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ВПЛИВ ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ  

НА ПРОФЕСІЙНЕ СТАНОВЛЕННЯ МОРСЬКОГО ФАХІВЦЯ 
 

У даній статті розглядаються особливості фізичних і психічних вимог, що 

пред’являються до морського фахівця, а також вплив фізичної підготовки на професійне 

становлення. У статті проаналізовано ефективні засоби для підготовки до роботи в морі, 

підтримки і відновлення форми під час рейса і після нього. 
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This article discusses the features of physical and mental requirements for a sailor, as well as 

the impact of physical training on the professional development of a long-distance sailing captain. 

The article analyzes effective tools for preparation for work at sea, maintenance and recovery 

during and after the flight.  
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Торговий флот – це спеціалізована галузь, яка повністю займається комерційною 

діяльністю, пов’язаною з перевезенням вантажів і пасажирів морськими шляхами. У деяких 

країнах область торгового флоту є важливою частиною глобального судноплавного сектора і 

невід’ємною частиною економічного розвитку. Оскільки більша частина комерційної 

діяльності в світі здійснюється через морські маршрути, область торгового флоту має 

набагато більше значення, в порівнянні з залізничним і повітряним транспортом, по всьому 

світу. Головною особливістю роботи моряка торгового флоту – обмежене соціальне життя. 

Протягом тривалого періоду часу спілкування з родиною у морських фахівців обмежена. 

Завдяки інтернету обмеженість спілкування з близькими нівелюється. Однак робота в 

обмеженому просторі і спілкування з обмеженою кількістю людей безумовно впливає на 

психологічний стан фахівця [1, 6].  

Робота в морі в агресивному середовищі не тільки важка, але і небезпечна. Виконувати 

професійні обов’язки моряку доведеться в суворих погодних та екстремальних умовах при 

некомфортній температурі та поблизу токсичних речовин. Також більшість робіт необхідно 

виконувати вручну. У разі надзвичайної ситуації кожен член екіпажу повинен буде 

працювати протягом довгих годин для запобігання форс-мажору. Крім того, існують інші 

небезпеки, такі як піратство, нестабільна політична обстановка та інше [8, 9]. 

Після завершення перебування певного терміну в морі, морські фахівці повинні 

регулярно здавати іспити для підвищення по службі та просування по кар’єрних сходах. 

Вони також зобов’язані пройти кілька модернізацій та додаткових курсів відповідно до 

вимог компанії,  де вони працюють.  

Не кожен може стати фахівцем, що працює на судах торгового флоту. Необхідно мати 

кваліфікацію, необхідну для конкретної роботи на борту судна, достатня фізична підготовка 

та відповідність рівня здоров’я основним медичним вимогам. Міжнародне морське 

співтовариство вводить все більш високі стандарти якості підготовки фахівців [5, 20], що 

необхідно для досягнення визначеного комплексу знань, умінь і навичок, а також здібностей 

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

невизначеності і ризику. Країни співпрацюють у напрямку розвитку професійного навчання 

морських фахівців, які повинні мати гарне психічне і фізичне здоров’я. Численні медичні та 

професійні дослідження різних країн відзначають важливість високої психічної і фізичної 

підготовки моряків торгового флоту [6, 7, 13].  

Майбутньому фахівцю морської галузі необхідно:  

‒ володіти високою тренованістю і стійкістю організму до несприятливих факторів і 

тривалості плавання (захитування, великі фізичні та психічні перевантаження [10,12,14];  

‒ володіти підготовленістю до змін кліматичних і погодних умов на морі [9,16 ] ; 
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‒ вміти швидко приймати рішення в екстремальних ситуаціях на судні, вміти 

використовувати різні плавальні засоби [2,3];   

‒ знати і застосовувати фізичні вправи і спеціальні прийоми для підвищення або 

підтримання працездатності, психічної стійкості під час плавання, а потім для повного 

подальшого відновлення [6,8];  

‒ володіти знаннями, навичками й умінням для виконання професійних завдань [17,19].  

Для реалізації вище перелічених завдань важливе місце займає професійно-прикладна 

фізична підготовка. В даний комплекс входять плавальні тренування, заняття на спортивних 

тренажерах, легкоатлетичні вправи та спортивні ігри, загартовування повітрям і водою. Для 

подібної підготовки проводяться заняття з індивідуальної корекцією. Також для тренування 

майбутніх моряків створюються секції з різних видів спорту, проводяться змагання, що 

підвищують рівень вольової підготовленості, стресостійкості, психологічної надійності. У 

професійній підготовці не повинно бути перерв. Потенційно можливими є ситуації, коли 

саме висока фізична підготовка забезпечує виживання в море. Наприклад, при тривалому 

перебуванні в полоні у піратів, з чим стикалися останнім часом моряки України, Індії, 

Філіппін. Фізичні страждання, а також тривалий стан стресу негативно впливають на 

психологічне здоров’я моряків. Також необхідно пам’ятати про те, що у моряків може 

знижуватися імунітет через кліматичні зміни. Саме фізична підготовка і регулярні фізичні 

вправи допомагають підвищити і зміцнити імунітет [4,11,23].  

Для розвитку швидкісних і силових якостей використовуються легкоатлетичні вправи та 

спортивні ігри на поліпшення координації, швидкість реакції, реакцію вибору, стійкість і 

переключення уваги, вестибулярну стійкість. Фізична підготовка підвищує спеціальні 

психічні якості (увагу, пам’ять, оперативне мислення), професійно важливі особистісні 

якості (нервово-психічна стійкість, комунікабельність, здатність до адаптації) [18,21,22]. 

Спеціальні засоби і методи, спрямовані на психофізичну підготовку майбутніх морських 

фахівців, враховуючи їх інтереси і індивідуальні особливості, включаючи їх в процес 

фізкультурної діяльності, сприяють адаптивності здобувачів вищої освіти і резистентності до 

можливих негативних факторів [8,15,16].  

Таким чином, можна зробити висновок, що фахівець морського транспорту повинен 

мати достатнє фізичне і психічне здоров’я, вміти швидко приймати рішення в екстремальних 

ситуаціях, які трапляються нерідко, а також знати і застосовувати спеціальні прийоми для 

відновлення організму після контракту.  За цими вимогами можна зрозуміти, що в 

підготовку майбутніх фахівців торгового флоту повинні входити такі вправи, як плавання, 

біг та кросова підготовка, спортивні ігри та професійно-прикладна фізична підготовка. 

Комплекс фізичних вправ повинен бути підібраний правильно, враховуючи інтереси та 

індивідуальні особливості організму здобувачів вищої освіти. 
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