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Постановка проблеми. У сучасних умовах (карантин, дистанційна освіта) форму-

вання готовності майбутніх фахівців морської галузі до професійної діяльності [7] необхі-
дно здійснювати з урахуванням положень і принципів системного, компетентнісного, 
контекстного, аксіологічного, акмеологічного, технологічного та середовищного підходів. 
Але існує протиріччя між підготовкою висококваліфікованих фахівців та недостатнім 
рівнем їх фізичної підготовленості [2, 3, 4]. Погіршення здоров’я в суспільстві є актуаль-
ною проблемою при наборі курсантів [6].  

Відомо, що постійне нервово-психічне перенапруження і хронічна розумова перевто-
ма, без фізичної розрядки, викликають важкі функціональні розлади в організмі, зниження 
інтелектуального потенціалу, працездатності, призводячи до ризикованої поведінки в 
небезпечних, невизначених ситуаціях, та індивідуально-психологічних дій у відповідаль-
ний момент (так званий «людський фактор») [4]. Майбутній морський фахівець, з точки 
зору функціонування ергатичної системи (при специфічній діяльності оператора з відпо-
відною судновою технікою), під впливом занять фізичними вправами розвиває рухову, 
слухову, зорову пам’ять, спостережливість і увагу [1, 2, 4]. 

У цій площині надзвичайно актуальною є пропозиція використання змішаного навчан-
ня професійної-прикладної фізичної підготовки у систематичних дистанційних тренуван-
нях фахівців флоту.  

Метою даної роботи є пропозиція застосування змішаної форми навчання майбутніх 
фахівців морської галузі при професійно-прикладній фізичній підготовці, керуючись за-
вданнями аналізу та визначення тенденції змішаного навчання, розробивши курс зміша-
ної форми навчання «Професійна прикладна фізична підготовка фахівців морського 
транспорту».  

Змішане навчання – це форма навчання, за якої ЗВО освітнього закладу навчається 
частково в аудиторії, а частково отримує навчальний матеріал через Інтернет засоби, 
наприклад використовуючи дистанційний курс. Для ЗВО це досить складне завдання, 
тому що виконання фізичних вправ самостійно потребує неабияких психологічних та 
фізичних зусиль. За визначенням В. М. Кухаренка 5, змішане навчання – це цілеспря-
мований процес здобування знань, умінь та навичок в умовах інтеграції аудиторної та 
позааудиторної навчальної діяльності суб’єктів освітнього процесу на основі використан-
ня і взаємного доповнення технологій традиційного, електронного, дистанційного та 
мобільного навчання при наявності самоконтролю студента за часом, місцем, маршрута-
ми та темпом навчання.  

Для випробування змішаної форми навчання нами розроблений дистанційний курс 
«Професійна прикладна фізична підготовка фахівців морського транспорту» який був 
призначений для здобувачів вищої освіти першого та другого курсів, а також для старшо-
курсників, які бажають підтримувати свій фізичний стан та удосконалювати фізичні якості 
перебуваючи на практиках в морських акваторіях (табл. 1).  



282 

Таблиця 1. 
Модель змішаного навчання 

Правила Методичні рекомендації Професійні вміння 
1. Виробити вміння і 
навички працювати само-
стійно з фізичними впра-
вами та прийомами.  
2. Пропонувати вправи 
для самостійного вико-
нання лише після того, як 
вони засвоєні на практич-
них заняттях з виклада-
чем.  
3. Використовувати 
прийоми самоконтролю 
(особливо важливо вести 
щоденник самоконтролю і 
тренувань).  
4. Фізичне тренування 
планувати кожному ЗВО 
індивідуально в залежно-
сті від рівня технічної 
підготовки та розвитку 
фізичних якостей.  

– планувати заняття необ-
хідно тричі на тиждень у 
середньому по 30–40 хви-
лин з поступовим підви-
щенням рівня фізичного 
навантаження;  
– виконувати черговість та 
кількість підходів до вико-
нання вправ; 
– при виконанні статичних 
вправ кожне положення 
можна утримувати не біль-
ше 8 – 12 секунд. 
– збільшити тривалість 
самостійного заняття до 60 
хвилин, а їх кількість до 4–5 
разів на тиждень  
– кращим часом для прове-
дення занять є друга поло-
вина дня;  
– заняття рекомендується 
проводити не менше ніж за 
годину до приймання їжі.  

– вміти стрибати у воду з 
висоти;  
– підніматися в рятуваль-
ному жилеті на рятуваль-
ний засіб з води;  
– веслувати і працювати з 
обладнанням шлюпок і 
плотів;  
– прикладне плавання з 
виконанням спеціальних 
вправ (поєднання стилів 
плавання, обертання, 
пірнання і ін.); 
– спеціальні вправи для 
розвитку вестибулярної 
стійкості, рівноваги і 
координації; 
– раціональні способи 
управління рухами для 
придбання оптимального 
фонду рухових умінь і 
навичок моряків; 
– стратегії управління 
стресом. 

Курс розроблявся на спеціалізованому програмному забезпеченні Moodle – платфо-
рма підтримки дистанційної освіти. 

Майбутні морські фахівці зареєструвавшись в дистанційному курсі мають змогу озна-
йомитися з теоретично-лекційним матеріалом та виконати завдання до відповідної теми. 
Також в курсі пропонується взяти участь у чатах. Де кожен має змогу висловити свою 
думку по відношенню до змісту чату, у відповідності до навколишнього середовища та 
ефективності проведення тренувань. В курсі ЗВО пропонувалось обговорити теми чатів: 
«Проблеми рухової активності»; «Обмеження простору»; «Профілактика професійних 
захворювань»; «Особиста фізична безпека» та ін. ЗВО знайомляться з основними мето-
дичними прийомами виконання вправ, структурою занять, технікою безпеки, самоконтро-
лем. Слід завжди пам’ятати, що без необхідного базового рівня загальної фізичної підго-
товленості не можливе досягнення вагомих успіхів у всіх без винятку професійно-
прикладних видах підготовки.  

Висновки. На основі аналізу досліджень було виявлено сутність змішаного навчання – 
це форма навчання (поєднання технологій традиційного, електронного, дистанційного та 
мобільного), за якої ЗВО (здобувач вищої освіти) освітнього закладу навчається частково в 
навчальному закладі, а частково отримує навчальний матеріал через Інтернет засоби, 
використовуючи дистанційний курс. Визначені тенденції появи змішаного навчання: 
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– забезпечення безперервності освіти,  
– широке використання засобів Інформаційно комп’ютерних технологій,  
– тенденції до подальшого зростання ролі самостійної роботи ЗВО. 
Розроблена базова модель змішаного навчання де визначені правила, методичні ре-

комендації, професійні вміння. Запропоновані етапи: підготовчий, навчально-методичний, 
теоретичний, навчально-практичний, звітно-практичний. 

Перспективи подальших досліджень: розробити модель системи змішаного нав-
чання безпеки життєдіяльності та професійно-прикладної фізичної підготовки – виду 
фізичний самозахист.  
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Постановка проблеми. Останніми роками широке поширення набули різні практики 

оздоровчих тренувань. Популярними стали східне єдиноборство, різноманітні види аеро-


