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АННОТАЦИЯ 

Введение. В статье, представленной по номенклатуре специальностей 5.8.4, 5.8.5 (педаго-

гические науки) конкретизированы актуально-уязвимые элементы содержания общедоступ-

ных средств физической культуры, масштабно осуществляемых в инженерных образователь-

ных платформах. Инженерные профессии в настоящее время наиболее востребованы. Подбор 

средств физической культуры, с одной стороны, не представляется чем-то сложным: обыкно-

венные упражнения, свойственные среднестатистическому человеку. С другой стороны, ин-

женер несёт ответственность за результаты труда. Краткий анализ литературы. Основополож-

никами теории физической культуры (П. Ф. Лесгафтом, В. Н. Платоновым и др.) в ретроспек-

тиве создана база содержания моторики действий. Трансформацию упражнений учение нашло 

отражение в современных исследованиях. Однако лексическое их описание не совпадает од-

нообразием трактовки. Цель: синтезировать содержание общедоступных средств физической 

культуры инженера, выявить слабые звенья недостаточной их реализации, разработать си-

стему взглядов, проверить ее в педагогическом эксперименте. Гипотеза исследования заклю-

чалась в предположении о том, что более унифицированное лексическое описание содержания 

смысла контента реализуемого движения и организационной формы будет способствовать эф-

фективному освоению моторной модели формирования навыка инженера. Использовались ме-

тоды логической обработки и «сжатия» информации, квалиметрии, биометрии, педагогиче-

ский эксперимент. Организация исследования. Педагогический эксперимент был организован 

и проведен на базе Военно-морского института радиоэлектроники имени А. С. Попова с за-

действованием 120 человек. Результаты. Уточнена лексическая трактовка содержания 11 

упражнений с оптимальной реализацией техники подготовительных и дополнительных зада-

ний, особенностей правил судейства состязаний, соблюдения мер безопасности, которая со-

ставила инновацию экспериментальной программы. Результатами педагогического формиру-

ющего эксперимента установлено достоверное превосходство сдвигов изучаемых параметров 

по бегу на 100 м и 3 км, плаванию брассом и подтягиванию на перекладине. Выводы и заклю-

чение. Унифицированная трактовка содержания двигательного упражнения и организаци-

онно-методических форм создает у обучающихся релевантную установку во второй сигналь-

ной системе. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА 

физическая культура, спорт, средства, содержание, унификация, техника, методика, сорев-

нования, лексическая трактовка, инженерные специалисты. 

 

ВВЕДЕНИЕ 

Человеческий капитал (ЧК), как квинтэссенция людского ресурса государства, по содержа-

нию представлен гражданским обществом и экономической свободой, безопасностью, пред-

принимательскими способностью и климатом, подготовкой элиты, наукой, образованием, 

здравоохранением, знаниями и воспитанием, культурой и искусством, институциональным и 

информационным обслуживаниями, притоком ЧК извне. Структурно-функциональные эле-

менты ЧК отражены на рисунке 1. Население Земного шара на сегодня составляет ≈ 8,04 млрд. 
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чел. Если применить классификацию: трудоспособный (относительно молодой) и нетрудоспо-

собный (пожилой) человек → дети → нетрудоспособные инвалиды и лица с серьёзными забо-

леваниями, то к действующим специалистам по грубым расчётам можно вероятностно отнести 

≈ ⅔ от половины населения, т. е. ≈ 2,7 млрд. чел. 

Отметим, что инженерные профессии, занимающие почти половину кластера трудоспособ-

ного людского ресурса, в настоящее время наиболее востребованы [7, с. 121-127]. Тенденция 

прогресса компьютерных технологий степенно изменяет матрицу реальности. К примеру, под-

готовленный подросток или инвалид в мультимедиа контенте управления боевыми дронами в 

зоне специальной военной операции может уничтожить десяток супер физически одарённых 

воинов, что подчёркивает выдвижение действенности теории относительности, а также пере-

осмысление взглядов на объективную реальность. 

 

Рисунок 1 – Структурно-функциональные элементы человеческого капитала 

 

Инженерный человеческий капитал представляет широкомасштабное поле численности 

людского населения. Подбор средств физической культуры для лиц данного контингента, с 

одной стороны, не представляется чем-то сложным: обыкновенные простые упражнения, по 

сути, свойственные любому среднестатистическому человеку. С другой стороны, практиче-

ское знакомство с взаимосвязью деятельности инженеров и их психофизическими кондициями 

выявило факт довольно сложных закономерностей проявления. Так, в отличие от типичного 

гуманитария, педагога или психолога, оперирующих лишь вербальными воздействиями, ин-

женер зачастую несёт серьёзную ответственность за результаты труда: будь то оператор ра-

кетной системы военно-промышленного комплекса, будь то инженер-механик боевой части 

ядерного отсека атомной подводной лодки, будь то инженерно-технический специалист по 

«проведению» воздушных судов и др. летательных аппаратов, будь то IT-инженер кибербез-

опасности и мн. др. Эта ответственность напрямую связана с личностным компонентом ЧК и 

компонентом здоровья, поскольку перманентный выброс адреналина по системе «кора надпо-

чечников → гипофиз» создаёт иной функциональный механизм дееспособности состояния ор-

ганизма инженера. 

