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МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ 

У ФАХІВЦІВ МОРСЬКОЇ ГАЛУЗІ 

 

Заняття легкоатлетичними вправами розвивають у морських фахівців спритність, 

швидкість, витривалість та силу, вміння швидко реагувати на виконання різноманітних дій 

та рухів. 

Ключові слова: здібності, частота рухів, вправи, стрибки, метання, спринтерський біг. 

 

Track and field exercises develop dexterity, speed, endurance and strength in marine 

specialists, the ability to quickly respond to the performance of various actions and movements. 

Keywords: abilities, frequency of movements, exercise, jumping, throwing, sprint running. 

 

У світовій морській галузі відбуваються зміни, що потребують удосконалення 

підготовки фахівців морської галузі [26,27,28], які повинні вміти працювати з рятувальними 

засобами та пожежним обладнанням [12,13], вміти надавати першу медичну допомогу на 

борту судна та виконувати санітарно-гігієнічні вимоги під час рейсу [2].  

Значну роль в освітньому процесі, а потім і під час роботи на судах торгового флоту 

відіграє професійно-прикладна фізична підготовка, яка дає змогу підвищити до необхідного 

рівень загальної фізичної підготовки [1,3,4], розвивати спеціальні фізичні якості [15,16], 

вміти організовувати та проводити різні форми фізичної підготовки [7,9,17], особливо 

індивідуальні фізичні заняття [19] та попереджувати травматизм під час занять професійно-

прикладною фізичною підготовкою та спортом [6,24]. 

Однією із форм фізичної підготовки є спортивно-масова робота [5,14,20] та відвідування 

секцій з різних видів спорту [21,23,25], в переліку яких – секція легкої атлетики та 

легкоатлетичного кросу. Заняття легкоатлетичними вправами розвивають у морських 

фахівців спритність, швидкість, витривалість та силу, вміння швидко реагувати на виконання 

різноманітних дій та рухів [10,11,18]. 

https://efsupit.ro/images/stories/septembrie2019/Art%20218.pdf
https://efsupit.ro/images/stories/septembrie2019/Art%20218.pdf
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Необхідно диференціювати методику розвитку локальних здібностей (час реакції, час 

окремого руху, частота рухів) і методику вдосконалення комплексних швидкісних 

здібностей. Прояви швидкості створюють передумови для успішної швидкісної підготовки, а 

розвиток комплексних швидкісних здібностей повинен скласти її основний зміст. 

Комплексний прояв швидкісних здібностей випливає із змісту змагальної діяльності в 

конкретному виді спорту. 

У зв’язку з цим діяльність тренера та спортсмена над спортивним удосконаленням може 

бути розділена на два взаємопов’язані етапи: етап диференційованого удосконалення 

окремих (локальних) складових швидкісних здібностей і етап інтегрального удосконалення, 

на якому відбувається об’єднання локальних здібностей у цілісних рухових актах, 

характерних для даного виду спорту.  

Засобами швидкісно-силової підготовки є різноманітні вправи, які вимагають швидкої 

реакції, високої швидкості виконання окремих рухів, максимальної частоти рухів. Ці вправи 

можуть мати загальнопідготовчий, допоміжний і спеціальний характер [8,22].  

Спеціально-підготовчі вправи можуть бути спрямовані на розвиток окремих складових 

швидкісних здібностей та на їх комплексне удосконалення в цілісних рухових діях. Ці 

вправи створюються відповідно до структури і особливостями прояву швидкісних якостей у 

змагальній діяльності і являють собою різноманітні дії і прийоми, характерні для даного 

виду спорту, які вимагають прояву високого рівня швидкісних якостей (стрибки, 

метання,спринтерський біг). 

Для розвитку швидкісно-силових якостей у морських фахівців рекомендовано наступні 

вправи: 

1. Вистрибування з гирею: два підходи по 8-10 разів. Потім після 5-ти хвилинного 

відпочинку стрибкові вправи з субмаксимальним зусиллям, наприклад, 10-12 разовий 

стрибок на місці з ноги на ногу - два підходи по 5-6 разів. Комплекс повторюється 2 рази з 

перервою 5-6 хв. 

2. Присідання зі штангою на плечах, маса якої становить 70-80% від максимальної: два 

підходи по 5-6 разів. Після 5-ти хвилинного відпочинку – стрибкові вправи з місця: 3-4 

підходи по 8-10 разів з перервою 5 хв. 

3. Присідання зі штангою масою 80-85% від максимальної:два підходи по 2-3 рази. 

Потім після 5-ти хвилинної паузи – вистрибування з гирею: 2-3 підходи по 4-6 разів. 

Комплекс повторюється 2-3 рази, відпочинок - 5 хв. 

4. Згинання та розгинання спини на гімнастичному коні з навантаженням – 60-70% від 

максимального з якомога більшою швидкістю: три підходи по 5-6 разів. 

5. Складання тіла, лежачі на рівній поверхні, на спині, ноги з руками зустрічаються на 

середині: 4 підходи по 20 секунд (потрібно зробити якомога більше разів за цей час), 

відпочинок між вправами 10 секунд.  

