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РЕФЕРАТ

 Кваліфікаційна робота складається з 64 сторінок, 4 таблиць,  64 літературних джерел.
Мета дослідження полягає у перевірці ефективності експериментальної методики передпохідної фізичної підготовки учнів старших класів до гірського туристського  походу.  
Об’єкт дослідження – передпохідна фізична підготовка учнів старших класів до гірського туристського  походу.
Методи дослідження:  У відповідності до завдань кваліфікаційної роботи були підібрані методи дослідження, використання яких, в практиці фізичного виховання, підтвердило їх інформативність та ефективність: теоретичний аналіз та узагальнення літературних джерел, педагогічне тестування (визначення рівня фізичної підготовленості учнів старших класів), педагогічний експеримент, методи математичної статистики.
Застосування експериментальної методики передпохідної підготовки учнів старших класів до категорійного гірського  туристського  походу  дозволило підвищити рівень фізичної підготовленості та найбільш важливих специфічних якостей для туристів, які забезпечили оптимальний рівень готовності і адаптації до умов походу в порівнянні з учнями контрольної групи. Так, юнаки експериментальної групи кожний перехід проходили на 1-2 години скоріше ніж юнаки контрольної групи. Результати проведеного експерименту підтверджують ефективність розробленої нами методики передпохідної фізичної  підготовки учнів старших класів до гірського туристського  походу  і яка може бути рекомендована фахівцям, які готують групи до участі в гірських туристських походах. 

УЧНІ СТАРШИХ КЛАСІВ, ПЕРЕДПОХІДНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА, ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА  МЕТОДИКА, ГІРСЬКИЙ  ТУРИСТСЬКИЙ ПОХІД

ABSTRACT

 The qualification work consists of 64 pages, 4 tables, 64 literary sources.
The purpose of the study is to check the effectiveness of the experimental method of pre-hike physical training of high school students for a mountain tourist trip.
The object of the study is the pre-hiking physical preparation of high school students for a mountain tourist trip
Research methods: In accordance with the tasks of the qualification work, research methods were selected, the use of which, in the practice of physical education, confirmed their informativeness and effectiveness: theoretical analysis and generalization of literary sources, pedagogical testing (determining the level of physical fitness of senior school students), pedagogical experiment, methods of mathematical statistics.
The use of experimental methods of pre-hike training of high school students for a categorical mountain tourist hike made it possible to increase the level of physical fitness and the most important specific qualities for tourists, which ensured the optimal level of readiness and adaptation to the conditions of the hike in comparison with the students of the control group. Thus, the young men of the experimental group passed each transition 1-2 hours faster than the young men of the control group. The results of the conducted experiment confirm the effectiveness of the method developed by us for the preliminary physical preparation of high school students for a mountain tourist trip and which can be recommended to specialists who prepare groups to participate in mountain tourist trips.

STUDENTS OF SENIOR CLASSES, PRIOR PHYSICAL TRAINING, EXPERIMENTAL METHODOLOGY, MOUNTAIN TOURIST TRIP



ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ
ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

Впр. – вправи
Кг – кілограм
Кіл/раз – кількість раз
Хв – хвилина
Табл. – таблиця
КГ – контрольна група
ЕГ – експериментальна група
П. п. – початкове положення
О. с. – основна стійка
















ВСТУП

[bookmark: _Hlk182212639]Актуальність. Підвищення рівня здоров’я і розвиток необхідних фізичних якостей прямо пов’язані з руховою активністю учнівської молоді. Заняття фізичною рекреацією переважно розв’язують оздоровчі завдання. Цьому сприяють різні форми її проведення, які припускають змінення характеру та змісту фізичних вправ залежно від мотивів, інтересів і  потреб учнів [7]. Але, незважаючи на свободу вибору змісту, характеру та форм занять фізичними вправами, позитивний ефект можна отримати лише завдяки грамотній і вмілій організації занять та їх впливу на молодий організм. Вільне володіння різними засобами й формами фізичної рекреації виховує у учнівської молоді відчуття природного бажання регулярно займатися фізичними вправами, більше спілкуватися з природою. Популярним видом фізичної активності  серед молоді є різні види туризму. З кожним роком все більшої популярності набувають змагання з техніки спортивного туризму серед учнівської молоді [14]. Однак найбільш популярним і масовим були і залишається пішохідний та гірський туризм [9]. Основи туризму передбачають обґрунтування оздоровчого ефекту при заняттях різними видами спортивного туризму. Використання активного туризму як засобу виховання особистості дозволяє позитивно впливати на формування життєво необхідних людині умінь і навичок, удосконалення її рухових здібностей, розвиток морально-вольових та інтелектуальних якостей. Крім того, туризм передбачає участь займаються ним в різноманітних суспільно корисних справах [1]. 
[bookmark: _Hlk182212868][bookmark: _Hlk182212915]Участь в туристичних походах передбачає певний рівень фізичної підготовки. Фізична підготовка туриста повинна забезпечувати: загальну всебічну фізичну підготовленість; спеціальну фізичну підготовленість залежно від способу пересування; гартування організму – його  опірність захворюванням при охолоджуванні, перегріванні, підвищеній вологості або сухості повітря, недоліку кисню і тому подібне Загальна фізична підготовка служить основою спеціальної підготовки [15]. Без підтримки її постійно на високому рівні неможливо добитися успіху в засвоєнні і вдосконаленні техніки різних видів туризму. В процесі загальної фізичної підготовки поважно всесторонньо розвивати основні фізичні якості: силу, витривалість, спритність. Якщо одне з них відстає в розвитку, слід додатково застосовувати засоби, що благотворно впливають на цю відстаючу якість. Спеціальна фізична підготовка забезпечує опанування специфічних навиків, технікою якого-небудь певного виду туризму [17]. Одночасно повинні розвиватися і ті фізичні якості, які особливо важливі для даного виду туризму. Тому дослідження передпохідної фізичної підготовки туриста є актуальним завданням, вирішення якого буде сприяти оптимальному підвищенню рухової активності учнів, зміцненню їхнього здоров’я і успішній участі учнівської молоді в туристичних походах. 
[bookmark: _Hlk182213067]Мета дослідження полягає у перевірці ефективності експериментальної методики передпохідної фізичної підготовки учнів старших класів до гірського туристського походу.  
Об’єкт дослідження – передпохідна фізична підготовка учнів старших класів до гірського туристського походу
Суб’єкт дослідження – учні старших класів.
Предмет дослідження – процес передпохідної фізичної підготовки учнів старших класів до гірського туристського походу
Гіпотеза дослідження. Передбачалося, що учні старших класів, які будуть проходити передпохідну фізичну підготовку до гірського туристичного походу за експериментальною методикою будуть добре підготовленими і успішно його пройдуть.   











ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ


1.1 Спортивно-оздоровчий туризм, як засіб оздоровлення школярів

          Аналіз наукової літератури свідчать, що   туризм розвивався як соціальне явище.  Основні  його напрями:  індустріальний,  спортивно – оздоровчий  і соціально  –  культурній,  спрямовані  на   задоволення   потреби   людини   у розвитку,   пізнанні, спілкуванні, відпочинку [27].
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 [31]. 
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 [28]. 
          Спортивно-оздоровчий туризм, за  обставин,  що склалися нині,  поєднав  в собі два види туризму: спортивний та оздоровчий (рекреаційний).    Визначень спортивного і оздоровчого туризму, які б ураховували всю сутність цієї галузі  не наводиться в науковій літературі [36].
        Отже, на основі теоретичного аналізу наукової літератури  спортивний туризм – це особливий вид діяльності людини, що спрямований на спортивне вдосконалення комплексу знань, умінь і навичок безпечного подолання природних перешкод місцевості, а оздоровчий туризм – особливий вид людської діяльності,  спрямований на формування і відновлення фізичних, психічних функцій організму в умовах подорожей у вільний від роботи час [50].
          В свою чергу, спортивно-оздоровчий туризм це особливий вид діяльності,  спрямований на фізичний, психічний, духовний, соціальний розвиток та збереження здоров’я людини, вдосконалення комплексу різноманітних знань, умінь, навичок безпечного подолання природних перешкод  в умовах подорожі  у вільний від роботи час [35]. 
         Цей вид туризму  виник в Україні на самодіяльних засадах туристів-аматорів і поєднує в собі спорт, відпочинок і розважальний аспект, сприяє національно-патріотичному вихованню людини, позитивно впливає на фізичний і психічний стан, підготовку до активного та якісного життя, професійної діяльності.
Основним змістом спортивно-оздоровчого туризму є подолання природних перешкод природного рельєфу місцевості. Ці перешкоди відрізняються великою різноманітністю: скелі, сніг, лід, водні перепони та багато інших типів, види та форми природних перешкод макро- та мікрорельєфу місцевості [37].
Різноманітні і умови подолання перешкод: кліматичні, метеорологічні, високогірні та ін. При подоланні природних перешкод використовуються різна техніка і тактика, різні засоби пересування та забезпечення безпеки.
Подолання природних перешкод потребує різної за часом та інтенсивності роботи туриста-спортсмена. Туристська робота у разі – це  сукупність фізичних і технічних дій туриста-спортсмена. Вона має певну схожість з фізичними вправами, прийнятими за першооснову в теорії та методиці фізичного виховання, але значно ширше за змістом. Туристська робота має певну, відмінну від фізичних вправ структуру. Її структурну основу становлять дії туриста-спортсмена, спрямовані на подолання природних перешкод з мінімальними витратами сил та максимальним забезпеченням безпеки [13].
Певні обмеження мінімізації зусиль і максимального рівня безпеки пов'язані з характером перешкод та умовами їх подолання, а тому в кожному конкретному випадку потрібне вирішення задачі оптимізації. Наприклад, при проходженні складного скельного рельєфу потрібно застосовувати досконалу скельну техніку і забезпечувати надійне страхування. Оптимальне вирішення такого завдання можливе при роботі помірної потужності. Як уповільнене, так і прискорене проходження складного скельного рельєфу в похідних умовах може призвести до втрати необхідного рівня безпеки [13].
Теоретично спортивної тренування першоосновою виступають власне змагальні вправи (часто тотожні поняттю «вид спорту») і тренувальні форми змагальних вправ. Змагальні вправи розглядаються як цілісні дії (у тому числі і складні сукупності дій), які є засобом ведення спортивної боротьби і виконуються в тому ж складі, що і в умовах змагань з обраного виду спорту. У цьому сенсі основні елементи туристичної роботи можна вважати змагальними вправами, враховуючи особливості тренувальних форм таких вправ та особливості їх використання у підготовці туристів-спортсменів. У спортивному туризмі ці вправи різноманітні. Вони можуть бути і швидкісно-силовими, і власне силовими, і складнокоординованими. Вони можуть мати відносно стабільні та змінні форми залежно від ситуаційних умов. У цьому складнокоординовані вправи становлять основу техніки туризму за умов подолання природних перешкод [30]. 
Спортивно-оздоровчий туризм відноситься до видів спорту, для яких характерна активна рухова діяльність з проявом фізичних та вольових якостей. Його можна віднести до комплексних (змішаних) видів спорту типу багатоборств. Спортсмен-турист повинен мати специфічну багатоборну спеціальну туристську витривалість [8].
У туристських походах є багатогодинна робота циклічного характеру, пов'язана, наприклад, з тривалими пересуваннями стежкою з рюкзаками. Ця робота, як правило, помірної потужності. Є в туризмі та ациклічна робота при подоланні різних природних перешкод. В основному ця робота також є помірною потужністю, хоча окремі частини її знаходяться в зонах великих, субмаксимальних і максимальних потужностей.
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 [17].
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 [18].
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 [55]. 
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 [47].
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 [1].
За віддаленості від місця постійного проживання розрізняють: приміський відпочинок,  місцевий та далекий туризм [159; 425].
За чисельністю групи визначають: індивідуальний тур – 1-2 людини, вузькогруповий тур – 3-15 чоловік, груповий тур – до 100 і більше осіб [9]. 
При роботі зі школярами 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 [35]. 
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 [10]. 
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 [8]. 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 [8]. 
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 фахівці [1, 5, 8, 24 ], спортивний 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 [13].
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 [1].
Фізичне виховання дітей шкільного віку розглядається в нашій країні як справа великої соціальної важливості і гарантується в державному порядку.
За даними багатьох вчених [4, 6, 29, 39] шкільні уроки фізкультури  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 осмислено 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 [11].
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 школярів, рекомендують враховувати анатомо-фізіологічні та психічні особливості учнів [36].
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 [12]. 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. 
Крім того, туристсько-спортивна діяльність має на увазі похідну практику, яка лежить в основі всієї організації даної діяльності та змагальну практику з тактики туризму з використанням спеціалізованого страхувального обладнання.
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 учнівської молоді 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.

