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В процессе профессиональной деятельности 
организм специалистов Военно-Морского Флота 
может подвергаться воздействию неблагопри-
ятных факторов военного труда. В зависимости 
от  профиля деятельности специалистов эти 
факторы могут носить комплексный и весьма 
специфический характер. Адаптация организма 
моряков к  физиологическим перегрузкам 
и  профессиональным вредностям требует 
значительной мобилизации резервных возмож-
ностей. Так морские пехотинцы вынуждены 
адаптироваться к чрезмерным по силе и про-
должительности физическим нагрузкам. А под-
водники, как специалисты преимущественно 
операторского профиля деятельности, напротив 
сталкиваются с проблемой гипокинезии [1, с. 9]. 
Выполнение служебных обязанностей (особенно 
в многосуточном походе) сопровождается пере-
напряжением в отдельных мышечных группах, 
отвечающих за сохранение позы, нарушениями 
микроциркуляции во внутренних органах, ухуд-
шением работы зрительного анализатора. Ис-
следователи отмечают также ожирение (лишь 
38,7% подводников имеют показатель индекса 
массы тела в пределах нормы), нарушение ре-
гуляторных механизмов вегетативной нервной 
системы (наблюдаются у 35,6%), детренирован-
ность сердечно-сосудистой системы (выявлена 
у 44,7%) [2, с. 178]. 

Как представители моторного профиля дея-
тельности, так и операторы испытывают выра-
женное психоэмоциональное напряжение, свя-
занное с витальной угрозой, высокой ценой оши-
бочных действий, проблемами в межличностном 
взаимодействии в воинском коллективе. Психо-
эмоциональный стресс приводит к заболеваниям 
желудочно-кишечного тракта, неврологические 
расстройствам, артериальной гипертонии. Ис-
следователи отмечают, что заболеваемость сер-
дечно-сосудистой системы и смертность от бо-
лезней сердца удваиваются при увеличении си-
столического артериального давления на 20 мм. 
рт. ст. (после 115 мм рт. ст.) и на каждые 10 мм. 
рт. ст. с увеличением диастолического артери-
ального давления [3, с. 1684]. 

Наиболее выраженным действием на повы-
шение адаптационного потенциала организма, 
ресурсные возможности психики и профессио-
нальное долголетие военно-морских специали-
стов оказывает физическая культура и заня-
тия спортом. В этой связи предпринимаются 
попытки разработки специальных программ 
физической подготовки для различных кате-

горий военнослужащих ВМФ [4, с.  408], [5, 
с. 35], [6, с. 128], [7, с. 89], [8, с. 49], [9, с. 118]. 

Путем использования специальных физиче-
ских упражнений в краткие сроки можно суще-
ственно (на 15–20% и более) повысить устойчи-
вость организма к недостатку кислорода, дли-
тельной гиподинамии, укачиванию, высокой 
и низкой температуре среды и другим усло-
виям [10, с. 11], компенсировать уже имеющиеся 
преморбидные состояния [11, c. 1154], [12, c. 609], 
депрессивные состояния [13, с. 698], [14, с. 357], 
[15, с. 943], [16, с. 1344], синдром зависимости 
от алкоголя, расстройства сна, синдром хрони-
ческой усталости, тревожные расстройства [17, 
с. 120], [18, с. 1058], [19, с. 102], [20, с. 51], и в 
целом существенно повысить качество жизни 
[21, с. 199]. Несмотря на  то, что физические 
упражнения вызывают усиление выработки 
гормона стресса кортизола, у физически трени-
рованных людей снижается чувствительность 
к развитию стрессового ответа на различные, 
в том числе психические стимулы [22, c. 741]. 
Следует также подчеркнуть положительное 
влияние физических упражнений на когнитив-
ные функции [23, с. 539]. Разумеется, речь идет 
о не чрезмерных по интенсивности и продол-
жительности физических нагрузках [24, с. 321]. 

