	
	
	0



2

[bookmark: _Hlk212844384][bookmark: _Hlk212927529][bookmark: _Hlk213011379][bookmark: _Hlk214623845]МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 
ЗАПОРІЗЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ

ФАКУЛЬТЕТ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

кафедра теорії та методики фізичної культури і спорту





Кваліфікаційна робота магістра
на тему:  ТУРИСТИЧНИЙ ПОХІД  ВИХІДНОГО ДНЯ, ЯК ЗАСІБ РЕКРКАЦІЇ СТУДЕНТІВ











Виконав: студент II курсу, групи 8.0174-ф 
спеціальності  017 фізична культура і спорт
освітньої програми фізичне виховання
О.І. Федонов  
Керівник професор, д.пед.н. Конох А.П.
Рецензент професор, д.пед.н., Маковецька Н.В.                                 
                                 




Запоріжжя 
2025

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 
ЗАПОРІЗЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ


Факультет фізичного виховання
Кафедра теорії та методики фізичної культури і спорту
Рівень вищої освіти магістр
Спеціальність 017 фізична культура і спорт
Освітня програма  фізичне виховання   
                                                                           
[bookmark: _GoBack]     

                                                           ЗАТВЕРДЖУЮ
Завідувач кафедри __________А.П. Конох  
«___» ___________________2025 року





З  А  В  Д  А  Н  Н  Я
НА КВАЛІФІКАЦІЙНУ РОБОТУ СТУДЕНТОВІ
Фдонов Олександр Ігорович 

1. Тема проекту (роботи) Туристичний похід вихідного дня, як засіб рекреації студентів керівник роботи  Конох Анатолій Петрович, д.пед.н, професор,   затверджені наказом ЗНУ від 11.03.2025 року  № 370-с.
 2. Строк подання   студентом    роботи   1 грудня  2025 р.      
 3. Вихідні дані до роботи. В ході експерименту нами було доведено, що регулярні туристичні походи вихідного дня сприяють підвищенню рухової активності, зниженню рівня стресу, покращенню працездатності та формуванню навичок здорового способу життя. Отримані результати підтверджують доцільність та перспективність використання походів вихідного дня у системі рекреації студентської молоді.
 4. Зміст розрахунково-пояснювальної записки (перелік питань, що їх належить розробити). Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми рекреації студентів. Визначити сутність і значення походів вихідного дня в системі рекреаційної діяльності студентської молоді. Дослідити особливості організації та методики проведення походів вихідного дня для студентів. Розробити та впровадити рекреаційну програму туристичних походів вихідного дня. Оцінити ефективність впливу походів вихідного дня на функціональний стан, рівень активності, психоемоційний стан студентів. Розробити рекомендації з вдосконалення заходів туристської рекреації з урахуванням особливостей студентської молоді.
 5. Перелік графічного матеріалу (з точним зазначенням обов’язкових креслень  72 сторінок, 4 таблиці,  57 літературних джерел.
6. Консультанти з проекту (роботи) із зазначенням розділів проекту, що їх стосуються
	Розділ
	Прізвище, ініціали та посада 
консультанта
	Підпис, дата

	
	
	завдання 
видав
	завдання
прийняв

	Вступ
	Конох А.П., професор
	
	

	Літературний огляд
	Конох А.П., професор
	
	

	Визначення завдань та методів дослідження
	Конох А.П., професор
	
	

	Проведення власних досліджень
	Конох А.П., професор
	
	

	Результати та висновки роботи
	Конох А.П., професор
	
	



7. Дата видачі завдання  2 вересня 2024 року       
       
КАЛЕНДАРНИЙ ПЛАН

	№
п/п

	        Назва етапів  кваліфікаційної роботи
	Строк  виконання 
етапів  роботи
	Примітка

	1
	Вибір і обґрунтування теми
	Вересень 2024
	виконано

	2
	Вивчення літератури з теми роботи 
	Вересень-жовтень 2024
	виконано

	3
	Визначення завдань та методів дослідження 
	Вересень-жовтень 2024
	виконано

	4
	Проведення власних досліджень
	Вересень 2024-травень 2025
	виконано

	5
	Опрацювання і аналіз даних, отриманих в ході дослідження
	Вересень 2025
	виконано

	6
	Написання останніх розділів роботи
	Жовтень2025
	виконано

	7
	Підготовка до захисту роботи на кафедрі
	Листопад 2025
	виконано

	8
	 Захист кваліфікаційної роботи на ДЕК 
	Грудень 2025
	виконано




Студент  _________________________________ О.І. Федонов                                                          
                                             ( підпис )          
Керівник проекту (роботи) _________________ А.П. Конох
                                                          ( підпис )                     
Нормоконтроль пройдено 
                                                                                           
Нормоконтролер_________________________ П.Ф. Пиптюк
                                                                         ( підпис )                 
[bookmark: _Toc162677980]ЗМІСТ

