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В вузах водного транспорта, как и в 
других, профессиональную подготовку 
курсантов обеспечивают соответствую-
щие блоки дисциплин, а также сово-
купность различных видов профессио-
нально ориентированной практики.

Уровень профессиональной подго-
товленности выпускников вузов обу-
словлен степенью освоенности соответ-
ствующих знаний и умений, а также 
их функциональной и физической го-
товностью к выполнению своей работы 
[1, 2, 3].

Общая и профессионально ориенти-
рованная физическая, функциональная 
и двигательная подготовка курсантов 

осуществляется в вузах водного транс-
порта в процессе академических и дру-
гих форм занятий физической культу-
рой [4, 5].

Программа профессиональной 
подготовки курсантов-судоводителей 
предусматривает обязательную, в сово-
купности не менее 12 месяцев, плава-
тельную практику.

Исследования особенностей профес-
сиональной деятельности плавсостава в 
процессе рейса позволили выявить от-
рицательное в целом влияние условий, 
в которых она осуществляется, на со-
матическое здоровье, психологическое 
и функциональное состояние систем 



организма человека [6, 7]. Это можно 
отнести и к курсантам-судоводителям, 
у которых однократный выход на пла-
вательную практику может достигать 
шести месяцев и более [8].

В связи с этим представляется оче-
видным, что в вузах водного транспорта 
необходимо осуществлять специальную 
профессионально ориентированную фи-
зическую и функциональную подго-
товку курсантов-судоводителей как в 
рамках академических занятий физи-
ческой культурой, так и в рамках са-
мостоятельных занятий физическими 
упражнениями на судне при выполне-
нии рейса [5, 9].

Вместе с тем традиционно реализу-
емая в настоящее время в вузах водно-
го транспорта программа дисциплины 
«Физическая культура» не выделяет 
специального по содержанию, орга-
низации и методике этапа физиче-
ской и функциональной подготовки 
курсантов-судоводителей к условиям 
длительной плавательной практики. В 
ней также отсутствуют содержатель-
ные, организационные и методиче-
ские аспекты проведения курсантами-
судоводителями самостоятельных 
занятий физическими упражнениями 
непосредственно в процессе профес-
сиональной практики в условиях дли-
тельного плавания на судне.

Следовательно, разработка содер-
жательных аспектов программы и 
методики профессиональной физиче-
ской и функциональной подготовки 
курсантов-судоводителей к условиям 
длительного плавания представляется 
актуальной.

В связи с вышеизложенным основ-
ной задачей данного этапа исследова-
ния явилась разработка и обоснование 
содержания и организации самостоя-
тельных занятий физическими упраж-
нениями курсантов-судоводителей в 
условиях многомесячной плавательной 
практики.

Для решения этой задачи пред-
ставлялось необходимым, прежде все-
го, определить состав приоритетных по 
привлекательности и реальной доступ-
ности в условиях судна физических 
упражнений, а также разработать для 

курсантов комплект планирующей до-
кументации и соответствующих мето-
дических материалов.

Определение состава средств физи-
ческого воспитания с учетом возмож-
ности их использования в процессе 
плавательной практики на судах осу-
ществлялось путем анкетирования 92 
курсантов-судоводителей первого и вто-
рого курсов, 116 — третьего и четвер-
того курсов, а также 29 профессиональ-
ных специалистов по судовождению.

В результате исследования установ-
лено, что курсанты младших курсов для 
повышения своей самостоятельной физи-
ческой активности на судне в свободное 
от вахты время хотели бы заниматься, 
прежде всего, атлетической гимнастикой 
на тренажерах (85,9%), настольным тен-
нисом (63,0%), беговыми упражнениями 
на тренажерах (54,3%) и общей физиче-
ской подготовкой (52,2%).

Курсанты старших курсов, кото-
рые уже проходили шестимесячную 
плавательную практику в начале тре-
тьего года обучения и реально оцени-
вают имеющиеся на судах условия, 
более уверены в выборе средств для са-
мостоятельных занятий физическими 
упражнениями.

В частности, при выполнении своих 
профессиональных обязанностей непо-
средственно в море курсанты старших 
курсов в условиях судна хотели бы в 
процессе самостоятельных тренировок 
заниматься атлетической гимнастикой 
на тренажерах (91,4%), настольным 
теннисом (77,7%), беговыми упражне-
ниями на тренажерах (73,3%) и общей 
физической подготовкой (51,7%).

