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ПРОЦЕС СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ ФАХІВЦІВ МОРСЬКОЇ ГАЛУЗІ 
 

Процес силової підготовки спрямований на розвиток різноманітних силових якостей, 

збільшення активної м’язової маси, зміцнення сполучної та кісткової тканини, поліпшення 

будови тіла  морського фахівця.   
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The process of strength training is aimed at developing a variety of strength qualities, 

increasing active muscle mass, strengthening connective and bone tissue, improving the body 

structure of a marine specialist. 
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За останній час спостерігається значний зріст вимог до підготовки фахівців морської 

галузі [1,5,12,13,14]. Важливого значення набуває професійно – прикладна фізична 

підготовка [4,7,8,9], психологічна готовність морських фахівців до тренувань та змагань 

[2,3,6,10,11], тренування з різних видів спорту [19,20,21,22,23], суддівство змагань [24], 

профілактика травматизму [18] та інформаційне забезпечення тренувального процесу 

[15,16,17]. 

Паралельно із розвитком сили створюються передумови для підвищення рівня 

швидкісних якостей, гнучкості, координаційних здібностей. 

Важливим аспектом силової підготовки є і поліпшення здатності морських фахів до 

реалізації силових якостей в умовах тренувальної змагальної діяльності конкретного виду 

спорту, що вимагає оптимального взаємозв’язку між силою і спортивною технікою та 

тактикою, діяльності вегетативних систем, іншими руховими якостями. 

Ефективність процесу силової підготовки багато в чому залежить від технічного 

устаткування тренувального процесу. Протягом останніх років у системі силової підготовки 

морських фахівців широко використовуються різноманітні тренажерні пристрої, що значно 

збільшило арсенал засобів розвитку силових якостей. 

При використанні силових тренажерів керуються такими факторами: 

- можливістю дотримуватися найефективніших вимог до розвитку того чи іншого виду 

спорту; 

- підвищення ефективності управління процесом силової підготовки і контролю за ним; 

- можливістю реалізації принципу поєднання при розвитку силових та інших рухових 

якостей і становлення технічної майстерності; 

- можливістю вибірного впливу не лише на конкретну групу м’язів, але й на окремі 

м’язи та інші складові. 

Під силою слід розуміти здатність морського фахівця переборювати опір чи протидіяти 

йому за рахунок роботи м’язів. 

Сила може проявлятися в ізометричному (статичному) режимі роботи м’язів, коли, 

напружуючись вони не змінюють своєї довжини, і в ізотонічному (динамічному) режимі, 

коли при напруженні довжина м’яза змінюється. 

В ізотонічному режимі виділяють два варіанти: концентричний (переборюючий), коли 

опір долається за рахунок напруження м’язів при зменшенні їх довжини, і ексцентричний 

(уступаючий), коли протидія здійснюється при одночасному розтягуванні м’язів.  

Виділяють такі основні види силових якостей: максимальну силу, швидкісну силу і 

силову витривалість. 

Швидкісна сила – це здатність нервово – м’язової системи до мобілізації 

функціонального потенціалу для досягнення високих показників сили за максимально 
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короткий час. Швидкісна сила має вирішальний вплив на спортивні результати у 

спринтерському бігу, спринтерському плаванні, велоспорті (спринт), ковзанярському 

спринті, фехтуванні, легкоатлетичних стрибках, у різних видах боротьби, боксі.  

Швидкісну силу слід диференціювати залежно від величини її прояву в рухових діях, що 

становлять різноманітні вимоги до швидкісно – силових можливостей морського фахівця. 

Швидкісну силу, що проявляється за умов досить великих опорів, прийнято визначати як 

вибухову, а силу, що проявляється при протидії відносно невеликим і середнім опором з 

високою початковою швидкістю, ‒ як стартову. Вибухова сила може виявитися вирішальним 

фактором при виконанні ефективного старту в спринтерському бігу чи плаванні, кидків у 

боротьбі, а стартова сила – при виконанні ударів у бадмінтоні, тенісі, боксі, нанесенні уколів 

у фехтуванні тощо.  

Слід ураховувати, що всі названі види силових якостей у спорті проявляються не 

ізольовано, а в складній взаємодії, що визначається специфікою виду спорту і кожної його 

дисципліни, техніко – тактичним арсеналом морського фахівця, рівним  розвитку інших 

рухових якостей. 