Специально проведенные опросы, проведен-
ные с нашим участием в последние годы, по-
казывают, что подавляющее большинство во-
еннослужащих ВМФ (83,7%), по их собствен-
ному мнению, находятся в хорошей физиче-
ской форме. Это на 20% больше, чем до начала 
активной фазы военной реформы. Более поло-
вины (55,8%) опрошенных военнослужащих си-
стематически занимаются физическими 
упражнениями «на выносливость». Количество 
военнослужащих, выполняющих упражнения 
«аэробной направленности», закономерно воз-
росло за последние годы (более чем на 20%). 
Делают утреннюю гимнастику, закаливают 
свой организм, регулярно посещают баню или 
сауну примерно около трети военнослужащих. 
Вместе с тем, контрольные проверки, прове-
денные специалистами Главного командования 
ВМФ России, свидетельствует о недостаточном 
уровне физической подготовленности (ФП) во-
еннослужащих ВМФ, проходящих службу 
на действующих кораблях и в частях, что от-
нюдь не способствует росту боеготовности [25, 
с.  139]. Выявленные недостатки свидетель-
ствуют о  слабости образовательного и, осо-
бенно, воспитательного звена в профессиональ-
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ном образовании военнослужащих ВМФ, где 
акцент, как известно, смещен на формирование 
«внешней» (например, сдачу нормативов по ФП 
для получения надбавки к жалованию), а не 
«внутренней» мотивации, что впоследствии не-
гативно сказывается на желании продолжать 
профессионально заниматься собственным 
здоровьем и физическим самосовершенствова-
нием. В этой связи особенно остро встает во-
прос об научно-обоснованном обеспечении фи-
зической подготовки военнослужащих ВМФ 
с учетом последних достижений физиологии, 
биохимии и психологии физической культуры 
и спорта (как сферы деятельности наиболее 
близкой военному труду). 

Цель. Провести структурный анализ физи-
ческой подготовленности военнослужащих 
ВМФ с  позиции биоэнергетики и  развития 
адаптационного потенциала. 

Материалы и методы. Теоретический анализ 
и обобщение научной литературы, структур-
ный анализ, разработка теоретических основ. 

Результаты и их обсуждение. Прежде чем 
перейти к рассмотрению практических вопро-
сов связанных с физической подготовкой во-
еннослужащих следует обратиться к ряду тео-
ретических положений, важных для понима-
ния адаптационного потенциала человека. 

Морфофизиологические преобразования, про-
являющиеся в  виде повышения структурно-
энергетических возможностей организма, возни-
кают только на физиологически обоснованные 
стрессовые раздражители среды, которые, хотя 
и вызывают определенные напряжения гомео-
статических механизмов и энергетические за-
траты («физиологический стресс», по термино-
логии И.А.Аршавского [26, c. 70] в то же время, 
благодаря «функциональной индукции избыточ-
ного анаболизма», обусловливают спиралевид-
ный переход организма на новый, более высокий 
уровень адаптационных возможностей. Такая 
адаптивная реакция характеризуется трехфаз-
ностью протекания. 

Первая фаза — анаболическая. На этой фазе 
организм мобилизует дополнительные энерге-
тические ресурсы. 

Вторая фаза характеризуется переходом 
на новый, более высокий уровень энергетиче-
ских затрат; на этой фазе начинается посте-

пенное избыточное накопление энергетических 
резервов. 

В третьей фазе тенденция роста энергопо-
тенциала (негэнтропии) заметно усиливается, 
в  результате чего в  организме повышается 
запас «свободной энергии». 

Таким образом, повышение адаптационного 
потенциала человека (а, следовательно, и здо-
ровья) согласно негэнтропийной теории онто-
генеза связано, прежде всего с ростом энерге-
тического резерва его организма. 

В этой связи надо отметить, что в структуре 
энергетики человека имеют место два вида 
энергетических процессов — аэробиоз (происхо-
дящий при участии кислорода) и  анаэробиоз 
(происходящий без участия кислорода), причем, 
в филогенезе аэробиоз сформировался как ме-
ханизм, обеспечивающий жизнедеятельность 
организма в обычных условиях существования, 
а анаэробиоз — как механизм выживания в экс-
тремальных ситуациях. Степень устойчивости 
организма к воздействию окружающей среды 
определяется прежде всего энергетическим по-
тенциалом аэробных возможностей [27, с. 25; 28, 
с. 105]. Этот потенциал характеризуется двумя 
показателями: максимальными возможностями 
аэробного энергообразования (максимальным 
потреблением кислорода — МПК) и его эффек-
тивностью (порогом анаэробного обмена  — 
ПАНО) [29, с. 469]. Отсюда понятно, что орга-
низму «выгоднее» функционировать без исполь-
зования анаэробной энергопродукции. Но для 
этого ему надо иметь достаточный запас аэро-
бных возможностей. 