Современный этап социальных флуктуаций в России напрямую связан с перманентным по-

полнением и заменой инженерно-обслуживающего состава, представителями которого пре-

имущественно являются разные слои молодых людей: студенты всех вузов по желанию; раз-

норабочие; жители-колхозники из отдаленных регионов и деревень. Значительная часть инди-

видуумов проходила подготовку по физической культуре и в основном имеет представление о 
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порядке выполнения тех или иных упражнений, способе регулирования нагрузки. Но многие 

недостаточно овладели рациональной техникой передвижения на поле боя, оптимальным вы-

полнением двигательных действий. Одна десятая секунда запаздывания перемещения чело-

века при открытом огне среднего взвода противника приближается к трём летальным исходам. 

Действия в тяжелом бронежилете на фоне жаркого Солнца усугубляет качественное выполне-

ние боевых задач. Таким образом, актуальность работы обусловлена, во-первых, необходимо-

стью уточнения наиболее важных элементов содержания физических упражнений, имеющих 

наиболее полноценный перенос на благоприятность действий инженеров; во-вторых, научной 

незавершенностью лексического алгоритма описательной части того или иного моторного 

акта, порядка организации тренировки, отраженного в словесном описании. 

КРАТКИЙ АНАЛИЗ ЛИТЕРАТУРЫ 

Основоположниками теории физической культуры и спорта, спортивной психологии и ме-

дицины (П. Ф. Лесгафтом, В. С. Фарфелем, В. Н. Платоновым, Л. П. Матвеевым, Н. К. Коро-

бейниковым, Н. Г. Озолиным, В. Л. Карпманом, В. М. Зациорским, Ф. З.  Меерсоном, Н. В. 

Зимкиным, Е. Я. Бондаревским, Р. М. Кадыровым, А. И. Годиком, В. В. Мироновым, А. А. Го-

реловым, М. М. Богеном, Ю. В. Верхошанским, Л. А. Вейднер–Дубровиным, Ю. К. Демья-

ненко, Н. И. Волкым, В. И. Олейниковым, С. М. Ашкинази, В. А. Щеголевым, В. Л. Марищу-

ком, Л. И. Лубышевой и др.) на гетерогенных ступенях ретроспективы была создана база кон-

струирования содержания моторных двигательных действий для эффективного развития си-

ловых способностей, быстроты, гибкости, выносливости, прикладных навыков, координаци-

онных движений. Дальнейшую трансформацию форм упражнений, как основного средства 

физической культуры и спорта базовое учение нашло отражение в работах С. В. Разновской с 

соавт. [1], В. З. Яцыка с соавт. [3], А. Л. Юрченко с соавт. [5], И. И. Горбикова с соавт. [6], 

А. А. Пивачева с соавт. [9], E. Anderson, J. L. Durstine [11], B. Hwang, I. Henry [12], K. Ki-

noshita, E. Macintosh, M. Parent [13], R. Guthold, L. M. Riley, F. C. Bull, G. A. Stevens [15]. В 

настоящее время содержание средств физической культуры классифицируется по различным 

признакам, каждый из которых имеет практическое значение (рисунок 2). 

 
Рисунок 2 – Основные признаки классификации средств физической культуры 

 

Однако лексическое описание упражнений или их комплексов не совпадает однообразием 

трактовки, как в правоведении и сопутствующих определений. Современные требования к 

оригинальности текста по системе «Антиплагиат» вынуждают исследователей подбирать си-

нонимы к ключевым словам, алгоритмам, порядку выполнения элементов. Это значительно 

искажает формирование доминанты правильного представления о движении. 
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ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Синтезировать содержание общедоступных средств физической культуры инженерного че-

ловеческого капитала, выявить слабые звенья недостаточной их реализации, разработать си-

стему взглядов, проверить ее в педагогическом эксперименте. 

ГИПОТЕЗА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Заключалась в предположении о том, что более унифицированное лексическое описание 

содержания смысла контента реализуемого движения и организационной формы будет спо-

собствовать эффективному освоению моторной модели формирования навыка инженера. 

