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ВПЛИВ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ТА СПОРТУ НА СТІЙКІСТЬ ОРГАНІЗМУ 

МОРСЬКИХ ФАХІВЦІВ ДО ВПЛИВУ ТЕМПЕРАТУРНИХ РЕЖИМІВ 

 

Під впливом фізичних навантажень і психічних напружень від спеціально організованих 

тренувань відбувається розвиток стійкості організму до впливу температурних режимів 

через формування адаптаційних можливостей усіх функціональних систем організму 

курсанта до впливу несприятливих факторів навколишнього середовища, які 

супроводжують професійну діяльність морських фахівців. 

Ключові слова: адаптація, навколишнє середовище, спеціальні якості, працездатність, 

м’язи. 
 

Under the influence of physical exertion and mental stress from specially organized training, 

the development of the body's resistance to the influence of temperature regimes occurs through the 

formation of adaptive capabilities of all functional systems of the body of the cadet to the influence 

of adverse environmental factors that accompany the professional activities of marine 

professionals. 
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Сучасні вимоги до працівників морської галузі пов’язані зі специфікою професійної 

діяльності, які потребують формування і розвитку у курсантів відповідних спеціальних 

фізичних якостей [4], комп’ютеризацією інформаційного забезпечення тренувального 

процесу та підготовки до змагань з різних видів спорту [15, 16, 17]. 

Проблема адаптації моряків до трудової діяльності особливо актуальна, тому що 

протягом усього періоду роботи їм доводиться неодноразово зустрічатися з новими 

незвичними факторами, в тому числі і екстремальними. 

До спеціальних якостей, які повинен мати фахівець морської галузі, відноситься 

стійкість організму до впливу різних температур навколишнього середовища, що формується 

під час фізичних вправ, регулярним відвідуванням секцій з різних видів спорту 

[18, 19, 20, 21]. 
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Залежно від умов існування, ситуацій, потреб та режиму фізичних навантажень під час 

тренувань, в організмі та в окремих його системах формуються і накопичуються різноманітні 

захисні реакції, тобто набувається своєрідна специфічна витривалість, яка й складає основу 

спеціальних якостей. 

Особливості функціонування організму морських фахівців в умовах підвищених 

температур навколишнього середовища характеризуються деякими закономірностями. 

Головним несприятливим фактором зовнішнього середовища в країнах з жарким 

посушливим кліматом є висока температура повітря з насиченою сонячною радіацією. До 

несприятливих чинників можна віднести нагріту поверхню об’єктів судна, прилади, 

спорядження тощо. Такі фактори знижують дієзздатність фахівців морської галузі, які 

перебувають у спекотному кліматі, здійснюють негативний вплив на функціональний стан і 

працездатність усіх категорій морських фахівців [5, 12]. 

Аналіз спостережень, проведених за здобувачами вищої освіти, під час перебування на 

плавальній практиці і у повсякденному житті показують, що під впливом високої 

температури повітря відбуваються значні зміни з боку фізіологічних функцій організму, які 

особливо відчутні під час м’язової роботи. 

Фізична підготовка в умовах підвищених температур призводить до перенапруження 

органів і систем організму. Найбільших навантажень зазнають серцево-судинна і 

терморегуляторна системи. Фізичні навантаження в умовах високих температур призводять 

до збільшення споживання вуглеводів м’язами, міокардом, мозком. 

Особливої підготовки до професійної праці в умовах з низькою температурою 

навколишнього середовища потребують здобувачі вищої освіти, які не мають досвіду, знань і 

навиків працювати в таких умовах [7]. 

Переохолодження організму залежить від збереження рівноваги між виділенням тепла в 

організмі (в результаті фізичної праці) і тепловими витратами. В такому випадку потрібно 

зменшити скорочення обсягів праці, зробити раціональний вибір відповідного одягу, скласти 

розпорядок праці  і час перебування в умовах  холоду. На холоді функціонування м’язів 

погіршується, що в результаті призводить до зниження якості та кількості виконання 

фізичної роботи. Витривалість в роботі знижується внаслідок не підготовленості до 

фізичного навантаження і збільшення енергетичного забезпечення м’язової системи. Функція  

м’язів, яку забезпечують серцеві скорочення, знижується, зі зменшенням стійкості 

кровоносних судин, що погіршує роботу серця та всієї серцево-судинної системи. 

Фізичні навантаження в умовах з низькою температурою вимагають особливої 

підготовки до м’язів, сухожиль, суглобів і хребетного стовпа. Перевантаження у таких 

складних умовах часто призводить до травматизму[3]. Якість професійної діяльності 

морських фахівців в умовах холоду знижується  в результаті впливу переохолодження не 

тільки на серцево-судинну і опорно-рухову системи, але і на нервову [1, 14]. 

У багатьох випадках робота в холодних умовах відноситься до енергоємних видів 

діяльності. Слід забезпечити достатню кількість вуглеводів, щоб гарантувати стабільний і 

безпечний рівень цукру в крові, зайнятих на важкій роботі. В умовах холодного клімату 

необхідно збільшити споживання білків та жирів.  

Професійна підготовка і практика є найбільш прийнятними і ефективними шляхами 

адаптації фахівців морської галузі до умов роботи в холодному кліматі [13]. 

Таким чином, розглянувши тільки основні чинники навколишнього середовища, можна 

зробити висновок про те, наскільки специфічними є умови життєдіяльності морських 

фахівців. При оцінці їх впливу на стан здоров'я необхідно враховувати ступінь впливу на 

організм комбінованих факторів середовища, їх сумарний ефект [8, 10]. 

Професійна діяльність фахівців морської галузі під впливом факторів навколишнього 

середовища викликає в організмі значну напругу адаптаційних систем з можливим 

порушенням функціонального стану основних регуляторних систем, що призводить до 

погіршення стану здоров'я і зниження працездатності [9]. У зв'язку з цим вивчення впливу 
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розглянутих факторів на системи організму в різних умовах плавання є важливою 

проблемою в цілях збереження здоров'я, збільшення тривалості життя шляхом створення 

якісних і безпечних умов праці та підготовки організму до впливу температурних режимів 

[2, 6, 11].  

Фізична підготовленість та формування спеціальних якостей є необхідною складовою 

професійної підготовки фахівців морської галузі. Фізична підготовка дає можливість 

поліпшити ефективність діяльності функціональних систем, що в свою чергу підвищує 

можливості механізму пристосування організму до різноманітних несприятливих чинників. 
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ОСОБЛИВОСТІ ОРГАНІЗАЦІЇ ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ  

З ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦЯМИ-ЖІНКАМИ ТА ШЛЯХИ ЇХ УДОСКОНАЛЕННЯ 

 

Мета: визначення шляхів вдосконалення та підвищення ефективності занять з фізичної 

підготовки військовослужбовців-жінок на прикладі використання елементів системи 

кросфіт.  

Матеріал і методи: теоретичний аналіз і узагальнення сучасних науково-методичних 

джерел про особливості застосування засобів кросфіту на заняттях з фізичної підготовки з 

військовослужбовцями-жінками.  

Результати: розглянуто особливості застосування засобів кросфіту на заняттях з 

фізичної підготовки з військовослужбовцями-жінками. 

Ключові слова: фізична підготовка, кросфіт, військовослужбовці-жінки, фізичні 

вправи, жіночий організм. 


