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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 71 сторінок, 3 таблиці, 1 рисунок, 55 літературних джерел.
Мета дослідження – полягає в експериментальному обґрунтуванні використання різних видів спортивно-оздоровчого туризму в процесі фізичного виховання учнів третього класу.
Об’єкт дослідження – навчально-виховний процес фізичного виховання учнів початкової школи.
Методи дослідження  –  аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження, педагогічниий експеримент,  оцінка фізичного розвитку, тестування рівня фізичної підготовленості учнів початкової школи, методи математичної статистики. 
Отримані в ході формувального експерименту результати дозволили стверджувати  про те, що використання на заняттях з фізичної культури учнів 3 класу розробленої комплексної програми застосування засобів спортивно-оздоровчого туризму сприяло істотному поліпшенню їх фізичної підготовленості. Після формувального експерименту у хлопчиків експериментальної групи відзначалися достовірно вищі, ніж у контрольній групі, величини практично усіх параметрів загального фізичного стану:  у учнів експериментальної групи було зафіксовано більш високі, ніж в контрольної групі величини таких показників фізичного розвитку, як окружність грудної клітки (на 3,15%), динамометрія правої (на 18,4%) та лівої (на 16%) руки; характерні достовірно більш високі, ніж у учнів контрольної групи, результати  фізичної підготовленості. 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВЧИЙ ТУРИЗМ,  МОЛОДШИЙ  ШКІЛЬНИЙ  ВІК, ФІЗИЧНИЙ  РОЗВИТОК, , ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ


ABSTRACT

Qualification work – 71 pages, 3 tables, 1 figure, 55 literature sources.
The purpose of the study is to experimentally substantiate the use of various types of sports and health tourism in the process of physical education of third-grade students.
The object of the study is the educational process of physical education of primary school students.
Research methods – analysis and generalization of literary sources on the topic of the study, pedagogical experiment, assessment of physical development, testing the level of physical fitness of primary school students, methods of mathematical statistics.
The results obtained during the formative experiment allowed us to state that the use of the developed comprehensive program of using sports and health tourism tools in physical education classes of 3rd-grade students contributed to a significant improvement in their physical fitness. After the formative experiment, boys in the experimental group had significantly higher values ​​of almost all parameters of general physical condition than in the control group: students in the experimental group had higher values ​​of such indicators of physical development as chest circumference (by 3.15%), dynamometry of the right (by 18.4%) and left (by 16%) hands than in the control group; they were characterized by significantly higher results of physical fitness than in the control group.

SPORTS AND HEALTH TOURISM, YOUNGER SCHOOL AGE, PHYSICAL DEVELOPMENT, , PHYSICAL FITNESS
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ВСТУП

В останні роки відзначається значне погіршення стану здоров’я і фізичної підготовленості школярів, у зв’язку з чим виникає необхідність перегляду критеріїв ефективності системи фізичного виховання, підходів до оцінки фізичної підготовленості школярів, впровадження в практику фізичного виховання нових програм з фізичної культури [2, 6, 16, 18].
Різні аспекти розв’язання проблеми підвищення ефективності фізичного виховання школярів розглядаються в працях багатьох авторів. Удосконаленню системи фізичного виховання школярів присвятили дослідження [3, 8, 32], диференційованому фізичному вихованню [40, 50, 52].
Рухову активність школярів протягом дня підвищують за допомогою фізкультхвилинок, рухливих перерв, виконання домашніх завдань з фізичної культури. Проте, ці форми є недостатніми для забезпечення необхідного обсягу рухової активності школярів [55].
Незважаючи на численні дослідження вітчизняних і зарубіжних авторів, актуальною є проблема пошуку ефективних шляхів підвищення рухової активності школярів та поліпшення їхньої фізичної підготовленості за рахунок впровадження сучасних фізкультурно-оздоровчих технологій, однією з яких є заняття спортивно-оздоровчим туризмом [7, 11, 15, 17, 42]. 
Відомо, що туристські заходи мають сильний рефлекторний і різноманітний фізіологічний вплив на організм школярів, як наслідок, виникає низка місцевих і загальних реакцій на навантаження. Зниженню напруженості та активізації психічних процесів школярів та студентів після навчальної діяльності сприяють прогулянки, походи вихідного дня і багатоденні походи, що впливають на активізацію психічних процесів, а отже, швидкому відновленню і навіть підвищенню розумової працездатності [1, 12, 20 21, 27].
Головна особливість спортивно-оздоровчого туризму полягає у тому, що на відміну від більшості інших видів спорту, туризм не потребує відносно великих матеріальних витрат, так як, по-перше, проводиться в існуючому навколишньому природному середовищі і не вимагає значних капіталовкладень для підготовки та проведення туристсько-спортивних масових заходів і зведення спеціальних споруд для їх проведення; по-друге, матеріально-технічне та організаційне забезпечення зазначених заходів  здійснюється силами та засобами самих туристів; по-третє, вже склалася і діє громадська система підготовки та підвищення кадрів, яка з мінімальними витратами з боку держави може і надалі ефективно функціонувати [24, 31, 39]. Спортивно-оздоровчий туризм поєднує в собі різні фізичні вправи, пізнавально-освітні елементи, елементи загартовування й адаптації до незвичних умов, має емоційне забарвлення, збільшує фізичну життєдіяльність організму, допомагає підтримувати високу працездатність та позитивно впливає на розумову діяльність [41, 47].
Основні дослідження у спортивному туризмі присвячені: змісту та методиці навчання [48], розвитку пізнавальної діяльності [51], безпеці під час спортивних походів [50], основам розвитку й впливу спортивно-оздоровчого туризму на функціональний стан тих, хто займається [53], туристсько-краєзнавчій діяльності [51].
Мета дослідження – полягає в експериментальному обґрунтуванні використання різних видів спортивно-оздоровчого туризму в процесі фізичного виховання учнів третього класу.
Об’єкт дослідження – навчально-виховний процес фізичного виховання учнів початкової школи.
Предмет дослідження – використання різних видів спортивно-оздоровчого туризму в процесі фізичного виховання школярів початкової школи.