Для спортивної практики велике значення має взаємозв’язок між різними видами сили. 

Справа в тому, що специфіка різних видів спорту визначає вимоги до різних силових 

якостей. Одні види спорту чи спортивні дисципліни вимагають високого рівня максимальної 

і швидкісної сили, другі – силової витривалості, треті – швидкісної сили, четверті – 

рівномірного розвитку різноманітних силових якостей. Тому, важливо враховувати можливі 

як позитивний, так і негативний вплив роботи, спрямованої на розвиток одного із видів сили, 

на рівень інших. Існує достатньо тісний позитивний зв'язок між рівнем максимальної і 

швидкісної сили. Але він чітко проявляється лише в тих випадках, коли швидкісна робота 

пов’язана із необхідністю переборювати великий зовнішній опір (більше 25-30% від рівня 

максимальної сили). І чим вищий опір, тим більше його значення для досягнення високих 

показників швидкісної сили набуває рівень максимальної сили. В той же час переборення 

невеликих опорів з максимальною швидкістю (наприклад рухи в настільному тенісі) не 

вимагає великого рівня розвитку максимальної сили. Більш того, у таких випадках може 

спостерігатися негативний зв'язок між максимальною і швидкісною силою. 

Слід сказати, що результати тренування, спрямованого на збільшення поперечника 

м’язів, удосконалення між м’язової і внутрішньом’язової координації, підвищення сили та 

швидкості скорочення м’язів, а в цілому – на розвиток максимальної і швидкісної сили, 

мають позитивний взаємозв’язок. Так, високий рівень розвитку максимальної сили, 

досягнутий за рахунок збільшення поперечника м’язів і внутрішньо – м’язової координації, 

створює добрі передмови для розвитку і прояву різних видів швидкісної сили. В свою чергу, 

розвиток швидкісної сили передбачає перш за все удосконалення внутрішньо – м’язової 

координації. Це сприяє і вищому рівню прояву максимальної сили. 
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ФІТНЕС ЯК ВАЖЛИВИЙ ЗАСІБ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАХОДІВ  

СЕРЕД МОЛОДІ 

 

В роботі розглядається важливість фітнесу, як засіб фізкультурно-оздоровчих заходів 

серед молоді. Надані поради щодо впровадження фітнесу у життя молоді, що має 

позитивний вплив на самопочуття і поліпшення фізичної підготовленості. Розглянутий 

новий вид фітнесу – кік-аеробіка та його вплив на фізичну підготовленість молоді.  

Ключові слова: фітнес, молодь, заходи, користь, здоров’я, фізична підготовка.  

 

The paper considers the importance of fitness as a means of physical culture and health 

activities among young people. Advice on the introduction of fitness in the lives of young people, 

which has a positive effect on well-being and improving physical fitness. A new type of fitness is 

considered – kick-aerobics and its impact on the physical fitness of young people. 

Keywords: fitness, youth, activities, benefits, health, physical training. 

 

З кожним роком зростає кількість спортивних, лікувальних, оздоровчих фітнес-програм. 

Фітнес настільки різноманітний, що наша молодь може скласти план фітнес-тренувань під 

себе, і він неодмінно покаже результати. Різноманітні напрями фітнесу сприяють розвитку 

масового оздоровлення молоді доступними засобами. 

Фітнес – це загальна фізична підготовленість організму людини, суть якої полягає в 

демонстрації фізичного і ментального здоров'я молоді через його готовність до фізичної 

роботи [1, с. 222-227]. 

Слід відмітити, що як засіб фізкультурно-оздоровчих заходів він з’явився порівняно 

недавно. Фітнес зберіг у собі головні особливості фізичних вправ, придбав і деякі відмінні 

риси, які визначають ефективність його дії на організм. 

Крім того, фітнес необхідний для зміцнення серцево-судинної системи, зниження ризику 

розвитку атеросклерозу. Завдяки тому, що фітнес благотворно впливає на організм молоді, 

він дуже добре поширений. В результаті занять фітнесом тіло набуває не тільки стрункості, 

гнучкості і витривалості, але також значно зміцнює здоров'я підлітків [3, с. 78-81]. 
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