И действительно, исследования показывают, 
что высокая аэробная работоспособность не 
только препятствует развитию хронических 
соматических заболеваний, но и помогает про-
тивостоять различным неблагоприятным фак-
торам окружающей среды (гипоксии, гипер- 
и гипотермии, инфекции, повышенной радиа-
ции и др.)1 [30, с. 197]. Иначе говоря, высокий 
аэробный энергопотенциал может обеспечить 
преодоление экстремальных ситуаций без 
включения анаэробного (своего рода компенса-
торного) механизма энергообеспечения. В рам-
ках рассматриваемого подхода это представ-
ляется особенно важным по той простой при-
чине, что в экстремальных условиях, как пра-
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вило, происходит резкое понижение адапта-
ционных резервов, а значит, возникает опас-
ность болезни [31, c. 39; 32, с.1092]. 

Развитие способности адаптации к аэро-
бной физической нагрузке. Решение данной 
задачи предполагает постепенное повышение 
объемов физической нагрузки, главным обра-
зом, аэробного характера, к которым следует 
отнести продолжительный бег, плавание, аэро-
бику, велоспорт, лыжные гонки и т.п., выпол-
няемых 4–5 раз в неделю. В этом случает пе-
риодические, кратковременные нарушения 
равновесия в организме человека чередуются 
с  незначительным повышением исходного 
уровня двигательных возможностей (суперком-
пенсацией) в  период восстановления. Рост 
функциональных возможностей человека обес-
печивается за счет выполнения очередной фи-
зической нагрузки на волне суперкомпенсации 
[33, с. 60]. Полное и окончательное решение за-
дачи следует связывать с моментом прекраще-
ния роста физической работоспособности чело-
века средствами аэробной подготовки1. Это 
может произойти примерно в возрасте 15–17 
лет (у более одаренных людей и позже) [34, с. 
514; 35, с. 5]. Критерием правильности построе-
ния физической подготовки является неуклон-
ный рост их показателей в аэробных контроль-
ных упражнениях и тестах (PWC-170, степт-
тест, продолжительный бег, продолжительное 
плавание и т.д.) [36, с. 2; 37, с. 7; 38, с. 384]. 

Последние научные данные свидетельствуют, 
что развитие способности адаптации к аэро-
бной физической нагрузке не следует связы-
вать только с совершенствованием вегетатив-
ных (дыхательных) функций организма чело-
века. Более важное значение здесь имеют 
внутримышечные факторы: повышение сило-
вых и окислительных свойств скелетных мышц 
[33, c. 20]. Причем замечено, что именно совер-
шенствование локомоторного аппарата (с точки 
зрения повышения способности мышц к утили-
зации кислорода) обусловливает состояние ве-
гетативной системы (а не наоборот, как это счи-
талось раньше). Отсюда вытекает важный 
практический вывод: развитие аэробных воз-
можностей (отметим, прежде всего у взрослого 
человека) следует связывать не столько с со-
вершенствованием вегетативной системы (на-

пример, посредством длительного бега), сколько 
с выполнением циклических силовых упраж-
нений (например, бега по  песку, глубокому 
снегу, в некрутую горку и т. д.), производимых 
в умеренном темпе и продолжительно во вре-
мени с тем, чтобы в организме не накаплива-
лись продукты анаэробного обмена [39, с. 302]. 
Критерием того, что силовая работа выпол-
няется в аэробном режиме, может служить ча-
стота сердечных сокращений, не превышающая 
160 ударов в минуту. Такая аэробная силовая 
подготовка не только обеспечивает повышение 
окислительных свойств мышц человека и со-
вершенствование у него вегетативной системы, 
но и способствует росту его силовых возмож-
ностей. В  результате происходит развитие 
аэробных способностей человека и накопление 
у него моторного потенциала без снижения ем-
кости адаптационного резерва [40, с. 7]. 

Повышение объема физической нагрузки 
на этапе аэробной подготовки, как можно заме-
тить, не может продолжаться бесконечно. На-
ступает такой момент, когда даже значительное 
повышение аэробной нагрузки не обеспечивает 
прироста работоспособности человека (улучше-
ния его контрольных показателей). Способность 
адаптации к аэробной физической нагрузке как 
бы исчерпывает себя — индивид достигает «по-
толка» своих аэробных возможностей. 

