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Аннотация. Физическая подготовка воспитанников военно-морских учебных заведений является 
фундаментом их будущего профессионального становления. Специфика военно-морской службы дик-
тует повышенные требования к уровню общей и специальной выносливости. Однако традиционные 
программы физического воспитания зачастую не учитывают сенситивные периоды развития подрост-
ков (12–14 лет) и базируются на монотонных нагрузках, что снижает их эффективность и повышает 
риск перетренированности. Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать ком-
плексную методику совершенствования выносливости у воспитанников Нахимовского военно-мор-
ского училища 12–14 лет. В педагогическом эксперименте (продолжительностью 8 месяцев) приняли 
участие 80 воспитанников, разделенных на контрольную (n = 40) и экспериментальную (n = 40) группы. 
Экспериментальная методика базировалась на интеграции равномерного, переменного (фартлек) и 
интервального методов беговой подготовки со специализированными плавательными и круговыми тре-
нировками. Оценка проводилась с использованием теста Купера, бега на 1 км, челночного бега и пла-
вания на 400 м. Внедрение разработанной методики позволило достоверно (p < 0,01–0,001) повысить 
показатели общей выносливости (прирост в тесте Купера составил 13,3 % против 4,2 % в КГ), скоростной 
выносливости (7,8 % против 3,8 %) и специальной плавательной выносливости (13,3 % против 6,9 %). 
Признаков срыва адаптации не зафиксировано. Доказано, что применение вариативного дозирования 
нагрузок с учетом гетерохронности развития кардиореспираторной системы подростков обеспечивает 
высокоэффективный прирост выносливости. Предложенная методика рекомендована к интеграции в 
учебно-тренировочный процесс довузовских образовательных организаций Министерства обороны 
Российской Федерации. 
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Abstract. The physical fitness of students attending naval academies is the foundation for their future 
professional development. The specific nature of naval service places increased demands on general and 
specific endurance. However, traditional physical education programs often fail to take into account the 
sensitive periods of adolescent development (12–14 years old) and rely on monotonous training, which 
reduces their effectiveness and increases the risk of overtraining. The objective of this study was to develop 
and experimentally validate a comprehensive method for improving endurance in students aged 12–14 at 
the Nakhimov Naval Academy. Forty students, divided into control (n = 20) and experimental (n = 20) groups, 
participated in the pedagogical experiment (lasting six months). The experimental method was based 
on the integration of steady, alternating (fartlek), and interval running training methods with specialized 
swimming and circuit training. The assessment was conducted using the Cooper test, 1 km run, shuttle run, 
and 400 m swim. Implementation of the developed methodology resulted in a significant (p < 0.01–0.001) 
increase in overall endurance (the increase in the Cooper test was 15.3 % versus 4.2 % in the control group), 
speed endurance (7.2 % versus 2.1 %), and specialized swimming endurance (9.4 % versus 3.1 %). No signs of 
adaptation failure were recorded. It has been proven that the use of variable load dosing, taking into account 
the heterochronic development of the cardiorespiratory system in adolescents, ensures a highly effective 
increase in endurance. The proposed methodology is recommended for integration into the educational 
process of pre-university educational organizations of the Russian Ministry of Defense.
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Процесс профессионального становления 
будущих офицеров Военно-Морского Флота 
Российской Федерации начинается на этапе дову-
зовского образования в стенах Нахимовского 
военно-морского училища (далее – НВМУ). 
Интеграция интенсивной академической про-
граммы, элементов строевой подготовки и жест-
кого распорядка дня предъявляет повышенные 
требования к функциональным резервам орга-
низма воспитанников. Базовым физическим каче-
ством, определяющим способность подростка 
успешно справляться с комплексными нагруз-
ками без ущерба для здоровья и когнитивных 
функций, является выносливость [1, 2].

Подростковый возраст (12–14 лет) рассма-
тривается в физиологии спорта как критиче-
ски важный (сенситивный) период для развития 
аэробных возможностей организма. В этот период 
происходит активное формирование морфо-
функциональных структур сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем, увеличивается ударный 
объем сердца и жизненная емкость легких [3]. 
Однако нерациональное планирование физиче-
ских нагрузок, игнорирующее гетерохронность 
созревания систем организма, может привести 

к истощению адаптационных резервов, разви-
тию синдрома перетренированности и снижению 
учебной мотивации [4].