МЕТОДЫ 

Основными методами работы являлись: методы логической обработки материала; метод 

«сжатия информации»; контент-анализ; ретроспективный анализ; квалиметрия; педагогиче-

ский формирующий эксперимент; биометрия; методы статистической обработки эксперимен-

тальных данных. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Педагогический эксперимент был организован и проведен в декабре 2018 – январе 2021 гг. 

на базе Военно-морского института радиоэлектроники имени А.С. Попова, в нем приняли уча-

стие суммарно курсанты всех курсов в количестве 120 человек. Для этого были сформированы 

контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ) группы. Формирование групп осуществлялось 

случайным отбором. В КГ учебно-воспитательный процесс был организован на основе суще-

ствующей, а в ЭГ – дополненной нами содержанием программы физической подготовки. Пла-

новые занятия проводились 2 раза в неделю. Их основу их составляли бег, общеразвивающие 

гимнастические упражнения, упражнения, направленные на развитие и поддержание на необ-

ходимом уровне гибкости и подвижности суставов, силы мышц рук, ног и туловища, профи-

лактику остеохондрозов. Силовые упражнения выполнялись с преодолением собственного 

веса. Недостаток объема физической нагрузки в группах восполнялся за счет самостоятельных 

занятий по физической подготовке (кроссы, бег на лыжах, плавание в бассейнах и т. д.). 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате синтеза научной литературы изучаемого контента [2, с. 90-91; 4, с. 35; 8, с. 36-

38; 10, с. 285-293; 14, с. 624-629] нами было конкретизирована следующая унификация содер-

жательной стороны трактовки как лексического изложения, так и организационных форм реа-

лизации ряда общедоступных упражнений, преимущественно применяемых педагогами по 

дисциплинам «Физическая культура / подготовка», «Физическая и психофизическая подго-

товка», «Методика обучения физической культуре и спортивной подготовки», «Гимнастика», 

«Гимнастика и фитнес», «Легкая атлетика», «Плавание» ому воспитанию, а также ряд уточне-

ний оптимальной реализации техники подготовительных и дополнительных заданий, особен-

ностей правил судейства Спартакиады вуза по видам спорта и отдельным традиционным 

упражнениям, предупреждения травматизма. 

Так, в ходе тренировки и контроля упражнения «Подтягивание на низкой перекладине для 

девушек» целесообразна следующая описательная трактовка: «перекладина – над грудью с 

упором пятками о пол, ноги и туловище – на одной линии, подтянуться до касания грудью 

перекладины; опуститься в вис; высота перекладины – 1 м от пола». 

В нашей стране для оценки типа телосложения девушек используется схема Штефко – Ост-

ровского, в соответствии с которой выделяют четыре основных типа: астеноидный, торакаль-

ный, мышечный и дигестивный (рисунок 3). 

Каждый тип телосложения дает его обладателю целый спектр достоинств, которыми нужно 

умело пользоваться, нейтрализуя тем самым недостатки, также присущие каждому типу. Де-

вушки астеноидного и торакального типов телосложения энергичны и выносливы. Они добива-

ются больших успехов в художественной гимнастике и танцах. У лиц мышечного типа объем 
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легких относительно средний. Мышечная сила большая. Выносливость высокая. Девушки с та-

кой конституцией способны добиться успехов в любых видах спорта – они как универсальные 

спортсмены смело могут выбирать тот вид спорта, который больше всего нравится. 

 
Рисунок 3 – Типы телосложения (по классификации Штефко – Островского) 

А – астеноидный; Т – торокальный; М – мышечный; Д – дегистивный 

 

Однако лучше всего им даются скоростно-силовые виды спортивной деятельности: 

прыжки в длину, метание ядра и копья, бег, спортивная гимнастика, тяжелая атлетика и еди-

ноборства. У девушек дигестивного типа объем легких относительно малый. Мышечная сила 

большая. Выносливость низкая. Такие индивиды медлительны и неповоротливы. Активность 

у них низкая. Дети такого типа в плане вероятностного достижения результата могут предпо-

чтительно заниматься тяжелой атлетикой или борьбой. В ценностном же аспекте любая де-

вушка, конечно же, может выбрать любой любимый вид спорта, по которому вовсе и не обя-

зательно стремиться к рекорду и высоким результатам. 

Поскольку в настоящее время для инженерного человеческого капитала актуально в связи 

со специальной военной операцией длительное нахождение в тяжелых бронежилетах для 

участников процесса, мы сочли первостепенным рассмотреть положения тренировки костно-

мышечного корсета туловища, воспринимающего основную нагрузку на организм индивиду-

ума. Одним из легкодоступных средств при этом являются элементарные упражнения из раз-

дела «Гиревой спорт». 

Приведем примеры наших исследований на специалистах сил специальных операций в 

зоне боевых действий с попутными инженерными манипуляциями (рисунок 4). 