1.2 Підготовка юних туристів до туристського походу

Проведення туристичних  походів висуває вимоги до певних якостей навчання і тренування туриста в процесі його становлення як спортсмена-туриста.  
Досвід роботи колективів фізичної культури, клубів туристів і федерацій свідчить у тому, що з чіткої організації роботи ці колективи можуть бути основний базою залучення людей до регулярним заняттям туризмом й у підготовки учнівської молоді.
Тренувальна робота у спортивній групі ведеться під керівництвом тренера-викладача, який проводить цілорічне тренування [1].
Система спортивного тренування, що розробляється тренерською радою федерації, характеризується науково обґрунтованим підбором засобів і методів, циклічності та етапністю в річному та перспективному плануванні, тісним зв’язком оздоровчої та виховної роботи [1].
Спортивне тренування складається з наступних органічно пов’язаних між собою видів підготовки: фізичної (загальної та спеціальної), морально-вольової, технічної, тактичної та теоретичної.
Головний засіб спортивного тренування – фізичні вправи. Вони поділяються на такі групи:
• загальнорозвиваючі фізичні вправи;
• спеціальні вправи для розвитку фізичних та вольових якостей стосовно обраного виду туризму, а також з метою навчання техніки та тактики [29, 33].
Основна організаційна форма проведення тренування – тренувальне  заняття в спортивних та тренажерних залах, на туристських полігонах, на маршрутах навчально-тренувальних походів.
Визначальною умовою ефективності спортивного тренування та успіху у змаганнях та на спортивних маршрутах є багаторічна та цілорічна підготовка туристів [49].
Для здійснення цілорічного тренування необхідне її правильне планування – поділ  року на періоди та етапи тренування. Це пов’язано з пори року та календарем змагань та зльотів, чемпіонатів з туризму та встановлюється відповідно до місцевих кліматичних умов, матеріальної бази та підготовленості тих, хто займається.
Основна форма тренувальних занять – груповий  чи індивідуальний тренувальний урок (заняття). Крім того, використовуються додаткові заняття: щоденна ранкова зарядка, кросовий біг, ходьба на лижах, інші види спорту.
У процесі навчально-тренувальної роботи забезпечується ефективне самоврядування туристських груп (колективів), їхня згуртованість, сприятливий морально-психологічний клімат та навички спільної діяльності.
Організація тренувань у туризмі визначає важливість підготовки тренерів-викладачів з туризму (професійних), матеріально зацікавлених у збільшенні числа туристів і підвищенні своєї туристської та тренерської кваліфікації [19].
Підготовка туристів до виїзду на маршрут здійснюється у вигляді навчально-тренувальних занять у колективах фізичної культури, туристських та спортивних клубах, федераціях туризму та інших організаціях.
Заняття проводяться протягом усього року і включають підготовчий період (до виходу на маршрут), похідний період (безпосередньо на маршруті) і перехідний період (після повернення з походу). Для послідовного і планомірного навчання прийом у секцію найліпше проводити на початку підготовчого періоду [8, 38].
У секціях, розташованих близько до району проведення походів, заняття можуть плануватися інакше, ніж там, де туристський район далеко, і проводитися протягом усього підготовчого періоду. Зміст таких занять визначається безпосередніми умовами прилеглих туристських районів.
Залежно від можливостей та планів секції, її складу та підготовленості туристів поряд із загальною та спеціальною фізичною підготовкою організуються систематичні навчально-тренувальні заняття та спортивні походи на місцевості.
Туристські секції «рівнинних районів», що організовують у підготовчому періоді (у святкові дні, канікули тощо) планові виїзди в походи та короткострокові збори, повинні до цих заходів дуже ретельно готуватися та проводити їх на високому рівні. До учасників таких заходів пред’являються відповідні вимоги не лише щодо їхньої фізичної та спеціальної підготовки. Перед кожним виїздом (перед початком збору) учасники повинні пройти контрольні випробування з фізичної підготовки та з техніки туризму відповідно до вимог даного етапу (відповідно до їх туристської кваліфікації) та «Правил проведення туристських спортивних походів» [35].
Всі вищезазначені заходи, що проводяться в підготовчому періоді, повинні мати більше навчально-тренувальний характер, ніж спортивний.
Зі спортсменами, які регулярно займаються будь-яким іншим видом спорту, можна не проводити занять із загальної фізичної підготовки у складі туристичної секції, але такі спортсмени повинні відвідувати заняття з теорії та техніки туризму.
Кількість навчально-тренувальних груп встановлюється залежно від загальної кількості котрі займаються секції, від своїх спортивної підготовленості, культивованого виду туризму, віку і наявної матеріальної бази. У невеликих колективах можна створювати групи, об'єднані за рівнем підготовленості, віком та статтю.
Займаючі зобов’язані систематично виконувати ранкову гімнастику і самостійно (домашнє) завдання – для  усунення залишків у їхній фізичній та технічній підготовленості, відзначених тренером-викладачем.
Протягом усієї навчально-тренувальної роботи з туристами необхідно широко використовувати засоби загартовування організму.
У процесі занять і, особливо, походів та змагань необхідно застосовувати запобіжні заходи (страховку) для попередження травм і дотримуватися санітарно-гігієнічних вимог до місць, режиму занять, інвентарю та спорядженню [13].
Бажано, щоб тренер-викладач протягом усього періоду навчання займався з однією групою. До організації роботи в секції залучаються найбільш кваліфіковані спортсмени-туристи, майбутні керівники спортивних походів та капітани команд.
Особливу увагу слід приділяти виховній роботі з ними. Важливо, щоб ця робота проводилася повсякденно і мала цілеспрямований характер.
Навчально-тренувальний процес планується окремо для підготовчого, похідного та перехідного періодів підготовки туристів. Він триває 9-10 місяців залежно від місцевих погодних умов. У ході першого етапу основна увага приділяється підвищенню рівня всебічної фізичної підготовленості, спортивної працездатності та зміцненню здоров’я. На цьому етапі готуються та складають державні тести фізичної підготовленості населення України, затверджені Постановою Кабінету Міністрів України 15.01.96 р. № 80 у виконанні статті 26 Закону України «Про фізичну культуру та спорт» [22].
Туристи тренуються і виступають у змаганнях з інших видів спорту (спортивне орієнтування, лижні перегони, кроси, плавання тощо), беруть участь у контрольних змаганнях з фізичної підготовки. Рекомендується проводити тренувальні туристські походи, а також знаходити можливість для вдосконалення спеціальних знань, умінь та навичок у туризмі.
Навесні головне завдання – підвищення спеціальної фізичної підготовленості, подальший розвиток загальної та спеціальної витривалості, швидкості, сили, спритності та інших фізичних якостей; вдосконалення навичок, що допомагають оволодінню технікою туризму (технікою пересування та страховки), теоретичною та практичною підготовкою з дисциплін згідно навчального плану даного етапу та виду туризму; участь у туристських походах та змаганнях. На цьому етапі триває здача Державних тестів, контрольних нормативів з перевірки спеціальної фізичної та технічної підготовленості туристів [51].
На кожному етапі підготовчого і перехідного періодів рекомендується брати активну участь у всіх спортивних заходах колективу фізкультури.
Тривалість похідного періоду залежить від кліматичних умов, завдань, можливостей та умов роботи у цьому колективі. Похідний період – це участь у спортивних туристичних походах, чемпіонатах та змаганнях. Основне завдання цього періоду: вивчення, відновлення та вдосконалення прийомів техніки пересування та страховки; досягнення високого рівня працездатності у похідних умовах; освоєння теорії та набуття знань, умінь і навичок у супутніх туризму дисциплінах (орієнтування, надання першої медичної допомоги, транспортування потерпілого тощо) згідно з навчальним планом; участь у навчально-тренувальних та спортивних походах.
Період часу, протягом якого туристи спроможні переносити похідні навантаження без істотного зниження працездатності та шкоди здоров’ю, називається безпечною тривалістю походу (БДП). БДП залежить від складності походу, інтенсивності навантажень (графіка руху), віку, тренованості, досвіду групи, правильного підбору спорядження та харчування. 
У добре підготовленої групи після адаптації до похідних умов працездатність швидко відновлюється, період максимальної працездатності тривалий, спад відбувається повільно. У погано підготовленої групи адаптація затягується, період максимальної працездатності стислий, спад відбувається швидше. Відповідно, безпечна тривалість походу у перших становить близько 30 днів, у других – трохи більше 18 днів [1].
Планувати навчальні заняття та розподіляти навчальний матеріал для занять у секціях туризму до виїзду в похід, під час походу та у передпохідний період слід на підставі навчальних планів, графіків розподілу навчальних годин за періодами тренування та роками, складеними стосовно кліматичних умов району подорожі.
Тривалість окремого навчально-тренувального заняття залежить від наявності умов і має бути від 2-х до 3-х годин. У вихідні дні заняття можуть тривати 4-8 годин. У такі дні проводяться, як правило, тренування з загальнофізичної та спеціальної підготовки (кроси, лижні гонки, тренування з техніки туризму, орієнтування, туристські походи), а також змагання з інших видів спорту або здавання контрольних нормативів із загальнофізичної чи спеціальної підготовці [8, 3].
Облік навчально-тренувальної та спортивної роботи ведеться у журналі обліку знань. Результати навчально-тренувальної та спортивної роботи, а також характеристика-рекомендація спортсмена щодо його особистих якостей та здібностей як туриста (фізична та технічна підготовленість, уживливість та поведінка в колективі, почуття відповідальності та самостійність, вміння орієнтуватися на маршруті, рекомендації на майбутнє) відзначаються тренером-викладачем у довідці про залік походу.