Специфика военно-морской подготовки дик-
тует необходимость развития не только общей 
(аэробной) выносливости, но и специальной. Для 
будущего военного моряка критически важна 
способность к длительной физической работе 
в водной среде, а также локальная мышечная 
выносливость, необходимая для действий в усло-
виях ограниченного пространства (корабельные 
отсеки) и при борьбе за живучесть корабля [5].

Анализ существующей практики физиче-
ского воспитания в довузовских образователь-
ных организациях Минобороны Россиие выяв-
ляет определенное противоречие. Традиционные 
программы зачастую опираются на монотонный 
(равномерный) метод кроссовой подготовки, 
который быстро приводит к психологическому 
утомлению подростков и стагнации физиологи-
ческих показателей [6]. Проблема исследования 
заключается в недостаточной научной разрабо-
танности вариативных, комплексных методик 
развития выносливости, которые бы органично 
сочетали возрастные физиологические особен-
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ности подростков 12–14 лет со специфическими 
требованиями военно-морского профиля обуче-
ния.

Цель исследования – научно обосновать, раз-
работать и экспериментально проверить эффек-
тивность комплексной методики совершенство-
вания общей и специальной выносливости у 
воспитанников Нахимовского военно-морского 
училища в возрасте 12–14 лет.

Гипотеза исследования: предполагается, что 
интеграция равномерного, переменного (фарт-
лек) и интервального методов тренировки, допол-
ненная специализированными плавательными 
нагрузками и круговым тренингом, позволит 
достоверно повысить уровень общей, скорост-
ной и специальной выносливости воспитанников 
по сравнению с традиционной программой, не 
вызывая при этом явлений перетренированности.

Педагогический эксперимент проводился на 
базе Нахимовского военно-морского училища 
в течение 8 месяцев (сентябрь 2025 г. – апрель 
2026 г.). В исследовании приняли участие 80 вос-
питанников в возрасте 12–14 лет, отнесенных по 
состоянию здоровья к основной медицинской 
группе.

Методом стратифицированной рандомиза-
ции (с учетом исходных показателей в беге на 
1 км) участники были разделены на две эквива-
лентные группы: контрольную (далее – КГ) (n = 40) 
и экспериментальную (далее – ЭГ) (n = 40).

Контрольная группа занималась по стандарт-
ной программе физической подготовки НВМУ, где 
доминирующим средством развития выносливо-
сти выступал равномерный бег (кросс) и спортив-
ные игры.

Для экспериментальной группы была разра-
ботана комплексная методика, структура которой 
включала пять взаимодополняющих компонен-
тов:

1.	 Равномерный метод (базовая аэробная 
выносливость): длительные кроссы продолжи-
тельностью 30–40 минут, один раз в неделю. 
Интенсивность строго контролировалась в пуль-
совой зоне 60–70 % от максимальной частоты 
сердечных сокращений (ЧСС max).

2.	 Переменный метод (фартлек) применялся 
1 раз в неделю на дистанции 2–4 км. Включал 
чередование бега трусцой с нерегламентирован-
ными ускорениями (100–300 м) в зависимости 
от рельефа трассы. Метод направлен на развитие 
аэробно-анаэробных возможностей и преодоле-
ние психологической монотонии [7].

3.	 Интервальный метод (скоростная выносли-
вость) применялся 1 раз в неделю. Структура серии: 
300 м бег (интенсивность 80–85 % от ЧСС max) и 
300 м активный отдых (ходьба). Выполнялось 4–6 
серии с отдыхом 3 минуты между ними. Метод сти-
мулирует увеличение ударного объема сердца и 
буферной емкости крови [8].

4.	 Специальная военно-морская подготовка 
(плавание) – 1 раз в неделю. Использовался метод 
непрерывного и интервального плавания воль-
ным стилем с постепенным увеличением объема 
дистанции от 200 до 800 метров.