Разумеется, для специалиста, живущего спо-
койной и размеренной жизнью, необязательно 
предельно развивать свой аэробный потенциал. 
Достаточно повысить его до уровня, обеспечи-
вающего хорошее общее самочувствие и про-
дуктивность основной (учебной или трудовой) 
деятельности. А затем с помощью определенной 
системы физической подготовки стараться под-
держивать этот индивидуальный уровень сома-
тического состояния и работоспособности. В то 
же время для людей, деятельность которых 
осуществляется в  экстремальных условиях 
(профессиональных спортсменов, военнослужа-
щих спецподразделений, морской пехоты) фи-
зическая подготовка не может ограничиваться 
развитием только аэробных возможностей. Для 
них принципиально важно сначала макси-
мально развить свой аэробный потенциал, 
а затем на этой основе «нарастить» анаэробные 
энергоресурсы, обусловливающие эффектив-
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ность двигательных действий в экстремальных 
условиях. Развитие способности адаптации 
к анаэробной нагрузке (происходящей без уча-
стия кислорода) — следующий этап физической 
подготовки, который в методическом отношении 
принципиально отличается от предыдущего пе-
риода тренировки. Ниже этап анаэробной под-
готовки рассматривается на примере высоко-
квалифицированных спортсменов. 

Развитие способности адаптации 
к анаэробной физической нагрузке. Особен-
ностью данного этапа физической подготовки 
является повышение доли однонаправленных 
физических нагрузок анаэробного характера 
[33, с. 78]. Продолжительность этапа зависит 
от степени физической одаренности человека. 
Основной единицей построения физической 
подготовки на этом этапе является большой 
цикл, включающий в себя две фазы: фазу кон-
центрации нагрузки и фазу бурного подъема 
работоспособности. 

Особенностью первой фазы является посте-
пенное повышение однонаправленной, концент-
рированной физической нагрузки анаэробного 
характера, специфической для спортивной дея-
тельности. Такая нагрузка вызывает глубокое 
и длительное нарушение равновесия в  орга-
низме человека, выражающееся в устойчивом 
снижении показателей его работоспособности. 
Это снижение обеспечивается за счет того, что 
очередная физическая нагрузка выполняется 
в условиях недовосстановления [41, с. 234]. Дли-
тельность фазы — от шести до восьми недель. 
Вторая фаза характеризуется резким сниже-
нием объема физической нагрузки, в резуль-
тате чего происходит бурный подъем анаэроб-
ной работоспособности (суперкомпенсация). 
Длительность этой фазы — от шести до двена-
дцати недель. Вся продолжительность боль-
шого цикла, таким образом, колеблется от трех 
до пяти месяцев. Она зависит от индивидуаль-
ных особенностей занимающихся. 

Средства анаэробной подготовки в фазе кон-
центрации нагрузки вводятся в тренировку так, 
чтобы постепенно повышалось их тренирующее 
воздействие на организм человека, но при этом 
сохранялась преемственность упражнений, со-
ответствующих спортивной (служебной) дея-
тельности. Основные биомеханические характе-
ристики мышечной деятельности позволяют 
в рамках этого процесса наметить решение, как 
минимум, трех последовательных задач. Первая 
состоит в том, чтобы повысить максимальные 

проявления силы основных мышечных групп. 
Для этого в подготовку включаются преимуще-
ственно упражнения со штангой, другими отя-
гощениями, на  тренажерах, выполняемые 
с большими, околопредельными и предельными 
весами (нагрузками). Вторая задача связана 
с  увеличением быстроты сокращения мышц. 
Для решения этой задачи используются те же 
упражнения, но только выполняются они со 
средними и  малыми нагрузками в  высоком 
и максимальном темпе. Третья задача заклю-
чается в том, чтобы повысить специальную вы-
носливость мышц, то есть улучшить их способ-
ность как можно дольше выполнять скоростно-
силовую работу. Основное содержание подго-
товки здесь составляют упражнения, типичные 
для спортивной (служебной) деятельности. 

На решение каждой из  перечисленных 
задач отводится примерно две-три недели. 
При этом соотношение средств заметно варь-
ируется в зависимости от стоящих двигатель-
ных задач, индивидуальных особенностей 
и способностей занимающихся. 

Важно отметить, что при организации трени-
ровочного процесса в фазе концентрации на-
грузки возникает опасность перетренированно-
сти человека. Поэтому следует остерегаться 
чрезмерной концентрации нагрузки, способной 
привести к срыву адаптации. Здесь надо пом-
нить, что уже само по себе концентрирование 
однонаправленной физической нагрузки вызы-
вает интенсификацию тренировочных воздей-
ствий. Поэтому повышать интенсивность 
упражнений следует очень осторожно, особенно 
для спортсменов, только вступивших в  этап 
анаэробной подготовки [32, с. 1092]. Принципи-
ально важное значение здесь приобретают ме-
роприятия по врачебному контролю. 