1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ
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Здоровий спосіб життя включає: раціональний добовий режим; особисту гігієну; оптимальну рухову активність; загартовування; виключення шкідливих звичок (вживання психоактивних речовин ‒ ПАР): алкоголь, наркотичні та токсичні речовини, тютюнопаління); гігієнічні заходи з відновлення працездатності організму; профілактику індивідуальних захворювань.
Синонімом терміну здоровий спосіб життя в зарубіжній пресі є Wellness. Wellness (англ.) – це радісне, гармонійне, повнокровне життя, що має на увазі позитивний настрій і відмінне самопочуття [7].
В останні роки термін Wellness набуває все більш широкий зміст. Він означає не тільки відсутність хвороб і сильне тіло, але й: здоровий спосіб життя, здоров’я тіла, розуму, душі і відносин; баланс тіла і розуму, гармонія душі і інтелекту, психічну та соціальну рівновагу; відмова від шкідливих звичок і раціональне харчування; позитивне ставлення до себе і досягнення згоди з самим собою; можливість розвинути власний бізнес.
У психологічному аспекті гідності здорового способу життя проявляються в якості психічного здоров’я, гарного самопочуття, в нервово-психічній стійкості, здатності успішно переносити наслідки стресів, впевненості у своїх силах, меншій схильності до депресії.
У функціональному відношенні відзначаються: більш висока якість здоров’я, поліпшення адаптаційних процесів, підвищення працездатності і тренованості; зниження захворюваності і хворобливих відчуттів; більш швидкий і повноцінний плин процесів відновлення після фізичної та розумової діяльності; посилення імунних механізмів захисту організму; активність обмінних процесів в організмі; посилення статевої потенції; нормалізація співвідношення маси тіла і росту; хороша постава, легкість ходи [14].
Правильно організований режим праці та відпочинку базується на закономірностях протікання біологічних процесів в організмі.
Основні положення праці та відпочинку повинні обов’язково дотримуватися всіма, незалежно від специфіки діяльності. При дотриманні чіткого режиму виробляється певний біологічний ритм функціонування організму, тобто виробляється динамічний стереотип у вигляді системи умовних рефлексів, що полегшує виконання роботи, оскільки створюються умови та можливості внутрішньої фізіологічної підготовки до майбутньої діяльності.
За визначенням Всесвітньої Організації Охорони Здоров’я (ВООЗ) «здоров’я – це стан повного фізичного, душевного і соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб або фізичних дефектів» [56].
Здоров’я є головною умовою активного, творчого, повноцінного життя людини. З плином часу, у міру розвитку суспільства, зростання добробуту населення розуміння цінності здоров’я все більше зростає. Враховуючи негативний вплив на організм науково-технічного прогресу, людина починає приділяти більше уваги збереженню та зміцненню здоров’я, веденню здорового способу життя.
У сучасній літературі існує більше ста визначень і підходів до поняття «здоров’я», які можна класифікувати наступним образом:
1) здоров’я – це відсутність хвороб;
2) здоров’я і норма – поняття тотожні;
3) здоров’я як єдність морфологічних, психоемоційних і соціально-економічних констант.
Головними причинами значних порушень у стані здоров’я і фізичного розвитку у студентів є ігнорування основних елементів здорового способу життя: недостатня рухова активність; нераціональний добовий режим; відсутність загартовування; неправильне харчування; наявність шкідливих звичок.
Однак у медико-соціальних дослідженнях групового здоров’я, здоров’я населення та громадського здоров’я традиційно прийнято використовувати наступні індикатори:
1. Демографічні показники.
2. Захворюваність і інвалідність.
3. Показники фізичного розвитку [59].
Фактори, що визначають громадське здоров’я, прийнято об’єднувати в такі групи:
1. Соціально-економічні (умови праці, житлові умови, матеріальний добробут).
2. Соціально-біологічні (вік батьків, стать, протягом антенатального періоду).
3. Екологічні та природо-кліматичні (забруднення середовища проживання, середньорічна температура, рівень сонячної радіації).
4. Організаційно-медичні (рівень і організація медичної допомоги).
Рівень здоров’я – це кількісна характеристика функціонального стану організму, його резервів і соціальної дієздатності людини. Високий рівень здоров’я характеризується оптимальним функціонуванням систем організму при їх максимальних резервах і тривалої соціальної дієздатності.
Функціональні можливості організму людини і його стійкість до несприятливих факторів зовнішнього середовища протягом життя змінюються, стан здоров’я також поліпшується або погіршується. Ослаблення або зміцнення здоров’я залежить від віку, статі, професійної діяльності, середовища проживання (еколого-географічне положення, екстремальність трудової діяльності, міні- і макро-оточення особистості, соціальний статус сім’ї та психофізіологічна стійкість особистості).
Значення необхідності для організму м’язових навантажень особливо проявляється при гіподинамії – зниженні м’язових зусиль – і при гіпокінезії – зниженні рухової активності. Недостатня рухова активність супроводжується атрофією і дегенерацією скелетних м’язів. М’язові волокна стають тоншими, вага м’язів зменшується, знижується м’язова сила, тонус м’язів [59].
Ожиріння є наслідком небажаного збільшення маси тіла, яке відбувається через те, що люди споживають з їжею більше енергії, ніж потім витрачають через фізичну активність.
Оптимальний ефект оздоровчої фізкультури може бути отриманий лише при такій її організації, яка поєднує загальнодидактичні і специфічні фізкультурні принципи.
До числа пріоритетних принципів відноситься принцип індивідуалізації. Він припускає, що інтенсивність використання вправ і кількість їх повторень повинні порівнюватися із самопочуттям і станом здоров’я тих, що займалися.
Принцип поступовості передбачає поступове збільшення навантаження залежно від стану здоров’я при обов’язковому лікарському контролі. Перехід до розучування нових вправ слід здійснювати після повного засвоєння попередніх. При цьому не слід приступати до оволодіння новими вправами при незадовільному самопочутті, початкових ознаках захворювань, болях у м’язах.
Реалізація принципу чергування здійснюється шляхом застосування загально розвиваючих вправ для всіх м’язових груп зі спеціальними вправами. Найбільш раціональним є наступний порядок: «потягування» для м’язів рук, плечового поясу, тулуба, ніг, потім руху для інших м’язових груп [21].
Принцип поетапності полягає в тому, що кожний наступний період передбачає нарощування фізичного навантаження відповідно до стану здоров’я і самопочуттям тих, що займалися.
Принцип розвантаження передбачає виконання вправ з положень сидячи, лежачи на спині, лежачи на животі, рачки, на колінах, на гімнастичній лавці і стінці. Крім того, руховий режим повинен бути досить активним, але не повинен перевантажувати організм тих, що займалися. Після інтенсивного фізичного навантаження слід виконувати вправи, в яких задіяні м’язи – антагоністи, таким чином, розвантажуючи їх.
Принцип комплексності передбачає виконання комплексу фізичних вправ, спрямованих на досягнення цілей і завдань оздоровчо-лікувальної фізкультури за допомогою загально-розвиваючих і спеціальних вправ.
Загально розвиваючі вправи, що виконуються більшістю м’язових груп, забезпечують оздоровлюючий вплив на організм в цілому.
 Спеціальні ж вправи сприяють відновленню морфологічних порушень або функціонально пошкоджених систем.
У комплексі оздоровчі та спеціальні вправи чергуються як між собою, так і з дихальними вправами. У кожному конкретному випадку підбирається свій комплекс. В обов’язковому порядку враховуються стать, вік, фізичний розвиток, характер захворювання, особливості його перебігу. Комплекси вправ необхідно періодично урізноманітнити [10].
Тому вчені розглядають людину у сфері фізичної культури як біологічну особистісно-соціальну систему: «Біологічне та особистісне, як ті, що визначають її індивідуальну активність, та соціальне в тому розумінні, що людина діє в суспільстві та суспільство до певної міри визначає її мотиви, ідеалі, цілі, способи їх досягнення й види діяльності» [2].
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Залежність здоров’я від умов існування, куди в узагальненому вигляді можна віднести і спосіб життя людини (довільність вибору умов виробничої діяльності, житла) хоча цей показник незрівнянно ширше, робить досить істотний вплив на здоров’я.
Причому, вважається, що фізична активність є основним джерелом здоров’я. Проте важливим є питання про вимірювання активності або інтенсивності м’язової роботи. Так, М.М. Амосов вважав, що здоров’я організму визначається його кількістю і пропонував оцінювати його за допомогою визначення максимальної продуктивності органів при збереженні якісних меж їх функцій [3].
На сьогоднішній день більшість дослідників основними компонентами здоров’я, як цілісного феномена, вважають: фізичний, психічний і соціальний.
Фізичний компонент, найчастіше розуміється як критерій, що характеризує критерій в цілому, безумовно, надзвичайно важливий у підтримці процесів життєдіяльності, підвищенню резистентності до великої кількості стресогенних факторів середовища. Так, здоров’я – це такий стан життєдіяльності, який забезпечує необхідні умови для виконання біологічних і суспільно – трудових функцій [17].
Так, наприклад Г.Л. Апанасенко [4] вважає, що основним критерієм фізичного (соматичного) здоров’я є енергопотенціал людини, оскільки його життєдіяльність залежить від можливості споживання енергії з навколишнього середовища, і її акумуляції та мобілізації для забезпечення фізіологічних функцій [33]. Тому під фізичним здоров’ям є, перш за все, здоров’я тілесне, детермінуючим аспектом якого є:
1) структурна функціональна збереженість (цілісність) систем і органів людини;
2) високий ступінь адаптації до умов навколишнього середовища;
3) здатність зберігати відповідно віку стійкість в умовах різких змін кількісних і якісних параметрів триєдиного потоку сенсорної, вербальної і структурної інформації [43].
Іншими словами, здатність підтримувати рівновагу в умовах нерівноважного середовища, забезпечуючи тим самим, можливість адекватно реагувати на впливу як ззовні, так і зсередини. Фізичні навантаження і взагалі м’язова діяльність, як вважає більшість людей, спрямовані на зміну рівня фізичного здоров’я, тому для її виконання потрібний фізично здоровий організм.
Разом з тим, не слід забувати, що фізичні навантаження супроводжуються цілим рядом психічних процесів і станів особистості тих, що їх виконує. Вони неможливі без свідомості, що робити і як робити; при м’язовому навантаженні працюють відчуття, уявлення, пам’ять; вони супроводжуються почуттями та емоціями, викликають радість чи обурення, печаль або радість та ін. [3, 49]. Тому психічний компонент здоров’я нерозривно пов’язаний з фізичним і не функціонує без взаємного впливу.
Як і до фізичного здоров’я, визначення, яке б влаштовувало хоча б дослідників у формуванні психічного здоров’я, не існує. У той же час більшість авторів психічне здоров’я пов’язує з функціями психологічної сфери особистості. Так, можна вважати, що психічне здоров’я – це інтегральна характеристика повноцінності психологічного функціонування людини [55].
Психічне здоров’я особистості знаходить відображення в таких характеристиках як:
- адекватне сприйняття соціальної дійсності і адекватна реакція на неї;
- інтерес до навколишнього світу;
- оптимізм, незалежність, врівноваженість;
- відповідальність, незалежність, доброзичливість;
- терплячість, самоповага, впевненість у собі та ін. [50]. 
Серед критеріїв психічного здоров’я особливої уваги заслуговує рівновага, від вираженості якої залежить врівноваженість людини з об’єктивними умовами [52]. Тільки у психологічно здорової, тобто урівноваженої людини ми спостерігаємо прояв відносної постійності поведінки і адекватність її зовнішніх умов.
У зв’язку з цим, застосовуючи сучасні оздоровчі технології, слід пам’ятати, що їхній вплив в рівній мірі поширюється як на фізичне, так і на психологічне здоров’я тих, що займалися. При цьому, для успіху в оздоровленні їм потрібно освоювати методи управління своєю психікою, тобто саморегуляцією, самоконтролем, здатністю до мобілізації та регуляції своїх емоційних станів [3].
Що стосується поняття «соціальне здоров’я», то його слід розуміти як міру або кількість і якість міжособистісних зв’язків індивіда, і ступінь його участі в житті суспільства. Людина – істота суспільна і на її соціальному здоров’ї відбивається вплив суспільства, а також виконання людиною своїх соціальних ролей [14].
Порушення у сфері соціального здоров’я спортсмена або взагалі людини, яка цілеспрямовано займається оздоровленням, багато в чому залежить від її врівноваження із суспільством, що, в кінцевому підсумку визначає рівень здоров’я як такого. А це означає, що, ставлячи завдання оздоровлення шляхом застосування фізичних навантажень, ми повинні розуміти, що не можна впливати на будь – яку одну частину здоров’я – ефект оздоровлення відбиватиметься одночасно на всіх його компонентах [58].
Таким чином, можна відзначити наступне:
- здоров’я людини являє собою єдність і взаємозумовленість трьох його складових: фізичного, психічного і соціального;
- для повноцінного та ефективного оздоровлення людини необхідно бути готовим до усвідомленої зміни у всіх названих частинах здоров’я;
- застосовуючи фізичні навантаження, як засіб оздоровлення, слід враховувати їх інтенсивність, так як передозування негативно відіб’ється на всіх компонентах здоров’я.
У значній кількості досліджень показано взаємозв’язок між способом життя, обсягом і характером повсякденної фізичної активності людини, розумової та фізичної працездатності, що в цілому відбивається на його здоров’ї [41].
В якості іншого фізіологічного критерію здоров’я можна орієнтовно визначити, на думку Г. Л. Апанасенко [4], рівень фізичного стану. Залежно від величини кожного функціонального показника обчислюється певна кількість балів (від 2 до 7), а рівень здоров’я оцінюється за сумою балів всіх показників. Кількісна оцінка рівня функціональних станів (РФС) дає цінні відомості про стан здоров’я і функціональні особливості організму, що дозволяє прийняти необхідні заходи профілактики захворювання і зміцнення здоров’я. Фізіологічні критерії на сьогоднішній день є найбільш розробленими.
Незважаючи на те, що психічне здоров’я широко розглядається в різних теоріях, кожна з наукових шкіл має свої критерії здоров’я, які безпосередньо пов’язані з теоріями особистості.
Розглядаючи психіку людини з позиції структурного підходу, слід виділити наступні рівні:
· перший рівень - чуттєвий, рівень тілесних відчуттів;
· другий рівень - емоційний (розглядаються позитивні, негативні емоції людини, афекти, стреси, стану ейфорії);
· третій рівень - інтелектуальний (пов’язаний з уявленням людини про себе, про навколишню його дійсність);
· четвертий рівень - мотиваційний (пов’язаний зі зміною поведінки людини, її способу життя, тобто з його життєвими позиціями).
Ці рівні можна використовувати в оцінці психічного здоров’я людини. Основним же психологічним критерієм здоров’я, який застосовується в аналізі всіх цих рівнів, буде вважатися ступінь задоволення ними самої людини. Отже, оздоровлення на рівні психічного здоров’я має закінчитися досягненням стану задоволення собою, оточуючими і життям в цілому [28].
З точки зору соціального підходу до здоров’я, розглядається принцип «збереження здоров’я», що виявляється в механізмах соціальної захищеності громадян, що гарантують їм відносне матеріальне благополуччя і стабільність життєдіяльності. А принцип «підвищення резервів здоров’я», мабуть, треба пов’язувати з правами громадян на вільний прояв своїх біологічних і соціальних можливостей та їх втілення в дійсність. Серед відзначених критеріїв, як основних маркерів здоров’я, найбільш важливим, в рамках досліджуваної нами проблеми, є фізіологічний і психологічний.
Що стосується фізіологічного критерію, то результати застосування фізичних навантажень з оздоровчою метою оцінюються, найчастіше, шляхом тестування серцево-судинної і дихальної систем [16]. Пояснюється це тим, що дослідники, розуміючи, що при м’язовій діяльності зміни відбуваються в різних системах організму, що на неї реагує весь організм, як єдине ціле, в той же час вивчають переважно зазначені дві системи. Відбувається це тому, що ці дві системи, іноді позначаються як обслуговуючі, дійсно забезпечують м’язове скорочення доставляючи м’язам живильні речовини і кисень [17].
Проектуючи можливість контролю фізичних навантажень, за допомогою тестування кардіо-респіраторного апарату, дослідники повідомляють, що застосовували навантаження, мінімальна порогова інтенсивність яких дорівнювала 50% від максимального споживання кисню і 65% від максимальної частоти серцевих скорочень. Орієнтація на частоту серцевих скорочень у контролі фізичного навантаження виправдовується двома моментами:
1) легкістю і доступністю контролю цього показника в будь-яких умовах, без спеціальної апаратури;
2) усвідомлення ефекту його збільшення, який полягає в тому, що в умовах його зростання відбувається скорочення фази діастоли і поліпшується кровопостачання працюючих органів, включаючи саме серце [29].
У зазначеному дослідженні автори, вивчаючи зміни фізичної працездатності, виявили, що окрім її зміни в бік збільшення, поліпшуються параметри роботи серцево-судинної системи і серця, як її центрального органу [29]. На наш погляд, це один з переконливих фактів на користь оздоровчого значення фізичного навантаження і його профілактичного значення для серця.
У ряді робіт [2, 11] виявлено, що раціональне харчування і фізична активність впливають на здоров’я як спільно, так і окремо. Таким чином, хоча наслідки режиму харчування і рівня фізичної активності для здоров’я часто взаємодіють, фізична активність дає додаткові переваги для здоров’я. Відзначається, що фізична активність є основним засобом поліпшення фізичного і психічного здоров’я особистості [13].
Стан здоров’я населення є основною умовою розвитку та економічного зростання країни. За даними ВООЗ, інвестиції в здоров’я є одним з найважливіших факторів економічного розвитку, а сприяння здоровому режиму харчування і фізичної активності, як профілактики хвороб, є визначальною умовою розвитку країни [6]. Глобальна стратегія підвищення рівня здоров’я заснована на вирішенні трьох основних завдань:
1) скорочення факторів ризику хвороб в результаті нездорового раціону харчування і недостатньої фізичної активності за рахунок зміцнення здоров’я та профілактики хвороб;
2) усвідомлення ролі фізичної активності і раціонального харчування як основи здоров’я та позитивного впливу профілактичних заходів;
3) збір наукових даних і моніторинг основних заходів, спрямованих на раціоналізацію харчування і фізичну активність, проведення наукових досліджень, що розкривають медико-санітарні аспекти в цій області.
Більшість авторів [20, 22, 28] приходять до висновку, що фізична активність є одним з основних чинників здорового способу життя, робить людину не тільки фізично більш розвинутою, а і істотно покращує його здоров’я, збільшує тривалість активного періоду життя. 
Оздоровче фізичне тренування широко використовується для попередження захворювань, поліпшення функціонального стану, поліпшення якості життя, а також при реабілітації хворих з різними видами захворювань. Під оздоровчим фізичним тренуванням розуміють систему спеціально організованих форм м’язової діяльності, спрямованих на досягнення належного рівня фізичного стану, що обумовлює оптимальну фізичну працездатність і стабільне здоров’я [18].
Тому при визначенні оптимального співвідношення навантажень різної виборчої спрямованості необхідне проведення спеціальних досліджень з урахуванням індивідуальних особливостей тих, що займалися, а також можливості їх поєднання з іншими засобами оздоровлення. Фізична активність може бути як низькою при малорухливому способі життя, так і надмірно високою, прикладом якої є спортивна діяльність, особливо в спорті вищих досягнень.
Таким чином будівництво здоров’я, це не перехід до практики самолікування, а відповідна можливостям конкретної людини система діяльностей по досягненню здорового стану й підтримці оптимального рівня свого здоров’я. Будівництво власного здоров’я створює перспективи до посилення можливостей офіційної медицини за рахунок залучення особливим чином підготовленої людини до вирішення, разом з лікарем, не тільки задач покращення свого психофізичного стану, але й усунення періодично виникаючих патологій. Таким чином, поняття «будівництво здоров’я» це цілком виразна відповідь сучасної педагогіки на вимогу epimelia (турботи про себе), запропонована для вдосконалення спрямованості й змісту освіти людини.
У літературі загальноприйнятим є розподіл ціннісних аспектів фізичної культури на матеріальні і духовні, який засновується на традиційному розрізненні культури – матеріальної і духовної [18]. Перша – спрямована на задоволення тілесних потреб людини, а друга – на забезпечення потреб її духу. Матеріальні цінності фізичної культури втілено у фізкультурно-спортивних спорудах (стадіони, басейни, зали), спеціальному обладнанні, інвентарі тощо.
Духовні цінності, на думку М.П. Малашенко [29], запропоновані історично відібраними та апробованими на практиці фізичними вправами, сконцентрованими у формі гімнастики, спорту, гри та туризму, заснованими на фізичній активності. До духовних цінностей фізичної культури належать також накопичені практикою та наукою спеціальні фізкультурні знання, які відображені у відповідних теоріях фізичної культури та спорту і містяться у різних методичних посібниках, підручниках, монографіях, правилах змагань.
Крім цього, автор виділяє ще такі групи цінностей: інтелектуальні (знання про методи та засоби розвитку фізичного потенціалу людини); рухові (кращі зразки моторної діяльності, які досягаються у процесі фізичного виховання та спортивних тренувань); технологічні (комплекси методичних вказівок, практичних рекомендацій, методики оздоровчого та спортивного тренування, форми організації фізичної активності, її ресурсного забезпечення); інтенційні (сформованість суспільної думки, престижність фізичної культури у суспільстві); мобілізаційні (здатність до раціональної організації бюджету часу).
Нові поняття «будівництво власного здоров’я» і «будівничий власного здоров’я» створюють педагогічні передумови для організації такої освіти, такого особливого освітнього середовища, яке забезпечує формування у юнацтва, молодих людях тих властивостей особистості, котрі необхідні їм для свідомого й результативного управління власним здоров’ям.
Очевидно, що поняття «здоров’я» має комплексний характер. Розуміння здоров’я як багатокомпонентного явища залежить від загальної культури і знань людини. На жаль, значна частина людей спочатку розтрачує здоров’я, і тільки втративши його, починає відчувати потребу в ньому.
Оптимальні резерви фізичного здоров’я здатні протидіяти розвитку патологічного процесу або компенсувати його. Зниження цих резервів сприяє формуванню хронічних соматичних захворювань, що є основною причиною інвалідизації та смертності в даний час.
Одним з таких чинників, що викликають захворювання, є гіподинамія (грец. hypo – під, нижче; dynamis – сила) – це порушення функцій організму при обмеженні рухової активності, зменшення скорочувальної сили м’язів внаслідок порушень обмінних процесів безпосередньо в скелетних м’язах, зниження збуджуючого тонусу в нервових центрах і послаблення їх, активізують впливи на всі фізіологічні системи організму.
Таким чином, необхідною умовою здорового способу життя є рухова активність, яка визначається як поєднання різноманітних рухових дій, виконуваних у повсякденному житті, в організованих і самостійних заняттях фізичними вправами і спортом.
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1.3 Види спортивно-оздоровчого туризму та їх використання у роботі зі школярами