[bookmark: _Hlk182059500]1.3 Особливості фізичної підготовки туристів

В процесі підготовки до туристичного походу великого значення має фізична підготовленість туристів [8, 16].
Фізична підготовленість має забезпечити загальну фізичну підготовленість, спеціальну фізичну підготовленість в залежності від способу пересування і подолання перешкод, а також загартовування організму туристів [2].
Фізична підготовка є однією із найважливіших складових тренування, спрямована на розвиток рухових якостей – сили, швидкості, витривалості, гнучкості, координаційних здібностей [30].
Фізична підготовка поділяється на загальну і спеціальну. Деякі фахівці рекомендують також виділяти допоміжну підготовку.
Раціонально організований процес загальної фізичної підготовки спрямований на різнобічний і водночас пропорційний розвиток різних рухових якостей. Її високі показники є функціональною основою для розвитку спеціальних фізичних якостей, ефективної роботи над удосконаленням інших сторін підготовленості – технічної, тактичної, психічної.
Функціональний потенціал, набутий вихованцем у процесі загальної фізичної підготовки, є лише необхідною передумовою успішного удосконалювання в тому чи іншому виді туризму, але сам-один не може забезпечити досягнення високих спортивних результатів без наступної цілеспрямованої спеціальної фізичної підготовки [20].
Допоміжна фізична підготовка будується на основі загальної фізичної підготовленості і створює спеціальну базу, необхідну для ефективного виконання вихованцем значних обсягів роботи, спрямованої на розвиток спеціальних рухових якостей. Така підготовка сприяє збільшенню функціональних можливостей різних органів і систем організму. При цьому
 поліпшується нервово-м’язова координація, удосконалюється здатність витримувати великі навантаження і ефективно відновлюватися після них [32].
Спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток рухових якостей  відповідно  до  вимог,  обумовлених  специфікою конкретного виду туризму, особливостями загальної діяльності. На такі специфічні вимоги слід постійно зважати при організації процесу спеціальної фізичної підготовки учнів. Зокрема, переважному впливу мають піддаватися ті м’язові групи і їх антагоністи, на які припадає основне навантаження під час загальної діяльності.
Однак обмежуватися лише дією на відповідні м’язові групи не слід. При розвитку фізичних якостей необхідно добирати вправи, які за динамічними і кінематичними характеристиками більшою чи меншою мірою відповідають основним елементам змагальної діяльності [41].
Не менш важливо, щоб і тривалість використовуваних вправ також відповідала тривалості ефективної змагальної діяльності в конкретному виді туризму.
Оскільки вияв окремих рухових якостей дуже різноманітний, то й удосконалення кожної якості вимагає диференційованої методики. Так, під час удосконалення швидкісних здібностей спортсменів необхідно підвищувати рівень абсолютної швидкості, швидкості виконання старту, удосконалення елементарних форм швидкості (час реакції, час виконання окремих рухів, темп рухів). Якщо керівник використовує на навчально–тренувальному занятті спортивні ігри, то виникає проблема швидкого реагування на несподівані дії суперників, виявлення високих швидкісних якостей при виконанні окремих технічних прийомів, швидкості орієнтації, прийняття рішень, застосування переміщень, атакуючих і захисних дій в умовах гострого дефіциту часу, складної групової взаємодії з партнерами та суперниками [40].
Диференційований підхід до методики фізичної підготовки необхідний як щодо різних груп видів туризму, так і розвитку різних рухових якостей.
У процесі розвитку різноманітних фізичних якостей слід також ураховувати, що у більшості видів туризму спортсмен має виявляти силу, швидкість, координаційні здібності, гнучкість за умови різного стану організму – безпосередньо після розминки, при високій працездатності різних функціональних систем, а також під час прогресуючої втоми, навіть у найважчих її проявах. Це необхідно враховувати у процесі спеціальної фізичної підготовки і забезпечити реалізацію такої методики, яка дала б змогу спортсмену не лише мати достатньо високі показники розвитку фізичних якостей, а й реалізувати їх в умовах прогресуючої втоми.
Досягнення високих спортивних результатів у туризмі можливе при вирішенні основних завдань навчально-тренувального процесу:
·     забезпечення всебічного фізичного розвитку;
·     виховання моральних і вольових якостей;   
·     оволодіння туристичною технікою і тактикою;
·     удосконалення спортивної майстерності.
·  придбання необхідних знань з основ теорії, методики та організації фізичного виховання і спортивного тренування [31, 21].
Ці завдання потрібно вирішувати комплексно на навчально-тренувальних заняттях. Вони обов’язкові для усіх туристів-спортсменів, від новачків до майстрів спорту, при підготовці до змагань різного рівня. Кращі результати дають тренування, на яких ураховується фактичне засвоєння спортивних навичок при відповідному дозуванні тих, чи інших завдань, поставлених керівником.
Витривалість – одна з найважливіших фізичних якостей туристів. Визначається вона як можливість тривалий час виявляти високу працездатність. У змаганнях витривалість проявляється у здібності туристів витримувати велику за обсягом та інтенсивне змагальне навантаження. Тільки всебічно підготовлені туристи можуть швидко подолати складний і протяжний маршрут, насичений природними перешкодами. Навантаження у поході залежить від різних чинників: ваги рюкзака, темпу пересування, швидкості подолання природних перешкод, загальної тривалості подорожі. Витривалість багато чому визначається функціональним станом всіх органів прокуратури та систем організму. Однак вирішальними тут є серцево-судинна, дихальна та центральна нервова системи. Велике значення має вміння туриста розподіляти сили під час виконання різних фізичних вправ і технічних прийомів, і навіть вміння виконувати їх особливих м’язових напруг. Тривале, технічно правильне рішення туристських завдань визначає спеціальну витривалість туриста. Вона може розвиватися без загальної витривалості – складової  частини всебічного розвитку будь-якого спортсмена [43].
Розвитку загальної витривалості, або здатності тривало виявляти м’язові зусилля порівняно невисокої інтенсивності, служать: біг на довгі дистанції, лижі, велосипед, спортивні ігри (футбол, баскетбол), веслування, плавання та ін. Основний метод тренування загальної витривалості туристів у початковий період занять – рівномірний, з тривалістю виконання вправ у одноразовому режимі щонайменше 30 хв. Подальше спортивне вдосконалення туристів та розвиток витривалості вимагають використання змінного та повторного методів. Вправи, виконані цими методами, змушують туриста переносити різні навантаження протягом 1-2 годин. Крім того, витривалість розвивають: біг по пересіченій місцевості (не менше 5 км), туристські походи одноденні (не менше 20 км) або дводенні (не менше 30 км), при цьому низький рівень навантажень можна планувати та витримувати на тренуваннях протягом багатьох годин. Тренування на розвиток витривалості при середньому рівні навантаження не слід проводити більше 3 годин. Високий рівень навантаження використовується лише у тренуваннях висококваліфікованих туристів. При спортивному вдосконаленні цей рівень навантаження необхідний в інтервальному і повторному методах тренувань з обов’язковим медичним контролем та самоконтролем [56].
Розвивати витривалість потрібно з урахуванням основних фізіологічних показників туриста: частотою серцевих скорочень (ЧСС) та максимальним споживанням кисню (МПК).
При великих за інтенсивністю навантаженнях ЧСС підвищується до 300% і більше до нормальної (60 уд./хв), але на знятті навантаження спостерігається відновлення нормальної ЧСС.
У досить тренованих туристів відновлення відбувається протягом кількох хвилин. У туризмі прийнято виділяти такі рівні інтенсивності навантаження за ЧСС:
• низький рівень – 90-130 уд./хв;
• середній рівень – 130-170 уд./хв;
• високий рівень – 170-190 уд./хв. [45].
Зміна ступеня загальної витривалості можна контролювати самостійно за пульсом у стані спокою. Якщо серце добре натреноване, то скорочення його в спокої стає рідкісним і глибоким, а пульс зазвичай зменшується з 60-70 уд/хв до 50-60, а в деяких випадках до 35-40 уд/хв. При навантаженнях ЧСС збільшується, і треноване серце забезпечує необхідне посилення кровообігу. Найбільш висока продуктивність серця досягається при ЧСС 180 уд./хв, подальше збільшення ЧСС неефективно, оскільки веде до зниження як ударного, так і хвилинного об’ємів серця, що характеризують його потужність. Ударний обсяг визначається кількістю крові, що потрапляє в аорту за удар серця. Хвилинний обсяг дорівнює добутку ударного обсягу на ЧСС. Дослідження показують, що ударний об’єм серця збільшується під час бігу з ЧСС до 130 уд/хв. При цьому рівні навантажень потужність серця зростає як за рахунок ударного об’єму, так і за рахунок ЧСС. Коли частота пульсу вище 130 уд./хв, ударний об’єм серця не збільшується, отже, зростання потужності йде лише за рахунок ЧСС. При пульсі більше 180 уд./хв потужність серця не збільшується, а знижується за рахунок зниження ударного та хвилинного обсягів. З цього випливає, що середній рівень навантажень (пульс 130-170 уд./хв) є основним у тренуваннях туристів, так як саме такі навантаження сприяють поліпшенню кровопостачання організму і зміцнюють серцевий м’яз.
Дихання при таких навантаженнях тільки через ніс практично неможливо, тому зараз фахівці рекомендують дихання через рот і ніс одночасно.
При підвищенні ЧСС відбувається збільшення споживання кисню, яке, проте, може бути більше МПК. Величина МПК для кожної людини визначається його індивідуальними особливостями і виражається кількістю кисню (у мілілітрах), що споживається за 1 хв у перерахунку на 1 кг ваги людини. Орієнтовні дані для МПК туристів-спортсменів вищої кваліфікації до 90 мл, для регулярно займаються спортивним туризмом – близько  50 мл, для тих, хто не займається – менше  40 мл. [12].
Спеціальна витривалість туриста виявляється в умовах подолання перешкод, близьких до реальних. У гірському туризмі турист повинен пройти 100-300 м по вертикалі, наприклад, на скелях середньої проблеми з обтяженням 5-10 кг. Підйом вільним лазінням (5-8 разів по 40 м) і спуск по мотузці чергуються без відпочинку. Підйом лазінням можна замінити подоланням прямовисних скель по мотузці за допомогою двох затискачів з рюкзаком до 20 кг (3-5 разів по 40 м). Бажано, щоб рівень інтенсивності навантаження у своїй був середнім (ЧСС 130-170 уд./хв). У разі рівень інтенсивності навантаження визначається швидкістю подолання перешкоди. Час проходження контролюється і визначає спеціальну витривалість туриста на скелях. Аналогічним способом визначається спеціальна витривалість туриста інших формах гірського рельєфу [12].
Для тренування та контролю рівня спеціальної витривалості туриста можна використовувати марш-кидок по пересіченій місцевості (15-20 км) з рюкзаком (15-20 кг). Обов’язковими перешкодами, які мають становити близько 30-50% шляху, повинні бути підйоми і спуски по скелях, переправи (яри, осипи, схили), ділянки без стежок і доріг. Технічна складність цих ділянок повинна відповідати кваліфікації ділянок марш-кидка.
При відмінній витривалості середня швидкість марш-кидка повинна становити 4-5 км/год, при середній – приблизно  3 км/год; рух зі швидкістю до 2 км/год показує вже недостатню спеціальну витривалість гірських туристів. Ці контрольні нормативи застосовні для оцінки спеціальної витривалості гірських туристів-чоловіків. Жінкам слід знижувати навантаження на 30% за вагою рюкзака і на 30% за протяжністю шляху. Великий кілометраж і вага рюкзака належать до високих розрядів з туризму [26].
Розвиток витривалості слід починати з бігу. У цих цілях можна використовувати відому дозування бігового навантаження для практично здорових людей різного віку, які раніше не займалися спортом.
Темп бігу рекомендується невисокий та рівномірний. Фахівці вважають, що найкраще бігати вранці (але не раніше ніж через 10 хв після сну) і щодня. У такому режимі можна бігати і через день, але мінімальна норма – двічі на тиждень. Інтенсивність навантаження слід контролювати за ЧСС і поступово переходити від низьких навантажень до середніх. При цьому за той самий час слід збільшувати довжину пробігу. Після 4 місяців таких занять рекомендується час бігу поступово збільшувати, але зберігати рівномірність.
Розвиток сили – це не стільки розвиток мускулатури всього тіла туриста, скільки розвиток пристосованості м’язів до динамічної роботи певної потужності, типової для туристів. Абсолютна сила м’язів, розвинена шляхом обтяжень з допомогою простого збільшення фізіологічного поперечника м’язів, є лише основою розвитку динамічної сили туриста [8, 45].
У туристській практиці найбільше значення має динамічна сила м’язів ніг. Однак фізичне вдосконалення передбачає гармонійний розвиток всіх груп м’язів. Сила туриста характеризується здатністю його м’язів витримувати помірні напруження протягом тривалого часу, а також здатністю багатьох м’язових груп (ніг, рук, спини) до граничних короткочасних напруг.