5.	 Круговая тренировка (силовая выносли-
вость) – 1 раз в неделю. Включала 6–8 станций 
с базовыми общеразвивающими упражнениями 
(приседания, отжимания, пресс, выпрыгивания) с 
интервалом работы/отдыха 30/30 секунд.

Для предотвращения срыва адаптации пара-
метры нагрузки жестко регламентировались: ЧСС 
во время пиковых нагрузок не превышала 160–
170 уд./мин., периоды восстановления между 
развивающими тренировками составляли не 
менее 48 часов.

Оценка эффективности предложенной мето-
дики осуществлялась с помощью батареи педаго-
гических тестов:

–	 общая выносливость: бег на 1000 м (мин., 
сек.) и 12-минутный тест Купера (м);

–	 быстрота: челночный бег 3 × 10 м (сек.);
–	 специальная выносливость: плавание 

400 м вольным стилем (мин., сек.).
Статистическая обработка данных проводи-

лась с использованием t-критерия Стьюдента для 
независимых и зависимых выборок. Различия 
считались статистически значимыми при уровне 
p < 0,05.

Анализ исходных показателей (до начала 
эксперимента) не выявил статистически значи-
мых различий между контрольной и эксперимен-
тальной группами (p > 0,05), что подтверждает 
корректность формирования выборок. После 
8 месяцев целенаправленной тренировочной 
работы были зафиксированы выраженные изме-
нения в уровне функциональной подготовленно-
сти воспитанников (табл. 1).

Как видно из представленных данных, вос-
питанники экспериментальной группы проде-
монстрировали статистически высокодостовер-
ный (p < 0,01–0,001) прирост результатов по всем 
контрольным нормативам.

В тестах, характеризующих общую (аэроб-
ную) выносливость, ЭГ показала выдающуюся 
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динамику. Прирост дистанции в тесте Купера 
составил 13,3 % (с 2150 м до 2480 м), в то время 
как в контрольной группе изменения носили 
характер естественного возрастного развития 
(+4,2 %) и не достигли уровня статистической 
значимости. Время преодоления дистанции 1 км 
в ЭГ сократилось на 30 секунд.

Изменения в показателях быстроты (челноч-
ный бег 3 х 10 м) также были более выражены в 
ЭГ: улучшение составило 7,8 % против 3,8 % в КГ 
(p < 0,05).

Особую практическую ценность для воен-
но-морского профиля обучения представляют 
результаты в плавании на 400 метров. Улучшение 
специальной выносливости составило 13,3 % в 
экспериментальной группе (сокращение времени 
почти на 2 минуты) и лишь 6,9 % в контрольной 
(p < 0,01).

В ходе педагогического наблюдения и 
опроса воспитанников ЭГ не было выявлено при-
знаков переутомления, нарушений сна или сни-
жения академической успеваемости по общеоб-
разовательным дисциплинам, что подтверждает 
физиологическую адекватность предложенных 
нагрузок.

Анализ полученных результатов убедительно 
доказывает, что применение комплексной, вари-
ативной методики тренировки позволяет достичь 
значительно более высоких показателей в разви-
тии выносливости у подростков по сравнению с 
традиционными (монотонными) подходами.

Высокий эффект в развитии общей вынос-
ливости (прирост в тесте Купера на 13,3 %) объ-
ясняется синергетическим воздействием рав-
номерного и переменного (фартлек) методов. 
Длительные кроссы в аэробной зоне стимулиро-
вали увеличение ударного объема сердца, повы-
шение плотности капиллярной сети в работаю-
щих мышцах и совершенствование механизмов 
утилизации кислорода митохондриями [9]. В то 

же время фартлек за счет нерегламентирован-
ных ускорений активизировал анаэробные меха-
низмы энергообеспечения, повышая толерант-
ность организма к накоплению лактата [10].

Улучшение показателей быстроты (челноч-
ный бег) стало возможным благодаря внедре-
нию интервальных тренировок (серии 300 м + 
300 м). Этот метод, как отмечают В. Н. Платонов 
[1] и В. М. Зациорский [4], является наиболее 
эффективным средством расширения буферной 
емкости крови и тренировки сердечной мышцы 
(L-гипертрофия миокарда). Кроме того, круговая 
тренировка способствовала развитию силовой 
выносливости мышц кора и нижних конечностей, 
что улучшило биомеханику движений при смене 
направления в челночном беге.

