневной жизнедеятельностью войск. Как показывает практика, эти 
мероприятия могут значительно затруднить выдерживание в подготовке боевых пловцов 
содержание мезоциклов и макроциклов. А микроциклы же в свою очередь подлежат бес-
проблемной и оперативной корректировке, не снижая качества подготовки [2, 3]. 

В основании модели физической подготовки ОСпН БПДСС заложено положение о 
том, что действенным фактором управления процессами восстановления после занятий с 
большими нагрузками являются занятия с малыми и средними нагрузками. После трени-
ровочных занятий различной целевой направленности с большими нагрузками наблюда-
ется интенсификация процессов восстановления в том случае, если в последующих заня-
тиях с малыми или средними нагрузками выполняется работа принципиально иной направ-
ленности, при которой основная нагрузка приходится на другие функциональные системы.  

В разработанной модели процесса физической подготовки в ОСпН БПДСС опреде-
лено три основных этапа: 

1-й этап – планируется 6 полных микроциклов: 1-й микроцикл – втягивающий, в 
ходе которого на занятиях независимо от проводимой тематики переносимая военнослу-
жащими нагрузка – на уровне пульса 120–135 уд/мин, очередные 5 микроциклов ударные. 
В них предлагается следующая тематика занятий и соответствующая нагрузка:  

понедельник – занятие по легкой атлетике и ускоренному передвижению (лыжной 
подготовке), направленное на развитие выносливости на уровне пульса 145–155 уд/мин; 

вторник – занятие по гимнастике и атлетической подготовке, направленное на раз-
витие силы на уровне пульса 120–130 уд/мин; 

среда – занятие по гимнастике и атлетической подготовке, направленное на развитие 
силы на уровне пульса 130–140 уд/мин; 

четверг – занятие по легкой атлетике и ускоренному передвижению, направленное 
на развитие быстроты на уровне пульса 140–150 уд/мин; 
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пятница – занятие по легкой атлетике и ускоренному передвижению (лыжной под-
готовке) направленное на развитие выносливости на уровне пульса 150–160 уд/мин; 

суббота, воскресенье – дни отдыха. 
В ходе 5 ударных микроциклов выдерживается тенденция роста нагрузки на уровне 

пульса до 165 уд/мин.  
Последние 3 дня периода планируется так называемый соревновательный микро-

цикл в ходе, которого осуществляется контроль уровня физической подготовленности во-
еннослужащих. 

2-й этап – планируется 8 полных микроциклов: 1-й микроцикл, втягивающий в ходе 
которого на занятиях независимо от проводимой тематики переносимая военнослужащими 
нагрузка – на уровне пульса 125–140 уд/мин, очередные 7 микроциклов ударные. В них 
нагрузка в каждом микроцикле распределяется следующим образом:  

понедельник – занятие по легкой атлетике и ускоренному передвижению (лыжной 
подготовке) направленное на развитие выносливости на уровне пульса 150–155 уд/мин; 

вторник – занятие по рукопашному бою или военно-прикладному плаванию на 
уровне пульса 120–135 уд/мин; 

среда – занятие по рукопашному бою либо военно-прикладному плаванию на уровне 
пульса 135–145 уд/мин; 

четверг – комплексное занятие, направленное на развитие силы, быстроты и вынос-
ливости на уровне пульса 145–155 уд/мин; 

пятница – занятие по легкой атлетике и ускоренному передвижению (лыжной под-
готовке) направленное на развитие выносливости на уровне пульса 155–165 уд/мин; 

суббота, воскресенье – дни отдыха.  
В ходе 7 ударных микроциклов выдерживается тенденция роста нагрузки на уровне 

пульса до 170 уд/мин. 
В последние 4 дня этапа планируется так называемый соревновательный микро-

цикл, в ходе которого осуществляется контроль уровня физической подготовленности во-
еннослужащих  

3-й этап – планируется 6 полных микроциклов: 1-й микроцикл – втягивающий, в 
ходе которого на занятиях, не зависимо от проводимой тематики, переносимая военнослу-
жащими нагрузка – на уровне пульса 125–140 уд/мин, очередные 5 микроциклов планиру-
ются восстановительными. В них нагрузка в каждом микроцикле распределяется следую-
щим образом: 

понедельник – занятие по легкой атлетике и ускоренному передвижению (лыжной 
подготовке), направленное на развитие выносливости на уровне пульса 145–155 уд/мин; 

вторник – комплексное занятие, направленное на развитие силы и быстроты на 
уровне пульса 120–130 уд/мин; 

среда – занятие по спортивным и подвижным играм на уровне пульса 130–140 
уд/мин; 

четверг – день отдыха; 
пятница – двухчасовое занятие по легкой атлетике и ускоренному передвижению 

(лыжной подготовке), направленное на тренировку в выполнении упражнения «Марш-бро-
сок на 10 км в составе подразделения» (или упражнения «Марш на лыжах в составе под-
разделения на 10 км») на уровне пульса 150–155 уд/мин; 

суббота, воскресенье – дни отдыха.  
В ходе 5 восстановительных микроциклов выдерживается нагрузка на уровне 

пульса до 160 уд/мин.  
В последние 3 дня этапа планируется так называемый соревновательный микро-

цикл, в ходе которого осуществляется контроль уровня физической подготовленности во-
еннослужащих.  
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В дни между этапами интенсивность военно-профессиональной деятельности сни-
жена, что позволяет планировать подводящие микроциклы, направленные на поддержание 
достигнутого уровня физической подготовленности. 