При будь-яких фізичних вправах, особливо силових, м’язова маса збільшується, що призводить до посилення кровообігу та збільшення запасів енергетичних речовин.
Спочатку користуються гантелями вагою до 3 кг, після 2-3 місяців регулярних занять можна вправлятися з гантелями 4-5 кг, а після 7-8 місяців збільшити вагу до 7-10 кг. При цьому зростають тривалість занять – з 10 до 30 хв і кількість повторень окремих вправ – з  5-б разів до 10-15 разів (але не більше). Між вправами роблять паузу (20-30 с), поклавши гантелі і струсивши руки та ноги. При виконанні вправ не слід затримувати дихання і поспішати зі збільшенням інтенсивності навантаження. Подальше нарощування сили досягається спеціальними вправами з обтяженням: ненасиченими до відмови, граничними і приграничними в динамічному і статичному режимах, з граничними швидкостями. В останньому випадку розвиваються швидкісно-силові якості, необхідні у змаганнях туристів на скелях та інших видах гірського рельєфу. Найбільший приріст сили при цьому досягається застосуванням оптимальної ваги (на 10-15 кг менше граничної) [44].
Туристам важливо розвивати м’язову силу без значного збільшення ваги тіла, тому в тренуваннях рекомендується використовувати різні силові вправи, у тому числі з важкими снарядами (гирями, штангою), з невеликою кількістю повторень, обов’язково з розслабленням м’язів після кожної вправи. Виконувати їх слід після достатньої розминки у будь-який час тренувального заняття.
Силові вправи, пов’язані з подоланням власної ваги – підтягування  на перекладині, віджимання, в упорі лежачи, лазіння по канату без допомоги ніг, присідання на двох і на одній нозі (пістолетик), «гусячий» крок та інші – можуть  і повинні виконуватися практично на кожному тренувальному занятті у поєднанні з іншими вправами [30].
Подолання власної ваги в тренуваннях туристів високих розрядів супроводжується додатковим обтяженням (спеціальні жилети, важке взуття, додатковий вантаж, опір партнера тощо). У вправах на розвиток статичної сили використовуються фіксовані положення: вис на перекладині для розвитку м’язів кистей рук, утримання ніг «кутом» сидячи на підлозі або у висі на шведській стінці для розвитку черевного преса, стояння на носках для розвитку м’язів пальців ніг.
Для розвитку сили на тренуваннях у спортзалі рекомендується використовувати гімнастичні снаряди та набивні м’ячі, застосовувати ігрові методи розвитку сили (перетягування каната, «стрибки вершників» та ін.).
Розвиток сили добре поєднується з технічними прийомами подолання скель та інших форм гірського рельєфу. Наприклад, подолання нависаючих ділянок скель добре розвиває силу м’язів плечового пояса, черевного преса та рук. Добре розвиває силу м’язів ніг і рук рух з рюкзаком за допомогою затискачів або вузлів, що схоплюють по закріпленій на скелях мотузці. Використання скельного рельєфу в тренуваннях гірських туристів є обов’язковим правилом побудови тренувального циклу, а для розвитку сили всіх груп м’язів обов’язковим особистим спорядженням туриста в домашніх умовах повинні бути гантелі та еспандери (включаючи кистьовий). Розвиток сили в процесі тренувань необхідно контролювати доступний метод контролю сили різних груп м’язів - повторення вправ з подоланням власної ваги «до відмови» [35].
У розвитку сили туристів-чоловіків середньої кваліфікації необхідно орієнтуватися такі вимоги: підтягування на перекладині – 10  раз, присідання однією нозі (пістолетик) – 20 раз. Для жінок кількість підтягувань на перекладині зазвичай знижується в 3-4 рази, а присідання на одній нозі – на  одну третину. Для гірських туристів високої кваліфікації ці нормативи збільшуються в 1,5-2 рази. Особливу увагу слід звернути на досягнення нормативних вимог щодо присідань, так як розвиток м'язів ніг для туристів є найбільш відповідальним елементом силової підготовки.
Рухливість у суглобах визначає гнучкість тіла, швидкість рухів та спритність. Всі ці якості потрібні у туристичних походах та змаганнях. Рухливість можна розвинути систематичними вправами, спрямованими на збільшення еластичності зв’язок і м’язів. Важливу роль при цьому відіграють вправи на гнучкість, які дозволяють виконувати рухи в суглобах з великою амплітудою, що розвивають рухливість плечового пояса, хребта, тазостегнових і гомілковостопних суглобів.
Виконання цих вправ вимагає дотримання наступних прийомів: маятникоподібні рухи тілом, пружні згинання, присідання, випади, захоплення руками зовнішньої опори, утримання ногами гімнастичної стінки; використання додаткових обтяжень, а також еспандерів або амортизаторів; фіксація окремих положень (напівшпагатів, вису) до 20-30 с. У період розминки, основної та заключної частини заняття широко застосовуються маятникоподібні, кругові або ривкові рухи: плечовими та тазостегновими суглобами, прямими та зігнутими руками, «махи» ногами, рухи головою (для розвитку м’язів шиї), згинання та розгинання верхньої половини тіла, пружинисті рухи в напівшпагаті [10].
Рухливість гомілковостопних суглобів відпрацьовується ходьбою на п'ятах і шкарпетках, на внутрішній та зовнішній сторонах стоп, присіданням та підйомом на схрещених ногах. Гірським туристам особливу увагу слід приділяти розвитку рухливості гомілковостопних суглобів, оскільки багато технічних прийомів скелелазіння, руху на кішках по льоду, руху на осипах та інших формах гірського рельєфу пов’язані з великими навантаженнями на гомілковостопні м'язи і зв’язки , які мають бути сильними та еластичними.
Швидкість рухів визначається еластичністю м’язів і рухливістю в суглобах, крім того, залежить від сили, технічної підготовленості та реакції спортсмена. Швидкість рухів у туристів доцільно розвивати ігровим і змагальним методами, основну увагу приділяючи при цьому вмінню оперативно і правильно вирішувати рухові та спеціальні технічні завдання.
Тривалість одного тренування за видами підготовки рекомендується планувати таким чином:
а) загальна фізична підготовка – 2 год,
б) загальна туристична підготовка – 4  год,
в) спеціальна туристична підготовка – 4 год,
г) подолання елементів рельєфу – 6-8 год,
д) контрольне тренування – до 10 год.
До планів тренувань слід включати:
• силові вправи, що розвивають основні групи м’язів (підтягування, присідання на одній нозі, заняття з обтяженнями, лазіння по канату);
• вправи для розвитку загальної витривалості (спортивні ігри, біг різної тривалості та інтенсивності, по пересіченій місцевості, по снігу або піску), лижні гонки;
• вправи на спритність та рівновагу – акробатичні елементи, вправи на гімнастичних снарядах, на батуті, ходьба по тросу;
• вправи на швидкість –  прискорення  на невеликі відрізки   (від 30 до 100 м) на рівнині та в гору, лазіння на якийсь час по шведській стінці або щиту з зачепами тощо;
• вправи на вироблення сміливості та реакції на глибину – стрибки  через коня, стрибки у воду з різної висоти, ходьба по тросу на великій висоті, складнокоординовані вправи на гімнастичних снарядах [8].
У тренувальних етапах основного періоду та на третьому етапі підготовчого періоду гірським туристам високої кваліфікації рекомендується зразковий план тренувань на тиждень:
Вівторок (заняття на стадіоні) розминка 20 хв, біг 3000 м 15 хв, стрибки у висоту, довжину 15 хв, вправа на рівновагу 20 хв, лазіння по вежі (стінці) або смуга перешкод 50 хв.
Четвер (заняття на стадіоні) розминка 20 хв, біг 100 м по 10 разів з паузою 2 хв 40 хв, лазіння по вежі (стінці) або смуга перешкод 60 хв.
Субота (заняття на скелях) біг 30 хв, лазіння по скелях легким 30 хв, лазіння по скелях важким 120 хв, групове подолання скель 240 хв, лазіння по скелях середньої проблеми 30 хв біг, тренованості на швидкість проводиться на легких трасах, з урахуванням того, що вона не є вирішальним фактором. Важливіше у разі прохідність -  здатність  долати різні важкопрохідні ділянки скель. Перевірку цієї якості слід проводити на гранично складних ділянках скель. Подолання карнизів, крутих плит, внутрішніх та зовнішніх кутів, камінів, ущелин із загладженим рельєфом вимагає від туриста високої прохідності і часто вирішує долю команди у змаганнях на скельному рельєфі. Однаково високої прохідності всіх членів команди який завжди можна домогтися. Однак два-три члени команди за цим показником повинні відповідати найвищим сучасним вимогам, прирівняним до підготовки кандидатів у майстри спорту зі скелелазіння.
Основну увагу у підготовці команд туристів до змагань слід приділяти груповому подолання елементів природного рельєфу. Групове подолання скель багато в чому відрізняється від скелелазіння і вимагає, перш за все, взаємодії всіх учасників команди («схильності») у поєднанні з високою індивідуальною технікою скелелазіння та страховки на скелях.
Контрольні змагання з групового подолання скель рекомендується проводити нових трасах. Хорошим об’єктивним показником слід вважати лише перше проходження маршруту. У тих випадках, коли команда після двох-трьох проходжень маршруту значно покращує час, можна говорити про недостатню її схильність. Періодичну перевірку індивідуальної скельної підготовки туриста рекомендується робити на одній трасі для оцінки зростання результатів, але при цьому потрібно виключити багаторазове лазіння по цій трасі для її вивчення. Тоді перевірка покаже зростання технічної майстерності, а не механічне запам'ятовування цього маршруту [14].
У побудові тренування слід звертати увагу дозування вправ за обсягом і інтенсивності навантажень. При цьому можна орієнтуватися на фізіологічну криву під час тренування – пульсову характеристику. Пульсова характеристика окремого заняття загалом має типовий характер. Початкова ЧСС у підготовчій частині заняття поступово збільшується до середнього рівня основної частини заняття, де реалізується заданий тренером навантажувальний режим інтенсивності, наприклад, в діапазоні ЧСС 150-180 уд./хв. У заключній частині заняття навантаження знижується для поступового, повного чи часткового відновлення ЧСС [12].
Кожне тренування матиме свої особливості, які необхідно враховувати в щоденнику контролю-самоконтролю. Загалом поступове наростання навантажень та чергування періодів відпочинку мають бути загальними вимогами до тренувань туристів. Тривалість одного тренування у туристів часто становить 6-8 год, а в контрольних тренуваннях досягає 10 год, тому велике значення надається вмінню організувати контроль і самоконтроль стану організму туриста в тренувальному процесі.
Найпростіший вид контролю заснований на вимірі частоти серцевих скорочень і спостереженні симптомів стомлення після навантажень різної величини.  Кожен турист повинен знати ці симптоми. У періоди особливо напруженої трудової діяльності тренувальні навантаження потрібно знижувати. У цьому випадку рекомендується ширше використовувати індивідуалізацію навантажень за спеціальними планами для забезпечення раціонального чергування трудової діяльності, тренувань, відпочинку. Слід враховувати, що протягом дня працездатність людини періодично змінюється, досягаючи найвищого рівня до 11-12 год. Надалі вона знижується, але після обіду спостерігається її поступове підвищення. Після 20 год відбувається падіння працездатності, особливо виражено воно після 22 год. Тренувальні заняття після 20-22 год малоефективні [29].
У ранкові години не слід планувати тренувань, спрямованих на вдосконалення сили та швидкості, оскільки організм недостатньо ще до цього підготовлений. Потрібно враховувати, що пізні вечірні тренування сильно втомлюють організм і заважають нормальному сну. Тому слід рекомендувати тренування в денний час від 10 до 14 год або від 16 до 20 год [46].
Для оцінки загальнофізичної підготовленості туристів можна використовувати контрольні нормативи, орієнтовані учасників та керівників гірських походів різних категорій складності. Ці нормативи відбивають сучасні вимоги МКК і є граничними. Наприклад, висока прохідність на скельному рельєфі може бути забезпечена тільки за умови виконання нормативів підтягування на перекладині 15-20 разів і присідань на одній нозі не менше 30 разів. Саме такі нормативи рекомендовані тренерською радою зі спортивного скелелазіння для спортсменів I розряду і вище.
Нормативні вимоги необхідно творчо розвивати та визначати на кожен етап тренувального процесу. Конкретна мета, що реально досягається в процесі тренувань, ясне розуміння мотивів своєї діяльності – це основа психологічної підготовки туриста. При цьому не слід недооцінювати свої можливості. Як відомо з даних вивчення фізіологічних особливостей, зазвичай людина використовує лише половину своїх енергетичних ресурсів.
Для визначення ступеня фізичної підготовленості туристів можна рекомендувати крос-тест на дистанції 8 км. Ця дистанція вироблена виходячи з моделі туристичного переходу, яка й триває в межах 45-50 хв.. Тренування туристів на такій дистанції дозволяють окрім розвитку загальної витривалості тренувати організм для безперервної роботи протягом одного туристичного переходу.




