Значительный прирост результатов в пла-
вании (13,3 %) обусловлен целенаправленным 
включением в программу специализированных 
плавательных сессий. Плавание не только фор-
мирует прикладной навык, необходимый воен-
ному моряку, но и является идеальным средством 
развития кардиореспираторной системы в усло-
виях разгрузки опорно-двигательного аппарата 
(горизонтальное положение тела) [11]. Адаптация 
к водной среде улучшила технику дыхания 
(гипоксическая тренировка), что оказало кросс-а-
даптивное (перекрестное) влияние на результаты 
в беговых дисциплинах.

Успех экспериментальной методики во мно-
гом продиктован строгим учетом сенситивных 
периодов развития 12–14-летних подростков. В 
этом возрасте нервно-мышечный аппарат обла-
дает высокой пластичностью [12]. Постоянная 
смена тренировочных средств (бег, плавание, 
круговая тренировка) предотвращала развитие 
психологической монотонии, характерной для 
равномерного кроссового бега, и поддерживала 
высокий уровень мотивации воспитанников на 
протяжении всех 8 месяцев эксперимента.

Табл. 1. Динамика показателей общей и специальной выносливости у воспитанников КГ и ЭГ (M ± m)

Тестовый показатель Группа 
До 

эксперимента 
После 

эксперимента 
Прирост (%) p-уровень 

Бег 1 км (мин:сек) 
КГ (n=40) 4:10 ± 0:15 3:50 ± 0:14 15,6 % > 0,05 
ЭГ (n=40) 4:00 ± 0:15 3:30 ± 0:12 17,5 % < 0,01 

Тест Купера (метры) 
КГ (n=40) 2160 ± 85 2250 ± 82 4,2% > 0,05 
ЭГ (n=40) 2150 ± 80 2480 ± 75 13,3 % < 0,001 

Челночный бег 3х10 м (сек) 
КГ (n=40) 7,9 ± 0,3 7,6 ± 0,2 3,8 % > 0,05 
ЭГ (n=40) 7,7 ± 0,2 7,1 ± 0,2 7,8 % < 0,05 

Плавание 400 м (мин:сек) 
КГ (n=40) 15:15 ± 0:25 14:10 ± 0:22 6,9 % > 0,05 
ЭГ (n=40) 15:00± 0:28 13:00 ± 0:18 13,3 % < 0,01 
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Проведенное исследование подтвердило 
выдвинутую гипотезу и доказало высокую эффек-
тивность разработанной комплексной методики 
совершенствования выносливости у воспитан-
ников Нахимовского военно-морского училища 
12–14 лет.

Экспериментально установлено, что инте-
грация равномерного, переменного (фартлек) 
и интервального методов беговой подготовки в 
сочетании со специализированными плаватель-
ными и круговыми тренировками обеспечивает 
статистически высокодостоверный прирост пока-
зателей общей (на 17,5 %), скоростной (на 7,8 %) и 
специальной (на 13,3 %) выносливости.

Важнейшим итогом исследования является 
подтверждение физиологической безопасности 
предложенной методики: строгое дозирование 
нагрузок (контроль ЧСС, соблюдение 48-часовых 

интервалов восстановления) позволило избежать 
явлений перетренированности и обеспечить гар-
моничное функциональное развитие подростков.

Полученные результаты обладают высокой 
практической значимостью. Разработанная мето-
дика может быть рекомендована к внедрению 
в учебно-тренировочный процесс Нахимовских 
военно-морских училищ, суворовских военных 
училищ и кадетских корпусов Министерства обо-
роны Российской Федерации. Перспективы даль-
нейших исследований видятся в изучении влия-
ния предложенной двигательной активности на 
когнитивные функции и академическую успева-
емость воспитанников, а также в адаптации про-
граммы для старших возрастных групп (15–17 
лет) с акцентом на военно-профессиональную 
прикладность. 
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