Ответы специалистов по судовож-
дению относительно условий и возмож-
ностей самостоятельных занятий фи-
зическими упражнениями на судне в 
процессе выполнения рейса, в связи с 
наличием у них большого практическо-
го опыта работе в море, можно считать 
более реальными. В частности, они в 
период выполнения рейса в свободное 
от вахты время хотели бы заниматься 
атлетической гимнастикой на трена-
жерах (58,6%), настольным теннисом 
(48,3%) и беговыми упражнениями на 
тренажерах (41,4%).



В целом же специалисты по судовож-
дению, исходя из своего опыта, считают, 
что на судах реально имеются условия 
для того, чтобы в период выполнения 
рейса плавсостав мог заниматься атле-
тической гимнастикой на тренажерах 
(89,6%), беговыми упражнениями на 
тренажерах (75,9%) и настольным тен-
нисом (69,0%). Для занятий же другими 
видами спорта имеются условия лишь 
на небольшом количестве судов.

Обобщение результатов анкетирова-
ния курсантов различных годов обуче-
ния и специалистов по судовождению 
позволяет говорить о том, что приори-
тетными для плавсостава средствами 
самостоятельных занятий физически-
ми упражнениями на судне в условиях 
длительного плавания являются:

1. Атлетическая гимнастика с ис-
пользованием тренажеров.

2. Беговые упражнения с использо-
ванием тренажеров.

3. Спортивные игры с малым коли-
чеством участников и уменьшенными 
размерами площадки (настольный тен-
нис, мини-футбол, баскетбол на одно 
кольцо).

4. Комплексы общеразвивающих 
физических упражнений.

Различные же виды единоборств, 
несмотря на свою привлекательность 

для части плавсостава, в условиях 
рейса не могут быть использованы в 
процессе самостоятельных занятий 
физической культурой в силу их повы-
шенной травмоопасности и отсутствия 
у курсантов и плавсостава в целом со-
ответствующей технической и тактиче-
ской подготовленности.

Учитывая особенности режима ра-
боты и отдыха курсантов на судне в 
процессе плавательной практики, ког-
да их личное время начинается в 17.00 
часов вечера и заканчивается в 8.00 ча-
сов утра, представляется целесообраз-
ным длительность занятия физически-
ми упражнениями ограничить одним 
часом и проводить их через день с од-
ним выходным днем по следующей схе-
ме: понедельник (занятие физическими 
упражнениями) — вторник (отдых) — 
среда (занятие физическими упражне-
ниями) — четверг (отдых) — пятница 
(занятие физическими упражнениями) 
— суббота (отдых) — воскресенье (вы-
ходной день).

Беря за основу данную схему про-
ведения занятий, для курсантов на весь 
шестимесячный период плавательной 
практики было определено примерное 
количество самостоятельных занятий 
физическими упражнениями, число вы-
ходных дней и объемы часов (табл. 1).

Таблица 1.
Распределение часов самостоятельных занятий физическими 

упражнениями курсантов-судоводителей на период плавательной практики

Месяц 
практики

Количество 
недель

Количество 
занятий

Количество  
часов

Количество  
дней  

отдыха

Количество 
выходных  

дней
1 4 12 12 12 4
2 5 15 15 15 5
3 4 12 12 12 4
4 5 15 15 15 5
5 4 12 12 12 4
6 5 15 15 15 5

Всего: 27 81 81 81 27

Далее, для эффективной реализа-
ции в условиях длительного плавания 
планируемого объема часов на само-
стоятельные занятия физическими 
упражнениями был разработан соот-
ветствующий план-график распределе-
ния приоритетных средств физической 

и функциональной подготовки курсан-
тов (табл. 2).

Из представленного плана-графика 
видно, что каждое самостоятельное заня-
тие должно обязательно включать ком-
плекс общеразвивающих упражнений и 
бег на тренажере. Если первые позволя-



ют добиться необходимой эластичности 
мышц, а отсюда и большой амплитуды 
движений в суставах, то вторые — под-
готовить нервно-мышечный аппарат, 
сердечно-сосудистую и дыхательную 
системы к выполнению последующих 
упражнений, а также, в зависимости от 
длительности и интенсивности бега, ока-
зать поддерживающее или развивающее 
воздействие на механизмы энергообеспе-
чения и функциональное состояние соот-
ветствующих систем организма.

Каждое самостоятельное занятие фи-
зическими упражнениями должно быть 
комплексным и включать задания из 
каждой группы приоритетных средств.

Самостоятельное занятие физиче-
скими упражнениями в рейсе пред-
лагается начинать либо в 17.30 часов, 
либо в 18.00 часов.

Время одного занятия предлагается 
распределять между рекомендуемыми 
группами средств следующим образом:

1. Выполнение комплекса общераз-
вивающих упражнений (8-10 мин).

2. Выполнение одного из девяти 
комплексов физических упражнений 
конкретной целевой направленности 
(10-15 мин).