2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 	Завдання дослідження

Відповідно до мети дослідження поставлено наступні завдання: 

1. [bookmark: _Hlk182213121]Зробити аналіз науково-методичної літератури з проблеми дослідження, виявити специфіку й особливості  передпохідної фізичної підготовки учнівської молоді до туристських походів. 
1. Разробити програму передпохідної фізичної підготовки учнів старших класів до  гірського туристського  походу. 
1. Перевірити ефективність застосування експериментальної  методики передпохідної фізичної підготовки учнів старших класів до  гірського туристського  походу. 

2.2 Методи дослідження

У відповідності до завдань кваліфікаційної роботи були підібрані методи дослідження, використання яких, в практиці фізичного виховання, підтвердило їх інформативність та ефективність:
1. Теоретичний аналіз та узагальнення літературних джерел.
2. Педагогічне тестування.
3. Педагогічний експеримент.
4. Методи математичної статистики.
Теоретичний аналіз та узагальнення літературних джерел застосовано з метою вивчення стану досліджуваного в кваліфікаційній роботі питання. Для цього проводився аналіз літературних джерел, спрямований на узагальнення досвіду наукових досліджень з проблем фізичної підготовки учнівської молоді. 
Педагогічне тестування проходило з використанням рухових завдань,  які застосовувалися для визначення фізичної підготовленості. Педагогічне тестування проводилося з метою збору статистичного матеріалу про поточний учнів старших класів, зміни в системах організму під впливом запропонованої методики фізичного виховання та динаміку розвитку найбільш важливих якостей туристів. Тестування проводилося на початку і по завершенню педагогічного експерименту, перед тестуванням виконувалася стандартна розминка і при необхідності пробні спроби.
Для оцінки рухової підготовленості учнів застосовувався комплекс випробувань, в який входили тести, що визначають ступінь розвитку основних фізичних якостей: біг на 100м, стрибок у довжину з місця, згинання розгинання рук в упорі лежачи, човниковий біг 4х9м, піднімання тулуба в сід з положення лежачи на спині за 1хв, підтягування на перекладині, нахил тулуба вперед з положення сидячи. Тестування проводилося під час занять на стадіоні при дотриманні стандартних умов.
Швидкість – біг 100 метрів. Старт для бігу на 30м здійснювався за трьома командами: «На старт!», «Увага!» та «Руш!». За командою «На старт!» учасники тестування ставали за стартову лінію в положення високого старту і зберігали не рухомий стан. За командою судді-стартера «Руш!» пробігали дистанцію, не знижуючи темпу бігу перед фінішною лінією. Результат фіксувався у протоколі з точністю до 0,1 с.
Спритність – човниковий біг 4х9 м. За командою «На старт!» учасник випробувань займав положення високого старту на стартовій лінії. За командою «Руш!» пробігав перший 9-метровий відрізок від стартової відмітки до другої лінії, брав один з двох дерев’яних кубиків (розміром 5х5х5см), пробігав назад і клав його у стартове коло (радіусом 50см з центру лінії). Потім пробігав за другим кубиком і, взявши його, повертався назад і також клав його у стартове коло. Фіксувався час від команди «Руш!» до моменту, коли учасник поклав другий кубик у стартове коло. 
Результат учасника випробувань визначався за кращою з двох спроб з точністю до 0,01 с та заносився у протокол. Кубик слід було класти в коло, а не кидати. Якщо учасник кидав кубика, спроба не зараховувалася.
Сила м’язів рук – підтягування. Вихідне положення – вис на прямих руках верхнім хватом. Вправа виконується без допоміжних зайвих рухів, тільки за рахунок сили. Забороняється згинання або перехрещування ніг та відштовхування ногами. Виконання зараховується за умови наявного контакту підборіддя та перекладини. Перехват руками припустимий. Пауза відпочинку – 3 с. Результат фіксувався у протоколі.
          Силова динамічна витривалість.  Сила м’язів черевного пресу – піднімання в сід з положення лежачи на спині за 1хв. Учасник лягав спиною на рівну поверхню (гімнастичний мат), ноги зігнуті в колінах під прямим кутом, відстань між ступнями 30см, пальці рук з’єднані за головою. Партнер тримав ступні випробуваного так, щоб п’яти торкались опори. Після команди «Можна!» учасник переходив у положення сидячи і торкався ліктями колін, потім знову повертався у вихідне положення, торкаючись спиною і руками мати, після чого знову повертався у положення сидячи. Протягом однієї хвилини він повторював вправу з максимальною частотою. Результатом тестування була кількість підйомів з положення лежачи в положення сидячи протягом однієї хвилини. Відштовхуватися від мати ліктями заборонялося. Учасник тестування повинен був намагатися виконувати вправу без зупинки, але і після зупинки тестування можна було продовжувати. Партнер тримав ноги тільки за ступні, обов’язково було торкатись ліктями колін, а спиною мати. Результат фіксувався у протоколі.
Сила м’язів рук – згинання і розгинання рук в упорі лежачі на підлозі. Учасник тестування займав положення упору лежачи, руки випрямлені і розведені на ширину плечей кистями вперед, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, пальці ступень упираються у підлогу. За командою «Можна!» учасник починав ритмічно з повною амплітудою згинати і розгинати руки. Результат – кількість безпомилкових згинань і розгинань рук за одну спробу. При згинанні рук необхідно було торкатися грудьми опори. Не дозволялося торкатися опори стегнами, згинати тіло і ноги, перебувати у вихідному положення із зігнутими руками більш ніж 3с, лягати на підлогу, розгинати руки з неповною амплітудою. Згинання і розгинання рук, що виконувались з помилками, не зараховувалися. Результат фіксувався у протоколі.
Вибухова сила – стрибок у довжину з місця. Учасник тестування ставав у вихідне положення: ноги на ширині плечей, пальці ніг за стартовою лінією. Зігнувши ноги в колінах, виконував мах руками назад, потім різко виносив їх уперед, і, відштовхнувшись двома ногами, стрибав вперед. Слід було намагатися приземлитися на ноги якомога далі, оскільки результат визначався від стартової лінії до точки торкання покриття п’ятами. Результат – довжина стрибка у сантиметрах у кращій з двох спроб. На покриття підлоги були нанесені паралельні лінії через кожні 10см. Перша лінія на відстані 1м від стартової лінії. Якщо досліджуваний похитнувся назад і торкнувся покриття іншою частиною тіла, спроба не зараховувалася і йому пропонувалося виконати повторний стрибок. Відривати ноги від підлоги до стрибка заборонялося. Результат фіксувався у протоколі з точністю до 1см.
Гнучкість – нахили тулубу вперед з положення сидячи. Учасник тестування сидів на підлозі босоніж так, щоб його п’яти торкалися вихідної лінії. Відстань між п’ятками 20-30см. Ступні розташовані вертикально відносно підлоги. Руки лежали на підлозі між колінами долонями донизу. Партнер тримав ноги на рівні колін, щоб уникнути їх згинання. За командою «Можна!» учасник тестування плавно нахилявся вперед, не згинаючи ніг намагався дотягнутися руками якомога далі. Положення максимального нахилу слід було утримувати протягом 2с, фіксуючи пальці на розмітці. Тест повторювався двічі. Результат тестування – позначка на перпендикулярній розмітці (від 0 до 50) в см, до якої учасник дотягнувся кінчиками пальців у кращій з двох спроб. Вправа повинна виконуватися плавно. Якщо учасник згинав ноги, спроба не зараховувалася. Результат фіксувався у протоколі з точністю до 1см.
Одержані результати дослідження підлягали математичній обробці за допомогою традиційних методів математичної статистики (критерій Стьюдента).

2.3 Організація дослідження

[bookmark: _Hlk182213200]Для перевірки ефективності розробленої методики передпохідної підготовки учнів до туристського  походу проведено педагогічний експеримент.  Дослідження проводилося в період з вересня 2023 по травень 2024 року, в якому приймали участь учні старших класів, які займалися в  комунальному закладі «Запорізький обласний центр туризму і краєзнавства, спорту та екскурсій учнівської молоді» Запорізької обласної ради.
На початку 2023/2024 навчального року було сформовано експериментальну групу (13 учнів), яка готувалася до туристського походу за авторською методикою передпохідної підготовки.
Учні  контрольної групи (14 учнів) проходили передпохідну підготовку до туристського походу за загальнопринятою програмою (загальнофізична, силова на тренажерах, кросова підготовка).
Загальні положення щодо принципів, етапності, кількості та критеріїв ефективності занять в обох групах  були подібними. 