Спортивно-оздоровчий туризм тісно пов’язаний з іншими видами спорту: спортивним орієнтуванням, скелелазінням, водним слаломом, альпінізмом, лижним спортом та ін. Зв’язок цей має багатосторонній характер, та проявляється в тому, що в спортивному туризмі активно застосовується техніка інших видів спорту. Так, техніка пересування по скельному рельєфу – це техніка скелелазіння. Техніка пересування по гірській річці та управління гребним судном ‒ це техніка водного слалому. Техніка орієнтування на місцевості обов’язково застосовується в туристських походах і змаганнях і, одночасно, складає сутність виду спорту «спортивного орієнтування». Відповідно, подібні в туризмі та пов’язаних з ним видах спорту тренувальні технології та підходи [12, 24, 31].
Подорожі в межах своєї країни об’єднуються поняттям внутрішній (національний) туризм, за її межами ‒ іноземний (міжнародний) туризм. Широко поширений екскурсійний туризм. Залежно від цілей подорожей туризм поділяється на пізнавальний, спортивний, природний, аматорський, туризм із соціальними цілями, діловий (ярмарки, конгреси), релігійний. Залежно від засобів пересування і використання техніки тих чи інших видів транспорту розрізняють пішохідний, лижний, гірський, водний, велосипедний, автомототуризм, спелеологічний, вітрильний і кінний [1, 11, 14, 21].
Туризм – це особливий вид діяльності в умовах подорожей, у вільний від роботи час для задоволення потреб людини у фізичному і моральному вихованні, пізнанні, спілкуванні, відпочинку. Типи туризму виділяються по цільовій функції і мотивам. Україна має величезний потенціал, як для розвитку внутрішнього туризму, так і для прийому іноземних мандрівників, оскільки є все необхідне – величезна територія, багата історична та культурна спадщина, а в окремих регіонах – недоторкана, дика природа. В’їзний та внутрішній туризм в Україні представлений великою різноманітністю його видів. 
Туризм здатний створити умови для залучення молоді до занять масовими видами спорту, залучення до здорового способу життя, розвитку патріотичних настроїв, здатний впоратися з більшістю виховних завдань підростаючого покоління. Участь у туристичних походах, прогулянках, заміських екскурсіях, туристських зльотах і змаганнях сприяє духовному та фізичному розвитку, дають навички самоорганізації, розширюють кругозір людини і сприяють його оздоровленню. Слід також відмітити, що екологічний туризм стає в останні десятиліття одним з найбільш привабливих і затребуваних видів рекреації в країнах світу. Він являє собою ті варіанти, види та способи пізнавальних подорожі різної складності, для яких головним ресурсом, а також мотивацією є природне середовище, або її окремі елементи: пейзажі, пам’ятки природи, певні види рослин або тварин, або їх поєднання [3].
Спортивно-оздоровчий туризм за своїми цілями може мати спортивну, пізнавальну, навчальну, дослідницьку, екологічну спрямованість і їх поєднання. За віковою ознакою включає дитячий, юнацький, молодіжний (студентський), дорослий, серед літніх, сімейний, різновіковий. За типом заходів спортивно-оздоровчий туризм реалізує свої цілі при організації та проведенні подорожей, спортивних походів, змагань, зльотів, експедицій, екстремальних і пригодницьких спортивних турів, спортивно-туристських шкіл з підготовки гідів та інструкторів спортивного туризму. 
Розвиток спортивно-оздоровчих маршрутів, які передбачають на початковому етапі мінімальне комплексне обслуговування, прийняте в «класичних» програмних турах, дозволяє в мінімальний час «запускати» такі маршрути в діяльність не тільки громадських формувань «спортивно-оздоровчого туристичного профілю», але й служити туристським продуктом для туристських підприємств, орієнтованих на просування туристського продукту на ринок внутрішнього туризму.
Розрізняють наступні тури: пізнавальні, спортивні, оздоровчі, лікувальні, споживчі, дачні, релігійні, ділові, хобі-тури, навчальні, ностальгічні, подієві. 
Існують і інші класифікації туристських подорожей [1, 7, 21].
За характером відпочинку і його організації пропонується виділяти наступні види туризму: активний, транспортно-екскурсійний, стаціонарний.
Подорожі також поділяються за тривалістю: одноденні екскурсії, короткочасні – тривалістю 2-3 дні, багатоденні – тривалістю більше 3 днів.
За віддаленості від місця постійного проживання розрізняють: приміський відпочинок,  місцевий та далекий туризм [20].
За чисельністю групи визначають: індивідуальний тур – 1-2 людини, вузькогруповий тур – 3-15 чоловік, груповий тур – до 100 і більше осіб [37]. 
При роботі зі школярами та студентами необхідне урахування вікових психологічних особливостей (більш швидка зміна настрою, непосидючість і ін.), а також підвищені вимоги до техніки безпеки. При активному туризмі більшу увагу треба приділяти вимогам до надання при необхідності першої медичної допомоги.
Види туризму також розрізняють за місцем ночівлі [35]: 
1. Ночівля в наметах.
2. Ночівля, без зручностей: опалення, водопровід, санітарний вузол забезпечення харчуванням та ін. 
3. Ночівля з частковими зручностями. Включає велику кількість різних споруд для проживання (туристські бази, піонерські табори та ін.).
4. Ночівля, із зручностями: пансіонати та готелі різних класів.
Специфікою спортивно-оздоровчого туризму є соціально орієнтована сфера і спосіб життя значної частини суспільства, для якої він служить ефективним засобом фізичного оздоровлення, морального розвитку та самовдосконалення, виховання, дбайливого ставлення до природи і пам’ятників культури, взаєморозуміння і взаємоповаги між народами і націями [27]. 
Розвиток туризму в Україні має особливе значення, оскільки наша держава володіє величезним ресурсом для організації спортивного туризму, що дозволяє залучити не лише вітчизняних, а й зарубіжних туристів в нашу державу, а значить, здійснювати вклад іноземних інвестицій в економіку України [49]. 
Спортивний туризм входить в єдину спортивну класифікацію і представляє найбільш гармонійний вигляд спортивно-оздоровчої діяльності людини є самостійним видом спорту, ним займаються у вільний від роботи та навчання час [47]. Як в організації та проведенні походів, так і в діяльності всього руху в цілому, туристи беруть найактивнішу участь в розробці маршруту, визначенні складу групи, підборі спорядження [48]. 
Туристські клуби займаються розробкою нормативних документів зі спортивного туризму, роботою маршрутно-кваліфікаційних комісій, навчанням туристів, проведенням різних туристських заходів (зльоти, змагання, туріади, чемпіонати) проведення туристських активів. 
Як вважають багато фахівців [31, 39, 40], спортивно-оздоровчий туризм має свої напрямки, це: 
· об’єднання різних туристських рухів з метою найбільш повного задоволення фізичних і духовних потреб громадян України засобами активного туризму; 
· формування в туристському русі дбайливого ставлення до природи, екологічної культури і благодійності в галузі охорони та відновлення пам’яток природи, історії та культури народів, патріотичної та миротворчої діяльності; 
· створення умов для гармонійного і рівноправного розвитку всіх видів і форм туристської діяльності, в основі яких лежить масовий оздоровчий і спортивний туризм як соціально значимий громадський рух громадян.
У «Інструкції з організації і проведення туристичних походів, експедицій і екскурсій (подорожей) з учнями і студентами» зазначено, що туристські прогулянки, походи, екскурсії відбуваються групами і формуються з учнів і студентів, об’єднаних на добровільній основі загальними інтересами.
Під туристською прогулянкою розуміється нетривалий за часом (1-4 години) груповий вихід з активним способом пересування по території населеного пункту або в його околицях з метою відпочинку і пізнання. 
Туристська екскурсія розглядається як групове відвідування одного або декількох екскурсійних об’єктів в навчально-пізнавальних цілях. Зазначені види переважно використовуються для дітей дошкільного та молодшого шкільного віку.
Туристський похід – це проходження групи по визначеному маршруту активним способом пересування з цілями пізнання, фізичного розвитку, виконання суспільно-корисної і краєзнавчої роботи в дорозі, визначених спортивно-туристських нормативів, змістовного відпочинку і як правило використовується у старшокласників та студентської молоді.
Удосконалення фізичного виховання в навчальних закладах, облік сучасної соціально-економічної ситуації призводить багато педагогічних колективів до необхідності більш активного застосування засобів і форм туризму. Подібна увага до цього засобу фізичного виховання не випадкова, оскільки використання туризму дозволяє не тільки позитивно впливати на формування життєво важливих для дитини  умінь і навичок, а й активізувати виховання особистості. 
Специфіка дитячої рекреації проявляється в особливостях їх психофізичного розвитку, адже потрібно чітко усвідомлювати на якому етапі перебуває формування особистості, для того щоб краще направити і чітко визначити мету рекреації. Особливу роль у цьому питанні відіграє вікова періодизація яка є умовним поділом цілісного життєвого циклу на вікові періоди, які вимірюються роками. Відомо, що розвиток дитини відбувається за кілька періодів, які послідовно змінюють один одного. Цей процес є обов’язковим і передбачуваним [62].
Фізичне виховання дітей шкільного віку розглядається в нашій країні як справа великої соціальної важливості і гарантується в державному порядку.
За даними багатьох вчених [13, 17, 21] шкільні уроки фізкультури (двічі на тиждень по 45 хв.) дають лише 11% необхідної дітям норми рухової активної потреби організму. Доповнити їх покликана позаурочна форма занять фізичною культурою, в тому числі і туризмом. Заняття туризмом виховуються у школярів цінні вміння та навички в розведенні багаття, приготуванні їжі, ремонті взуття та одягу, орієнтуванні на місцевості за компасом, карті, небесним світилам та місцевим предметам. У поході отримують нове звучання знанням, отриманим на уроках географії, історії, біології, астрономії, математики. Знайомлячись на туристському маршруті з новобудовами, сільськими господарствами, зустрічаючись з фермерами, ветеранами праці, школярі більш свідомо підходять до вибору професії. Стикаючись з труднощами туристського життя, вони вчаться долати їх не поодинці, а колективом. Туризм приваблює дітей своєю емоційною насиченістю, романтикою.
На туристському маршруті в роботу залучаються всі основні групи м’язів кінцівок і тулуба. Виключно благотворно впливає туризм на серцево-судинну, дихальну і нервову системи школярів. Тривале перебування в умовах походу сприяє загартовуванню організму, підвищує його опірність зовнішнім впливам, різним захворюванням.
При русі по пересіченій місцевості працюють м’язи рук, ніг, тулуба, високі вимоги пред’являються до діяльності органів кровообігу і дихання. Тільки правильно організовані передпохідні тренування зроблять подорож святом для дітей.
У програму туристських зльотів школярів входять змагання з техніки туризму, спортивного орієнтування, контрольного комбінованого маршруту (ККМ), конкурси.
Результат команди виражається сумою балів, отриманих за проходження всіх етапів, подолання природних перешкод та виконання завдань. Місця команд визначаються за найбільшою сумою балів.
Плануючи організацію туристської підготовки дітей, рекомендують враховувати анатомо-фізіологічні та психічні особливості учнів [24].
Підлітковий вік характеризується значним збільшенням маси та довжини тіла учнів. Під час періоду статевого дозрівання спостерігається стабілізація або навіть уповільнення рівня розвитку фізичних якостей: витривалості до роботи помірної інтенсивності, силової витривалості м’язів рук і тулуба. Швидкий розвиток статевих залоз супроводжується порушеннями координації окремих функцій організму. Зазнає помітні зміни і психіка школяра. Разом з тим відбувається розвиток уваги, вольових якостей, з’являється вміння аналізувати рух і цілісні дії [10].
Враховуючи всі особливості дитячого організму, слід суворо диференціювати навантаження при вихованні фізичних якостей, звертаючи увагу не стільки на календарний вік, скільки на біологічний.
Шкільний вік особливо сприятливий для навчання рухам. Саме в ці роки найбільш легко засвоюються і вдосконалюються різноманітні форми рухових дій, що пояснюється насамперед інтенсивним розвитком функцій рухового аналізатора, природне вікове формування якого в основному закінчується до 14-15 років [44]. Фізичні здібності дітей шкільного віку в цілому значно прогресують. Однак у певні роки темпи розвитку деяких з них то збільшуються, то знижуються. Ці особливості також необхідно враховувати. 
Туризму належить величезна роль в організації дозвілля школярів, збереженні та підвищенні їх працездатності. Клуб туристів  є організаційно-методичним центром з проведення масових туристських заходів, спортивних походів, підготовки громадських туристських кадрів (особливо керівників походів вихідного дня), пропаганді туризму, вихованню дітей та молоді. Особливості побудови тренування школярів пов’язані з малорухливим способом їх життя, незначними фізичними навантаженнями. Завдання тренувального процесу – збереження і зміцнення здоров’я на основі всебічного виховання фізичних якостей оволодіння широким колом спеціальних вправ обраного виду туризму. Формами фізичної підготовки є ранкова гімнастика, обов’язкові і факультативні заняття, фізкультурні паузи, заняття в туристських секціях, походи вихідного дня, змагання з техніки туризму, заняття в спортивно-оздоровчих таборах [24].
Школяри відправляються в походи в канікулярний час – взимку і влітку. Туристським походам передує підготовчий період (приблизно близько місяця), враховуючи це, у навчальних закладах рекомендується підвищувати тренувальні навантаження в передпохідний період. Всі основні передпохідні заходи (комплектування групи, вибір району походу і вивчення матеріалів по маршруту, підготовка спорядження, медичної аптечки, складання переліку продуктів харчування, випуск в МКК) повинні бути завершені до початку сесії [62].
У зв’язку з цим керівники походів зобов’язані контролювати всі види підготовки дітей до походів в повній відповідності з «Правилами організації та проведення самодіяльних туристських походів і подорожей, затвердити керівника групи та його склад, забезпечувати необхідним спорядженням, створювати умови для фізичної, технічної і теоретичної підготовки учасників групи [36].
Слід зазначити, що туристські походи є найбільш комплексним засобом виховного впливу і формування професійних спортивно-туристських навичок.
В умовах туристського походу найбільш природно вводяться високі норми і цінності людської поведінки: товариство, турбота про інших, інтелектуальна і ділова активність, оскільки вони необхідні для виживання і благополуччя туристської групи.
Одним із важливих кроків у туристсько-оздоровчій діяльності школярів є заснування клубів. На наш погляд, використовуючи системний підхід у побудові «клубної» спортивно-оздоровчої діяльності, можливо також формування компетенцій у відповідності із загальною концепцією модернізації освіти в надпредметній сфері:
- компетентність у сфері самостійної пізнавальної діяльності (заснованої на засвоєнні способів придбання знань з різних джерел інформації);
- компетентність у сфері соціально-трудової діяльності (вміння оцінювати власні професійні можливості, навички самоорганізації);
- компетентність у побутовій сфері (аспекти власного здоров’я і життєзабезпечення);
- компетентність у сфері культурно-дозвільної діяльності, (вибір шляхів і способів використання вільного часу, культурно і духовно збагачують особистість).