Зміст…………………………………………………………………………..  4
Реферат……………………………………………………………………….  5
Перелік умовних позначень, символів, одиниць, скорочень і термінів..     6
Вступ………………………………………………………………………….  7
1 Огляд літератури …………………………………………………………   9
1.1 Поняття вільного часу, дозвілля, рекреації і їх місце в житті 
людини…………………………………………………………………10
1.2 Класифікація рекреаційної діяльності і туристських походів…….  18
1.3  Організація і проведення туристського походу вихідного дня….   23
1.3.1 Основні завдання і функції туристського походу………………..  23
1.3.2  Методи планування і педагогічного контролю навантажень….   .25
1.3.3 Підготовка і організація рекреаційного походу вихідного дня…   35
1.3.4 Порядок проведення туристського походу вихідного дня………  39
2 Завдання, методи і організація дослідження……………………………   46
   2.1 Завдання дослідження………………………………………………...  46
   2.2 Методи дослідження…………………………………………………..  47
   2.3 Організація дослідження …………………………………………….   37 
3 Результати дослідження…………………………………………………..  39
3.1 Оцінка підготовленості учасників походу………………………….. 49
3.2  Розробка рекомендацій з проведення походів вихідного дня 
       для  людей, що мають перевантаження…………………………….  57
Висновки………………………………………………………………………59
Перелік посилань …………………………………………………………… .61
Додатки……………………………………………………………………….. 65


РЕФЕРАТ

Дипломна робота 72 сторінок, 4 таблиці,  57 літературних джерел.
Об'єктом дослідження –  рекреаційний туризм вихідного дня студентів.
          Мета дослідження: обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність походів вихідного дня як ефективного засобу рекреації студентів закладів вищої освіти.
Методи дослідження: аналіз літературних джерел, педагогічні спостереження, анкетування, тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики.
Одержані результати дослідження, засвідчили позитивний вплив туристичних походів вихідного дня, адже займаючись такою цікавою руховою діяльності на природі, спілкуючись з друзями в неформальній формі, показники фізичного здоров’я і фізичної підготовленості студентів експериментальних груп за час проведення експерименту достовірно покращилися, на відміну від контрольних груп, у яких значення показників залишилися практично стабільними.
Регулярні туристичні походи вихідного дня сприяють підвищенню рухової активності, зниженню рівня стресу, покращенню працездатності та формуванню навичок здорового способу життя. Отримані результати підтверджують доцільність та перспективність використання походів вихідного дня у системі рекреації студентської молоді. 
Доведено, що помірні фізичні навантаження і залучення до природи допомагають відновити сили і працездатність людей після робочого тижня. Похід вихідного дня є оптимальним способом відновлення працездатності у людей, що ведуть малорухомий спосіб життя.

СТУДЕНТИ, РЕКРЕАЦІЯ, РЕКРЕАЦІЙНІ РЕСУРСИ, ПОХІД ВИХІДНОГО ДНЯ, ЗАКЛАДИ ВИЩОЇ ОСВІТИ 
ABSTRACT

Thesis 72 pages, 4 tables, 57 literature sources.
The object of the study is recreational tourism on the weekend of students.
The purpose of the study: to substantiate and experimentally verify the effectiveness of weekend hikes as an effective means of recreation for students of higher education institutions.
Research methods: analysis of literary sources, pedagogical observations, questionnaires, testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics.
The results of the study showed the positive impact of weekend hikes, because while engaging in such an interesting physical activity in nature, communicating with friends in an informal way, the indicators of physical health and physical fitness of students in the experimental groups during the experiment significantly improved, unlike the control groups, in which the values ​​of the indicators remained practically stable.
Regular weekend hikes contribute to increasing physical activity, reducing stress levels, improving working capacity and forming healthy lifestyle skills. The results obtained confirm the feasibility and prospects of using weekend hikes in the system of recreation of student youth.
It has been proven that moderate physical activity and involvement in nature help restore strength and working capacity of people after a working week. A weekend hike is the optimal way to restore working capacity in people who lead a sedentary lifestyle.
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          ВТО – Всесвітня туристська організація учнівської молоді
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ВСТУП