[bookmark: _Hlk54893079]                        3  РЕЗУЛЬТАТИ  ДОСЛІДЖЕННЯ

3.1 Методика передпохідної фізичної підготовки учнів старших класів до туристського походу 

[bookmark: _Hlk182214312]Однією з головних умов успішного та безпечного туристського походу є відповідна фізична підготовка. Такий вид фізичної активності, як гірські  походи, є досить специфічним. Крім того, в залежності від місцевості, у якій здійснюється похід, характеристика фізичного навантаження буде відрізнятися. Адже, якщо під час походу на рівнинній території навантаження протягом дня загалом можна охарактеризувати як тривале (7-9 год) низької інтенсивності, у пульсовій зоні 90-100 уд/хв. то в гірській місцевості, де велика кількість підйомів та спусків, навантаження буде перемінним – низьким, середньої, а іноді й високої інтенсивності на ЧСС 90-150 уд/хв. При цьому підйоми на досить високому пульсі будуть становити значну частину ходового часу. 
Загалом можна виділити основну фізичну властивість, необхідну як для піших, так і для гірськи походів – це загальна та силова дінамічна витривалість. В залежності від того, який маршрут планується, то і відповідно повинен будуватися тренувальний процес. Зокрема для гірського туризму  властиві такі якості як силова витривалість. 
Як і в інших видах спорту, в туризмі також суть тренувального процесу полягає в адаптації організму до навантажень.  Під час занять туризмом  виводиться організм із стану рівноваги, створюється  фізіологічний стрес, який необхідний для росту тренованості, тобто навантаження повинні поступово зростати. Адже підвищення фізнавантажень відбувається тоді, коли попередні виконуються без великих зусиль. Окрім регулювання відповідного навантаження, не менш важливою частиною тренувального процесу перед походом в гори, поряд із заняттями, є відновлення. Без належного відпочинку прогрес неможливий. 
Розглянемо певні рекомендації щодо організації відпочинку.
Здоровий, нормальний сон. Для більшості людей не меньше 7,5-8 год. Хороший ефект дає додатковий короткий сон вдень (0,5-1 год).
Харчування. Повноцінне та збалансоване харчування обов’язкове. Як правило, українська кухня містить в собі достатню кількість жирів та вуглеводів, а от білків може не вистачати. Тому треба трохи більше споживати білковмісних продуктів: м’яса птиці, гов’ядини, риби, сиру, яєць, горіхів, квасолі, гороху. При повноцінному харчуванні, наявності в раціоні достатньої кількості овочів та фруктів середньостатистична людина отримує достатню кількість вітамінів та мінералів. Але при підвищених фізнавантаженнях, особливо в лютому-квітні, їх може виявитися недостатньо. Найкраще джерело необхідних мікроелементів – це натуральні продукти. Споживайте більше сирих фруктів та овочів, особливо взимку. Не потрібно забувати взимку про такі продукти як: кисла капуста, мочені яблука, чорна редька, сира морква та яблука, відварений буряк, сухофрукти. Універсальним вітамінно-мінеральним комплексом є справжній український борщ. Дуже корисно вживати мед – 1-3 ст.л. на день (але його не можна нагрівати вище 60 градусів).
У важкі тренувальні періоди для підвищення працездатності необхідно використати природні біостимулятори: екстракт елеутерококу чи радіоли рожевої. Приймати по  20-30 капель 1 раз на день в першій половині дня. Курс становить 2-3 тижні. Підвищує не тільки фізичну працездатність, імунітет, а й стійкість до гіпо та гіпертермії, гіпоксії, впливу небезпечних хімічних та радіоактивних речовин.
Фізпроцедури. Непогано допоможе відновитися після тренувань та запобігти травмам звичайна баня. Рекомендовано відвідувати її 2-4 рази на місяць. Якщо немає можливості – гаряча ванна на 15хв, з ефірними маслами, 2 рази на тиждень. Додатково – масаж. Приблизно на 15-20% пришвидшує відновлення м’язів після тренування їхня розтяжка. Проводьте її також щоденно протягом 10-15 хв у дні вільні від тренувань. Застосування цих простих прийомів покращить процеси відновлення в організмі, полегшить в загальному тренувальний процес. Для якісної організації тренувального процесу було складено план-графік занять, який враховував складний стан в країні і необхідність учнів навчатися за розкладом.  Все це накладає додаткове психофізичне навантаження. 
Програма розрахована на проведення занять коловим методом:
                               Перше заняття (понеділок-вівторок)
	Вправа/
коло
	Нижня частина тіла
	Груди, тріцепс, дельти
	М’язи спини, біцепс
	  М’язи живота

	1
	Вистрибування
	Згинання-розгинання рук в упорі на брусах
	Підтягування прямим хватом
	 Скручування

	2
	Присід на одній нозі
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи
	Підтягування зворотнім хватом
	    Підйом ніг у висі на перекладини

	3
	Розножка
	Згинання-розгинання рук в упорі на брусах
	Підтягування широким хватом
	Скручування

	4
	Стрибки у довжину з місця
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи
	Підтягування прямим хватом
	Підйом ніг у висі на перекладини

	5
	Присід на одній нозі
	Згинання-розгинання рук в упорі на брусах
	Підтягування з розхитуваннями
	Ножиці


[bookmark: _Hlk182214148]Весь тренувальний процес підготовки до туристичного походу складався з трьох-місячного  макроциклу (вересень-листопад), після чого на початку грудня відбувався туристський похід.
Макроцикл в свою чергу розбивався  на мікроцикли тривалістю в тиждень (сім днів).   Частота занять  становить 3 рази на тиждень. Заняття проводилося  за такою схемою: два заняття в дома індивідуально і одне – в  неділю група збиралася для групого заняття. 
Друге заняття (четвер-п’ятниця)
	Вправа/
коло
	Нижня частина тіла
	Груди, тріцепс, дельти
	М’язи спини, біцепс
	  М’язи живота

	1
	Степ-підйом з гирею 16-24 кг
	Згинання-розгинання рук в упорі на брусах
	Підтягування прямим хватом
	Скручування

	2
	Вистрибування
	Згинання-розгинання рук в упорі на брусах
	Підтягування зворотнім хватом
	Ножиці

	3
	Присід на одній нозі
	Жим гирі 16-24 кг
	Підтягування з вагою
	Підйом ніг до перекладини

	4
	Вистрибування
	Жим гирі 16-24 кг стоячи
	Підтягування прямим хватом
	Скручування

	5
	Махи гирею
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи
	Підтягування з розхитуваннями
	Жим гирі 16-24 кг



Загальна тривалість заняття вдома  – 45-90 хв., групового – 2-3 години. Для занять вдома застосовували  перекладину, бруси та гирі на 16-24-32 кг. 
Групове заняття (неділя)
[bookmark: _Hlk182214180]Особливістю групового заняття є те, що учні на протязі 2-3 годин працювали над покращенням спеціальної витривалості туриста. Для цього використовувалися:  1-3 неділя – скандинавська ходьба з рюкзаками на                8-10 км з швидкістю 6,0-6,5 км/год та спортивні ігри, а 2-4 заняття – марш кидок з рюкзаками на 6-8 км та спортивні ігри.  
Ефективний рівень частоти серцевих скорочень учнів у процесі занять скандинавською ходьбою вираховувася за формулами:
 1) 220 – вік  макс. ЧСС; 
2) макс. ЧСС – 124 ЧСС спокою  тренув. ЧСС; 
3) тренув.ЧСС  0,6 +ЧСС спокою  нижній межі ЧСС;
 4) тренув.ЧСС  0,85 +ЧСС  верхній межі ЧСС; 
5) ефективний рівень ЧСС перебуває між нижньою та верхньою межею ЧСС. 
При цьому, максимальна ЧСС під час занять скандинавською ходьбою для учнів не повинна перевищувати 201 уд/хв. Нижня межа ЧСС становить 151−155 уд/хв, верхня − 182−184 уд/хв. Тренувальна ЧСС дорівнює 115–124 уд/хв. Ефективний рівень ЧСС становить 151–184 уд/хв
Інтенсивність занять – ЧСС 150–180 уд/хв. Час занять – 20–60 хв. 
При досягненні граничної швидкості скандинавської ходьби                   (6,0-6,5 км/год) і відсутності планованого ефекту (підвищення рівня фізичного стану) доцільне використання ускладнених умов (ходьба по нерівній місцевості, в гору, по піску) за умови підтримки рекомендованого пульсового режиму. Програм передбачає початок тренування з найбільш доступного рівня фізичних навантаження і містить період розминки, основну частину і активний відпочинок. Для досягнення  оптимального тренувального ефекту необхідна сувора відповідність величини навантаження індивідуальним можливостям організму, рівню фізичного стану учнів. Відповідно до рівня фізичного стану визначаються мінімальні, оптимальні й гранично допустимі характеристики тренувальних навантажень: кратність занять на тиждень, тривалість їх і швидкість ходьби, пульсовий режим. Зазначені показники тривалості скандинавської ходьби, ефективних рівнів ЧСС є дещо орієнтовними. Конкретна швидкість ходьби уточнюються відповідно до тренувального пульсового режиму, оскільки реакція організму визначається не лише швидкістю ходьби, але і залежить від стану опорнорухового апарату, характеру ґрунту, рельєфу місцевості, метеорологічних умов, стану та якості взуття, одягу, а також часу доби. При досягненні граничної швидкості скандинавської ходьби (6,0-6,5 км/год) і відсутності планованого ефекту (підвищення рівня фізичного стану) доцільне використання ускладнених умов (ходьба по нерівній місцевості, в гору, по піску) за умови підтримки рекомендованого пульсового режиму. 

3.2 Перевірка ефективності експериментальної методики передпохідної фізичної підготовки учнів старших класів до  гірського туристського  походу 

Для перевірки ефективності розробленої передпохідної фізичної підготовки учнів старших класів проводено педагогічний експеримент.  
На початку 2023/2024 навчального року було сформовану експериментальну групу, яка готувалася до гірського туристського походу за експериментальною програмою.  Учні контрольної групи  проходили передпохідну фізичну підготовку за загальнопринятою програмою.  
Загальні положення щодо принципів, етапності, кількості та критеріїв ефективності занять в обох групах  були подібними. На початку експерименту було проведено попереднє тестування фізичної підготовленості учнів, яка визначалася за результатами тестування показників витривалості, швидкості, спритності, сили м’язів рук, сили м’язів черевного пресу, вибухової сили, гнучкості. Результати наведено в табл. 3.1. 
Таблиця 3.1
Показники фізичної підготовленості юнаків експериментальної і контрольної груп на початку експерименту

	№
	
Тести
	Група
	
t

	
	
	експериментальна
n=13

  m
	контрольна
n=14

  m
	

	1
	Бистрота  Біг 30 м, с
	5,4  0,18
	5,8  0,19
	0,44

	2
	Сила. Підтягування на перекладині, раз
	
10,13±0,19
	
10,18±0,33
	
0,16

	3
	Швидкісно-силові здібності.
Стрибок у довжину з місця, см
	
211,15±2,55
	
212,22±3,22
	
0,53

	4
	Силова динамічна витривалість.
Піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1хв, раз
	

33,34±1,14
	

30,76±1,12
	

1,76

	5
	Спритність.
Човниковий біг 4х9м, (с)
	
10,14±0,13
	
10,15±0,14
	
1,09

	6
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, раз
	
30,12±1,32
	
28,55±1,33
	
1,04

	7
	Гнучкість. Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см
	
16,22±0,35
	
16,54±0,32
	
0,28

	8
	Силова статична витривалість.
Вис на зігнутих руках, с.
	
48,13  2,25
	
44,08  2,34
	
0,4



Отримані дані показали, що між показниками фізичної підготовленості юнаків експериментальної і контрольної груп на початку експерименту немає достовірних розбіжностей. Наприкінці експерименту було проведене повторне тестування фізичної підготовленості студентів контрольної І експериментальної груп. Результати наведені в таблиці 3.2.
Таблиця 3.2
Показники фізичної підготовленості юнаків контрольної групи під час експерименту
	№
	
Тести
	    Етапи експерименту
	
Різниця 
в %

	
	
	початок
n=13

  m
	завершення
n=14

  m
	

	1
	Бистрота  Біг 30 м, с
	5,8  0,19
	5,3  0,16
	8,6

	2
	Сила. Підтягування на перекладині, раз
	
10,18±0,33
	
11,35±0,24
	
11,5

	3
	Швидкісно-силові здібності.
Стрибок у довжину з місця, см
	
212,22±3,22
	
216,74±2,31
	
2,1

	4
	Силова динамічна витривалість.
Піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1хв, раз
	

30,76±1,12
	

33,54±1,11
	

9,0

	5
	Спритність.
Човниковий біг 4х9м, (с)
	
10,15±0,14
	
10,01±0,14
	
1,4

	6
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, раз
	
28,55±1,33
	
30,23±1,21
	
5,9

	7
	Гнучкість. 
Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см
	
16,54±0,32
	
17,23±0,32
	
4,2

	8
	Силова статична витривалість.
Вис на зігнутих руках, с.
	