3. Выполнение бега на тренажере 
(20-30 мин).

4. Выполнение игровых упражнений 
или участие в одной из игр (20-30 мин).

С целью эффективной реализации 
разработанной программы самостоятель-
ных занятий физическими упражнения-
ми на судне для каждого курсанта на 
период плавательной практики целесоо-
бразно подготовить пакет необходимых 
планирующих и методических материа-
лов, куда должно входить:

1. Цель и задачи реализации про-
граммы самостоятельных занятий фи-
зическими упражнениями в процессе 
длительной плавательной практики.

2. Примерное распределение часов 
самостоятельных занятий курсантов 
физическими упражнениями на период 
плавательной практики.

3. Примерная недельная схема рас-
писания занятий и дней отдыха.

4. План-график самостоятельных 
занятий физическими упражнениями 
на период плавательной практики.

5. Комплексы общеразвивающих 
упражнений:

— на месте;
— в движении;
— в парах.
6. Комплексы упражнений разной 

целевой направленности:
— на развитие способности дозиро-

вать силовые напряжения (КФУ-1);
— на развитие сенсомоторных ре-

акций (КФУ-2);
— на развитие восприятия и вос-

произведение линейной величины про-
странства (КФУ-3);

— на развитие элементарных форм 
быстроты (КФУ-4);

— на развитие ловкости, равно-
весия и вестибулярной устойчивости 
(КФУ-5);

— на развитие устойчивость к ги-
поксии (КФУ-6);

— на развитие свойств внимания 
(КФУ-7);

— на развитие свойств памяти 
(КФУ-8);

— на развитие эмоциональной 
устойчивости (КФУ-9).

7. Схема увеличения нагрузки в 
беге на тренажере и методические ре-
комендации по регулированию величи-
ны нагрузки.

8. Примерный комплекс силовых 
упражнений на тренажерах и методи-
ческие рекомендации по их выполне-
нию и регулированию величины на-
грузки.

9. Примерный перечень, содержа-
ние и условия выполнения упражне-
ний из мини-футбола и баскетбола на 
одно кольцо, методические рекоменда-
ции по регулированию интенсивности 
и величины нагрузки.

10. Дневник самоконтроля выпол-
нения программы самостоятельных за-
нятий физическими упражнениями в 
процессе плавательной практики.

Полноту реализации курсантами 
разработанной программы самостоя-
тельных занятий физическими упраж-
нениями в процессе длительного плава-
ния должно обеспечить ее включение в 
число обязательных заданий на пери-
од плавательной практики от кафедры 
физического воспитания.
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Оценка качества ее выполнения 
должна осуществляться кафедрой фи-
зического воспитания по динамике 
показателей физического развития, 
соматического здоровья, физической 
подготовленности, функционального 
и психофизиологического состояния 
за период плавательной практики, а 
также с учетом оценки руководителя 
практики на судне о полноте выполне-
ния программы.

Экспериментальная проверка про-
граммы, в которой участвовало 50 
курсантов-судоводителей, показала, что 
за период шестимесячной плаватель-
ной практики у курсантов контрольной 
группы (����������������������������n���������������������������=25) улучшилось 2,8%, оста-
лось практически на прежнем уровне 
— 28,6% и ухудшилось — 68,6% про-
фессионально важных показателей фи-
зического развития, соматического здо-
ровья, физической подготовленности, 
функционального и психофизиологиче-
ского состояния.

У курсантов же эксперименталь-
ной группы (n=25), которые в течение 
шестимесячной плавательной прак-
тики реализовывали разработанную 
программу самостоятельных занятий 
физическими упражнениями, улучши-
лось 17,1% и осталось практически 
на прежнем уровне — 82,9% профес-
сионально важных показателей физи-
ческого развития, соматического здо-
ровья, физической подготовленности, 
функционального и психофизиологиче-
ского состояния. При этом у них не от-
мечено ни одного показателя, который 
бы за период плавательной практики 
достоверно ухудшился.

Сравнительный анализ профессио-
нально важных для судоводителя по-
казателей физического развития, со-
матического здоровья, физической 
подготовленности, функционального и 
психофизиологического состояния, ко-
торые были зафиксированы у курсантов 
после окончания плавательной практи-
ки, позволил выявить, что члены экс-
периментальной группы превосходят 
своих однокурсников из контрольной 
по целому ряду рассматриваемых ха-
рактеристик. В частности, к оконча-
нию плавательной практики у них 

оказалась больше жизненная емкость 
легких (p<0,01), абсолютная (p<0,01) 
и относительная (��������������������p�������������������<0,01) величины об-
щей физической работоспособности, воз-
росла устойчивость к гипоксии в пробах 
Штанге (�������������������������������p������������������������������<0,01) и Генчи (��������������p�������������<0,01), улуч-
шился индекс Руфье (���������������� p��������������� <0,05). Осталь-
ные же 50,0% показателей физическо-
го развития, соматического здоровья 
и функционального состояния систем 
организма у курсантов из эксперимен-
тальной групп не имели к окончанию 
плавательной практики статистически 
достоверных отличий (���������������  p��������������  >0,05) от ана-
логичных показателей однокурсников 
из контрольной группы.