Бурному подъему анаэробной работоспособ-
ности во второй фазе большого цикла способ-
ствует резкое снижение объема концентриро-
ванной физической нагрузки и  включение 
в тренировку аэробных упражнений при со-
хранении некоторой доли специальной ско-
ростно-силовой нагрузки [42, с. 1495]. Все это 
способствует активизации восстановительных 
процессов. В  дальнейшем по  мере подъема 
специальной физической подготовленности 
до  максимального уровня, основное место 
в тренировке отводится упражнениям, которые 
должны обеспечить поддержание высокого 
уровня анаэробной работоспособности в тече-
ние всего периода подготовки [43, с. 763]. В то 
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же время при продолжительном соревнова-
тельном периоде после бурного подъема спе-
циальной физической работоспособности 
у спортсменов может наметиться тенденция ее 
некоторого снижения. В этом случае целесооб-
разным становится организация своеобразного 
микроцикла, который по своей структуре по-
вторяет в  «свернутом» (укороченном) виде 
большой цикл анаэробной подготовки. 

Резерв адаптации к анаэробной физической 
нагрузке также имеет свой предел. Он зависит 
от  физической одаренности человека. Лица, 
избравшие спортивную профессию или про-
фессию военнослужащего, стараются исчер-
пать его до конца, так как от этого зависят их 
соревновательные (профессиональные) дости-
жения. Актуальной для них является задача 
поддержания своего моторного потенциала 
на должном уровне в течение определенного 
периода (периода выполнения учебно-боевой 
или боевой задачи, соревновательного пе-
риода). Опыт показывает, что квалифициро-
ванные спортсмены научаются это делать 
с меньшими физическими напряжениями, не-
редко даже снижая объем и интенсивность на-
грузки в фазе ее концентрации. 

Если сущность адаптационного процесса 
в  области физической подготовки состоит 
в том, чтобы обеспечить максимальный при-
рост моторного потенциала человека, то эф-
фективное использование этого потенциала 
связано со способностью регуляции своих дви-
гательных действий (последний вопрос рас-
смотрим также на примере спортсменов). 

К сожалению, в теории и методике спортив-
ной тренировки процесс саморегуляции двига-
тельных действий по  существу сводится 
к  формированию двигательного стереотипа. 
В результате человека нередко с малолетства 
начинают обучать какому-то физическому 
упражнению. Такой подход приводит к тому, 
что у  детей сформировывается устойчивый 
двигательный навык, нередко изобилующий 
многими погрешностями [44, с. 120; 45, с. 375]. 
Этот навык консервативен и трудно поддается 
совершенствованию (точнее: исправлению). Не-
умение молодого человека в  совершенстве 
управлять своими действиями позже нередко 
становится тормозом роста его специальных 
физических качеств и, соответственно, спор-
тивных достижений. Причина такого положе-
ния лежит в необоснованном стремлении мно-
гих тренеров побыстрее научить своих под-

опечных какому-то физическому упражнению. 
В результате в тренировочный процесс вклю-
чается большое количество упражнений, вы-
полняемых в максимальном темпе. А это, как 
известно, сильно затрудняет самоконтроль 
и коррекцию движений. Более того, вызывает 
у занимающихся большое эмоциональное воз-
буждение, которое также препятствует фор-
мированию регуляционной основы двигатель-
ной деятельности. 

Правильное (полноценное) развитие способ-
ностей регуляции своих двигательных дей-
ствий предполагает решение несколько взаи-
мосвязанных задач. На примере спортсменов 
эти задачи можно сформулировать так: 1) фор-
мирование регуляционной основы спортивной 
деятельности; 2) формирование конкретных 
двигательных навыков, составляющих биоме-
ханическую основу спортивного упражнения; 
3) развитие психомоторных функций. 

Поскольку решение второй задачи связано 
с конкретными видами спорта, которых доста-
точно много (по ним имеется специальная ли-
тература), ниже разговор пойдет только о ре-
шении первой и третьей задачи. 

Формирование регуляционной основы дви-
гательной деятельности. Регуляционную ос-
нову любой спортивной (двигательной) деятель-
ности составляют следующие процессы: форми-
рование образа (цели) предстоящего двигатель-
ного действия или деятельности (механизм 
прямой связи), оценка собственных двигатель-
ных действий (механизм внутренней обратной 
связи), восприятие и оценка срочной информа-
ции о совершенном действии (механизм внеш-
ней обратной связи), текущая коррекция двига-
тельного действия, анализ завершенной дея-
тельности и формирование на основе этого по-
ложительного двигательного опыта. 