В більшості країн світу рекреація спрямована на задоволення таких життєво необхідних потреб людини, як відпочинок, оздоровлення, культурний розвиток, а рекреаційно-туристична діяльність є галуззю економіки і  одним із чинником стабілізації і подальшого  розвитку економік цих країн [3]. 
Проблеми розвитку туризму і оздоровлення студентської молоді, а також шляхи їх вирішення представлені в роботах  В. Абрамова [1],                 О. Андрєєвої [2], І. Васкіна [8], С. Винокурової [11], Г. Суханової [47],          В. Дехтеря [16], О. Колотухи [22] та ін. 
Аналіз наукової і спеціальної літератури показує, що в більшості публікацій з рекреаційної географії розглядаються тільки питання, пов'язані з туризмом, а не з відпочинком взагалі. Таким чином, у вітчизняній літературі міцно склалося представлення що рекреація і туризм поняття близькі, в більшості публікацій тотожні, але якщо бути точним рекреація включає туризм, екскурсії і відпочинок без переміщення із звичайного середовища існування. Таким чином, туризм найважливіша складова частина рекреації. Усі терміни, що включають слово «рекреаційний» орієнтовані переважно на питання пов'язані з туризмом або з відпочинком взагалі [6, 24, 37]. 
У наш час, час війни, студенти постійно прибувають в стресовому стані. Небезпека фізичного, розумового і психологічного перевантаження існує практично цілодобово. Особливо це актуально для студентів, які більшсть денного час знаходяться в статичному положенні на навчанні в закладах вищої освіти. Крім того, таке життя відрізняється швидким ритмом, постійним поспіхом – усе  це украй негативно позначається на стані студентів, на їхній працездатності і настрої [7].
Доступність туристичні походи вихідного дня є однією з найбільш ефективних форм рекреації для студентської молоді, оскільки не потребують великих витрат. Туристичні походи вихідного дня є чудовим засобом рекреації для студентів, оскільки вони поєднують фізичну активність, психологічне розвантаження та соціальну взаємодію [12, 42, 51]. Такі походи сприяють зміцненню здоров'я, зняттю стресу, отриманню позитивних емоцій від спілкування з природою та розвивають самостійність і навички організації дозвілля. Відпочинок на природі, піші, водні і велосипедні походи і інші способи фізичної рекреації є рятівним колом в морі стресів і втоми. 
Об'єктом дослідження –  рекреаційний туризм вихідного дня студентів.
          Предмет дослідження –  походи вихідного дня як форма рекреації студентів закладів вищої освіти. 
          Мета дослідження: обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність походів вихідного дня як ефективного засобу рекреації студентів закладів вищої освіти.






























1 ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Поняття   рекреації  і  її місце в житті студентів

