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РОЗВИТОК СТІЙКОСТІ МОРСЬКИХ ФАХІВЦІВ ДО ЗАХИТУВАННЯ  

ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ 

 

Стійкість до захитування характеризує здатність організму витримувати вплив 

прискорень або хитавиці, що виникають в умовах суто специфічної діяльності – під час 

рейсу на судні в різних кліматичних умовах. 
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Defensiveness is characterized by the ability of the body to withstand the effects of 

accelerations or swings that occur in conditions of purely specific activity ‒ during a voyage on a 

ship in different climatic conditions. 
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Міжнародне морське співтовариство планомірно вводить все більш високі стандарти 

якості підготовки фахівців [5,11,17]. Дана якість спрямована на досягнення майбутніми 

морськими фахівцями  необхідного комплексу знань, умінь і навичок, а також здібностей 

виконувати свої професійні обов'язки і приймати самостійні ефективні рішення в умовах 

невизначеності і ризику. Крім того, обов'язковою умовою підготовки та дипломування 

моряків є проходження навчальної практики на судах, умови на яких мають свої специфічні 

особливості [1,2,3]. 

Одним із специфічних факторів в професії морського фахівця  є морська хитавиця, що 

викликає явище захитування (морської хвороби), яке важко переноситься нетренованим 

організмом. Поряд із загальною фізичною підготовкою [4,6,7,10], заняттями в секціях з 

різних видів спорту [8,9,16,18] слід приділяти особливу увагу засобам фізичного виховання 

та інформаційному забезпеченню тренувального процесу [12,13,14,15], спрямованим на 

тренування стійкості організму курсантів до захитування. Це допоможе молодим фахівцям 

швидше адаптуватися до хитавиці в умовах тривалого плавання. 

Явище захитування є характерною особливістю для багатьох видів професійної 

діяльності сучасних морських фахівців. Стійкість до захитування характеризує здатність 

організму витримувати вплив прискорень або хитавиці, що виникають в умовах суто 

специфічної діяльності – під час рейсу на судні в різних кліматичних умовах. Залежно від 

умов діяльності розрізняють такі види хитавиці – бортова, кільова, вертикальна та змішана. 

Всі вони негативно впливають на непідготовлений до цього організм курсанта. 

Захитування, яке виникає у курсанта під впливом різного роду прискорень або гойдання, 

є результатом подразнення вестибулярного апарата, а конкретніше – отолітового апарата, 

який відповідає за відчуття правильного розташування тіла у просторі. 

У випадках, коли курсант має низький рівень вестибулярної стійкості, вплив прискорень 

викликає різні відхилення від нормального функціонування організму: 

- вестибулярно-вегетативні (супроводжуються надмірним потовиділенням, зблідненням 

або почервонінням шкіри, уповільненням або прискоренням частоти пульсу, нудотою, 

блювотою); 

- вестибулярно-соматичні (збільшують кількість зайвих рухів та підвищують тремор 

(тремтіння кінцівок), призводять  до  порушення рівноваги та некоординованості рухів); 

- вестибулярно-психічні (характеризуються погіршенням розумової діяльності: увагових, 

часових та просторових орієнтирів, пам’яті). 

Велике значення для формування стійкості до захитування має загальне зміцнення 

організму, особливо м’язів тулуба, здатних протистояти коливанням, які, залежно від 

використаних засобів і методів називаються активними,  пасивними та комплексними. 
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Засобами активних тренувань є спеціальні фізичні вправи, які виконуються на батуті, 

рухомому і стаціонарному гімнастичних колесах. Найбільш ефективними для розвитку 

стійкості до захитування є вправи і дії, які моделюють основну діяльність морських фахівців 

і виконуються в режимі короткочасних дозованих завдань повторним методом. Сутність 

тренувального ефекту спеціально обраних і певним чином організованих фізичних вправ або 

комплексів полягає в тому, що саме під час їх неодноразового виконання моделюються 

прості та комбіновані прискорення (вертикальні – при рухах голови зверху вниз, 

горизонтальні – при поворотах голови ліворуч, праворуч або колових рухах головою), які, 

подразнюючи вестибулярний апарат, збільшують його адаптаційні можливості. 

Експериментальним шляхом доведено, що 3–5-разове щоденне виконання спеціальних вправ 

протягом 10–15 днів значно посилює стійкість організму до захитування. В умовах 

Херсонської державної морської академії активний метод розвитку стійкості до захитування 

має велике значення завдяки доступності та простоті використаних засобів. Пасивні 

тренування проводяться з використанням спеціального обладнання (гойдалок, центрифуг 

тощо). Створені за їх допомогою прискорення (кутові, лінійні та змішані), діючи на курсана, 

дозволяють формувати і накопичувати в організмі певні захисні ресурси, і, таким чином, 

підвищують її стійкість до захитування. Внаслідок регулярних тренувань з використанням 

спеціального обладнання у відносно короткий термін значно підвищується стійкість 

організму до захитування. 

Комплексні тренування складаються з виконання спеціальних фізичних вправ та вправ, 

які виконуються на спеціальних приладах, тобто одночасно використовуються засоби 

активних і пасивних тренувань. Цей шлях формування і розвитку стійкості до захитування є 

найбільш ефективним, оскільки дозволяє водночас навантажувати і тренувати всі 

функціональні системи організму. Вправи для підвищення стійкості до захитування потрібно 

виконувати регулярно, тому, що ефект від їх впливу не зберігається довго (після припинення 

тренувань він зникає через 50–60 днів). Коли необхідний рівень стійкості до захитування 

досягнуто, його досить підтримувати шляхом виконання (3-4 рази на тиждень) спеціальних 

вправ тривалістю 10-15 хв. 

Недостатній розвиток або зниження тонусу антигравітаційної мускулатури окремих 

м’язових груп у фахівців морської галузі, особливо шийної мускулатури, викликає значне 

погіршення самопочуття курсантів на початковому етапі спеціальної підготовки.  

Важливе значення в системі захисту і запобігання наслідкам негативного впливу 

захитування на організм курсантів має високий рівень розвитку психічних та морально-

вольових якостей, які забезпечують здатність мужньо й свідомо долати труднощі. 
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