Сравнительный анализ конечных 
величин профессионально важных 
для судоводителя психофизиологиче-
ских показателей выявил к окончанию 
плавательной практики преимуще-
ство курсантов из экспериментальной 
группы по точности воспроизведения 
пространственных характеристик дви-
жений (�����������������������������  p����������������������������  <0,05), точность воспроизве-
дения силовых характеристик движе-
ний (p<0,05), показателям внимания 
(p<0,05) и памяти (p<0,05), уровню 
эмоциональной устойчивости (p<0,01) и 
функциональной подвижности (лабиль-
ности) нервных процессов (p<0,05). По 
остальным же 41,7% профессионально 
важным психофизиологическим пока-
зателям курсанты контрольной и экс-
периментальной групп практически не 
отличались друг от друга.

К окончанию плавательной прак-
тики курсанты из экспериментальной 
группы стали также превосходить од-
нокурсников из контрольной по всем 
показателям физической подготовлен-
ности (p<0,05).

Таким образом, результаты данного 
этапа исследования позволяют сделать 
следующие обобщения:

1. Мнения курсантов старших кур-
сов по вопросу состава приоритетных 
средств самостоятельных занятий фи-
зическими упражнениями на судне, 
которые уже участвовали в шестиме-
сячной плавательной практике, прак-
тически полностью совпадают с ответа-
ми курсантов младших курсов. Вместе 
с тем их ответы по целому ряду вопро-



сов в большей степени соответствуют 
реальному положению дел, что связано 
с приобретением не только знаний, но 
и опыта во время плавательной прак-
тики.

2. Мнения специалистов по су-
довождению о составе приоритетных 
средств самостоятельных занятий фи-
зическими упражнениями на судне в 
целом совпадают с приоритетами кур-
сантов как младших, так и старших 
курсов. Однако их ответы, как и отве-
ты старшекурсников, более однозначны 
в своем подавляющем большинстве.

3. По мнению плавсостава, в про-
цессе занятий физической культурой 
и спортом во время выполнения рейса 
должны решаться задачи, прежде все-
го, физического развития, развития 
физических качеств и укрепления здо-
ровья.

4. На судах в период плавания име-
ются, хотя и ограниченные, условия 
для систематических самостоятельных 
занятий физическими упражнениями.

5. По мере роста профессиональной 
компетентности состав выбираемых для 
самостоятельных занятий физических 
упражнений и видов спорта становит-
ся все более и более соответствующим 
реальным условиям профессиональной 
деятельности судоводителей. К их чис-
лу респонденты относят:

1. Атлетическую гимнастику с ис-
пользованием тренажеров.

2. Беговые упражнения с использо-
ванием тренажеров.

3. Спортивные игры с малым коли-
чеством участников и уменьшенными 

размерами площадки (настольный тен-
нис, мини-футбол, баскетбол на одно 
кольцо).

4. Комплексы общеразвиваюших и 
специально составленных групп физи-
ческих упражнений.

5. По характеру и степени воздей-
ствия выявленные средства в своей 
совокупности позволяют эффективно 
решать задачи физической и функцио-
нальной подготовки курсантов в усло-
виях длительного плавания, для чего 
необходима разработка соответствую-
щей программы и методики их исполь-
зования в процессе плавательной прак-
тики на судне.

6. Результаты сравнительного анали-
за как динамики исследуемых показате-
лей в каждой из групп, так и исходных 
и конечных величины контрольной и 
экспериментальной групп, позволяют 
говорить о том, что реализация содер-
жания разработанной программы са-
мостоятельных занятий физическими 
упражнениями в условиях шестимесяч-
ной плавательной практики оказыва-
ют в целом положительное влияние на 
профессионально важные параметры 
физического развития, соматического 
здоровья, физической подготовленности, 
функционального и психофизиологиче-
ского состояния курсантов, не позволяя 
им существенно снижаться в процессе 
длительного плавания под воздействи-
ем сложных условий жизнедеятельности 
на судне и неблагоприятных факторов 
внешней среды, в которых осуществля-
ется профессиональная деятельность су-
доводителей.
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