Розвиток швидкісно-силових здібностей визначається за показниками стрибкових і 

метальних тестів: 

«Стрибок угору з місця» 

Обладнання. Висота підскоку вгору визначається з допомогою приладу конструкції 

В.М.Абалакова. Він сконструйований як пружинний затискач і прикріпляється до підлоги 

або землі. Через щілину затискача пропускають звичайну сантиметрову стрічку, на 

верхньому кінці якої є петля із пересувним замком. Останній дозволяє при вимірюваннях за 

рахунок регулювання довжини петлі встановлювати сантиметрову стрічку на нульову 

відмітку незалежно від росту того, кого досліджують. 

Опис проведення тестування. Спортсмен стає так,щоб затискач перебував між злегка 

розставленими ногами, верх петлі накладається на протилежне плече досліджуваного. 

Сантиметрова стрічка з допомогою рухливого замка встановлюється на нульову відмітку. 

Досліджуваний отримує завдання зробити максимальний стрибок угору з обов’язковим 

приземленням на місці поштовху. Результати (в см) стрибка оцінюють при допомозі 

затискача. 
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Результатом тестування є визначення висоти стрибка вгору в сантиметрах (кращий 

результат із двох спроб). Не дозволяється під час підготовки приладу згинати ноги. Спроба 

не зараховується, якщо досліджуваний стрибнув угору вперед. 

«Кидок набивного м’яча» 

Обладнання: Набивний м’яч вагою 2-3 кг. Накреслена лінія,від якої виконується 

вимірювання дальності польоту м’яча; рулетка. 

Опис проведення тестування. Кидок набивного м’яча виконується обома руками із-за 

голови з вихідного положення, сидячи на підлозі ноги нарізно, лінія за спиною. Для 

контролю траєкторії набивного м’яча (від чого значною мірою залежить результат) 

натягують шнур або встановлюють інші перешкоди на постійній висоті. 

Результатом тестування є дальність польоту набивного м’яча, яка вимірюється рулеткою 

в метрах. Досліджуваним пропонується виконати підряд шість кидків, в протокол 

дослідження записується кращий результат. 

«Кидок ядра» 

Обладнання: ядра вагою 7,257. Тест проводився у секторі для штовхання ядра. 

Опис проведення тестування. Кидки ядра можуть проводитись із різних положень: назад 

через голову, знизу вперед, вперед від грудей, збоку правою і лівою рукою. 

Результатом тестування є дальність польоту ядра, яка вимірюється рулеткою в метрах. 

Досліджуваним пропонується виконати підряд шість кидків, в протокол дослідження 

записується кращий результат. 

Виконання рекомендованих легкоатлетичних вправ для розвитку швидкісно-силових 

якостей дозволить морським фахівцям покращити спортивний результат в обраному виді 

дисципліни з легкої атлетики та краще виконувати нормативи професійно – прикладної 

фізичної підготовки.  
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ВПЛИВ COVID-19 НА СПОРТ В СВІТІ 

 

У статті розглянуто проблему негативного впливу COVID-19 на спорт у світі, 

проаналізовано інформацію інтернет-ресурсів щодо змін, які відбулись у спорті та у житті 

спортсменів під впливом пандемії.  

Ключові слова: спорт, коронавірус, Україна, Олімпіада, спортивні заходи. 

 

The article considers the problem of the negative impact of COVID-19 on sports in the world, 

analyzes the information of Internet resources on changes that have taken place in sports and in the 

lives of athletes under the influence of the pandemic. 

Key words: sports, coronavirus, Ukraine, Olympics, sporting events. 

 

Актуальність. Сьогодні під впливом пандемії спорт та масовий спорт сильно 

змінюється, деякі види спорту багато втратили: популярність, гроші, громадську 

зацікавленість, деякі набули більшої популярності, і саме зараз можна без проблем 

відслідкувати ці зміни. 

Постановка проблеми. Обмежувальні заходи у зв'язку з пандемією COVID-19 призвели 

до змін у звичної життєдіяльності, включаючи спорт і фізичну активність. Масовий спорт 

виявився найбільш чутливим до впливу COVID-19. Однак пандемія зачепила також 

професійний спорт і зацікавлених стейкхолдерів: спортсменів, тренерів, інструкторів, 

адміністративний персонал (співробітники спортивних організацій), волонтерів, посадових 

осіб, задіяних в змаганнях (судді, члени делегацій), підприємства, особливо мікро- і малий 

бізнес (фітнес-клуби, тренажерні зали, роздрібні торговці, організатори заходів, маркетингові 

агентства, виробники спортивної продукції). 

Мета даної статті – проаналізувати наукову літературу та інтернет-ресурси та зробити 

висновок як саме COVID-19 вплинув на спорт.  

Аналіз досліджень та публікацій. Багато журналістів, менеджерів, коментаторів та 

спортсменів виказували свою думку про пандемію і її вплив на спорт в Україні, наприклад 

міністр спорту України Вадим Гутцайт, або президент Федерації футболу України Андрій 

Павелко. 

Викладення основного матеріалу. Через COVID-19 були введені обмежувальні заходи 

які призвели до змін у звичному розпорядку діяльності всіх людей в світі, масовий спорт 

втратив через пандемію дуже багато. С початком пандемії спортсмени, тренери, інструктори, 

адміністративний персонал втратили робочі місця та необхідні знаряддя для спорту, 

втратили можливість збирати стадіони та збиратися великими групами. Глобальная вартість 

індустрії спорту оцінюється 756 млрд дол. США в річному вираженні. Орієнтовно 270 млрд 

дол. США (36%) припадає на сектор рітейлу, 200 млрд дол. США (26%) ‒ на інфраструктуру, 
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