Содержание микроциклов и нагрузка планируются следующим образом:  
понедельник – занятие по легкой атлетике и ускоренному передвижению (лыжной 

подготовке), направленное на развитие выносливости на уровне пульса до 150 уд/мин; 
вторник – занятие по рукопашному бою либо военно-прикладному плаванию на 

уровне пульса 125–130 уд/мин.; 
среда – занятие по рукопашному бою либо военно-прикладному плаванию на уровне 

пульса 130–140 уд/мин; 
четверг – комплексное занятие направленное, на развитие силы, быстроты и вынос-

ливости на уровне пульса 140–150 уд/мин; 
пятница – занятие по легкой атлетике и ускоренному передвижению (лыжной под-

готовке), направленное на развитие выносливости на уровне пульса 150–155 уд/мин; 
суббота, воскресенье – дни отдыха. 
Уровень физической подготовленности военнослужащих опытных групп за время 

эксперимента оценивался по пяти упражнениям, характеризующим развитие основных 
физических качеств и военно-прикладного навыка, на различных этапах подготовки, и 
имел различный характер изменений и свои особенности. Результаты исследований отра-
жены в таблице. Как видно из таблицы к концу эксперимента в ЭГ набранная сумма баллов, 
бальный эквивалент результатов за выполнение отдельного упражнения и сами результаты 
оказались выше, чем в КГ. 

Таблица – Сравнение уровня физической подготовленности военнослужащих ЭГ и 
КГ в начале и в конце эксперимента, (n=26), (X̅±m) 

Показатели 
(ед. измерения) 

Опытная 
группа 

Начало 
эксперимента 

Конец 
эксперимента X̅2-X̅1 

Кб2-Кб1 
р 

X̅1±m1 
Кб1 

X̅2±m2 
Кб2 

Подтягивание на перекладине 
(раз) 

ЭГ 
13,7±0,8 

63,2 
17,7±0,6 

75,2 
4 
12 

<0,05 
КГ 

14,5±0,8 
65,8 

15,6±0,7 
69,0 

1,1 
3,5 

Метание гранаты 600 гр., на даль-
ность (метры) 

ЭГ 
38,2±1,4 

64,3 
42,7±0,9 

76,5 
4,5 
12,2 

<0,05 
КГ 

36,4±1,3 
59,0 

39,3±1,1 
68,6 

2,9 
9,6 

Комплекс приемов рукопашного 
боя без оружия на 8 счетов (сред-
ний балл) 

ЭГ 
3,4±0,2 

44,8 
4,1±0,1 

58,3 
0,7 
13,5 

<0,05 
КГ 

3,4±0,2 
44,8 

3,8±0,2 
54,4 

0,4 
9,6 

Бег 100 м (секунд) 
ЭГ 

14,0±0,3 
55,5 

13,2±0,1 
68,7 

0,8 
13,2 

<0,05 
КГ 

14,0±0,2 
53,7 

13,8±0,2 
56,3 

0,2 
2,6 

Бег на 3 км (мин. сек.) 
ЭГ 

13,10±0,12 
54,0 

11,48±0,05 
74,4 

1,62 
20,4 

<0,05 
КГ 

13,14±0,1 
53,3 

12,36±0,07 
63,6 

0,78 
0,3 

Общее количество баллов (КБ) / 
оценка 

ЭГ 
281,8 
3,62 

355,8 
4,77 

74 
1,15 

– 
КГ 

276,7 
3,50 

312,0 
3,88 

35,3 
0,38 

Результаты выполнения упражнения на ловкость «Комплекс приемов рукопашного 
боя без оружия на 8 счетов», в ЭГ к концу эксперимента показал динамику роста оценок 
от исходных показателей с 3,4±0,9 до 4,1±0,1 (прирост оценок на 0,7, 20,58%), а бальный 
эквивалент с 44,8 до 58,3 балла (прирост от исходного уровня 13,5 балла, 30,13%). В КГ 
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так же был рост оценок 3,4±0,9 до 3,8±0,2 (прирост оценок на 0,4, 11,76%), а бальный эк-
вивалент с 44,8 до 54,4 балла (прирост от исходного уровня 9,6 балла, 21,42%). Результат 
военнослужащих в упражнении на силу «Подтягивание на перекладине», к концу экспери-
мента в ЭГ увеличился с 13,7±0,8 раз до 17,7±0,6 раз (прирост от исходного уровня на 4 
раза, 29,19%), а бальный эквивалент с 65,2 до 75,2 баллов (прирост от исходного уровня 10 
баллов, 15,33 %). 