 

 

Рисунок 4 – Инженерные действия 

военнослужащего сил специальных 

операций при реализации ориентирования на 

местности, целеуказания и опознавания 

«свой-чужой», вся информация при этом 

дублируется на командный пункт 

 

 

 

 

Так, все действия военнослужащими выполнялись в экипировочном снаряжении (броне-

шлем 6Б47; бронежилеты 6Б45, MBS X «Рейд»; очки защитные 6Б50; комплекс «Стрелец»; 

специализированный горный комплекс; АКМСУ; АКС-74У; АК-47; АКС-74; АКМС; АК-12; 
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АК-74М с телескопическим прикладом, лазерным целеуказателем AN/PEQ-15 и коллиматор-

ным прицелом Aimpoint CompM4s и др.). При этом перманентно применялись средства наблю-

дения, разведки и боевого контроля. При передвижении по труднореализуемым участкам было 

сделано 30080 шагов (≈ 21,2 км), на равнине 14215 шагов (≈ 10,1 км), на привалах – 2450 

шагов (≈ 1,5 км), на огневых позициях – 4400 шагов (≈ 3,1 км), на прочих мероприятиях – 

13498 шагов (≈ 9,51 км). Таким образом, в течение условных суток личный состав находился 

в пешем движении ≈ 17 ч; за это время было пройдено около 45,41 км в условиях перепадов 

температуры воздуха на 8,1 вариационную единицу. 

В процессе отработки обучающимся и контроля педагогом упражнения «Рывок гири» (ри-

сунок 5) в момент рывка визуально наблюдающему стороннему индивиду не стоит распола-

гаться ближе 3 м к осуществляющему рывок гири человеку; безопасен сектор контроля под 

незначительным углом к объекту действия во избежание случайного вылета снаряда в фазе 

взрывного подъема гири вверх. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 5 – Технические фазы упражнения «Рывок гири» 

 

Указанные организационно-методические особенности правил безопасности в полной мере 

относятся и к мероприятию совершенствования упражнения «Толчок гири по длинному 

циклу» (рисунок 6). При этом нами акцентировалось внимание на максимально прямое держа-

ние спины при выполнении переходов движений из одной фазы в другую; это способствует, с 

одной стороны, более естественному укреплению позвоночного столба, с другой стороны, – 

предупреждению раннего возникновения его искривления, а также толерантности к образова-

нию межпозвоночных грыж в старческом возрасте онтогенеза. 

При контроле и оценивании упражнения на гибкость, стоя на гимнастической скамье вы-

сотой 30 см, вперед выполнить плавный наклон, скользя ладонью правой руки по стандартной 

планке-линейке, установленной перпендикулярно полу помещения нулевой отметкой вниз. 

Данные тестирования фиксируются по расстоянию величины от края скамьи до кончиков паль-

цев в единице измерения «см». 
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Рисунок 6 – Технические фазы упражнения «Толчок гири по длинному циклу» 

 

Вспомогательно-сопутствующие упражнения на пластику и гибкость: наклоны вперед из 

седа ноги врозь; наклоны вперед из седа ноги вместе; махи нижними конечностями с опорой 

руками (назад, вправо, влево, вперед); стоя ноги врозь, левой рукой выбрать морфологически 

индивидуально-субъективную ширину хвата и выполнить выкрут назад и вперед (рисунок 7). 

 

 

Рисунок 7 – Технические фазы упражнения на гибкость «Выкрут» 

 

Для осуществления научно обоснованного тестирования и совершенствования техники 

бега на спринтерские расстояния из раздела «Лёгкая атлетика», важно перед взрывным спур-

том (рисунок 8) произвести потягивающие икроножные и бедренные мышцы упражнения; 

обязательные 2–3 коротких ускорения (20–50 и более метров, в зависимости от возраста и со-

стояния дееспособности участника) с постепенным набором режима ускорения. Иначе не под-

готовленная к резкому движению и не разогретая мышца, может функционально травмиро-

ваться. 

 

 

Рисунок 8 – Энергично-спуртовый старт на спринтерские дистанции 
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Опыт Великой Отечественной войны показал, что обучение плаванию и переправам 

вплавь, проводимое в мирное и военное время, способствовало успешному преодолению таких 

водных преград, как Днепр, Висла, Дунай, Тисса, Одер и др. При форсировании этих рек пе-

редовые части и подразделения не ждали табельного переправочного имущества. Реку Днепр, 

например, форсировали (осенью 1943 г.) в основном с помощью подручных средств. Это обес-

печило быстрый захват плацдармов на противоположном берегу. За успешное форсирование 

этой широкой и хорошо укрепленной противником водной преграды более 2000 советских во-

инов были удостоены звания Герой Советского Союза, а многие тысячи награждены орденами 

и медалями. Многие слушатели и преподаватели Военного института физической культуры и 

инженерных вузов в годы войны находились в действующей армии, неоднократно участвовали 

в подготовке маршевых рот и инженерных тыловых частей. За успешный прорыв вражеской 

обороны и форсирование с ходу Западной Двины особо проявивший героизм Л. В. Кудаков-

ский был удостоен звания Героя Советского Союза. 

