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Комплексно-адаптационные тренажи в системе 

физической подготовки курсантов женского пола 

авиационного вуза 
 

Аннотация. В статье рассматриваются комплексно-адаптационные тренажи в системе 

физической подготовки курсантов женского пола авиационного вуза. Предпринята по-

пытка изучения воздействия сопряженной методики комплексно-адаптационного тренажа 

на продуктивность учебной деятельности курсантов женского пола авиационного вуза (на 

примере Краснодарского высшего военного авиационного училища летчиков им. А.К. Се-

рова). В работе использовались тестовые методики: САН, «Количественные отношения», 

тест Шульте. В результате проведенного исследования выявлено, что указанная методика 

оказывает благоприятное влияние на психологическое состояние, умственную работоспо-

собность и улучшение когнитивных функций. По итогам проведенного исследования 

сформулированы практические рекомендации. 
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Abstract. The article discusses complex adaptation simulators in the system of physical training 

of female cadets of an aviation university. An attempt has been made to study the impact of the 

coupled methodology of complex adaptive coaching on the productivity of educational activities 

of female cadets of an aviation university (using the example of the Krasnodar Higher Military 

Aviation School of Pilots named after A.K. Serov). The work used test methods: SAN, "Quanti-

tative relations", the Schulte test. As a result of the conducted research, it was revealed that this 

technique has a beneficial effect on the psychological state, mental performance and improve-

ment of cognitive functions. Based on the results of the study, practical recommendations were 

formulated. 

Key words: system of physical training, aviation university, female cadets, adaptation recon-

structions, complex trainings, related means. 

 

ктуальность.  

Учебный процесс курсантов жен-

ского пола авиационного учили-

ща на стадии завершения образователь-

ного процесса в преддверии непосред-

ственных боевых вылетов в значительной 

мере связан с интеллектуальной деятель-

ностью, поскольку «финишный этап» 

требует особой подготовки и ответствен-

ности. Этим определена актуальность те-

мы исследования. 

В работе О. Н. Суетиной и О. В. Бо-

родиной подробно описывается, что та-

кое утомление и рассказывается, как фи-

зическая культура влияет на уровень ум-

ственной работоспособности обучаю-

щихся. Авторы дают следующее опреде-

ление умственной работоспособности: 

«…это способность человека восприни-

мать и перерабатывать максимально воз-

можный объем информации в определен-

ное время» [8, с. 37]. Умственная работо-

способность определяется многими фак-

торами, основными среди которых явля-

ются: индивидуально-типологические 

особенности, уровень и состояние здоро-

вья, мотивация, настроение и т. д. [5, с. 

176]. 

При длительной или напряженной 

умственной работе наступает утомление 

[6, с. 180; 7, с. 76]. В этом случае важно 

рациональное сочетание учебного труда 

и отдыха. На фоне психофизических 

нагрузок в соотношении индивидуально-

го порога развития и процессов «возбуж-

дения↔торможения» под влиянием нега-

тивных факторов окружающей среды 

может нарушиться баланс иммунитета [2, 

с. 33; 4, с. 43]. 

Очевидно, что ежедневное использо-

вание физических упражнений, а также 

элементов релаксации в течение учебного 

дня позволяет поддерживать работоспо-

собность учащихся [3, с. 19]. Используя 

потенциал и накопленный опыт сотруд-

ников Краснодарского высшего военного 

авиационного училища летчиков им. 

А. К. Серова, нами предпринята попытка 

реализации сопряженной комплексной 

методики регулирования адаптации де-

вушек – будущих летчиков с сочетанием 

массажа головы, шеи, средств модифи-

цированной мимической гимнастики с 

перерывом на дозированную двигатель-

но-когнитивную нагрузку, что в целом 

представляет собой концепт-тренаж. 

Цель работы заключалась в опреде-

лении воздействия сопряженной методи-

ки комплексно-адаптационного тренажа 

на продуктивность учебной деятельности 

курсантов женского пола авиационного 

вуза (на примере Краснодарского высше-

го военного авиационного училища лет-

чиков им. А.К. Серова). 

Результаты исследования и их об-

суждение. Эмпирические исследования 

были реализованы в Краснодарском 

высшем военном авиационном училище 

летчиков им. А.К. Серова в течение 120 

дней. В исследовании приняли участие 45 

курсантов-девушек (19,4 ± 0,73 лет), 

дифференцированных на эксперимен-

тальную (23 курсанта – ЭГ) и контроль-

ную (22 курсанта – КГ) группы. Сопря-

женная процедура массажа и модифици-

рованной мимической гимнастики про-

водилась в рекреационной форме на за-

нятиях по фитнесу (с включением нашего 

А 
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концепт-тренажа). Процедура тренажа 

одного человека составляла 10 мин. С 

учетом пропускной способности двумя 

специалистами кафедры «Физической 

подготовки», прошедших аттестацию и 

имевших лицензированный диплом «мас-

сажиста», общее время реализации одно-

го занятия составляло 114,31 ± 3,79 мин. 