Ведущим фактором в системе саморегуляции 
выступает механизм формирования цели или 
образа предстоящего двигательного действия. 
От его адекватности зависит функционирова-
ние всех прочих процессов, связанных с само-
контролем и коррекцией действий, а также их 
анализом и  формированием двигательного 
опыта. Таким образом, достаточно ясно высту-
пает конечная цель обучения. Сам же процесс 
обучения протекает как бы в обратном направ-
лении: первоначально освоение двигательного 
действия обязательно предполагает проявле-
ние внешних обратных связей, выступающих 
в форме «срочной информации» о результатах 
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действия, по мере усвоения действия внешние 
связи постепенно должны замениться внутрен-
ними (с ними связана адекватная оценка совер-
шенного действия, основанная на собственных 
ощущениях), наконец, на базе внутренней об-
ратной связи формируется механизм построе-
ния адекватного образа двигательного действия 
(механизм прямой связи). Ниже в самом обоб-
щенном виде проводится методика формирова-
ния регуляционной основы спортивной двига-
тельной деятельности. 

Первая задача — формирование у человека 
общего представления о своих двигательных 
действиях. Основной методический принцип 
здесь состоит в том, чтобы сообщать ему сроч-
ную информацию о  собственных действиях 
(кинематических и динамических показателях 
и их результативности). Вторая задача — фор-
мирование правильной оценки своих двига-
тельных действий. Методический принцип 
здесь заключается в том, чтобы занимающийся 
на основании собственных ощущений первона-
чально сам оценивал различные параметры 
своих действий. И лишь затем ему сообщалась 
срочная информация об особенностях их вы-
полнения. Третья задача  — формирование 
способности к точному прогнозированию как 
отдельных своих действий, так и деятельности 
в целом. Педагогическая задача на этом этапе 
состоит в том, чтобы научить самостоятельно 
ставить перед собой конкретные двигательные 
задачи и точно выполнять их в условиях тре-
нировочных занятий. Данная методическая 
последовательность предъявляется актуаль-
ной для развития всех способностей, связан-
ных с саморегуляцией двигательных действий 
(способности регуляции своих ненагруженных 
двигательных действий, выполняемых в мак-
симальном темпе; способности регуляции своих 
двигательных действий, выполняемых в  не 
максимальном темпе, способности регуляции 
своей позной активности; способности регуля-
ции своих двигательных реакций). Среди ука-
занных двигательных способностей выделим 
способность регуляции своих двигательных 
действий, выполняемых в  максимальном 
темпе, и способность регуляции своих двига-
тельных реакций, развитие которых происхо-
дит с  большим трудом. Это связано как 
с малым резервом их развития, так и сложно-
стями самой регуляции. Дело в том, что при 
выполнении действий с максимальной скоро-
стью и действий, связанных с реагированием 

на сигнал, заметно снижаются возможности их 
текущей коррекции. 

Повышение двигательных способностей, как 
уже отмечалось выше, в значительной степени 
связано с развитием психомоторных функций 
(это особенно важно для спортсменов и специа-
листов экстремального профиля деятельности, 
к которому относятся военнослужащие ВМФ). 

Развитие психомоторных функций. Про-
цессы управления двигательными действиями 
основываются на  мышечных ощущениях, 
на умении человека тонко дифференцировать 
выполняемые движения по параметрам про-
странства, времени и интенсивности мышеч-
ных усилий. Следовательно, успешность его 
двигательной деятельности в  значительной 
степени зависит от уровня развития психомо-
торных функций, непосредственно участвую-
щих в саморегуляции движений. 

Практика показывает, что чаще всего разви-
тие и  совершенствование психомоторных 
функций у  человека происходит стихийно. 
В то же время совершенно понятно, что целе-
направленное развитие психомоторных ка-
честв должно активизировать процессы фор-
мирования регуляционной основы двигатель-
ной деятельности. 