Методи навчання в освітньому «клубному» просторі спрямовані головним чином на розвиток свідомого творчого ставлення до оволодіння і застосування знань.
Розглянутий нами клубний аспект туристської спортивно-оздоровчої діяльності з школярами сприяє розвитку та популяризації діяльності з професійно – орієнтованого туристського утворення на певній території і визначає її ефективність в цілому.
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[bookmark: _Toc437089619][bookmark: _Toc450036118]Рекреація (лат. Recreatio ‒ відновлення) ‒ комплекс оздоровчих заходів, здійснюваних з метою відновлення нормального самопочуття і працездатності здорової, але стомленої людини та передбачає відновлення емоційних та психологічних сил, здоров’я і працездатності шляхом відпочинку поза житла: на лоні природи, в туристичній поїздці. 
Необхідною умовою повноцінного людського життя, засобом компенсації напруги, відновлення сил, здоров’я, запасу енергії, всебічного розвитку духовного світу людини, а також умовою продовження суспільного виробництва, поряд з відпочинком, є такий вид діяльності як рекреація. Зіставлення наукових підходів до висвітлення суті рекреації призводить до необхідності розкриття поняття рекреаційної діяльності [14].
Рекреація – це сукупність явищ і відносин, що виникають в процесі використання вільного часу для оздоровчої, пізнавальної, спортивної та культурно-розважальної діяльності людей на спеціалізованих територіях, що знаходяться поза місцем їх постійного проживання [10].
Останнім часом, швидко розвивається культура проведення відпочинку, дозвілля, заняття спортом. При цьому велика частина різних видів рекреації в основному проводиться поза домом, на свіжому повітрі, під відкритим небом. Такі види рекреації, як піші прогулянки, наприклад, не вимагають ніяких особливих витрат, але в той же час залежать від погодних умов. Всі види рекреації розділяють на дві категорії: на більш популярні види і на менш популярні види. До першої категорії рекреації відносять три найпоширеніші види, домінуючим серед яких якраз є піші прогулянки. Другою поширеною формою проведення дозвілля поза домом є відпочинок з родиною та друзями на природі, річках, морях, озерах. Великою популярністю користуються походи по історичних місцях і огляд визначних пам’яток [17].
Але також існують і інші види відпочинку та рекреації, які користуються не меншою популярністю, об’єднуючи людей в основному по їх захопленням. У цю групу входять всілякі походи, рибальство, мисливство та ін.
Деякі види рекреації поєднують відпочинок людей з пізнанням природи і навколишнього середовища. Це так звані навчальні та духовно збагачуючи види рекреації. До них відносяться відвідування природних та культурних пам’яток, історичних місць, археологічних розкопок, а також спостереження за птахами, дикими тваринами, природою, вивчення різних природних особливостей водоймищ. Відвідини культурних центрів, історичних місць, природних пам’яток приносять не тільки заряд енергії, а й багато корисної інформації про різноманітні природні ресурси, навколишнє середовище, історію та культуру різних народів. Існує велика кількість видів рекреації другої групи, пов’язаної з відвідинами різних водних об’єктів, наприклад відвідування плавальних басейнів [33]. 
Рибальство і вивчення природи біля водоймища відноситься до видів рекреації, пов’язаних з водою. До видів водної рекреації відносять і плавання на простих і моторних човнах.
Деякі види рекреації, що базуються на суші, такі як велосипедні прогулянки, біг, спортивна ходьба, можуть як вимагати, так і не вимагати спеціальних умов. Популярність бігу також невблаганно продовжує зростати. Особливістю цього виду рекреації, яка забезпечує їй популярність, є те, що нею можна займатися практично в будь-якому місці, будь це галявина біля будинку, відкритий стадіон або ж муніципальний парк зі спеціальними стежками для бігу. До того ж на збільшення популярності бігу впливають його користь і оздоровчий ефект [33].
Решта видів рекреації, такі як похід, спортивне орієнтування вимагають великої кількості різних умов і пристроїв, що і ускладнює участь у них, і, отже, трохи зменшує їх популярність, але все, ж кількість учасників у цих видах все одно досить висока. Останнім часом популярність цих видів відпочинку зростає, що викликає попит на збільшення числа стежок, маршрутів, кемпінгів.
Деякі види рекреації, відпочинку і способів проведення дозвілля під відкритим небом, наприклад такі як скелелазіння або віндсерфінг, можна віднести до так званих особливих видів рекреації. Ці види в більшості своїй вимагають для свого використання не тільки особливих умов, наприклад наявності гористої місцевості, а й наявність різноманітного спортивного обладнання та інвентарю. Однак до цієї групи можна віднести і такі традиційні види відпочинку та рекреації, як полювання, верхова їзда, швидкісний спуск.
У зимовий період часу серед видів відпочинку та рекреації найбільшою популярністю користується, як не дивно, катання на простих санях. Другим за масовістю є катання на лижах, а катання на ковзанах займає в учасників третє місце [14].
Відпочинок є одним з істотних умов збереження і зміцнення здоров’я, підтримки високої працездатності та досягнення активного довголіття. Повноцінний відпочинок є невід’ємною рисою здорового способу життя і забезпечується за рахунок раціональної організації вільного часу, а також спеціальних відновлювальних заходів, які включаються в режим трудової діяльності. Одним з поширених видів активного відпочинку є туризм [17].
Прогулянковий і промислово-прогулянковий відпочинок включає прогулянки на відкритому повітрі, огляд пейзажів, збір грибів та ягід, морських коралів.
Маршрутний туризм може бути спортивним (кваліфікаційним), а може носити аматорський, тобто оздоровчий характер. За характером подоланих перешкод він ділиться на рівнинний і гірський. Маршрутний туризм тісно пов’язаний з пізнавальним краєзнавчим туризмом та має радіус дій: місцевий, регіональний, світовий.
Великий розвиток отримав водний туризм, як прогулянковий, так і спортивний. Ці види включають водно-моторний спорт, воднолижний спорт, греблю, вітрильний спорт. Ці види туризму поєднуються з купально-пляжним туризмом в рекреаційних базах, розташованих на берегах морів, озер і річок.
Популярним стає спортивний підводний туризм з метою фотополювання та підводного полювання на морських тварин. Підводні види спортивного туризму включають як елементи спорту, так й елементи пізнавального інтересу. Пізнавальний інтерес має археологічний підводний туризм, що розвивається в середземноморських країнах, де туристів приваблюють руїни античних міст-портів під водою. Великі перспективи підводного туризму маються в тропічних країнах на коралових рифах.
Рибальський і мисливський туризм пов’язані з подорожами і переслідують як головну мету відпочинок на природі, а не матеріальне збагачення. Цей вид туризму суворо регламентується у зв’язку з проблемами охорони тваринного світу. Стрімко розвивається гірськолижний туризм, створюються спеціалізовані гірськолижні курорти з розвиненою системою обслуговування.
Значній частині рекреаційних занять притаманні пізнавальні аспекти. Виділяються суто пізнавальні рекреаційні заняття, пов’язані з інформаційним «споживанням» культурних цінностей, та ознайомлення з новими районами, країнами, їх етнографією, фольклором, природними явищами. Пізнавальні мотиви рекреації знаходяться в прямому зв’язку з культурним рівнем населення. Останнім часом пізнавальні функції туризму стали тісно змикатися з функціями розваг, які приносять прибуток [36].
[bookmark: _Toc450036119]У теперішній час у сфері рекреації та оздоровчої фізичної культури проведено значну кількість досліджень: визначено її теоретико-методологічні засади у працях провідних вчених [21, 55]. Відбувається ефективне впровадження у практику інноваційних оздоровчих технологій у відповідності з індивідуальними особливостями і мотивацією людини [50, 52].
Що стосується розробки теоретичних і методичних основ фізичної рекреації, то, не дивлячись на певну кількість досліджень у цьому напрямку [34] існують певні протиріччя у визначенні сутності, цільової спрямованості, засобах, формах фізичної рекреації як виду фізичної культури.
Основний засіб фізичної рекреації – це фізичні вправи [26].
Умовно поділяють засоби фізичної рекреації на наступні групи: циклічні види (легка атлетика, лижний спорт і прогулянки, плавання), єдиноборства (бокс, боротьба, східні єдиноборства), спортивні ігри (баскетбол, футбол, волейбол, теніс) і «рекреаційні» (шахи, шашки, стрільба, атлетична гімнастика, масаж, загартування, туризм, рибальство, полювання) [18].
В цілому, зміст фізичної рекреаційної діяльності складають рухливі ігри і розваги, переключення з одного виду діяльності на інший, профілактика несприятливих зовнішніх впливів навколишнього середовища на організм людини, відновлення незначно знижених функцій організму.
Вчений С.П. Фокін виділяє наступні форми фізичної рекреації: фізична культура; рекреація спорту; рекреація туризму; оздоровча фізична рекреація; фізкультурно-виробнича рекреація [46].
Отже, фізична рекреація – це вид фізичної культури, діяльність, яка містить різні форми рухової активності і спрямована на активний відпочинок; відновлення сил, втрачених у процесі професійної праці; збереження і зміцнення здоров’я; розвагу і отримання задоволення від процесу занять. Кінцевий результат її функціонування виявляється в оптимізації фізичного, психічного і соціального стану.
Рекреаційний туризм – це пересування людей у вільний час з метою відпочинку, необхідного для відновлення фізичних і душевних сил людини. Для багатьох країн світу цей вид туризму є найбільш поширеним і масовим. Для його розвитку необхідні рекреаційні ресурси, які складають важливу частину природного потенціалу регіону. Крім цього, їх роль у формуванні та розвитку сучасного туризму в регіоні постійно підвищується, особливо з еколого-географічної точки зору [14].
Оцінка рекреаційних ресурсів проводиться на основі оцінки кожної з її складових: рельєфу, водних об’єктів і ґрунтово-рослинного покриву, клімату, мінеральних та унікальних природних лікувальних ресурсів, (історико-культурного потенціалу та ін.), що розглядається з точки зору використання її конкретним видом туризму.
Рекреаційний туризм умовно поділяють на два типи: туристсько-оздоровчий та пізнавально-туристський [38].
Для кожного типу потрібний свій вид рекреаційних ресурсів. Під рекреаційними ресурсами розуміється складна керована і частково самокерована система, що складається з ряду взаємозалежних підсистем, а саме: відпочиваючих людей, природних і культурних територіальних комплексів, технічних систем, обслуговуючого персоналу і органу управління. До складу природних характеристик входять площа і місткість рекреаційної території, кліматичні умови, наявність водних об’єктів, естетичні особливості ландшафту. Оптимальне поєднання цих характеристик створює необхідну основу для розвитку рекреаційного туризму.
Для першого типу – це кліматичні чинники, які в поєднанні з джерелами мінеральних вод і лікувальними грязями створюють сприятливі умови для формування курортного комплексу. Для другого, крім перерахованого вище, - історико-культурний потенціал. Лісостепові, лісові, гірські і приморські зони мають можливості для організації як масового відпочинку і туризму, так і лікувально-реабілітаційного курортного відпочинку практично цілий рік. 
Спортивно-оздоровчий туризм – явище багатолике і багатогранне, оскільки за широтою спектра позитивного впливу на людину важко знайти інший такий вид відпочинку і спорту.
Активний відпочинок – це хороший спосіб збереження та відновлення здоров’я, підтримки активності і працездатності. У похідних умовах можна отримати регулярні тренувальні навантаження, загартування, поліпшити фізичний розвиток.
Успішна боротьба зі стихійними силами природи, подолання слабкості власного «я» піднімає віру людини в свої сили, створює відчуття фізичної та духовної готовності до зустрічі з життєвими труднощами – це хороше джерело життєствердження для сучасної людини. Це дієвий засіб самопізнання – людина хоче і може проявити в поході свої позитивні якості; засіб морального виховання, так як відчуття товариства, взаємодопомоги, взаємовиручки, товариськості, дбайливості, чуйності стають загальноприйнятими нормами поведінки.
Спортивно-оздоровчий туризм розвиває ініціативу, самостійність у прийнятті рішень. Соціальна функція його полягає в тому, що людина звільняється від надлишку інформації, нервових перевантажень, високого темпу буття. Туризм підвищує комунікабельність членів суспільства, сприяє розвитку і зміцненню взаєморозуміння і дружби між народами і державами [15].
Спортивно-оздоровчий туризм нерозривно пов’язаний із суспільно-корисною роботою, про це свідчать матеріали десятків тисяч звітів по пройдених маршрутах. За кілька десятиліть його розвитку багато зроблено в різних напрямках людської діяльності ‒ виховної, пропагандистської, наукової, трудової, екологічної. 
У той же час рекреаційний туризм зміщується в бік реабілітації при певних кліматичних умовах і засобах туризму у вигляді дозованої ходьби та інших занять, що сприяють лікуванню деяких захворювань, їх профілактиці, підвищенню імунітету і загального тонусу організму.
В цілому, рекреаційний туризм розглядається, як форма активного туризму в рамках фізичної рекреації з певними обмеженнями по фізичним навантаженням. Вихід за верхні обмеження призводить до спортивного туризму, вихід за нижні обмеження - до реабілітаційного туризму, тобто до лікування в умовах санаторію.
На відміну від інших видів фізичної культури у фізичній рекреації найбільш значимими є не загальноприйняті компоненти фізичного навантаження, а суб’єктивні відчуття, пов’язані з виконанням тих чи інших дій, які більшою мірою приносять задоволення, а не виснажують. Саме принцип задоволення є одним з основних відмінних принципів фізичної рекреації. Багато видів фізичної рекреації супроводжує велике задоволення від рухової діяльності.
Рекреаційний туризм, як один з видів фізичної рекреації, в цьому випадку не є винятком.
Виділяють [25] системо утворюючі чинники рекреаційного туризму:
-  зміна обстановки;
-  забезпечення достатньої м’язової активності;
- стимуляція природного імунітету – несприйнятливості організму до хвороботворних бактерій.
Зміна обстановки пов’язана з «виходом» людини з повсякденних, одноманітних і тому вже утомливих умов життя, що забезпечує перемикання нервово-емоційної сфери на нові об’єкти зовнішнього середовища, відволікання його від втомлюючих і часом негативних впливів повсякденності. Туристські походи і подорожі, що переносять городянина в нову ландшафтно-кліматичну середу, пов’язані з безпосереднім контактом з природою.
Процес оздоровлення заснований на застосуванні природних оздоровчих ресурсів у поєднанні з рекреаційно-оздоровчими методиками (повітряні та сонячні ванни, теренкур, фітолікування, флоротерапія, легкі фізичні навантаження), причому природним ресурсам, до яких відносяться ландшафти, біоклімат, гідромінеральні ресурси (мінеральні води та лікувальні грязі), відводиться головна роль. 
На відміну від спортивного туризму, орієнтованого на розширення можливості людини в подоланні природних перешкод і пристосування до нових, ще не освоєним умовам, рекреаційний туризм використовується, головним чином, для підвищення надійності життєдіяльності в повсякденних умовах вже засвоєного середовища мешкання.
Основними завданнями рекреаційного туризму є [31]:
1) гармонійний фізичний розвиток і сприяння всебічному розвитку людини;
2) зміцнення здоров’я та попередження захворювань;