В годы Великой Отечественной войны, например, инженеры тыловых подразделений Бал-

тийского флота управляли механизмами доков, восстанавливали поврежденные корпуса ко-

раблей, их оружие, главные и вспомогательные механизмы. В арсеналах и складах готовили, 

ремонтировали и проверяли боезапас, мины, торпеды, бомбы, тралы, различную технику и 

имущество, доставляли и подавали все это на корабли и в части, кормили, обеспечивали про-

довольствием и вещевым имуществом, одевали, обували и лечили военных моряков, оказы-

вали медицинскую помощь, заботились об их быте и устройстве. Под огнем противника со-

вершали перевозку войск, боевой техники, снаряжения и грузов. Все это происходило при не-

прерывной бомбёжке акватории Финского залива и прилежащего Балтийского моря, тонущих 

кораблях и выплывающих из водной стихии бойцов. 

В наши дни в зоне специальной военной операции история повторяется. Воинам прихо-

дится форсировать Днепр и другие реки, бороться за выживание при полном затоплении участ-

ков местности, как это произошло с прорывом дамбы Каховской ГЭС. 

В этой связи актуальную важность приобретает умение плавать способами «вольный стиль» 

и особенно – «брасс», поскольку в настоящее время, как это не парадоксально, до 24,3 % при-

зывников, в зависимости от регионов, не умеют вообще держаться на воде (рисунок 9).  

 

 

Рисунок 9 – Количество новобранцев, не умеющих плавать 
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Этим способам в основном обучается и проверяется личный состав срочной службы всех ви-

дов Вооруженных сил РФ, офицеров и курсантов военно-учебных заведений. Плавание в обмун-

дировании с оружием предназначено для подготовки военнослужащих к преодолению водных 

преград вплавь. Ныряние в длину изучается личным составом срочной службы и офицерами. 

В Вооруженных силах предусмотрена проверка и оценка физической и методической под-

готовленности военнослужащих, которая проводится в соответствии организационно-методи-

ческими указаниями. В сегодняшней обстановке умения хорошо плавать и нырять, раздеваться 

в воде, изготовлять поплавки из предметов снаряжения, обмундирования и подручного мате-

риала для переправы вплавь, владеть приемами оказания помощи утопающему будут способ-

ствовать успешному выполнению боевой задачи, обеспечению безопасности и сохранению 

жизни на воде. 

При плавании брассом пловец продвигается вперед за счет чередования одновременных, 

симметричных и последовательных движений руками и ногами. Собственно, технику плава-

ния брассом на груди (рисунок 10) можно разделить на следующие элементы: положение тела 

на воде, движения ногами, движения руками, дыхание и движения головой, согласование дви-

жений рук, ног и дыхания. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 10 – Технические фазы плавания брассом на груди (4 и 6 фоновое цветовое 

выделение – наиболее значимые двигательные акценты в общей мультиструктуре) 

 

Положение тела. При плавании брассом на груди, как и другими способами, тело пловца 

должно находиться в горизонтальном (обтекаемом) положении. Это позволяет рукам и ногам 

выполнять главную функцию – продвигать пловца вперед. Лицо опущено в воду, руки вытя-

нуты, ладони обращены вниз - в стороны. Ноги вытянуты, сомкнуты, ступни ног немного по-

вернуты внутрь. 

Движения руками. Руки выполняют движения одновременно и симметрично. Условно 

можно выделить три фазы: 1) захват и подтягивание; 2) сведение рук; 3) выведение рук вперед 

в исходное положение для очередного гребка. 
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Захват и подтягивание: в условном исходном положении руки вытянуты вперед ладонями 

вниз и немного наружу, кисти почти касаются друг друга, находясь у самой поверхности воды 

или на глубине 10–15 см. Они стабилизируют положение тела, направляя его вперед. В начале 

захвата кисти расходятся в стороны без больших мышечных усилий в момент, когда отталкива-

ние ногами уже закончено и пловец ощущает хорошее продвижение вперед. Локти во время за-

хвата воды несколько приподнимаются. Высокое положение локтей по отношению к кистям со-

храняется на всем протяжении гребка. Пловец продолжает гребок, усиливая опору ладонями и 

предплечьями, сгибая руки в локтях. Эту часть гребка называют подтягиванием. 