Перш ніж приступити до розгляду рекреаційної діяльності студенів, необхідно провести уточнення такого поняття як «рекреація». Визначення змістовних меж цього поняття дозволить на підставі пропонованої дефініції більш послідовно і конкретно розглянути і проаналізувати процеси і явища, що відбуваються у сфері оздоровчого туризму і відпочинку в сучасних українських умовах. Важливо уточнити змістовну сторону і ті підходи, які існують до визначення понять, що цікавлять нас.
Рекреація (від латів. recreato – відновлення) було введено в ужиток, медичну і наукову літературу римлянами. Рекреація – «відпочинок  від служби, навчання, свята, канікули» [25].
Значна частина науковців дотримуються визначення такого поняття як рекреація  поєднуючи  біологічні, соціальні і фізичну активність, яка супроводжується переживанням рекреаційного ефекту. Рекреаційний ефект, у свою чергу, є результатом рекреаційної діяльності людини [4, 9, 21 та ін.].
Під рекреаційною діяльністю розуміється різноманітна діяльність людей, орієнтована на відновлення власних сил відповідно до особистих соціокультурних потреб, здійснювана на спеціалізованих територіях. Рекреаційна діяльність характеризується часом, у рамках якого відбувається відновлення (фізичних, психічних, інтелектуальних) сил людини [27]. 
У повсякденному житті студентів, можна виділити такі форми рекреації:
· інклюзивна – протягом навчального дня; 
· щоденна – позанавчальна (по завершенню навчального дня);
· щотижнева – на прикінці  тижня;
· відпускна –  під час канікул (зимови і літніх).
Основні функції цих форм відтворення життєвих сил студента різні:
 - компенсаторна;
 - компенсаторно-розширена;
 - розширено-компенсаторна;
 - розширена [33].
Отже, простежується діалектична єдність усіх форм рекреації, які  складають єдине ціле рекреаційної діяльності.
Розглядаючи рекреаційну діяльність, можна виділити такі  напрям.
· Ідеоматичне – ототожнення  рекреації з грою.
· Реалистичне – дотримання  традицій і дисципліни, що вимагає  рекреаційна діяльность.
· Прагматичне – через психологію пояснення рекреаційної поведінки.
· Експериментальне – навчає  студентів рекреаційній діяльності.
Виділяють різноманітні критерії рекреаційної діяльності, які розділяють  рекреаційну діяльність:
- за тривалістю (туризм і екскурсії);
- по місцю проведення (іноземний і внутрішній види туризму) [34].
Для відновлення фізичних і психологічних сил студентів потрібна особлива соціокультурна інфраструктура у поєднанні з природно-кліматичними особливостями територій. Сукупність цих передумов для організації рекреаційної діяльності на певній території дістало назву рекреаційний потенціал   – наявність  на певній території унікальних об'єктів або ресурсів, зокрема таких як солі, бруд, водоспади,  озера [55].
Резюмуючи вищезазначене, можна відмітити, що рекреація – частина  вільного часу спрямована на відновлення сил людини на спеціалізованих територіях, в основному за межами постійного місця проживання. 
Іншими словами, рекреаційний час – це  частина вільного часу, використаного для рекреаційної діяльності, задоволення рекреаційних потреб.
Сучасне навчання в закладах вищої освіти, швидкий темп життя висувають великі вимоги до особистості студентів, їхньої працездатності та надійності організму. У рішенні цієї проблеми важлива роль належить фізичному вихованні та спорту. У зв'язку з цим широке упровадження заходів фізичного виховання у режим навчання та відпочинку студентів є одним і актуальних завдань нашого суспільства. Фізичне виховання все активніше входин, у побут студентів  [13]. 
Аналіз науково-методичної літератури покатує, що основними причинами, які заважають студентам займатися фізичними вправами, є слабкий рівень теоретичної та методичної підготовки в цій сфері, відсутність глибоких знань, навичок, умінь, звичок, ігнорування фізичного виховання у повсякденному житті. Усе це вимагає посилення теоретичної та методичної підготовки студентів навчальних закладів у галузі фізичного виховання. Ця обставина обумовлює актуальність видання методичних вказівок з питань використання заходів фізичного виховання у режимі навчання та відпочинку студентів закладів вищої освіти [26].
Фізична культура, як і будь-яка система, мас визначені ідеологічні, методичні й організаційні основи, що містять такі науково обґрунтовані елементи, як спрямованість (мета, завдання), засоби, методи, форми організації. Функціонування цієї системи вимагає специфічної матеріально-технічної бази (місце занять, устаткування, інвентар, одяг, технічні засоби), науково-методичного забезпечення (дослідження в цій галузі, література, система пропаганди), педагогічних кадрів [26]. 
Діяльність студента під час навчання в закладі вищої освіти має низку особливостей. Вона характеризується навантаженням на розумові центри, що обслуговують фізіологічні та психічні процеси організму. Праця студента відрізняється одноманітністю робочої пози та вкрай обмеженою руховою активністю. Студент нерідко пов'язаний з великими нервово-психічними напругами. Усе це висуває високі вимоги до центральної нервової системи, до її органів – головного  мозку, серцево-судинної та вегетативної систем. Напружена праця веде до визначених зрушень в організмі, що часто закінчуються різким зниженням рівня функціонування найважливіших систем, зниженням працездатності, патологією. Динаміка працездатності у студентів, як правило, характеризується затяжним характером втягування у роботу та порівняно нетривалим періодом високої працездатності [52] .
Усе це порушує питання про забезпечення високого рівня функціонування організму студентів, без чого не можливий процес сучасного виробництва в умовах науково-технічного прогресу.
Навчання в закладі вищої освіти спрямовані па оволодіння професійними навичками, тому навчальна діяльність студентів за всіма своїми основними параметрами нагадує  діяльність викладача, однак має деякі особливості.
Студенти в період навчання у закладі вищої освіти виконують переважно розумову роботу, що супроводжується вираженою нервово-психологічною, емоційною напругою [48].