3) забезпечення повноцінного відпочинку;
4) підтримання високої працездатності;
5) досягнення активного творчого довголіття.
Таким чином, для організації рекреаційно-оздоровчого виду туризму територія повинна мати природні лікувальні ресурси, до яких відносяться ландшафт, біоклімат, гідромінеральні ресурси.
Рекреаційний туризм – одна з трьох підсистем туристської діяльності [15]. Туристські заходи, складові змісту даної підсистеми туризму спрямовані на розширене відновлення фізичних, інтелектуальних та емоційних сил людини. Спрощено мету рекреаційного туризму можна сформулювати як повноцінний відпочинок і оздоровлення людини засобами спортивного туризму. Завдання оздоровлення учасників туристських рекреаційних заходів фактично невіддільні від завдань їх повноцінного відпочинку (вирішуються спільно). Тому, не боячись зробити помилку, можна називати рекреаційний туризм одночасно і оздоровчим туризмом. При цьому якщо в туристських заходах спеціально застосовують ту чи іншу технологію оздоровлення (вибирається метод, засоби оздоровлення, плануються відповідні заходи), то, підкреслюючи дану їх спрямованість, можна називати їх рекреаційно-оздоровчими. 
Рекреаційний туризм, особливо його активні форми, дозволяють усунути або послабити вплив на людину несприятливих факторів повсякденної дійсності (нервово-емоційного перевантаження, гіпокінезії, надлишкового нераціонального харчування). Ефективному відпочинку та оздоровленню учасників рекреаційно-туристської діяльності сприяє, по-перше, забезпечення достатньої м’язової активності, усунення несприятливих наслідків «м’язового голоду» з тренуванням основних функціональних систем, що забезпечують працездатність організму: серцево-судинної, дихальної, опорно-рухової, нервово-ендокринної та ін.
По-друге, крім фізичного навантаження помірного обсягу та інтенсивності оздоровчим ефектом володіє сама по собі зміна обстановки і позитивний емоційний фон від спілкування з природою і приємною компанією. 
По-третє, оздоровленню учасників походу сприяють, самі рекреаційні природні ресурси, такі як помірне перебування на сонці, чисте повітря і вода, вплив фітонцидів в сосновому бору та ін. Очевидний, і вплив водно-повітряних процедур в похідних умовах, що загартовує. 
Рекреаційно-пізнавальний туризм на графічній моделі туристської діяльності лежить в області взаємодіючих підсистем рекреаційного та пізнавального туризму. До даного різновиду рекреаційного туризму відносять туристські заходи з двома домінуючими цілями: відпочинок і придбання нових (для себе) знань. До рекреаційно-спортивного туризму віднесені всі рекреаційні туристські заходи, де для повноцінного відпочинку та оздоровлення учасників активно використовуються технології різних видів спорту (гірськолижного, підводного плавання, бігу, лижних гонок та ін.) [29]. 
Активною формою рекреаційно-оздоровчого туризму є оздоровчий похід вихідного дня або багатоденний оздоровчий похід. В даному випадку сама подорож по району, котрий володіє рекреаційними ресурсами (ліс, чисте повітря, чисті водойми, красиві ландшафти), з використанням нормованих оздоровчих фізичних навантажень є технологією відпочинку і зміцнення здоров’я. Яскравим прикладом активних форм рекреаційно-пізнавального туризму є екологічні туристські походи по «диким» чистим територіям, з максимально дбайливим ставленням до даних територій, з пізнавальними екскурсіями. Слід зазначити, що всі рекреаційно-спортивні туристські заходи, де з метою відпочинку та оздоровлення використовуються технології видів спорту, відносяться виключно до «активного» туризму [32=7]. 
Ознаками притаманними активним формам рекреаційних туристських заходів – є виключно форми активного рекреаційного туризму в рамках фізичної рекреації, з певними обмеженнями по фізичних навантаженнях (з дозованими оздоровчими фізичними навантаженнями). До основних ознак, властивим активним формам рекреаційного туризму слід віднести [19]: 
1. Засоби активного туризму (прогулянка, похід, змагання).
2. Технології видів спорту (гірськолижного, водного слалому, підводного плавання, кінного спорту, ігрових видів спорту тощо).
3. Заходи засновані на використанні рухової активності учасників або їх рухова активність, що становить істотну частину програми.
4. Заходи, що включають культурно-пізнавальні аспекти і містять інтелектуальні та емоційні компоненти.
5. Засоби, що носять переважно розважальний (гедоністичний) характер, здійснюються в природних умовах та мають певну науково-методичну базу.
Слід зазначити, що існує тісний взаємозв’язок між підсистемами рекреаційного та спортивного туризму. Безсумнівним оздоровчим ефектом володіє саме по собі регулярне перебування спортсменів туристів у гірських районах, зі своїм унікальним мікрокліматом, цілющими джерелами, природою. По суті, грань між оздоровчим та спортивним туризмом часто складно визначити. Тим не менш, існує ряд серйозних відмінностей між даними категоріями.
Представлені види спортивно-оздоровчого туризму можуть використовуватися різними віковими групами людей при відповідному рівні здоров’я і є ефективним засобом рекреації.
Отже,  аналіз літератури свідчить про те, що в останні роки з’являється все більша кількість досліджень, присвячених ролі та значенню фізичних навантажень, м’язової активності та здорового способу життя в процесі формування, зміцнення і збереження здоров’я людини. Показано, що здоров’я людини є складним, багатовимірним поняттям, що включає, як мінімум, три складові частини: фізична, психічна і соціальна. Існує велика частина досліджень, в яких автори вивчали проблему оздоровлення за допомогою засобів і методів фізичної культури, проведених в рамках різних видів спортивно-оздоровчої діяльності.
Встановлено, що різні види оздоровчих технологій надають цілу низку позитивних впливів на організм тих, що займаються, а саме: розширення функціональних можливостей серцево-судинної і дихальної систем, корекція антропометричних даних, підвищення фізичної підготовленості, зниження ризику захворювань та ін.
На сьогодні існує декілька тлумачень щодо складових системи фізичної культури. Однак в кожному із них визначається, що фізична культура є невід’ємною частиною загальної культури суспільства, спрямована на зміцнення здоров’я, розвиток фізичних та психічних здібностей людини, підвищення соціальної і трудової активності людей, розвитку дружніх стосунків між народами і зміцнення миру. Саме сьогодні набуває особливого значення фізична культура, яка пов’язана з підготовкою молодого покоління до захисту нашої Вітчизни.
Спортивно-оздоровчий туризм являє собою ефективний засіб фізичного і морального удосконалення молодого покоління України. Багаточисельні наукові дослідження, показують що на фізичні та психофізіологічні параметри організму, особливо школярів та студентів, суттєво впливає об’єм рухової активності, який не повинна обмежуватися лише за рахунок занять у навчальному закладі. Тому, позитивний потенціал, що вміститься у спортивно-оздоровчому туризмі, має оздоровчій та рекреаційний вплив на тих, що займаються.
Заняття спортивно-оздоровчим туризмом достатньо ефективно реалізується не тільки в специфічних функціях фізичної культури: освітніх, прикладних, рекреаційних та оздоровчих, але й мають велике виховне значення як засіб фізичного, естетичного, трудового, морально-етичного та патріотичного виховання підростаючого покоління, як засіб пізнання навколишнього середовища і людини у природних умовах. Спортивно-оздоровчий туризм здійснює виховний вплив порівняно простими і доступними засобами: походи, мандрівки, екскурсії, прогулянки, туристські зльоти та змагання, а також краєзнавчою і природознавчою діяльністю.
Усі види виховання у туризмі реалізуються комплексно в природних умовах, без акцентування уваги туристів  на виховних цілях спортивно-оздоровчого туризму  під час походу: пересування з рюкзаком і подолання природних перешкод – фізичне виховання; красоти природи – естетичне виховання; встановлення бівуаку і приготування їжі, уміння виконувати різноманітну роботу – трудове виховання; взаємовідношення учасників походу, необхідність взаємодопомоги, дисципліни, відповідальності – морально-етичне виховання; знайомство з природним багаттям України, з її історичними і культурними пам’ятками – патріотичне виховання.
Спортивно-оздоровчий туризм дозволяє усунути або послабити вплив на школярів  несприятливих факторів повсякденної дійсності (нервово-емоційного перевантаження під час навчання; гіпокінезії – із-за недостатньої рухової діяльності; надлишкової ваги – внаслідок нераціонального харчування).
Тому ефективному відпочинку та оздоровленню школярів під час рекреаційно-туристської діяльності, сприяє: забезпечення достатньої м’язової активності, за рахунок роботи серцево-судинної, дихальної, нервово-м’язової систем; застосування помірного фізичного навантаження, що передбачає оздоровчий ефект з урахуванням зміни умов життєдіяльності та  формування емоційного фону від спілкування з природою та друзями; вплив рекреаційних природних ресурсів (помірне перебування на сонці, чисте повітря і вода, вплив фітонцидів, водно-повітряне загартування).
Зазначений комплекс засобів, в яких помірні фізичні навантаження поєднуються з «нервовою» розрядкою, позитивними емоціями, ефектом природних джерел, що гартує, складає оздоровчу ефективність спортивно-оздоровчого туризму школярів. 
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[bookmark: _Toc447700433]Різні аспекти розв’язання проблеми підвищення ефективності фізичного виховання школярів розглядаються в роботах багатьох авторів. Удосконаленню системи фізичного виховання школярів присвятили свої дослідження  Л.В. Волков [10], О.Д. Дубогай [22], Т.Ю. Круцевич [26],       О.С. Куц [28], диференційованому фізичному вихованню – Т.В. Гнітецька [13], Н.В. Москаленко [30]. 
Поряд з цим слід зазначити, що фізичне виховання дітей 1-4 класів є більш поглибленим, щодо використання засобів туризму та які сполучаються з уроками фізичної культури. 
Порівняння впливу занять на фізичний стан та здоров’я дітей на уроках з фізичної культури та сполучення їх з заняттями спортивно-оздоровчим туризмом дозволить визначити ефективність використання зазначених програм.
Дослідження вчених [13, 29] довели, що фізична активність учнів перших і других класів знижується порівняно з дітьми дошкільного віку наполовину. Крім того, обсяг рухової активності більшості дітей є нижчим за вікову норму. Рухову активність школярів протягом дня підвищують за допомогою фізкультхвилинок, рухливих перерв, виконання домашніх завдань з фізичної культури. Проте, ці форми є недостатніми для забезпечення необхідного обсягу рухової активності учнів початкової школи.
Молодший шкільний вік (6-10 років) ‒ період, найбільш сприятливий для закладки практично всіх фізичних якостей. Якщо такої закладки не відбулося, значить, час для формування фізичної та функціональної основи майбутнього фізичного потенціалу людини в значній мірі втрачено. Одним з істотних моментів у фізичному вихованні дитини цього віку є формування його ставлення до фізичного тренування і виховання активної життєвої позиції відносно свого здоров’я. Фізична активність учнів початкової школи у вигляді організованих занять в рамках шкільних уроків фізкультури, а також фізкультурних пауз повинна доповнюватися позашкільними формами занять – щоденною ранковою зарядкою і 2-3 фізичними тренуваннями на тиждень.
Для учнів початкової школи характерні велика напруженість системи перенесення кисню, обмеження її резерву при фізичних навантаженнях, менш економічне витрачання енергетичного потенціалу. У них також нижче здатність виконувати фізичне навантаження в умовах кисневого боргу. Використання оптимальних за спрямованістю, потужністю і обсягом фізичних навантажень розширює функціональні резерви організму і сприяє економізації функцій у спокої і при дозованих впливах [30].
Виходячи з історії розвитку туристської діяльності, пізнавальна функція тією чи іншою мірою властива будь-якому туристському заходу, тому пізнання для дітей нового і незвичайного на екскурсіях, у походах, експедиціях, польових таборах базується на одній з основних складових туристської діяльності. 
Дана форма організації навчально-виховного процесу в шкільному туризмі базується, крім вищезгаданого, на теоретичних основах дослідницького методу навчання в походах, що визначає діяльність керівника дитячої групи при підготовці і проведенні навчальних заходів і учасників походу. 
Виходячи з теоретичних позицій можна визначити ті принципові педагогічні погляди, на яких варто базуватися в практиці організації і проведення туристських дитячих таборів. Основна задача педагога в оздоровчому таборі полягає в створенні деякої гіпотетичної моделі по формуванню розвиваючого і навчального середовища для дітей. 
Саме інструктором туризму в дитячому туристському таборі повинні задаватися умови, форми і методи дослідницької діяльності в походах, завдяки яким у дитини буде формуватися внутрішня мотивація підходити до будь-якої виникаючої перед ним першої інформації з творчих позицій. 
З цього випливає, що однією з найбільш істотних задач є рішення питання про способи формування внутрішньої мотивації, тобто перетворення зовнішньої необхідності дослідження нового і невідомого, що зустрічається дитині в туристських походах у внутрішню потребу. 
Одним з найважливіших принципів організації пізнавального відпочинку дітей у туристських таборах, особливо успішно здійснюваним у процесі туристсько-краєзнавчої діяльності, є принцип цілісності виховного процесу і єдності педагогічного впливу. Ця діяльність здатна єдиномоментно впливати на інтелектуальну, емоційну і вольову сфери особистості юного туриста, здійснювати органічне злиття освітнього, виховного й оздоровчого процесів [9]. 
Використання різноманітних туристських і технічних засобів в оздоровчому туристському таборі: лазіння по скелях, плавання на байдарках, човнах і катамаранах, робота з різними приладами і механізмами, проведення радіозв’язку, до яких у дітей середнього і старшого віку мається підвищений інтерес, створює додатковий привабливий фактор участі в туристському поході. 
Уся навчально-виховна робота в поході будується на повному самоврядуванні, організується на основі розвитого адміністративного і дослідницького інструментування. Дитячі туристські походи й експедиції проходять у формі, максимально наближеної до дійсної дослідницької експедиції в спортивному туризмі. 
Як показує аналіз туристських програм літнього відпочинку і зайнятості учнів, тематика туристських експедиційних досліджень у даний час охоплює такі області, як екологія, геологія, гідрологія, геоботаніка, біогеохімія, гідробіологія, орнітологія (і інші області зоології), історія, етнографія, фольклор, археологія й ін. 
Пізнавально-дослідницька діяльність відпочиваючих дітей розвивається, як правило, на базі туристичної установи, що спеціалізується на дитячому відпочинку. 
Рідше це буває група, організована на шкільних оздоровчих площадках за місцем проживання чи організації комітету зі справ молоді. Різновікова, найчастіше, навчальна група, що складається з 6-15 школярів, працює по спеціальній туристській дослідницькій програмі. 
Сполучення пізнавальної діяльності в поході, як принципу організації роботи туристського табору і дослідницької експедиції як головної структурної ланки плану роботи вихователя дає дуже ефективну схему організації діяльності даних структур дитячого відпочинку. 
Літній відпочинок дітей у горах, будучи підсумком навчального року, разом з тим, має можливість найбільше повно реалізувати на практиці знання, отримані учнями протягом року. 



