Сведение рук – наиболее мощная фаза гребка. При согнутых в локтевых суставах рук, пло-

вец энергичным движением посылает себя вперед. Руки продолжают давить на воду, создавая 

подъемные и движущие силы. Незначительное захождение локтей за линию плечевого пояса 

не следует считать ошибкой. Главное – кисти и локти должны непрерывно двигаться по округ-

лой траектории с ускорением. Остановка или резкое замедление движения кистей или локтей 

– грубая ошибка. В конце сведения рук локти начинают сближаться внизу под подбородком. 

Выведение рук вперед: весь гребок выполняется с ускорением к началу выведения рук впе-

ред. Завершение гребка и начало выведения рук вперед – слитное, единое движение. При движе-

нии вперед руки выпрямляются плавно и быстро, принимая наиболее обтекаемое положение. 

Движения ногами. В плавании брассом на груди выполняются одновременные и симмет-

ричные движения ногами, в которых условно можно выделить фазы: подтягивание, кратковре-

менную паузу, отталкивание. 

Подтягивание – подготовительная фаза движения ног. Оно начинается с плавного сгибания 

ног в коленных суставах. Затем таз и бедра незначительно опускаются, а расслабленные голени 

и стопы продолжают двигаться пятками к ягодицам. Стопы разворачиваются наружу. Подтяги-

вание выполняется единым движением с ускорением к моменту разворота стоп носками в сто-

роны. Вариант исходных положений ног перед отталкиванием показан на рисунке 11. 

Отталкивание – рабочая фаза движений ног. Круговым захлестывающим движением ноги 

смыкаются, разгибаясь в коленных и тазобедренных суставах. В первой части отталкивания 

стопы движутся по дуге наружу-назад. В это время колени сводятся немного внутрь, и все 

движение носит хлыстообразный характер. 

 
Рисунок 11 – Исходные положения ног перед отталкиванием: 

1 (слева) – толчкообразное; 2 (по центру) – винтообразное; 3 (справа) – клинообразное 

 

Во время отталкивания разгибание голени согласуется с разгибанием бедра. Это позволяет 

сохранить стопам и голеням выгодное для опоры о воду положение почти на всем протяжении 

отталкивания (гребка). Рабочая фаза движения ногами кратковременна. До самого конца оттал-

кивания пловец должен хорошо ощущать давление воды на рабочую поверхность ног. 

После завершения отталкивания ноги расслабляются и всплывают пятками к поверхности 

воды. Стопы в конце гребка ногами могут сомкнуться или остаться на небольшом расстоянии 

друг от друга. 

Дыхание и движения головой. Дыхание согласовывается с движением рук. Вдох начина-

ется после фазы сведения рук, когда тело в результате гребка поднимается на поверхность. 

При выходе головы и плечевого пояса вверх из воды они двигаются вперед вслед за руками. 
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Согласование движений. Самым сложным элементом техники плавания брассом на груди 

является согласование движений. Оно должно обеспечить наиболее высокую скорость. Один 

из распространенных вариантов техники – последовательное согласование движений рук и ног 

при отсутствии пауз в движении руками. Отталкивание с помощью ног сопровождается захва-

тывающим движением рук. Гребок руками приходится на хорошо выровненное положение 

тела. Основное сгибание ног в тазобедренных суставах во время их подтягивания в исходное 

положение осуществляется в момент, когда кисти рук встретились и устремились вперед. Та-

кая техника позволяет пловцу сохранить обтекаемое и почти горизонтальное положение тела 

на протяжении всего цикла. 

С целью развития и поддержания общей выносливости авиационных техников в зоне спе-

циальной военной операции нами в содержание спортивно-массовой работы в инженерно-

авиационных вузах Министерства обороны включена тренировка в упражнениях специально 

разработанного инженерного многоборья, которое включает стрельбу из пистолета Макарова 

(ПМ), бег на 3 км, комбинированное силовое упражнение на перекладине, толчок 2-х гирь 24 

кг по длинному циклу и комплексное упражнение с мячом. 

Тренировка в выполнении этих упражнений в ходе поискового эксперимента на малой вы-

борке позволила повысить не только уровень физической подготовленности инженерно-тех-

нического состава экспериментальных групп, но и показатели профессиональной работоспо-

собности, оцененные компетентными экспертами по результатам выполнения субмаксималь-

ного теста PWC170, степ-теста, теппинг-теста, переключения и распределения внимания, пробы 

Ромберга и оценки психоэмоционального состояния по методике «Самочувствие / Актив-

ность / Настроение». 

Концентрированные унифицированные положения как лексический алгоритм толкования 

и уяснения смысла реализуемых упражнений был текстовой корректурой отражен в эмпири-

ческой программе ЭГ. 