44,08  2,34
	
48,09  2,54
	
9,1




Таблиця 3.3
Показники фізичної підготовленості юнаків експериментальної групи під час експерименту

	№
	
Тести
	    Етапи експерименту
	
Різниця 
в %

	
	
	початок
n=13

  m
	завершення
n=14

  m
	

	1
	Бистрота  Біг 30 м, с
	5,4  0,18
	4,8  0,16
	11,1

	2
	Сила. Підтягування на перекладині, раз
	
10,13±0,19
	
12,15±0,24
	
19,9

	3
	Швидкісно-силові здібності.
Стрибок у довжину з місця, см
	
211,15±2,55
	
232,74±2,31
	
10,2

	4
	Силова динамічна витривалість.
Піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1хв, раз
	

33,34±1,14
	

38,54±1,11
	

15,6

	5
	Спритність.
Човниковий біг 4х9м, (с)
	
10,14±0,13
	
9,71±0,14
	
4,2

	6
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, раз
	
30,12±1,32
	
35,23±1,21
	
17,0

	7
	Гнучкість. 
Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см
	
16,22±0,35
	
18,23±0,32
	
11,3

	8
	Силова статична витривалість.
Вис на зігнутих руках, с.
	
48,13  2,25
	
55,06  2,54
	
14,4




Таблиця 3.4
Показники фізичної підготовленості юнаків експериментальної (n=13) і контрольної (n=14) по закінченню експерименту (у %)
	№
	
Тести
	    Група

	
	
	експериментальна
n=13

  m
	контрольна
n=14

  m

	1
	Бистрота  Біг 30 м, с
	11,1
	8,6

	2
	Сила. Підтягування на перекладині, раз
	
19,9
	
11,5

	3
	Швидкісно-силові здібності.
Стрибок у довжину з місця, см
	
10,2
	
2,1

	4
	Силова динамічна витривалість.
Піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1хв, раз
	

15,6
	

9,0

	5
	Спритність.
Човниковий біг 4х9м, (с)
	
4,2
	
1,4

	6
	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, раз
	
17,0
	
5,9

	7
	Гнучкість. 
Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см
	
11,3
	
4,2

	8
	Силова статична витривалість.
Вис на зігнутих руках, с.
	
14,4
	
9,1




Порівняння результатів юнаків експериментальної і контрольної груп, по завершенню педагогічного  експерименту, виявило достовірні відмінності по більшості показників. Порівняльний аналіз показників фізичної підготовленості юнаків експериментальної і контрольної груп виявив, що у юнаків експериментальної групи спостерігається більш значне їх підвищення. Показники динамічної витривалості (піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1хв, раз) за підсумками експерименту у юнаків експериментальної групи підвищилися на 15,6%, а у юнаків контрольної групи на 9,0%.  
На нашою думкою, це пов’язане з впровадженням до тренувального процесу скандинавської ходьби, спортивних ігор і організації групового тренувального заняття, що, в свою чергу, сприяло інтенсифікації навчального процесу.  Показники бистроти (біг 30м) у юнаків експериментальної групи покращилися на 11,1%, а у юнаків контрольної групи на 8,6%. Це пояснюється застосуванням в експериментальній програмі: спортивних та рухливих ігор; скандинавська ходьби з максимальною частотою кроків; бігу на 20-50 м з ходу та зі старту, бігу з максимальною швидкістю з різних вихідних положень.
На наш погляд, суттєвим є і високий рівень мотивації до можливо найкращого виконання тестових завдань у студентів експериментальної групи. 
Слід зауважити, що підґрунтям для розвитку загальної витривалості в експериментальній групі було використання саме скандинавської ходьби.
Суттєві зміни, особливо показово, підтверджують результати в підтягуванні на поперечині, які характеризують силові якості рук. В  обох групах спостерігалося статистично кращі результати, але в експериментальній групі результати юнаків покращилися на 19,9%, а в контрольній на 11,5%.
Це підтверджує правомірність застосування в експериментальній програмі вправ: з подоланням власної ваги (згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі, підвищеній опорі на брусах; підтягування у висі стоячи та лежачі; відхилення вперед, назад лежачи на лаві, дошці з нахилом із закріпленими ногами; теж саме з поворотами тулуба вправо і вліво; присідання; вистрибування з положення присіду; піднімання прямих ніг у висі на перекладині); вправ з гантелями і гирями 16 і 24 кг (виштовхування гирі почергово правою і лівою руками, обома руками; нахили; обертання; присідання; стрибки з гантелями та гирями), штангою (витискування; жим штанги лежачи, стоячи; поштовх штанги від грудей; нахили, обертання тулуба, присідання зі штангою).
Тестування швидкісно-силових здібностей  (стрибок у довжину з місця) виявило покращення показників юнаків експериментальної групи на 10,2% та підтвердило необхідність впровадження спеціально-спрямованих вправ туристсько-прикладного характеру (стрибки у глибину з наступним вистрибуванням в гору; вистрибування в гору з обтяженнями різної величини та з різних вихідних положень; багаторазові підстрибування на одній або двох ногах з просуванням вперед (багатоскоки); стрибки на гімнастичну лаву поштовхом однієї або обох ніг; серійні стрибки вгору до заданої відмітки; присідання зі штангою на плечах вагою 70-80% максимальної; вправи з подоланням опору партнера та інші) задля розвитку швидкісної сили. Показники юнаків контрольної групи не виявив суттєвих позитивних змін, приріст складав всього на 2,1%. 
Показники координаційних здібностей (човниковий біг 4х9м) незначно покращилися в обох групах, але у юнаків експериментальної групи покращилися на 4,2%, а у юнаків контрольної групи на 1,4%. Це також можна пояснити різними умовами тренувань.
Показники розвитку сили рук (згинання-розгинання рук в упорі лежачи) у юнаків експериментальної групи покращилися на 17% і більш ніж результати студентів контрольної групи, які змінилися  тільки на 5,9%. Це пояснюється впровадженням в експериментальну програму різноманітних вправ з обтяженнями (гирі, гантелі). 
Приблизно такі ж показники спостерігалися і в тесті на  гнучкість (нахил тулуба вперед з положення сидячи). В експериментальній групі після занять за експериментальною методикою із застосуванням спеціальних вправ, покращення відбулося на 11,3%, а в контрольній групі на 4,2%. 
На нашу думку, значному приросту показників силових здібностей і гнучкості студентів експериментальної групи, сприяло і використання у запропонованій методиці скандинавської ходьби  з обтяженнями на руках і ногах від 0,5кг до 1,5 кг, та ходьба з рюкзаками вагою 15-20 кг, що свідчить про правомірність застосування таких засобів фізичного виховання для розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу, спини і черевного пресу, які найбільш навантажуються під час туристичного походу. 
Аналіз отриманих даних виявив позитивну і статистично достовірну динаміку показників фізичної підготовленості у юнаків, які займалися передпохідною фізичною підготовкою за експериментальною програмою. Ці зміни свідчать про те, що запропонована експериментальна методика передпохідної  підготовки юнаків до гірського туристського  походу з використанням засобів скандинавської ходьби з рюкзаками 15-20 кг покращує рівень фізичної підготовленості юнаків експериментальної групи.
Ефективність запропонованої методики передпохідної фізичної підготовки була перевірена під час туристичного походу протяжністю Івано-Франківською областю. Його тривалість становить 4 днів. Маршрут:  місто Ворохта – селище Дземброня – гора Вухатий камінь – гора Чорна гора – гора Дземброня – гора Менчул – гора Бребенескул – озеро Бребенескул – гора Гутин-Томнатик – гора Ребра – озеро Несамовите – гора Туркул – гора Пожижевська – гора Брескул – гора Говерла – турбаза Заросляк – місто Івано-Франківськ.
Контрольна і експериментальна групи проходили маршрут одночасно з 2 по 6 грудня 2023 року. Маршрут був пройдений обома групами без відхилень від запланованого графіку та маршруту походу. Завдання, поставлені перед учасниками подорожі, виконано. 
Порівняльний аналіз часу проходження маршруту показав, що юнаки експериментальної, які в процесі передпохідної фізичної підготовки до туристського  походу готувалися за експериментальною методикою  достовірно  проходили маршрут за значно кращий час. Юнаки цієї групи значно краще були фізично підготовлені і скоріше адаптувалися до умов походу, ніж студенти контрольної групи.   
Отже, наша гіпотеза підтвердилася.  
Запропонована нами методика  передпохідної фізичної підготовки юнаків до гірського туристського  походу за експериментальною методикою ефективна і може бути рекомендована фахівцям, які готують учнів старших класів до участі в туристичних походах. 
















ВИСНОВКИ
[bookmark: _Hlk182215260]1. Аналіз науково-методичної літератури показав, що специфікою гірського туризму є соціально орієнтована сфера і спосіб життя значної частини суспільства, для якої він є ефективним засобом фізичного оздоровлення, морального розвитку та самовдосконалення, виховання, дбайливого ставлення до природи і пам’ятників культури, взаєморозуміння і взаємоповаги між народами і націями. У той же час особливістю гірського туризму потребують попередньої грунтовної фізичної підготовки, що є актуальним питанням для юнаків південних областей України, зокрема Запорізького краю.
2. Розроблено експериментальну методику передпохідної фізичної підготовки учнів старших класів до гірського  туристського  походу.
[bookmark: _GoBack]3. Застосування експериментальної методики передпохідної підготовки учнів старших класів до гірського  туристського  походу  дозволило підвищити рівень фізичної підготовленості та найбільш важливих специфічних якостей туристів, які забезпечили оптимальний рівень готовності і адаптації до умов походу в порівнянні з учнями контрольної групи. Так, юнаки експериментальної групи кожний перехід проходили на 1-2 години скоріше ніж юнаки контрольної групи. 
4. Результати проведеного експерименту підтверджують ефективність розробленої нами методики передпохідної фізичної  підготовки учнів старших класів до гірського туристського  походу  і яка може бути рекомендована фахівцям, які готують групи до участі в гірських туристських походах. 