2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Досягнення поставленої мети вимагало послідовного розв’язання таких завдань: 
1. Здійснити аналіз наукової літератури щодо складових фізичного виховання й визначити напрями застосування спортивно-оздоровчого туризму в оздоровчій та рекреаційній діяльності школярів.
2. Визначити  місце різних засобів спортивно-оздоровчого туризму в системі фізичного виховання учнів початкової школи. 
3. Дослідити вплив занять різними видами спортивно-оздоровчого туризму на розвиток фізичних здібностей  учнів 3 класу. 
4. Експериментально перевірити ефективність комплексного використання занять спортивно-оздоровчим туризмом та іншими видами рухової діяльності на фізичний стан учнів 3 класу.

2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:
1. Методи теоретичного аналізу й узагальнення науково-методичної літератури.
2. Педагогічні методи дослідження: педагогічні спостереження, педагогічний експеримент.
3. Методи математичної статистики.

Теоретичний аналіз, синтез, порівняння та зіставлення проводилося для визначення стану фізичної культури та фізичного виховання у загальноосвітніх закладах; вивчення: програм з різних видів спортивно-оздоровчого туризму, що існують в системі туристської підготовки різних вікових груп туристів; словників щодо термінології різних видів спортивно-оздоровчих та рекреаційних занять, навчальних планів з фізичного виховання школярів, інтернет-ресурсів, досвіду роботи тренерів-викладачів зі спортивно-оздоровчого туризму.
Педагогічний експеримент полягав у визначенні ефективності розробленої методики проведення занять фізичного виховання з комплексного використанням засобів спортивно-оздоровчого туризму на уроках  учнів 3 класу. У процесі його проведення вивчався рівень фізичної підготовленості. Досліджувався вплив експериментальної програми на рівень загального фізичного стану учнів 3 класу.
Методи визначення основних антропометричних показників. Рівень рухової підготовленості оцінювали за допомогою контрольних нормативів: біг 10м, біг 30 м, човниковий біг 3x10 м, проба Ромберга, утримання тулуба, піднімання  тулуба в сід з положення лежачи на спині, нахили тулуба вперед, стрибок в довжину з місця, метання набивного м’яча.
У бігу на 10 та 30 м. беруть участь в забігу по 2 учня. По команді «На старт!» Учасники забігу підходять до лінії старту і займають вихідне положення. За командою «Увага!» Вага тіла переноситься на ногу яка стоїть попереду. За командою «Марш!» Суддя на старті різко опускає прапор вниз, суддя на фініші по руху прапора включає секундомір. Час визначається з точністю до 0.1 секунди.
Човниковий біг 3x10 м с. Тест проводять у спортивному залі на рівній доріжці не менше 12-13 хвилин. Відміряють 10-метрову ділянку, початок та кінець якої відмічають лінією (стартова та фінішна лінії). За кожною лінією - два півкола радіусом 50 см з центром на лінії. На дальнє півколо за фінішною лінією кладуть дерев'яний кубик (5 куб. см). Обстежуваний стає за ближньою лінією на лінії старту і за командою "Руш!" починає біг у бік фінішної лінії. Оббігає півколо, бере кубик і повертається до лінії старту. Потім кладе кубик (кидати не дозволяється) у півколо на стартовій лінії і знову біжить до дальньої фінішної лінії, пробігаючи її. Враховується час виконання завдання від команди "Руш!" і до перехрещення лінії фінішу. Час фіксується з точністю до 0,1 сек.
Проба Ромберга становляться так, щоб ноги були на одній лінії, при цьому п'ята однієї ноги торкається носка іншою, руки витягнуті вперед, пальці розведені і очі закриті, при втраті рівноваги пробу припиняють і фіксують час її виконання
Утримання тулуба виконується  - лежачи   на стегнах  на  лавці,  ноги закріплені. Руки за голову, кисті в замок, лікті відведені в  сторони.  Виконується  пригинання  і  утримання  тулуба  в  цьому  положенні,  не  допускається опускання тулуба нижче за рівень лавки і зведення ліктів  вперед. Час фіксується з точністю до 0,1 сек.
Піднімання  тулуба виконується в сід з положення лежачи на спині виконується за 1 хвилину. Нахил тулуба вперед – виконується стоячи на гімнастичній лавці, ноги разом випрямлені. Глибину нахилу вимірюють за відстанню між кінчиками пальців рук на верхній поверхні лавки за допомогою 2-х закріплених вертикально до лавки лінійок таким чином, щоб нульові оцінки збігалися з верхнім краєм лавки. Одна лінійка звернена вгору, друга - вниз. Якщо кінцівки пальців випробувача нижче верхнього краю лавки, результат записують зі знаком "+", якщо вище - "-". Не дозволяється згинати коліна й робити ривкові рухи.
 Метання набивного м’яча – виконується сидячи обома руками з-за голови. 
Стрибок в довжину з місця – виконують поштовхом двох ніг від лінії або краю дошки на покриття, яке не допускає приземлення. Вимірювання довжини стрибка здійснюють сталевою рулеткою.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилися впродовж 2023-2024 навчального року.
У дослідженні прийняли участь учні 3 класу  загальноосвітньої школи «20, м. Запоріжжя, яка знаходиться біля паркових зон та річки Дніпро,   в якій є можливості для використання зазначених елементів туризму. 
Контрольна група (15 учнів)  використовувала в заняттях засоби пішого туризму у секції з туризму у позаурочний час. Учні експериментальної групи (14 учнів) займалися за розробленою програмою комплексного використання засобів пішохідного, водного та велосипедного туризму і використовувалися додатково до основних занять з фізичної культури.
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3.1 Характеристика різних засобів спортивно-оздоровчого туризму в системі фізичного виховання учнів початкової школи