Анализ исходного уровня развития физических качеств, а также показателей физического раз-

вития и функционального состояния до педагогического эксперимента свидетельствует о том, что 

подобранные группы были однородны по составу. Имеющиеся различия в полученных до экспе-

римента данных носили недостоверный характер (р > 0,05). 

Все занятия как в сетке расписания занятий (90 минут), так и в часы самостоятельной ра-

боты (45 минут) проводились офицерами кафедры физической подготовки института на за-

крепленных курсах, как правило, одними и теми же ведущими преподавателями. 

Спортивная работа в обеих группах (в ЭГ и КГ) проводилась в виде учебно-тренировочных 

занятий в соответствии с распорядком дня. Особенностью спортивной работы с ЭГ являлось 

акцентирование времени на проведение подвижных и спортивных игр, проводимых по упро-

щенным правилам. В ЭГ, кроме этого, проводились соревнования по разработанным нами 

упражнениям. Занятия по плаванию в бассейнах 25 м и 50 м посещали обе группы, но в ЭГ 

делался упор на закрепление техники способа «брасс на груди». 

Утренняя физическая зарядка проводилась по всем вариантам. Отличительной особенностью 

проведения утренней зарядки в ЭГ явилось обязательное включение в содержание каждого ва-

рианта упражнений незначительной интенсивности с корректируемым нашим алгоритмом насы-

щенной реализации. Результаты проверки рабочей гипотезы представлены в таблице 1. 

Результатами педагогического формирующего эксперимента установлено, что достовер-

ные различия в группах зафиксированы у обучающихся выпускного и 4-го курсов. Так, по бегу 

на 100 м с достоверностью р < 0,05 ЭГ 5-го курса улучшила реактивную манёвренность про-

бегания дистанции; по бегу на 3 км – с достоверностью р < 0,01. ЭГ 4-го курса по бегу на 3 км 

прогрессировала с достоверностью различий р < 0,05. Практически однотипная тенденция об-

наружена по данным реализации упражнений «Плавание брассом в обмундировании на 100 м» 

и «Подтягивание на перекладине» у испытуемых ЭГ 5-го курса результат достоверно улуч-

шился с доверительным интервалом Р > 95 %. 
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Таблица 1 – Показатели динамики развития физических качеств курсантов в ходе 

педагогического эксперимента (х±m) 

Показатели Группы 

Результаты исследований по курсам 

Фоновые 

данные 
1 курс 2 курс 3 курс 4 курс 5 курс 

Бег 100 м (с) 

ЭГ 15,8±0,2 14,6±0,1 14,4±0,1 14,1±0,1 14,0±0,1 13,9±0,1 

КГ 15,7±0,2 14,7±0,1 14,5±0,1 14,3±0,1 14,2±0,1 14,4±0,1 

Различия  р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р < 0,05 

Подтягивание на 

перекладине 

(кол-во раз) 

ЭГ 12,3±1,4 12,9±0,8 13,8±0,7 15,5±0,4 15,8±0,3 16,1±0,3 

КГ 12,1±0,5 12,2±0,4 13,7±0,4 15,3±0,4 15,1 ±0,4 14,7±0,4 

Различия р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р < 0,05 

Бег на 3 км 

(мин, с) 

ЭГ 
13,15 ± 

6,50 с 

12,49 ± 

5,30 с 

12,22 ± 

6,21 с 

12,10 ± 

5,12 с 

12,08 ± 

5,4 с 

12,07 ± 

6,7 с 

КГ 
13,16 ± 

8,6 с 

13,01 ± 

7,4 с 

12,41 ± 

6,3 с 

12,21 ± 

4,1 с 

12,25 ± 

4,9 с 

12,31 ± 

2,6 с 

Различия р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р < 0,05 р < 0,01 

Плавание брас-

сом в обмунди-

ровании на 100 

м (мин, с) 

ЭК  2,21±6,3 2,11±7,2 2,02±5,1 2,01±4,4 2,00±5,7 

КГ  2,23±7,4 2,10 ± 8,3 2,09±7,1 2,11±6,9 2,15±5,6 

Различия  р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р < 0,05 

Рукопашный 

бой (балл) 

ЭГ  3,3±8,3 3,33±6,4 4,19±6,2 4,05±6,1 4,34±5,9 

КГ  3,2±8,2 3,29±6,5 4,18±6,1 4,06±6,2 4,34±5,6 

Различия  р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 р > 0,05 

 

Следует отметить, что улучшение изучаемых параметров у курсантов именно выпускных 

курсов, на наш взгляд, связано с взрослением (развитием) более осознанной психики и мотива-

ции, формированием устойчивой доминанты в сознании об усилении необходимости акценти-

рования личного внимания на самосовершенствовании с целью сохранения жизни на поле боя; 

немаловажную роль в этом также оказали встречи и беседы в стенах вуза с офицерами-выпуск-