ПЕРЕЛІК ПОСИЛАНЬ

1. Абрамов В.В. Спортивний туризм : підруч.; Харк. нац. акад. міськ. госп-ва. Харків: ХНАМГ, 2011. 367 с.
2. Алабин А. В., Бизин В. П. Многолетняя тренировка юных спортсменов. Харьков, Основа, 2014. 242 с.
3. Амосов Н. М. Энциклопедия Амосова. Алгоритм здоровья. Человек и общество.  Донецк. Сталкер, 2002.  464 с.
4. Анікєєв Д. М. Рухова активність у способі життя студентської молоді: автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. з фіз. вих. і спорту: 24.00.02. Київ, 2012. 20 с.
5. Біліченко О. О. Гендерні особливості формування мотивації до занять фізичним вихованням у студентів : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. наук з фіз. виховання і спорту:  24.00.02.  Донецьк, 2014. 24 с. 
6. Білецька В.В. Контроль навчального процесу з фізичного виховання у вищих навчальних. /Вісник Запорізького національного університету. Фізичне виховання та спорт.  Запоріжжя, 2013.  № 1(10).  С. 28-32. 
7. Булатова М.М., Літвін О.Г. Здоров’я і фізична підготовленість населення України // Теорія і методика фізичного виховання і спорту. 2004. № 1. С. 3–5. 
8. Булашев А.Я. Специфика организации питания в лыжных и пешеходных сложных спортивних походах.  Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання та спорту.  Харків, 2007.  № 6. С. 39–42.
9. Булашев А.Я. Спортивный туризм.  Харьков, 2009. 331 с.
10. Бурень Н. В. Корекція фізичної підготовленості та функціонального стану студентів технічних спеціальностей засобами фізичної культури і спорту : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. наук. з фіз. вих. та спорту:  24.00.02. Харків, 2010.  22 с. 
11. Бушуєв Ю. В. Рівень фізичного здоров’я студентів як клінікофізіологічна основа фізичного виховання у вузі: автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. мед. наук: 14.01.24.   Донецьк, 2007.  20 с.
12. Волков В. Л. Розвиток фізичних здібностей студентів у системі фізичної підготовки. Київ: Освіта України, 2011.  420 с. 
13. Ганопольский В.И. Значимость холодового фактора при обеспечении безопасности туристского путешествия. Педагогіка, психологія, філософія: гуманітарний вісник.  Переяслав-Хмельницкий, 2011.  Вып. 20.  С. 286–289.
14. Гриньова Т.І. Вплив оздоровчих занять різними видами спортивного туризму на формування фізичного стану дітей 10-13 років : автореф. дис. ... канд. наук з фіз. виховання та спорту : спец. 24.00.02 «Фізична культура, фізичне виховання різних груп населення». Харків, 2014. 20 с.
15. Денісенко І.О. Використання засобів спортивно-оздоровчого туризму в підвищенні фізичного стану студентів 18-19 років: автореф. дис. канд. наук з фіз. виховання і спорту: 24.00.02 «Фізична культура, фізичне виховання різних груп населення».  Дніпропетровськ, 2014. 20 с
16. Департамент будівництва, житлово-комунального господарства, містобудування та архітектури ІваноФранківської обласної державної адміністрації. Івано-Франківська область, схема планування території.  Івано-Франківськ. 2019. URL: http://surl.li/gvvdg.
17. Дехтяр В.Д. Основи оздоровчо-спортивного туризму : навч. посіб. для закл. освіт. Київ: Наук, світ, 2003. 200 с. 
18. Долбишева Н. Рівень рухової активності, як фактор фізичного здоров’я дітей старшого шкільного віку // Молода спортивна наука України: зб. наук. статей з галузі фіз. культури та спорту. Л., 2003. Вип. 7. Т. 2. С. 117-120.
19. [bookmark: _Ref452022545]Дорош В. У. Фізична культура як засіб профілактики шкідливих звичок у старших підлітків // Вісник Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка. Сер. : Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини.  2012.  Вип. 5.  С. 70–76.
20. Драчук А. І. Оптимізація фізичного виховання студентів вищих закладів освіти гуманітарного профілю : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. наук з фіз. вих. і спорту :  24.00.02. Луганськ, 2001. 20 с. 
21. Завидівська Н. Н. Професійно-прикладні основи формування здорового способу життя студентів вищих навчальних закладів економічного профілю : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. пед. наук : 13.00.04.  Київ, 2002.  20 с.
22. Закон України. «Про фізичну культуру і спорт» вiд 24.12.1993.  № 3808-XII. URL:http://surl.li/ehaqa (дата звернення: 24.04.2023).
23. Заняття скандинавської ходьбою: новомодні прогулянки. URL: http://diagnoz.net.ua/narodne-likyvanja/25374-zanyattyaskandinavskoyi-hodboyu-novomodn-progulyanki.htmlи 153 
24. Захаріна Є. А. Формування мотивації до рухової активності у процесі фізичного виховання студентів вищих навчальних закладів : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. наук з фіз. виховання і спорту :  24.00.02.  Київ, 2008. 22 с.
25. Історико-культурні пам’ятки Івано-Франківщини. URL: https://lib.if.ua/exhib/1534076885.html.
26. Коломійцева О. Е. Оптимізація професійно-прикладної фізичної підготовки студентів середніх гуманітарних навчальних закладів : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. наук з фіз. вих. і спорту : 24.00.02.  Харків, 2006.  18 с.
27. Колотуха О.В. Сучасний стан та перспектива розвитку лижного туризму в Україні. Педагогіка, психологія, філософія. Гуманітарний вісник. Збірник наукових праць.  Переяслав-Хмельницький, 2011.  Вып. 20.  С. 323–326.
28. Колотуха О.В., Шкребтій Ю.М. Туристсько-спортивний словник-довідник. – м. Київ. 2017. URL: http://surl.li/gvvdj (дата звернення: 25.04.2023).
29. Кравчук Я. Фізичний розвиток учнів молодшого шкільного віку // Молода спортивна наука України : Зб. наук. праць з галузі фізичної культури та спорту. Вип. 10 : У 4 т. Львів : НВФ «Українські технології», 2006. Т. 1.        С. 50- 53. 
30. Круцевич Т. Ю. Рекреація у фізичній культурі різних груп населення.  Київ:  Олімп. л-ра, 2010.  248 с.
31. Матвієнко А.С. Спортивний туризм: інформаційно-методичний збірник.  Київ: Собор, 2002.  67 с.
32. Мозговий О. І. Загальна характеристика стану здоров’я студентів ВНЗ. Вісник Запорізького національного університету.  2012.  № 2 (8).  С. 92–97.
33. Мосейчук Ю. Ю. Корекція емоційно-поведінкових порушень у студентів засобами фізичного виховання : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. наук з фіз. вих. і спорту : 24.00.02.  Луцьк. 2003.  20 с.
34. Москальчук Н.М. Туристично-рекреаційна оцінка річок Івано-Франківської області. Івано-Франківськ. 2014. URL: https://core.ac.uk/download/pdf/73902129.pdf
35. Мулик В.В. Система многолетнего спортивного совершенствования в усложненных условиях сопряжения основных сторон подготовленности спортсменов (на материале лыжного спорта): автоpеф. дис. … доктора физ. вос. наук.  Київ. 2002.  41 с.
36. Мулик К.В. Методична система використання спортивно-оздоровчого туризму в процесі фізичного виховання школярів і студентів : автореф. дис. ... д-ра пед. наук : спец. 13.00.02 ‒ теорія та методика навчання (фізична культура, основи здоров’я). Чернігів, 2016. 40 с.
37. Мулик К.В., В.В. Мулик В.В. Мотивація школярів та студентів до спортивно-оздоровчих занять з туризму // Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання та спорту. 2015. № 7. С. 33-39.
38. Нивчик Д. Скандинавська ходьба дійшла до Закарпаття. URL:  http://karpatskijobjektiv.com/ 
39. Ніколаєв С. Ю. Оптимізація рухової активності студенток залежно від психофізичних особливостей : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. наук з фіз. вих. і спорту : 24.00.02.  Луцьк, 2004.  20 с.  
40. Носко М. О. Біометрія рухових дій людини.  Київ: Слово, 2011.  216 с. 
41. Носко М. О. Дослідження біомеханічних показників, які визначають стан фізичного розвитку студентів : обзорная информация.  Вісник Чернігівського державного педагогічного університету.  Сер.: Педагогічні науки. Чернігів, 2004.  Вип. 23.  С. 233–236.
42. Плахова О. М. Якість життя населення України в умовах трансформації (соціологічний аналіз) : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. соціол. наук : 22.00.04. Харків, 2005. 20 с. 
43. Попрошаєв О. В. Підходи до розробки особистісно орієнтованої системи викладання навчальної дисципліни «Фізичне виховання». Теорія та методика фізичного виховання.  2008.  № 7.  С. 18–38.
44. Присяжнюк С. І. Використання здоров’язбережувальних технологій у фізичному вихованні студентів спеціального медичного відділення. Теорія та практика : монографія. Київ: КОМПРИН, 2012.  464 с. 
45. Радченко О. В. Рівень соматичного здоров’я студенток ЛНТУ.  Молодіжний науковий вісник.  2008.  С. 39–41.
46. Раевский Р. Т. Здоровье, здоровый и оздоровительный образ жизни студентов.  Одесса: Наука и техника, 2008.  556 с. 
47. Саїнчук О. М. Програмування фізкультурно-оздоровчих занять скандинавською ходьбою у фізичному вихованні молодших школярів: автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. наук з фіз. виховання і спорту : 24.00.02.  Київ, 2015.  23 с. 
48. Салатенко І. О. Порівняний аналіз рівня соматичного здоров’я студенток економічних спеціальностей. Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання і спорту.  2013. № 5. С. 53–56.
49. Суббота Ю. В. Оздоровчі рухові програми самостійних занять фізичною культурою і спортом. Київ: Кондор, 2011. 164 с.
50. Товстопятко Ф. Исследование влияния различных видов туризма на уровень физической подготовленности студентов. Гуманітарний вісник.  Переяслав-Хмельницький, 2009.  С. 111–114.
51. Топорков О.М. Спеціальна передпохідна підготовка туристів-лижників 30-40 років для зниження травматизму під час походів : автореф. дис. ... канд. наук з фіз. виховання і спорту : спец. 24.00.02 «Фізична культура, фізичне виховання різних груп населення». Харків, 2014. 20 c.
52. Транспортна інфраструктура. Інвестиційний портал Івано-Франківщини. URL: http://surl.li/gvvd
53. Українська школа оздоровчої скандинавської ходьби. URL:  http://nordicwalking.com.ua/nwalk/history
54. [bookmark: _Ref452023263]Філь C. М. Іcтoрія фізичнoї культури : навч. пocіб.  Харків : OВC, 2003.  158 c.
55. Філіпов З.І. Спортивний туризм. Організація і методика спортивно-туристичної роботи.  Навчальний посібник. Дрогобич: Коло, 2010. URL: https://infotour.in.ua/filipov.htm 
56. Церковна О. В. Професійно-прикладна фізична підготовка студентів технічних вищих навчальних закладів на основі факторної структури їх рухової та психофізіологічної підготовленості : автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. наук з фіз. вих. і спорту : 24.00.02.  Харків, 2007.  21 с. 
57. Цись Д. І. Спортивна спрямованість занять з фізичного виховання – один із чинників підвищення фізичної підготовленості студентської молоді. Слобожанський науково-спортивний вісник. 2013.  № 1. С. 5–7. 
58. Цільова Комплексна Програма «Фізичне виховання – здоров’я нації» на період 1991-2005 років. Затверджена Указом Президента України від 01.09.98 р. №963/93.  Київ: ДВПП ДКНТ, 1998. 121 с.
59. Цьось А. Рівень фізичної активності студентів вищих навчальних закладів. Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у сучасному суспільстві : зб. наук. пр. Східноєвроп. нац. ун-ту ім. Лесі Українки.  Луцьк : Східноєвроп. нац. ун-т ім. Лесі Українки, 2015.  № 3 (31).  С. 202−210
60. Чим корисна скандинавська ходьба? URL:  http://vkurse.ua/ua/health/chem-polezna-skandinavskaya-khodba.html 
61. Что такое Nordic Walking и зачем ходить с лыжными палками летом. URL:  http://www.beautyinsider.ru/2014/06/06/nordic-walking-protrener 
62. Шиян Б. М. Теорія і методика фізичного виховання школярів : навч. посіб.  Ч. 1.  Тернопіль: Богдан, 2003.  272 с. 
63. Юрчишин Ю. В. Технологія залучення студентів до рухової активності оздоровчої спрямованості у процесі фізичного виховання: автореф. дис. на здобуття наук. ступеня канд. наук з фіз. виховання і спорту : 24.00.02.  Київ, 2012.  20 с.



oleObject3.bin

oleObject4.bin

oleObject5.bin

oleObject6.bin

oleObject7.bin

oleObject8.bin

image1.wmf
х


oleObject1.bin

oleObject2.bin