Вивчення практичного досвіду виявило, що такі форми туризму, як екскурсія, прогулянка, туристська прогулянка використовуються з учнями початкової школи, в основному, у пізнавальних і виховних цілях, а рухова діяльність з туристською спрямованістю не зайняла ще належного місця в системі фізичного виховання школярів. На наш погляд, це зв’язано з тим, що не розроблено методику використання засобів туризму, відсутні організаційно-методичні підходи, які дозволяють педагогам використовувати їх при підготовці до занять учнів початкової школи. 
Рішення задач фізичного виховання в учнів початкової школи здійснюється у формі активного відпочинку, у якому туризм представлений як пішохідні  прогулянки в днях здоров’я; туристських естафет, туристських смуг перешкод у фізкультурних дозвіллях і святах. 
Таким чином, вивчення даних наукових досліджень і практичного досвіду показали, що застосування екскурсій, прогулянок, прогулянок-походів можуть вирішувати різні задачі: ознайомлення з природою, виховання дбайливого відношення до неї, вивчення найближчого соціального оточення. Головна відмінність звичайних прогулянок від прогулянок-походів і туристських прогулянок полягає в цілеспрямованому розвитку фізичних якостей і у насиченій руховій активності дітей: близько 80% часу можуть складати циклічні рухи: ходьба, біг, їзда на велосипедах. Головною метою всіх доступних для школярів форм туризму є оздоровлення дітей. 
Велику роль у туристській підготовці учнів початкової школи має проведення прогулянок-походів за рахунок яких у дітей формуються навички орієнтування в просторі. Це можуть бути ігри-завдання по відшукуванню предмета, цілеспрямований рух по стрілках-орієнтирах із зазначенням напрямків (праворуч, вліворуч, вперед, назад), розробка карти-схеми або плану певної ділянки, дії по словесним командам. У результаті проведення такої попередньої роботи у дітей розвивається рухова координація, швидкісно-силові якості, наполегливість у подоланні перешкод і труднощів, воля і цілеспрямованість.
Великі можливості для закріплення отриманих навичок дає проведення рухливих ігор з елементами орієнтування в групі і, тим більше, на ділянці школи (скверу), ігри можуть мати змагальний характер, проводитися у вигляді естафет, завдання можуть бути як групові, так і індивідуальні.
Також цікаві дітям ігри-подорожі, ігри-експерименти, в яких діти знайомляться з фізичними властивостями природних об’єктів, предметів, вчаться застосовувати отримані знання у практичній діяльності.
Неоціненну, мабуть, найголовнішу роль у туристській підготовці покликані зіграти рухливі ігри для розвитку фізичних якостей: швидкості, сили, спритності, витривалості, а також процедури, що гартують.
Під час туристського походу необхідно визначити найбільш цікаві об’єкти, що зустрічаються на шляху проходження групи, можна заздалегідь обговорити, яку суспільно-корисну роботу потрібно провести по шляху прямування, де зробити привали, відпочити для відновлення сил і збереження бадьорості.
На кінцевому пункті проходження організовуються заходи спортивно-розважального характеру з елементами естафети, змагань, із застосуванням отриманих навичок. Для дітей дуже важливий емоційний настрій і емоційний стан при проведенні подібних заходів, інакше мета подорожі не буде досягнута, тому бажано продумати і приготувати різні цікаві атрибути для ігор і змагань, як по шляху проходження групи, так і кінцевому пункті дітей можуть зустрічати казкові персонажі і герої літературних творів. Для дітей весь похід – це гра, де вони беруть активну участь і вчаться поступати згідно ситуації, вони дуже енергійні, і спрямувати цю енергію в потрібне русло – завдання педагогів. Якщо з самого початку зацікавити дітей, створити веселий, грайливий настрій, хлопці з довірою і ентузіазмом будуть приймати пропозиції дорослих.
Однією і цікавих форм з організації туристичної діяльності учнів початкової школи є підготовка і проведення туристичного зльоту. Особливістю проведення даних заходів є те, що в ньому задіяна велика кількість дорослих (вчителі, батьки вихованців, соціальні партнери та ін.). При проведенні різних конкурсів, естафет, вікторин, практичних занять закріплюються знання, вміння та навички дітей, отримані раніше.
Свої враження від виконаної роботи діти відображають у продуктивній діяльності: малюнках, аплікаціях, конструюванні, ліпленню, вчаться складати розповіді з даної тематики, тобто отримані знання успішно інтегруються в усі освітні області через різні форми і види діяльності.
Завдання оздоровлення в туристичних походах розв’язуються через правильну організацію розпорядку дня, раціонально організоване проходження маршруту з дотриманням оптимального чергування фізичних навантажень та активного відпочинку, доцільне використання впливу природних чинників на всі системи організму, дотримання правил особистої та громадської гігієни. 
Традиційно визначають два етапи організації та проведення туристських походів і свят, а саме:  
1 етап (підготовчий) – під час якого з дітьми проводять попередні бесіди, тематичні заняття, розробка маршрутів для кожної групи та інше.  
2 етап (основний) – організація і проведення свята з участю казкових персонажів, використанням ігрових атрибутів. 
Загальна підготовка туриста-учня початкової школи, на нашу думку, має такий зміст: 
1. Теоретична підготовка включає в себе: 
– краєзнавчу (формування знань про рідний край та правила поведінки на природі); 
– топографічну (робота з найпростішими схемами, планами, картами); 
– орієнтування на місцевості (орієнтування у предметно-просторовому середовищі; ходіння за «легендою»); 
– формування знань у галузі фізичної культури, туризму. 
2. Фізична підготовка: 
– загальна – розвиток фізичних (витривалість, швидкість, гнучкість), а також загальних (координаційних і швидкісно-силових здібностей) якостей; 
– спеціальна (формування вмінь і навичок у пішохідних і лижних прогулянках). 
3. Технічна і тактична підготовка: 
– оволодіння технікою рухів у пішохідних і велосипедних прогулянках; 
– раціональне подолання природних перешкод; 
– вибір місця для бівуаку, участь у його організації за допомогою дорослих. 
4. Формування особистісних якостей, дружніх стосунків: 
– виконання туристських ролей; 
– моделювання педагогічних ситуацій. 
Таким чином, застосування екскурсій, прогулянок, прогулянок-походів можуть вирішувати різні завдання: оздоровлення дитячого організму, вдосконалення рухових навичок; розвиток фізичних якостей (сила, гнучкість, спритність, швидкість, витривалість); розвитку координаційних здібностей; розвиток моральних якостей: самостійності, відчуття відповідальності, чуйності, взаємовиручки та вміння долати труднощі; розвиток пізнавальних здібностей – ознайомлення з природою; виховання дбайливого ставлення до неї; вивчення найближчого соціального оточення; виховання любові до рідного краю [36].
У теорії та практиці туризму визначені наступні його форми: прогулянки; екскурсії; походи; подорожі.
Існують і такі форми як: зльоти; туристські змагання.
Під туристською прогулянкою розуміється нетривалий за часом (1-4 години) груповий вихід з активним способом пересування по території населеного пункту або в його околицях в цілях відпочинку і пізнання.
Туристська екскурсія розглядається як групове відвідування одного або декількох екскурсійних об’єктів в навчально-пізнавальних цілях.
Туристський похід відзначається проходженням групи по певному маршруту активним способом пересування з цілями пізнання, фізичного розвитку, виконання суспільно-корисної і краєзнавчої роботи в дорозі, визначених спортивно-туристських нормативів, змістовного відпочинку.   
Спортивні завдання будуть виконані, якщо вдасться протягом усього терміну зберегти хороше фізичне і духовне самопочуття всіх учасників в середовищі похідного проживання. До спортивного змісту походу відносяться: природні перешкоди (мотузкові переправи, підйоми, спуски, довжина переходів, загальний кілометраж походу); орієнтування на незнайомій місцевості за компасом і картою; автономне життєзабезпечення; туристсько-краєзнавча робота. Всі практичні засоби в більшій або в меншій мірі сприяють розвитку рухових якостей та формуванню і загартуванню організму, особливо тих вправ, що використовуються на відкритому повітрі.
На сьогодні навчальна робота, що проводилася в режимі навчального закладу з учнями початкової школи представлена пізнавальними і фізкультурними заняттями:  пізнавальні заняття проводяться один раз на тиждень, як у приміщенні, так і на повітрі у формі бесід, дидактичних ігор, ігрових завдань;  фізкультурні заняття туризмом проводяться за традиційною програмою, на повітрі один раз на тиждень та два заняття в спортивному залі, які присвячуються проходженню загальної програми з фізичної культури. Заняття в гімнастичному залі, в якому діти додатково до програми лазять по жердині, канату, навісний мотузчаній драбині, рукоходній і скалолазній стіні. Використовуються кілька видів занять: комплексні; ігрові – сюжетно-рольові, сюжетно-ігрові; кругові тренування, заняття-тренування, заняття-змагання, прогулянки-розвідки, прогулянки-пошуки, природознавчі прогулянки. Слід зазначити, що у дітей основним методом побудови занять є ігровий, тому під час прогулянок необхідно застосовувати ігрові вправи: сюжетно-рольові, сюжетно-ігрові, ігри-завдання, подорожі-ігри з казковими персонажами, командні ігри щодо орієнтування на місцевості, ігри-експерименти, ігри-подорожі, дидактичні ігри, важливими є ігри з українською фольклорною спрямованістю. У приміщенні слід використовувати фізичні вправи, які в більшій мірі потребують спеціального обладнання, а саме: лазіння по канату та жердині, навісній мотузчатій дробині, рукоходу, скелелазній стінці. В останній час з’явилась дуже цікава вправа для дітей, так звана «вірьовочний парк», особливості занять у якому представлені у роботі [15, 61].
Таким чином представлений зміст засобів елементів спортивно-оздоровчого туризму учнів початкової школи дає змогу систематизувати спортивно-оздоровчі заняття в рамках фізичного виховання дітей та підготувати до рішення у подальшому  завдань з навчання елементам різних видів спортивно-оздоровчого туризму у школярів.