Установлено, що навчальна діяльність суттєво  впливає на організм студентів закладів вищої освіти. У цілому правильно організоване навчання благотворно впливає на функції організму, значно їх удосконалюючи. Разом з тим неправильно організована розумова діяльність може негативно впливати на організм студента, значно знижувати працездатність, приводити до несприятливих патологічних зрушень та навіть позначитися на зовнішньому вигляді [47].
Вплив професійної студентської діяльності на організм складається з безпосереднього термінового впливу його компонентів протягом дня та наприкінці (гострий вплив) і кумулятивного впливу, що накопичується роками. 
В останні роки встановлено, що у процесі студентської діяльності відбуваються глибокі фізіологічні і біохімічні зміни, що погіршують функціональний стан організму і можуть переходити в патологічні [25].
У студентів наприкінці дня спостерігаються наступні негативні зрушення в організмі:
- розвиток процесів гальмування в центрах кори великих півкуль, зниження тонусу центральної нервової системи внаслідок малої рухової активності, що приводить до зменшення отримання інформації; спостерігаються порушення балансу нервових процесів, ослаблення збуджувального та гальмівного процесів, перевага гальмівного нервового процесу, розвиток позамежного гальмування, що охоплює другу сигнальну систему;
- зниження функцій серцево-судинної та дихальної систем. Знижується загальна інтенсивність циркуляції крові, унаслідок чого клітини нервової та м’язової тканин одержують недостатню кількість кисню і поживних речовин. Погіршуються кровопостачання головного мозку та циркуляція крові у головному мозку, відтік венозної крові, кровопостачання серця, органів черевної порожнини, ніг, звужуються кровоносні судини кінцівок і розширюються судини нутрощів. Погіршуються функції органів дихання;
- внаслідок перенапруги падає тонус мускулатури тіла, особливо м’язів спини і ніг, послабляються м’язи черевного преса, розвивається млявість (атонія) травного тракту;
погіршуються психічні функції (сприйняття, пам’ять, мислення), послаблюється воля;
порушуються збудливість і функціональні можливості здорового аналізатора, зокрема рухових м'язів очей і м'язів кришталика;
- перенапружуються м’язи рук, пальців, особливо руки, якою пишуть. Мають місце й інші не сприятливі зрушення. Негативне нервово-емоційне напруження приводять до активного виділення у кров адреналіну, збільшення змісту ацетилхоліну, що бере участь у передачі нервового порушення в центральній нервовій системі і звужуючого живильне серце судини [46].
 Об'єктивний вплив  нервово емоційного порушення виявляється в підвищенні артеріального тиску та температури тіла.
У результаті тривалого хронічного впливу занять всі перераховані зміни можуть приводити до стійких патологічних зрушень і, як наслідок, до розвитку стомлення та перевтоми, до різкого зниження працездатності протягом дня, тижня, семестру, до різних гострих і хронічних порушень стану здоров'я.
При постійній гіподинамії у процесі навчання, що веде до недостатності надходження чуттєвої інформації в головний мозок від малопрацюючої м’язової системи, слабішає збуджувальний процес і підсилюється гальмування в корі великих півкуль. Складаються умови для підвищеної стомлюваності центральної нервової системи, швидкого зниження працездатності. Хронічний дефіцит рухової активності у процесі студентської праці приводить до ураження серцево-судинної і дихальної систем. Слабішає, стає млявим серцевий м'яз, тому що живлення його постійне порушується, виникають явища дистрофії, можливі склеротичні зміни кровоносних судин, у тому числі головного мозку і серця.
Постійне негативне нервово-психічне напруження приводять до перенапруги збуджувально-гальмівних процесів у центральній нервовій системі, що виражається у формі неврозів, різних психічних захворювань.
Різко порушується обмін речовин, що нерідко веде до ожиріння.
Недостатня рухова активність приводить до ослаблення функцій зовнішнього і внутрішнього механічного впливу дихання на групу м'язів черевної порожнини, що масажує, м’язи живота, діафрагми, м’язи шлунково-кишкового тракту у нижніх відділах. Це причина різних захворювань органів дихання та травлення.
У результаті постійного нервово-психічного напруження підвищується артеріальний тиск, погіршуються функції зорового та рухового аналізаторів.
Типовими хворобами студентів є серцево-судинна недостатність, різноманітні розлади нервової системи, порушення обмінних процесів тощо.
Аналіз захворюваності студентів виявляє значну поширеність ураження серцево-судинної системи й органів дихання, поряд з розвитком низки випадків невротичних порушень, що є наслідком перевтоми й емоційної напруженості. Вчені спостерігають підвищення захворюваності гіпертонічною хворобою серед студентів [7].
Зміст студентської діяльності постійно змінюється відповідно до вимог життя, зокрема інтенсифікація розумової діяльності, наростання розумової праці, підвищення емоційної напруженості. Усе це, безумовно, ще більш негативно позначається на працездатності студентів та їхньому стані здоров'я
Діяльність студентів сьогодні відрізняється великою різноманітністю. Студент відвідує лекції, бере участь у практичних та лабораторних заняттях, проходить практику, самостійно опрацьовує матеріал, складає заліки та іспити, займається науковою працею. Усі ці різновиди студентської діяльності й умов, у яких вона протікає, викликають також специфічні порушення в організмі студентів, які   відбиваються на фізіологічному стані студентів, їхній працездатності, загальному стані здоров’я та, безумовно, повинні враховуватися при раціоналізації студентської діяльності.