Для каждого вида спортивной (спортивно-
прикладной, двигательной) деятельности ха-
рактерны свои специализированные психомо-
торные реакции и процессы. К ним относятся 
зрительные, кинестетические, временные 
и другие различия, такие сложные регуляторы 
двигательной деятельности, как специализиро-
ванные восприятия  — «чувство скорости», 
«чувство дистанции», «чувство снаряда» и т. д., 
а также простая и сложная сенсомоторная ре-
акция. В основе их лежат различной сложно-
сти процессы саморегулирования. Поэтому 
в большинстве случаев для развития психомо-
торных функций используется представленная 
выше общая методическая последователь-
ность — от общего представления с помощью 
срочной информации к  адекватной оценке 
на основе собственных ощущений и далее к са-
мостоятельному прогнозированию и точному 
выполнению запланированного. В рамках этой 
методики меняется лишь объект оценки и про-
гнозирования. К сожалению, для реализации 
методики нередко (например, при совершен-
ствовании регуляционных механизмов простой 
двигательной реакции) требуется достаточно 
сложная измерительная аппаратура. В  этом 
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случае следует также знать традиционные 
способы развития той или иной психомоторной 
функции. Так, для сокращения латентного пе-
риода двигательной реакции включают в тре-
нировку разнообразные упражнения на  бы-
строту реагирования. Эти упражнения выпол-
няются сначала в облегченных условиях, затем 
в условиях, приближенных к экстремальным, 
и наконец, в сложных условиях, где варьиру-
ется время подачи сигнального раздражителя 
[46, c. 89]. Однако еще раз заметим, что такая 
тренировка не дает значительного сокращения 
времени двигательной реакции. Более суще-
ственные сдвиги, даже несмотря на малый ре-
зерв ее развития, происходят при использова-
нии указанных выше методических приемов, 
которые обеспечивают совершенствование ее 
регуляционных механизмов. 

Далее отметим, что реализация представ-
ленных здесь методических рекомендаций 
в рамках отдельных видов занятий, входящих 
в  структуру физической части спортивной 
подготовки, имеет свои особенности, связанные 
со сложностью биомеханической структуры 
основного (соревновательного) упражнения. 
Чем сложнее эта структура, тем кропотливее 
следует относиться к процессу развития регу-
ляционных основ двигательной деятельности 
человека. Следует также помнить, что данные 
вопросы имеют тесную связь с процессом раз-
вития способностей адаптации к физической 
нагрузке. Совершенно ясно, что развитием спо-
собности регуляции своих двигательных дей-
ствий следует заниматься на всем протяжении 
физической подготовки и профессионального 
становления. Постоянная направленность со-
знания занимающегося на свои действия и воз-
можности может обеспечить подъем процессов 
саморегуляции до такого уровня, когда он сам 
сможет, например, предохранить себя от воз-
никновения состояния перетренированности 
(без помощи контрольных упражнений и вра-
чебного контроля). 

Заключение. Итак, максимальное развитие 
двигательных способностей и, соответственно, 
соматического статуса важно для профессио-
нальных спортсменов и других специалистов, 
занятых в экстремальных видах деятельности 
(военнослужащих специальных подразделе-
ний, морской пехоты). Для них предельное раз-
витие соматического статуса и его «структури-
рование» в процессе специальной физической 
подготовки имеет принципиальное значение, 

так как предопределяет успешность исполняе-
мой ими деятельности, которая (что важно от-
метить) нередко связана с  риском для здо-
ровья. Разумеется, человеку, живущему спо-
койной и  размеренной жизнью, нет нужды 
максимально (как спортсмену) развивать свои 
двигательные способности. Для него, как уже 
говорилось, актуальной является задача выра-
ботки и регулярного исполнения индивидуаль-
ного способа физкультурной деятельности 
(причем, преимущественно аэробной направ-
ленности), обеспечивающего его жизненный 
тонус и необходимую работоспособность. 

В организме наряду с механизмом сохране-
ния здоровья существует механизм, обеспечи-
вающий его накопление, или наращивание. По-
нятно, что механизмы сохранения и укрепле-
ния здоровья находятся в организме сложном 
диалектическом взаимодействии. Так, при по-
вышенном расходовании адаптационного ре-
зерва (или предболезненном состоянии) 
включение механизма гомеостаза (сохранения) 
имеет позитивное значение, так как препят-
ствует понижению резервных возможностей 
организма. Совершенно противоположное 
значение гомеостатические реакции играют 
в процессе накопления здоровья. Обеспечивая 
сохранность (стабильность) адаптационных 
возможностей организма, гомеостаз, по суще-
ству препятствует их повышению. Следова-
тельно, в процессе обеспечения здоровья все-
гда доминирует какой-то один из названных 
описанных механизмов. 

По всей видимости, механизм сохранения 
адаптационного резерва является более мощ-
ным и отлаженным механизмом в структуре 
обеспечения здоровья, так как работает пре-
имущественно на биологическом уровне. Что 
же касается процесса повышения резервов 
адаптации, то он (с валеологической точки зре-
ния), безусловно, более перспективен для ор-
ганизма. Правда, без дополнительных волевых 
усилий здесь не обойтись. Поэтому его доми-
нирование следует связывать прежде всего 
с сознательной и хорошо спланированной оздо-
ровительной деятельностью человека. 