3.2  Вплив комплексного застосування спортивно-оздоровчого туризму на формування рухових здібностей учнів третього класу

Аналіз програм підготовки в різних видах спортивно-оздоровчого туризму (пішохідний, водний, велосипедний) дали можливість виявити їх ефективність на формування фізичного розвитку і рухових дій зазначених видів туризму.
Поряд з цим, протягом навчання в учні початкової школи отримують знання і вміння з пішохідного, водного та велосипедного туризму. Тому була поставлена мета виявити комплексний вплив засобів спортивно-оздоровчого туризму на розвиток учнів початкових класів. 
В експериментальній групі також під час шкільних занять з фізичного виховання використовувались окремі вправи з елементами пішохідного, водного та велосипедного туризму.
У зміст таких уроків включалося виконання різноманітних фізичних вправ. 
По-друге, урок фізичної культури з використанням засобів спортивно-оздоровчого туризму, підпорядкований єдиній сюжетної лінії в ігровій формі, що забезпечує інтерес і потребу в фізичних вправах.
По-третє, заняття з використанням засобів спортивно-оздоровчого туризму проводяться на відкритому повітрі, що дозволяє вирішувати одне із головних завдань фізичної культури – оздоровче.
Окремі заняття проводилися у формі подорожей, ігор по станціях або включали елементи туризму. Теоретичні і практичні заняття проводилися не тільки в природних умовах, але і в спортивному залі або в класі. Багато елементів туристичного багатоборства, смуги перешкод включалися в уроки легкої атлетики, гімнастики. 
Природна туристська смуга включала переправу по дереву, що впало, перелізання через перешкоди, переправа по «купинах», подолання «павутини», підлізання під нахиленими гілками, пролізання крізь «мишоловку» та ін., що забезпечує зміну рухових дій і благотворно впливає на розвиток рухових здібностей учнів.
На заняттях також використовувалися естафети та рухливі ігри невеликої тривалості з елементами пошуку, щоб діти могли орієнтуватися щодо будівель, споруд різного роду, різних напрямків руху тощо.
Ефективність використання розробленої експериментальної програми комплексного використання різних засобів туризму, зокрема різних  видів спортивно-оздоровчого туризму (пішого, водного, велосипедного). 
Учні контрольної групи займалися найбільш масовим видом спортивно-оздоровчого  туризму – пішим, а учні експериментальної використовували комплексно засоби спортивно-оздоровчого туризму (пішого, водного, велосипедного). 
 У таблиці 3.1 представлені дані відносно показників фізичного розвитку учнів 3 класу після першого етапу формувального експерименту. 
Таблиця 3.1
Показники фізичного розвитку учнів 3 класу контрольної та експериментальної груп на початку  формувального експерименту) 
([image: ])
	Показники
	Контрольна
група (n = 15)
	Експериментальна група (n = 14)

	Маса тіла, кг
	18,04±0,57
	18,03±0,60

	Довжина тіла, см
	107,25±1,17
	109,65±1,29

	Окружність грудної клітки, см
	52,85±0,30
	54,20±0,81

	Обвід голови, см
	47,45±0,10
	47,50±0,62

	Динамометрія лівої руки, кг
	3,75±0,43
	3,50±0,49

	Динамометрія правої руки, кг
	5,15±0,54
	5,40±0,55



Аналіз цих даних дозволив встановити відсутність статистично достовірних міжгрупових відмінностей у величинах параметрів фізичного розвитку хлопчиків контрольної й експериментальних груп, що свідчило про їх відносну однорідність до початку формувального експерименту.
Так, значення маси тіла склали у учнів 3 класу контрольної та експериментальної груп відповідно 18,03±0,60 кг та 18,04±0,57 кг, довжини тіла - 107,25±1,17 см та 109,65±1,29 см, обвід грудної клітки - 52,85±0,30 см і 54,20±0,81 см, обвід голови - 47,45±0,10 см і 47,50±0,62 см, динамометрії лівої руки - 3,75±0,43 кг та 3,50±0,49 кг, а правої руки - 5,15±0,54 кг та 5,40±0,55 кг.
Відповідно до даних, представлених в таблиці 3.2, після першого етапу формувального експерименту для усіх учнів 3 класу контрольної та експериментальної  груп були характерні нижчі за середні величини показників, що відбивають рівень їх фізичної підготовленості.
Таблиця 3.2
Показники фізичної підготовленості учнів 1 класу контрольної та експериментальної груп після першого етапу формувального експерименту        ([image: ])
	Показники
	Контрольна
група (n = 15)
	Експериментальна група (n = 14)

	Нахил тулубу вперед, см
	2,99±0,43
	2,95±0,44

	Біг на 30 м, с
	8,23±0,11
	8,18±0,12

	Біг на 10 м, с
	2,60±0,07
	2,58±0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	86,13±2,64
	88,21±1,73

	Метання набивного м’ячу, см
	123,90±4,12
	128,40±4,92

	Проба Ромберга, с
	2,12±0,18
	2,15±0,17

	Човниковий біг 3 по 10 м, с
	11,12±0,09
	10,98±0,10

	Утримання тулубу, с
	17,70±0,74
	17,27±0,62

	Піднімання тулубу всід за                1 хвилину, кількість разів
	13,85±0,74
	13,70±0,80



Важливо відмітити, що статистично достовірних міжгрупових відмінностей за усіма використаними в дослідженні параметрами фізичної підготовленості зареєстровано не було.  Так, результати бігу на 30 м у хлопчиків контрольної та експериментальної груп складали відповідно 8,23±0,11 с та 8,18±0,12 с, бігу на 10 м - 2,60±0,07 с та 2,58±0,05 с, стрибку в довжину з місця – 86,13±2,64 см та 88,21±1,73 см, метанні набивного м'яча вагою 1 кг - 123,90±4,12 см та 128,40±4,92 см, нахилів тулубу - 2,99±0,43 см і 2,95±0,44 см, човникового бігу 3 по 10 м – 11,12±0,09 с та 10,98±0,10 с, утримання тулуба - 17,70±0,74 с та 17,27±0,62 с, підйомів тулубу за 1 хвилину - 13,85±0,74 разів і 13,70±0,80 разів. Результати в пробі Ромберга складали відповідно 2,12±0,18 с та 2,15±0,17 с. Слід зазначити, що для учнів 3 класу експериментальної групи була характерна тенденція до більш кращих показників їх фізичної підготовленості вже після першого етапу формувального експерименту, який відповідав підготовчій частині розробленої нами програми комплексного використання засобів спортивно-оздоровчого туризму для дітей старшого шкільного віку.  
В цілому, представлені результати свідчили про те, що застосування першого блоку запропонованої програми комплексного використання засобів спортивно-оздоровчого туризму сприяло покращенню фізичної підготовленості, функціонального стану хлопчиків. Але, з урахуванням відсутності достовірних відмінностей між показниками представників контрольної та експериментальної груп, можна було констатувати лише тенденцію цього процесу. Як ми і очікували, найбільш вагомий вплив розробленої нами програми на загальний фізичний стан учнів 3 класу був зареєстрований наприкінці формувального експерименту. 
Як видно з результатів, представленнях в таблиці 3.3, по завершенню формувального експерименту у хлопчиків контрольної групи не відзначалося статистично достовірних змін практично усіх показників їх фізичного розвитку. Навпаки, для хлопчиків експериментальної групи було характерне достовірне поліпшення їх силових здібностей – результати в динамометричному тесті лівої руки зросли до 4,42±0,21 кг, а правої руки - до 6,24±0,19 кг. Окрім цього, для хлопчиків експериментальної групи після формувального експерименту були характерні вищі, ніж в контрольній групі, величини вказаних показників.  У зв'язку з представленою динамікою змін показників фізичного розвитку хлопчиків контрольної та експериментальної груп, безперечний інтерес представляли дані відносно особливостей змін, після формувального експерименту, показників фізичної підготовленості учнів, які брали участь у дослідженні. 
У таблиці 3.3 представлені результати тестування фізичної підготовленості хлопчиків контрольної та експериментальної груп. Відповідно до представлених даних, по завершенню дослідження у хлопчиків контрольної групи не відзначалося достовірних змін практично усіх показників їх фізичної підготовленості.
Таблиця 3.3
Показники фізичної підготовленості хлопчиків контрольної та експериментальної груп після другого етапу формувального експерименту          
	        Тести
	Контрольна  група
	Експериментальна  група

	
	початок
	завершення
	початок
	завершення

	Нахил тулубу вперед, см
	2,99±0,43
	3,05±0,55
	2,95±0,44
	3,93±0,22*•

	Біг на 30 м, с
	8,23±0,11
	8,17±0,10
	8,18±0,12
	8,02±0,07

	Біг на 10 м, с
	2,60±0,07
	2,54±0,05
	2,58±0,05
	2,31±0,07*•

	Стрибок у довжину з місця, см
	86,13±2,64
	88,29±2,41
	88,21±1,73
	94,29±1,32*•

	Метання набивного м’ячу, см
	123,90±4,12
	126,19±4,07
	128,40±4,92
	136,63±3,09*•

	Проба Ромберга, с
	2,12±0,18
	2,31±0,19
	2,15±0,17
	2,68±0,14*

	Човниковий біг 
3 по 10 м, с
	11,12±0,09
	10,98±0,12
	10,98±0,10
	10,65±0,05*•

	Утримання тулубу, с
	17,70±0,74
	18,52±0,88
	17,27±0,62
	21,51±0,58*•

	Піднімання тулубу всід за 1 хвилину, кількість разів
	13,85±0,74
	14,57±0,81
	13,70±0,80
	16,39±0,54*•



Примітка: * - порівняно з хлопчиками 1 класу; • - порівняно з хлопчиками контрольної групи того ж віку. 

Можна було констатувати тільки тенденцію до їх поліпшення. Навпаки, у учнів експериментальної групи, після формувального експерименту спостерігалося достовірне поліпшення результатів в бігу на 10 м (до 2,31±0,07 з або на 2%), човниковому бігу 3 по 10 м (до 10,65±0,05 з або на 3%), стрибків в довжину з місця (до 94,29±1,32 см або на 6,9%), метанні набивного м'яча (до 136,63±3,09 см або на 6,4%), тісті на гнучкість (до 3,93±0,22 см або на 33,2%), на координацію (до 2,68±0,14 з або на 24,7%),  а також утримання тулуба (до 21,51±0,58 з або на 24,6%) і кількості підйомів тулуба за 1 хвилину (до 16,39±0,54 разів або на 19,6%). 
Важливо відмітити, що після завершення другого етапу формувального експерименту практично усі показники фізичної підготовленості хлопчиків експериментальної групи були достовірно вищі, ніж у їх однолітків із контрольної групи. 
В цілому, результати формувального експерименту показали, що використання в системі занять з фізичного виховання учнів 3 класу експериментальної програми комплексного застосування засобів спортивно-оздоровчого туризму сприяло  істотному поліпшенню рівня їх фізичного розвитку і фізичної підготовленості. 














ВИСНОВКИ

1. Аналіз наукової літератури щодо складових фізичного виховання й визначити напрями застосування спортивно-оздоровчого туризму в оздоровчій та рекреаційній діяльності школярів надав зробити певні висновки. Спортивно-оздоровчий туризм займає особливе місце серед інших видів туризму як найбільш ефективна форма оволодіння знаннями, уміннями та навичками, необхідними для побутової, виробничої та військової діяльності людини. У процесі занять спортивно-оздоровчим туризмом одночасно вирішуються виховні, освітні, оздоровчі та спортивні завдання. Під час спортивно-оздоровчого походу людина зміцнює своє здоров'я, загартовує організм, розвиває силу, спритність, витривалість. Похідне життя в більшості пов'язане з переборенням природних та інших труднощів допомагає формуванню та розвитку високих моральних і вольових якостей. Заняття спортивно-оздоровчим туризмом сприяє також пізнанню своєї країни, її історії та сьогодення, природно-екологічних можливостей. Спортивний туризм є найбільш доступним та найдешевшим з усіх видів туризму і може розвиватися як у формі активного відпочинку так і спортивного чи пригодницького туризму.
2. Обґрунтовано ефективність змісту фізичного виховання з використанням спортивно-оздоровчого туризму в системі фізичної культури учнів початкової школи. До змісту розробленої програми з пішого, водного та велосипедного видів туризму та додаткових вправ під час занять фізичною культурою, включалися: по-перше засоби туризму підпорядковані єдиній сюжетній лінії в ігровій формі, що забезпечує інтерес і потребу у фізичних вправах; по-друге – уроки з використанням засобів туризму, що проводилися на відкритому повітрі, і дозволяють вирішувати одне із головних завдань фізичної культури – оздоровче; по-третє – не тільки виконання різноманітних вправ, а й формування знань про природу, ставлення до природи, формування якостей колективізму, товариства і порозуміння, що робить уроки пізнавально-освітніми і мають виховний характер.
2. Отримані в ході формувального експерименту результати дозволили стверджувати  про те, що використання на заняттях з фізичної культури учнів 3 класу розробленої комплексної програми застосування засобів спортивно-оздоровчого туризму сприяло істотному поліпшенню їх фізичної підготовленості. Після формувального експерименту у хлопчиків експериментальної групи відзначалися достовірно вищі, ніж у контрольній групі, величини практично усіх параметрів загального фізичного стану:  у учнів експериментальної групи було зафіксовано більш високі, ніж в контрольної групі величини таких показників фізичного розвитку, як окружність грудної клітки (на 3,15%), динамометрія правої (на 18,4%) та лівої (на 16%) руки; характерні більш високі, ніж у учнів контрольної групи, результати у бігу на    30 м (на 1,8%), бігу на 10 м (на 9,1%), човникового бігу (на 3%), стрибків в довжину з місця (на 6,8%), метання набивного м’ячу (на 8,3%), в тестах на гнучкість (на 28,9%) та координацію (на 16%), а також часу утримання тулубу (на 16,1%) та кількості підйомів тулубу за 1 хвилину (на 12,5%). 
3. Доведено високу ефективність запропонованої комплексної програми застосування засобів спортивно-оздоровчого туризму у роботі з учнями 3 класу. 
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