Особливості змісту студентської діяльності обумовлюють визначену специфіку працездатності та її зміни протягом робочого дня. Графік динаміки працездатності у студентів у цілому відрізняється затяжним характером утягування в навчання, незначним періодом стійкої працездатності та стійким характером порушень після навчання, стійкими наслідками негативних явищ. Дослідження показують, що найбільш низька продуктивність  у студентів спостерігається в першу-другу години навчання й особливо в першу годину. Розумова діяльність у цей період не відрізняється великою напруженістю. Після другої години навчання в організмі студентів значно зростає напруга різних систем організму, у тому числі серцево-судинної, дихальної й інших, які помітно збільшуються до третьої години. У процесі самостійних та особливо практичних занять напруження та стомлення найважливіших систем організму спостерігається у більшій мірі, ніж у період лекцій, і вони настають раніше. Розумова діяльність має інертність, порушення в організмі студента тримаються досить довго. Теж саме можна сказати про динаміку працездатності студентів.
Дієздатність студентів визначається індивідуальним рівнем функціонування системи професійно важливих властивостей та якостей особистості, на які у свою чергу може впливати цілий ряд об'єктивних факторів зовнішнього середовища. До цих факторів відносяться умови життя, ритм праці та відпочинку, взаємини в колективі, характер  діяльності.
Сучасні наука та практика прагнуть забезпечувати високий рівень дієздатності працівників через різні заходи, що активно впливають на фактори, які обумовлюють цю комплексну якість в умовах сучасного виробництва. Психологія, фізіологія та медицина обгрунтовують цілу систему заходів підвищення дієздатності, це ґрунтується на принципах нейтралізації або зниження дій негативних та активації позитивних факторів, що забезпечують високий рівень професійної діяльності.
Вченими окреслена низка шляхів підвищення дієздатності студентів та викладачів, це:
· професійна підготовка;
· раціоналізація навчального процесу та нормування часу;
· створення сприятливого мікроклімату у  колективі;
· поліпшення матеріальних та побутових умов;
· оптимізація умов навчання;
· проведення профілактичних та лікувальних медичних заходів [7].
Винятково велике місце у рішенні проблеми підвищення працездатності студентів надається фізичному вихованню та спорту.
Численні дослідження та практичний досвід показують, що фізичне виховання та спорт можуть справлять винятково ефективний вплив на фактори дієздатності та сприяти високій професійній працездатності та поліпшенню стану здоров'я студентів закладів вищої освіти.
Дані, що отримані під час опитуванні студентів, свідчать, що ті студенти, які регулярно займаються фізичним вихованням та спортом, менше стомлюються протягом навчального тижня, рідше хворіють, мають більш високий рівень соціальної активності, ніж ті, хто не займається фізичним вихованням та спортом [26].
Ефект від використання заходів фізичного виховання досягається за рахунок застосування системи адекватних педагогічних впливів, що спрямовані на мобілізацію або, навпаки, зниження дії факторів, що обумовлюють дієздатність та працездатність.
Заходи фізичного виховання, що впливають на дієздатність студентів, за терміновістю їхньої взаємодії на особистість можна умовно поділити на дві великі групи: довгострокові й оперативні.
До першої відносяться регулярні навчально-тренувальні заняття фізичним вихованням та спортом, ефект від застосування яких віддалений за часом.
До другої групи відносяться заходи до та після навчального дня, під час занять, у вихідні дні, у період відпустки, вони спрямовані на одержання, насамперед, термінового ефекту.
Ефект від застосування першої групи засобів досягається за рахунок поступового поліпшення у процесі регулярних занять спеціальних, рухових, сенсорних і розумових навичок, функцій органів, що випробують навантаження у процесі професійної діяльності, в підвищенні їхньої надійності; у формуванні й удосконалюванні професійно важливих фізичних і психічних якостей, підвищенні загальної тренованості.
Дослідження показують, що найбільш високий рівень підвищення професійної працездатності у студентів забезпечують такі види фізичного виховання та спорту на витривалість, як легка атлетика, гімнастика, спортивні ігри, плавання, а також різноманітні сучасні види рухової активності (аквааеробіка, аеробіка, фітнес), єдиноборства (боротьба та ін.), ігри (теніс, футбол, баскетбол, волейбол), використання професійно-прикладних видів рухової активності.
Ефект від застосування другої групи засобів фізичного виховання досягається за рахунок термінового впливу на органи та функціональні системи студентів, приведення їх в оптимальний робочий стан, зняття стомлення.
Дослідження показують, що перша група засобів має не тільки кумулятивним, але й відносно терміновий ефект.
Тренування після навчання в оптимальному режимі швидко знижує стомлення, сприяє поліпшенню працездатності наступного дня. Одночасно встановлено, що регулярні заняття фізичними вправами (друга група засобів) має кумулятивний ефект, поліпшує функціонування органів і систем організму, стан здоров’я, сприяє розвитку професійно важливих якостей. Таким чином, перша та друга групи засобів доповнюють один одного [2, 5] 
Дослідженнями встановлено, що несприятливі порушення в організмі у період напруженої розумової діяльності можуть накопичуватися, незважаючи на щоденні профілактичні та в остаточному підсумку приводити до важких патологічних станів (перевтомлення організму, різні захворювання) [19, 20]. Винятково велике напруження праці відзначається наприкінці семестру, в період екзаменаційної та залікової сесій. До цього часу в організмі студентів накопичуються несприятливі функціональні порушення, що є, як правило, наслідком хронічного недовідновлення організму після напруженої щоденного навчання. Виправити ці несприятливі порушення можливо тільки за допомогою заходів відновлення.  
Численні дослідження показують, що для студентів, окрім щотижневих відновлюваних заходів, обов'язковим має бути щоденний та щорічний тривалий відпочинок у вихідні дні, відпустки, канікул. Обов'язковість цього тривалого відпочинку закріплена та гарантована Конституцією України. У студентів щотижневий та щорічний відпочинок у виді вихідних днів і канікул складає більш 130 днів на рік.
Повне відновлення студентів перед черговим робочим тижнем, семестром, роком найбільше ефективно може бути досягнуте за рахунок активного відпочинку. Як правило, в більшості випадків, студенти свої літні відпустки проводять в туристичних походах, оздоровчо-спортивних таборах. 