никами, участвовавшими непосредственно в боевых операциях, награжденных боевыми награ-

дами; это послужило важным примером подражания. Таким образом, личностный компонент 

человеческого капитала, отраженный нами во введении, проявил себя, как ключевой элемент в 

положительном изменении полярности ценностной функции сознания, повышения симулирую-

щей функции к активности движения; ибо – движение – это жизнь. 
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ВЫВОДЫ И ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В-первых, более унифицированная трактовка содержания описательной части структур-

ного алгоритма двигательного упражнения и сопутствующих организационно-методических 

форм создает у обучающихся релевантную установку во второй сигнальной системе, позволя-

ющей быстрее воспринимать и понимать информацию об изучаемом движении. 

В-вторых, унификации элементов содержания общедоступных средств физической куль-

туры инженерного человеческого капитала в наши дни актуальны следующие упражнения: 

«Подтягивание на низкой перекладине для девушек»; «Рывок гири», «Толчок гири по длин-

ному циклу», гетерогенные упражнения на гибкость, особенно технология их тестирования; 

«бег на короткие дистанции» и методические опции предварительной подготовки к нему; 

«плавание брассом». 

В-третьих, вышеуказанные физические упражнения имеют наиболее высокой степени тес-

ноты резонансный перенос подготовленности (тренированности) с реализацией профессиональ-

ных действий инженера, как в плане оптимального протекания обмена веществ в организме, вы-

полнения компенсаторной функции при воздействии умственного утомления, так и в плане уча-

стия любого инженера в мобилизационных мероприятиях при ведении боевых действий. 

В-четвёртых, итоги промежуточных констатирующих, перекрестного поискового и педа-

гогического формирующего эксперимента подтвердили справедливость выдвинутой гипотезы 

исследования путём фиксации прогрессирования изучаемых параметров в экспериментальных 

группах испытуемых в сравнении с контрольными с достоверностью различий Р > 95 % и 

Р > 99 %. 

В-пятых, объективно следует отметить, что тенденция благоприятного улучшения требуе-

мых показателей у изучаемого контингента человеческого капитала связана, в том числе, с 

заботой и активностью педагога о обучающихся; даже если фактически не менять содержание 

программы подготовки, а доводить студентам информацию «что идёт эксперимент», эти педа-

гогические действия выступают в виде «плацебо», стимулирующие проявление требователь-

ности самих обучающихся к себе, к их самоорганизации, к повышению сознательности, что на 

психологическо-мобилизационном уровне взаимосвязи даёт положительный результат; явле-

ние можно трактовать как «лечебная педагогическая ложь». 
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ABSTRACT 

Introduction. In the article presented on the nomenclature of specialties 5.8.4, 5.8.5 (pedagogical 

sciences), the actual vulnerable elements of the content of publicly available means of physical cul-

ture, large-scale carried out in engineering educational platforms, are specified. Engineering profes-

sions are currently the most in demand. The selection of means of physical culture, on the one hand, 

does not seem to be something complicated: ordinary exercises peculiar to the average person. On the 

other hand, the engineer is responsible for the results of the work. A brief analysis of the literature. 

The founders of the theory of physical culture (P. F. Lesgaft, V. N. Platonov, and others) in retrospect 

created a base for the content of the motor skills of actions. The transformation of the exercises of the 

doctrine is reflected in modern research. However, their lexical description does not coincide with the 
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monotony of interpretation. content of publicly available means of physical culture of an engineer, to 

identify weak links in their insufficient implementation, to develop a system of views, to test it in a 

pedagogical experiment. The hypothesis of the study was the assumption that a more unified lexical 

description of the content of the meaning of the content of the movement being implemented and the 

organizational form will contribute to the effective development of the motor model for the formation 

of the engineer's skill. Methods of logical processing and "compression" of information, qualimetry, 

biometrics, and a pedagogical experiment were used. Organization of the study. The pedagogical ex-

periment was organized and conducted on the basis of the Naval Institute of Radio Electronics named 

after A. S. Popov with the involvement of 120 people. Outcomes. The lexical interpretation of the 

content of 11 exercises with the optimal implementation of the technique of preparatory and additional 

tasks, the features of the rules of judging competitions, compliance with security measures, which 

made up the innovation of the experimental program, has been clarified. The results of the pedagogi-

cal formative experiment established a significant superiority of the shifts of the studied parameters 

for running at 100 m and 3 km, breaststroke swimming and pulling up on the crossbar. Conclusions 

and Conclusion. A unified interpretation of the content of the motor exercise and organizational and 

methodological forms creates a relevant installation in the second signal system for students. 

KEYWORDS 

physical culture, sports, means, content, unification, technique, methodology, competitions, lex-

ical interpretation, engineering specialists. 

  