Повышение ресурса здоровья происходит 
главным образом после окончания действия фи-
зиологически обоснованного стрессора, на осно-
вании сверхвосстановления затраченной в про-
цессе адаптации энергии (по закону суперком-
пенсации), в результате чего организм обогаща-
ется новыми «структурно-энергетическими 
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потенциалами». Чтобы так называемый «сроч-
ный адаптационный эффект» быстро не нейтра-
лизовался гомеостатическими реакциями и осу-
ществлялся непрерывный прирост здоровья 
(«долговременный адаптационный эффект»), 
стратегия адаптационной перестройки должна 
строиться так, чтобы действие очередного фи-
зиологически обоснованного стрессора происхо-
дило на волне суперкомпенсации. Таким обра-
зом, рост резервов здоровья следует связывать 
с правильным дозированием стрессора, к кото-
рому адаптируется организм, и с соблюдением 
определенных тренировочных принципов. 

Какие же физиологически обоснованные 
стрессоры наиболее перспективно использо-
вать для увеличения резервов здоровья? 
Прежде всего — физические упражнения, вы-
полняемые в  аэробном режиме. Именно 
под  влиянием аэробной тренировки в  орга-
низме растет количество «свободной энергии». 
Соответственно увеличивается мощность коро-
нарных, респираторных, эндокринных, буфер-
ных и иных резервов организма, а также про-
исходит перекрестная адаптация, в результате 
которой повышается устойчивость человека 
к различным стрессорным воздействиям пато-
генного характера. По мнению ряда авторов, 
аэробная выносливость имеет исключительную 
важность для развития качеств, отвечающих 
специфическим требованиям военно-профес-
сиональной деятельности [47, с. 85]. Разрабо-
танные методы оздоровительно-прикладной 
физической подготовки на начальном этапе об-
учения курсантов предполагают первостепен-
ное значение аэробной выносливости1. 

Для людей «не экстремального» профиля 
деятельности необходимо развивать аэробные 
возможности до такого уровня, который спосо-
бен обеспечить благотворную жизнь в типич-
ных условиях существования, безболезненное 

преодоление возможных стрессогенных ситуа-
ций (в том числе связанных с различными не-
благоприятными факторами окружающей 
среды), предохранение от развития хрониче-
ских соматических заболеваний. Так в отноше-
нии военнослужащих надводных кораблей 
и подводных лодок предлагается за 60–90 дней 
до похода интенсифицировать процесс общей 
физической подготовленности (преимуще-
ственно аэробной направленности), а также на-
ращивать уровень развития специальных фи-
зических качеств и устойчивости к неблаго-
приятным факторам похода (например, 
к укачиванию). Для проведения занятий в по-
ходе во внутренних помещениях и на палубе 
корабля для занятий ФП размещаются табель-
ные тренажерные устройства и малогабарит-
ные снаряды; размечаются маршруты и дис-
танции для ходьбы, бега, прыжков; обору-
дуются места для занятий рукопашным боем. 
В период нахождения корабля в длительном 
плавании ФП личного состава проводится 
по одному из следующих вариантов: со всем 
экипажем (за исключением занятых на вахте 
и боевом дежурстве); поочередно по боевым 
частям, службам, подразделениям; по боевым 
сменам. После похода главная задача состоит 
в снятии психологического напряжения, орга-
низации активного отдыха [48; c. 112]. 

Для людей «экстремального» профиля важно 
предельно развивать свои аэробные возможно-
сти, а затем на этой основе наращивать анаэ-
робные энергоресурсы до  уровня, обеспечи-
вающего эффективность действий в  экстре-
мальных условиях. Важное значение для этих 
специалистов приобретают задачи по разви-
тию регуляционной основы двигательных дей-
ствий, составляющих биомеханическую основу 
профессиональной деятельности, и развитию 
психомоторных функций.

Том 6 № 4/2020 г. Морская медицина

15

1 Падин, О.К. Программно-целевой подход к организации профессионально-личностной физической подготовки кур-
сантов военных вузах: дис. … канд. пед. наук — Воронеж: ВГТУ, 2004. 170 с. [Padin, O.K. Program-targeted approach 
to the organization of professional and personal physical training of cadets of military universities: dis. … cand. ped Sci-
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