Встановлено, що при активному відпочинку відбувається перерозподіл процесів порушення та гальмування в нервових механізмах, коли одні ділянки нервової тканини функціонують, інші, знаходячись у стані посиленого гальмування, відпочивають та відновлюють свою працездатність, і навпаки. Таке «чергування» діяльності нервових центрів сприяє більш швидкому відновленню працездатності кори головного мозку й окремих систем та органів.
У структурі тривалого активного відпочинку важливе місце займають заходи фізичного виховання та спортивні заходи, що переслідують завдання сприяти повному відновленню організму після напруженої праці протягом тижня, семестру, року.
З точки зору фізіології сприяють відновленню організму після тривалої розумової напруги такі заходи як: активний руховий режим в обсязі 3-4 годин на день в оптимальному для організму навантажувальному режимі; активне загартовування природним фактором; раціональне харчування з посиленою вітамінізацією; здоровий режим дня; зміна обстановки, спілкування з природою [2].
Ефективною формою комплексної реалізації цих заходів є: туристичні походи, прогулянки, подорожі; полювання, рибний лов, збір грибів, ягід; купання у водоймах; відпочинок в оздоровчо-спортивному чи альпіністському таборах;  навчально-тренувальні та самостійні заняття різними видами спорту на відкритому повітрі: узимку – ковзанами, лижами; улітку – веслуванням, плаванням, велоспортом, тенісом, волейболом тощо [10].
Заходи фізичного виховання вирішують важливе завдання відновлення шкідливих впливів системи організму.
Період після навчання має винятково важливе значення у діяльності студента. Вдосконалюванням людського організму, наростанням тренованості та підвищенням працездатності у результаті розумової діяльності можливі лише тоді, коли відбувається повноцінне відновлення та цілком згладжені несприятливі наслідки та явища, які викликані попередньою діяльністю. У противному випадку наростає перевтома, перетренування, що в кінцевому рахунку може привести до втрати працездатності. Наприклад, у період заліків і іспитів, як показують спостереження, навчальна діяльність багатьох студентів закладів вищої освіти відбувається на фоні хронічного недовідновлення, що нерідко приводить до серйозною порушення здоров'я.
Післянавчальний стан організму студента характеризується цілою низкою зрушень. Інтенсивна розумова діяльність веде, як правило, до виникнення застійного порушення кровообігу в корі головного мозку, що надовго зберігається після закінчення діяльності та перешкоджає нормальному впливу відбудовних реакцій. Організм не встигає відпочити, і наступний навчальний день починається на фоні недовідновлення, що різко знижує дієздатність [24].
Діяльність студента закладу вищої освіти призводить до сильного стомлення та нерідко до перевтоми головного мозку, органів зору, м'язів рук, особливо пальців, різними несприятливими порушеннями у серцево-судинній та дихальній системах, які зв’язані з емоційними стресами. Стан гіподинамії у період тривалої розумової роботи, крім відзначених порушень, відрізняється зниження працездатності та витривалості рухового апарата [23].
По завершенню навчання  студентові дуже важливо прискорити протікання відбудовних процесів у корі головного мозку, серцево-судинний, дихальної системах, м’язів рук, особливо в тих органах та системах, які несли найбільше навантаження у процесі навчання, враховуючи несприятливі впливи розумової діяльності. Для студентів, чия діяльність зв'язана з гіподинамією, украй необхідно заповнити дефіцит рухової активності. Рішення цих завдань може ефективно забезпечувати спеціальна система індивідуалізованих заходів фізичного виховання з урахуванням специфіки навчальної діяльності.
З метою відновлення застосовуються такі заходи, як спеціальні заняття фізичними вправами, психорегулююче тренування, психотерапія, спеціальне харчування, водні процедури (парна лазня, душ),  масаж.
Найбільший ефект дає комплексне застосування цих заходів, з урахуванням специфіки навчальної діяльності, індивідуальних особливостей.
Найбільш прийнятний типовий комплекс заходів відновлення систем організму студента закладу вищої освіти після  навчальних занять може бути: прогулянка пішки, контрастний душ, спеціальна дієта.
Значний відновлювальний ефект мають заняття на відкритому повітрі, біг з невеликою інтенсивністю (у парку, лісі), ігри у сполученні з дихальними та гімнастичними вправами, що формують поставу, вправи на розслаблення тих м'язів, що в період навчання знаходилися у найбільшому напруженні. Такі заняття знімають розумову втому, нормалізують нервові процеси, швидко відновлюють функції зорових, рухового аналізаторів, серцево-судинної та дихальної систем, заповнюють дефіцит рухової активності. Відмінно відновлює 15-20-хвилинне плавання у басейні або відкритому водоймі. Якщо навчальний процес був пов'язаний з перебуванням у змушеній статичній позі, виконанням одноманітних рухів (робота у хімічній та фізичній лабораторіях, робота за комп'ютером), у комплекс заходів відновлення систем організму варто включати корегуючу гімнастику, вправи, що формують та виправляють поставу, а також на розслаблення та розтягування тих м'язів, що у процесі навчальної діяльності знаходилися у статичній напруженні, гімнастику для очних м'язів. Виконання дихальних вправ впливає на серцево-судинну систему: нормалізує ритм серця й артеріальний кров'яний тиск, поліпшує кровопостачання серцевого м'яза. Здоров’я найцінніший капітал, що має людина. Якщо воно є – світ  наших можливостей безмежний, немає його – наше існування перетворюються в клубок болю, страждань, обмежених нашим тілом чи окремим органом [26].
Отже, здоров’я повинно стати для молоді одним із найважливішим пріоритетів серед багатьох цінностей сучасної людини. Необхідно пам’ятати, що здоров’я кожної людини не може бути її особистою цінністю. Це надбання держави. Тому молодь повинна дбайливо відноситися як до свого здоров’я так і здоров’я інших. А держава має дбати і створювати умови для занять фізичною культурою та спортом. 