В отличие от разработки Г. В. Дубининой 

[11] реализованная нами методика за-

ключалась в этапно-дозированном при-

менении упражнений (Кэрол Мадджио; 

«круговая мускулатура», «стрельба зрач-

ками») с 3-минутным разрывом (паузой) 

для промежуточной реализации игрового 

когнитивного упражнения; далее – вклю-

чением нашего модернизированного 

упражнения «интегративный тонус 50-ти 

лицевых мышц». Особенность алгоритма 

выполнения промежуточного игрового 

упражнения (рис. 1) заключалась в сле-

дующем: предварительное (в течение 1 

мин) ознакомление и фиксация в памяти 

требуемых действий на площадке в соот-

ветствии с карточкой-заданием, число 

которых в общей совокупности составило 

45 шт. Цель упражнения – стимулировать 

двигательное соревнование у курсантов 

женского пола на фоне типовой его реа-

лизации другой участницей исследова-

ния. 

 

 
 

Рис. 1. Алгоритм комбинированного упражнения 

 

Задания-указания были представлены 

не словесным описанием, а разноцвет-

ными пиктограммами действий; игровые 

вариации повышали интерес и наполняли 

разнообразие координационных форм 

реализации [1, с. 34; 9, с. 515; 10, с. 561].  

Содержание (набор биомеханических 

манипуляций) двигательных заданий по 

ведению мяча (способам их чередова-

ния), обводкам стоек (от 1 до 5 в разной 

комбинации), бросков с различных пози-

ций и др., было составлено с учетом того, 

что в среднем время выполнения упраж-

нения составляет 1 мин. Но показатель 

времени не являлся строгим индикато-

ром. 

Предварительная апробация в типич-

ном для курсантов режиме исполнения 

позволила подобрать комбинации эле-

ментов со средним временем 58,37 ± 1,13 

с. Оценка задания производилась компь-

ютерной программой, разработанной на 
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базе репрезентативных для человека дви-

гательных действий в образе роботизиро-

ванного атлета, по традиционной 4-х 

балльной системе («2», «3», «4», «5»). 

Массаж задействовал зоны лица, шеи и 

головы; три приема – глубокое растира-

ние; надавливание; пощипывание. Для 

тестирования психологического состоя-

ния использовались: тест САН; таблица 

Шульте. 

Для оценки логического мышления 

девушек применялся тест «Количествен-

ные отношения»:18 логических задач, 

каждая из которых содержит 2 логиче-

ские посылки, в которых буквы находят-

ся в численных взаимоотношениях меж-

ду собой. 

По результатам тестов САН и «Ко-

личественные отношения» (рис. 2, 3) 

видно, что после эксперимента результа-

ты по всем показателям прогрессировали 

в ЭГ. 

По тесту Шульте (рис. 4) отмечалась 

однотипная картина между привлекае-

мыми к эксперименту группами. Но при 

этом параметры прогрессировали в обеих 

группах, что может указывать на эффект 

включения кратковременной памяти.  

 

 

 
 

Рис. 2. Результаты теста САН 

 

 
 

Рис. 3. Результаты теста «Количественные отношения» 
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Рис. 4. Результаты табличного теста Шульте 

 

Выводы. В результате проведенного 

исследования выявлено, что разработан-

ная нами сопряженная комплексная ме-

тодика регуляции адаптоспособности с 

использованием средств массажа и ми-

мической гимнастики в сочетании с эмо-

ционально-насыщенным упражнением 

раздела «Спортивные и подвижные иг-

ры» с когнитивными элементами оказы-

вает благоприятное влияние на психоло-

гическое состояние (по результатам теста 

САН), умственную работоспособность 

(по результатам теста «Количественные 

отношения») и улучшение когнитивных 

функций (по результатам теста Шульте). 

Проведенное исследование позволи-

ло сформулировать практические реко-

мендации: концепт-тренаж следует вы-

полнять в течение суммарных 310 мин за 

4 раза в неделю. При этом утром в тече-

ние 10 мин уделять внимание реализации 

мимической гимнастики (для мобилиза-

ции организма); вечером – в течение 

12 мин уделять внимание реализации 

мимической гимнастики в сочетании с 

массажем шеи и головы (для восстанов-

ления организма). 
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