В упражнении, характеризующем развитие физического качества, быстрота «бег 100 
м» к концу эксперимента в обеих опытных группах относительно исходного уровня сокра-
тилось время, затрачиваемое на пробегание дистанции 100 метров. В ЭГ на 0,8 секунды 
(5,71%), а в КГ на 0,2 секунды (1,42%). 

Результаты в беге на 3 км в обеих опытных группах улучшились. Это улучшение, с 
одной стороны свидетельствовало о развитии физического качества выносливость, а с дру-
гой стороны, как указывалось выше, наряду с другими изучаемыми показателями, свиде-
тельствовало об увеличении адаптационных возможностей организма военнослужащих 
ЭГ и КГ. В итоге к концу эксперимента в ЭГ время преодоления дистанции относительно 
исходного результата снизилось на 1 минуту 21,5 секунды (14,11%), в КГ на 38,3 секунды 
(5,93%). При этом бальный эквивалент в ЭГ увеличился на 20,4 балла (37,77%), а в КГ на 
10,3 балла (19,32%). 

О динамике развития военно-прикладного навыка под воздействием действующей 
и экспериментальной программ судили по результатам выполнения упражнения «Метание 
гранаты 600 г на дальность». За период эксперимента, в ЭГ отмечалось улучшение резуль-
татов выполнения упражнения, прирост от исходного уровня дальности метания гранаты 
составил 4,2 метра (11,78%), что соответствовало увеличению бальному эквиваленту 12,2 
балла (18,97%). В свою очередь в КГ дальности метания гранаты увеличилась на 2,9 метра 
(7,96%), а увеличение в баллах на 9,6 балла (16,27%). 

По итогам эксперимента уровень физической подготовленности военнослужащих в 
ЭГ оценивался на оценку «отлично», а в КГ на оценку «хорошо». При этом общее количе-
ство баллов за выполнение пяти упражнений, в ЭГ увеличилось до 355,8 балла (прирост 
от исходного уровня 74 балла, 26,25%), а в КГ до 312 баллов (прирост от исходного уровня 
35,6 балла, 12,75%). 

Обработка результатов с помощью методов математической статистики позволила 
установить достоверные различия ЭГ и КГ при р <0,05 в упражнениях на силу, быстроту, 
выносливость и в упражнении, характеризующем военно-прикладной навык. 

Таким образом, из полученных результатов видно, что в конце периода обучения 
уровень физической подготовленности военнослужащих ЭГ, занимавшихся по экспери-
ментальной программе, выше уровня физической подготовленности военнослужащих КГ, 
занимавшихся по действующей программе. Достигнутые более высокий уровень физиче-
ской подготовленности, результаты за выполнение упражнений и бальный эквивалент этих 
результатов военнослужащими ЭГ позволяют сделать заключение о том, что положитель-
ное воздействие на уровень физической подготовленности личного состава оказала экспе-
риментальная программа физической подготовки. 

Кроме этого, применяемая в ЭГ, экспериментальная программа физической подго-
товки показала, что она, не только совершенствует адаптивные возможности организма бо-
евых пловцов, как на системном уровне, так и на тканевом и клеточном уровне, но и ока-
зывает положительное влияние на морфофункциональные, психофизиологические показа-
тели организма военнослужащих, уровень их физической и боевой подготовленности [1]. 

Рассмотренный материал показывает, что только тщательное изучение особенно-
стей военно-профессиональной деятельности боевых пловцов, выявление профессио-
нально важных физических качеств и двигательных навыков, знания основных положений 
спортивной тренировки, позволяет осуществить наиболее рациональный и эффективный 
подбор средств и методов физической подготовки, необходимых для обеспечения 
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должного уровня физической готовности в дальнейшем.  
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Аннотация 
Статья посвящена вопросам, связанным с обновлением системы повышения квалификации 

педагогов дошкольного образования в ответ на происходящие социальные изменения, на новые вы-
зовы времени и общества в условиях реализации Федерального Закона «Об образовании в Россий-
ской Федерации». Цель исследования – научно обосновать и экспериментально проверить иннова-
ционные компоненты, способствующие становлению и развитию педагогических работников в про-
цессе непрерывного обучения, решая следующие задачи: создать систему многоуровневого непре-
рывного обучения педагогов дошкольных организаций, способствующих повышению их професси-
онализма, разработать модульную программу непрерывного обучения, способствующую оптимиза-
ции профессиональной подготовки педагогов. 
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