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циональных видов спорта как уникального куль-
турного и социального достояния.

Таким образом, развитие национальных 
видов спорта и игр народов Якутии в Республи-
ке Саха (Якутия) это важный признак уважения 
к играм наших предков и последовательная ра-
бота по сохранению, возрождению и популя-
ризации национальных культурно-спортивных 
традиций нашего народа. В начале 90-х годов 
прошлого века, на этапе становления совре-
менных институтов развития государствен-
ности республики, в составе обновленной 
Российской Федерации национальные виды 
спорта стали одним из мощных факторов еди-
нения народов, проживающих в Якутии, роста 
общественной активности и инициативы. При-
влечение широких масс к занятиям физической 
культурой и спортом, а также успехи на все-
российских и международных соревнованиях 
являются бесспорным доказательством жизне-
способности и духовной силы народа [3, С. 12].

В заключение, следует отметить, что спорт, 
как и культура в целом, является одним из наи-
более цивилизованных способов взаимоотно-
шений людей в обществе. Огромное влияние 
спорта в мире, его значительный миротвор-
ческий ресурс дают возможность надеяться, 
что спорт, как часть общечеловеческой куль-
туры, в 21 столетии будет способствовать рас-
ширению диалога между людьми доброй воли, 
не взирая, на расу, культуру, а формула «един-
ство в многообразии» станет естественной ак-
сиомой для политиков и всего человечества. 
Все мы должны стремиться к тому, чтобы со-
хранились олимпийские ценности и идеалы 
в спорте.
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В условиях ложившейся напряженности 
военно-политической обстановки вокруг Рос-
сии, предъявляются особо высокие требования 
к уровню профессионализма и физической под-
готовленности военнослужащих действующей 
армии и военно-морского флота. Выполнение бо-
евых задач в море, а в особенности на подводных 
лодках, сопряжено с рядом трудностей. В частно-
сти, специалистами установлено, что вынужден-
ная гиподинамия военнослужащих подводного 
флота приводит к снижению функциональных 
свойств организма, способствует развитию хро-
нического утомления, снижения работоспособ-
ности и провоцирует возникновение отрица-
тельного эмоционального фона [1]. В этой связи 
особую важность имеет эффективная организа-
ция физического воспитания военнослужащих 
подводников в различных условиях решения 
боевых задач, направленная на систематическое 
развитие и поддержание профессионально необ-
ходимых физических качеств, общей и приклад-
ной физической подготовленности.

Материалы и методы исследования

Эмпирический этап исследования реализо-
ван на базе отдельной бригады строящихся и ре-
монтирующихся подводных лодок, г. Северод-
винска Архангельской области (сокращенно База 
ПЛ). В исследовании приняли участие 14 мужчин 
молодого возраста, членов экипажа подводной 
лодки, базирующейся в г. Северодвинске. 

С целью обоснования эффективности управ-
ления физической подготовкой военнослужащих 
подводной лодки был проведен педагогический 
эксперимент. В основу эксперимента положено 
изучение влияния экспериментального комплекса 
физических упражнений на развитие показателей 
силы, быстроты и выносливости, выполняемых 
в условиях несения военнослужащими боевого 
дежурства на море непосредственно на подво-
дной лодке. Решение боевых задач в условиях 
подводной лодки сопровождается негативно вли-
яющими на организм подводников, факторами: 
сниженная продолжительность сна; частичное 
кислородное голодание; замкнутое пространство.

В ходе педагогического эксперимента вы-
полнен сбор и анализ динамических изменений 
показателей силы, быстроты и выносливости 
в различные условия выполнения боевых за-
дач: в сухопутных условиях на базе подводных 
лодок; в условиях несения боевого дежурства 
в море (посменно).
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Показатели физической подготовленности военнослужащих подводной лодки  

за период исследования

Показатели
N=14

P (1-3 срез)Поход До База Поход После
Срез 1 Срез 2 Срез 3

Сила, баллы 71,21±2,68 81,14±4,15 82,93±4,46 Р<0,05
Быстрота, баллы 72,57±2,47 79,43±4,15 80,93±3,21 P<0,05
Выносливость, баллы 51,14±3,33 59,21±4,62 63,86±4,49 P<0,05
Уровень ФП, баллы 194,93±5,81 219,79±8,50 227,71±7,39 P<0,05

Всего было выполнено три среза исследо-
вания:

1 срез – август-декабрь 2022 года, боевое 
дежурство в море на подводной лодке (до экс-
перимента); 

2 срез – январь-апрель 2023 года, выполне-
ние боевых задач на базе подводных лодок;

3 срез – май-август 2023 года, боевое дежур-
ство в море на подводной лодке (реализация экс-
перимента).

Для определения уровня физической подго-
товленности военнослужащих подводной лодки 
применялись тестовые упражнения: сгибание-
разгибание рук в упоре лежа; подтягивание на  
перекладине; подъем с переворотом на пере-
кладине; подъем силой на перекладине; жим 
штанги лежа (70 кг); толчок двух гирь (24 кг). 
Критерием оценки выступали нормативы, ут-
вержденные Министерством обороны Россий-
ской Федерации [1].

Характеристика экспериментальной 
программы физической подготовки

Нами была разработана эксперименталь-
ная программа физической подготовки, рассчи-
танная на реализацию в условиях подготовки 
и несения боевого дежурства на борту подво-
дной лодки, без нарушения процесса несения 
службы. Программа включает четыре основных 
раздела: 

- Раздел 1: Комплекс физических упражне-
ний для подготовки к заступлению на дежурство 
(Подготовительный комплекс);

- Раздел 2: Комплекс физических упраж-
нений для военнослужащих, осуществляющих 
дежурство в преимущественно сидячем положе-
нии (Основной Комплекс №1);

- Раздел 3: Общий комплекс физических 
упражнений для морских переходов и якорных 
стоянок (Основной Комплекс №2);

- Раздел 4: Попутная физическая тренировка.
Основным средством поддержания физи-

ческой формы военнослужащих на подводной 
лодке в условиях длительного похода и якор-
ной стоянки является физическая подготовка 
методом круговой тренировки. Рекомендован-
ный режим занятий – три раза в неделю по 20 – 

30 минут. Круговая тренировка проводится 
на 5-6 станциях с использованием корабельного 
оборудования и устройств, а также тренажеров 
и спортивного инвентаря. На каждой станции 
рекомендуется выполнять 1-2 упражнения.

Результаты исследования и их обсуждение

В процессе исследования выполнена оценка 
показателей физической подготовленности во-
еннослужащих в различных условиях осущест-
вления боевых действий. Сводные результаты 
анализа методом математической статистики 
представлены в таблице.

По результатам проведенного анализа уро-
вень физической подготовленности военнос-
лужащих подводной лодки на всех этапах ис-
следования соответствует оценке «отлично». 
Наиболее высокие показатели выявлены в раз-
витии силы и быстроты, наименьшие – в раз-
витии выносливости. Доказана эффективность 
экспериментального комплекса упражнений 
на основании наличия достоверной и стати-
стически значимой динамики прироста фи-
зической подготовленности (p<0,01) в целом, 
и физических качеств в частности (p<0,05) 
между результатами тестирования до и по-
сле эксперимента.

Вывод

Применение специальной программы управ-
ления физической подготовкой военнослужащих 
в условиях выполнения боевых задач с  доказан-
ной эффективностью способствует сохранению 
оптимальной физической формы.
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