1.2 Класифікація рекреаційної діяльності і туристських походів

Рекреаційна діяльність – діяльність людей, яка спрямована на розширене відтворення їх життєвих сил і характеризується відносною різноманітністю поведінки людей і самооцінкою її процесу [37].
Елементарні рекреаційні заняття – внутрішньо  цілісна, однорідна, не роздільна на технологічні компоненти рекреаційна діяльність.
Тип рекреаційної діяльності – однорідне  угрупування елементарних рекреаційних занять, кожне з яких взаємозамінний і альтернативно для усіх інших елементарних рекреаційних занять цієї групи.
У науковій літературі зустрічаються різноманітні класифікації і угрупування рекреаційної діяльності. Найчастіше в їх основі лежать: мета подорожі; характер організації; правовий статус; тривалість подорожі і перебування рекреанта у визначеному місці; сезонність; характер пересування рекреанта; його вік; активність занять [23].
Головним обгрунтуванням типізації рекреаційної діяльності виступає її функціональна орієнтація. По громадській функції і технології виділяються лікувальна, оздоровча, спортивна і пізнавальна рекреаційна діяльність.
Лікувально-курортна рекреація розрізняється по основних природних лікувальних чинниках: клімат, бруд, мінеральні води. Умови лікувально-курортної рекреації повинні відповідати медико-біологічним нормам.
Оздоровча і спортивна рекреація найбільш різноманітна. Великою популярністю у всьому світі користується пляжно-купальний відпочинок. Крім того, сам відпочинок у води і на воді включає різноманітні рекреаційні заняття. Промислово-прогулочний відпочинок включає: прогулянки на повітрі, огляд пейзажів, збір грибів і ягід, морських дарів.
На сьогоднішній день існує багато підходів щодо класифікації туризму. Сучасний туристичний ринок постійно бореться за клієнта та створює інноваційний туристичний продукт, що призводить до появи нових видів туризму.
Залежно від категорій осіб, які здійснюють туристичні подорожі існують такі види туризму:
- дитячий;
- молодіжний;
- сімейний;
- для осіб похилого віку;
- для інвалідів [22].
Зрозуміло, що мета таких подорожей буде різною. Так, для дитячого туризму найбільш доцільними мають бути подорожі з культурно-освітньою, оздоровчо-лікувальною або спортивною метою. Що найбільш часто подорожі проводять з спортивною та культурно-освітньою метою. Мета сімейного туризму - оздоровчо-лікувальна, культурно-пізнавальна, релігійна та спортивна. Особи похилого віку здійснюють, в основному, подорожі оздоровчо-лікувальні, релігійні, культурно-пізнавальні.
Туристичні походи поділяють на «походи вихідного дня», походи 1-3 ступенів складності та категорійні походи 1-6 категорій складності. Окремими напрямами пішохідного туризму є «легка хода» і бекпекер. Відмінною рисою «легкої ходи» є мандрівник, який самостійно планує і здійснює подорожі за мінімальний кошт, не користуючись послугами туроператорів, дорогих готелів, перевізників і т.п. Термін бекпекер відносно новий та вказує на людину, що мандрує світом з рюкзаком за спиною, де носить всі свої необхідні речі. Бекпекери - живуть в хостелах та гестхаузах. Є тип бекпекера-хіпі – ці не дуже то й охайні, живуть в тих же гестах, або палатках, їх подорожі набагато економніші і триваліші [27].          Маршрутний туризм може бути спортивним, або оздоровчим. По характеру подоланних перешкод він підрозділяється на рівнинний і гірський. Він тісно пов'язаний з пізнавальним краєзнавчим туризмом. По характеру використовуваних способів пересування він може бути пішохідним, моторизованим. Різний і радіус його дій: місцевий, регіональний, державний.
Великий розвиток отримав водний туризм, як прогулочний, так і спортивний. Ці види туризму поєднуються з пляжно-купальним туризмом [20]. Усе більш популярним стає підводний спортивний туризм з метою фотоохоти і підводного полювання. Сюди включені і елементи пізнавального туризму (наприклад, археологічний підводний туризм). 
Відома також популярність риболовецького і мисливського туризму. Особливо широкого поширення набувають фото- і кінополювання, переслідуючі своєю метою не матеріальне збагачення, а відпочинок на природі і реалізовуючі пізнавальні форми туризму. 
Мисливський туризм – один і найдорожчих видів іноземного туризму (наприклад, африканське сафарі). Отримали широкий розвиток також гірськолижний туризм і альпінізм.
Пізнавальні аспекти властиві значній частині рекреаційних занять. Проте виділяються суто пізнавальні рекреаційні заняття, пов'язані з інформаційним споживанням культурних цінностей: огляд культурно-історичних пам'ятників, пам'яток, ознайомлення з новими районами, містами, країнами, з їх етнографією, економікою, культурою, природою [30].
Своєрідне місце в міжнародному і внутрішньому туризмі займають конгресний туризм, виставки, ярмарки, спортивні змагання, фестивалі і паломництво до святих місць. Ці заходи викликають досить значні туристські потоки [28].
По характеру організації рекреація ділиться на регламентовану (сплановану по путівці) і самодіяльну («дикий» відпочинок) [26].
По числу учасників розрізняють індивідуальний (включаючи сімейний) і груповий туризм. Велике значення має такий показник як щільність соціальних контактів, що виражається числом рекреантов на одиницю площі. Прагнення до максимальної самоти може бути назване центробіжністю, а до максимальних контактів – доцентровою.
За ознакою рухливості туризм ділиться на стаціонарний і кочовий. Це досить умовне ділення. При виділенні стаціонарного туризму підкреслюється, що в даному випадку подорож здійснюється заради перебування на якомусь курорті. 
До стаціонарних форм туризму відносяться лікувальний туризм і окремі види оздоровчо-спортивного туризму. Кочовий туризм припускає постійне пересування, зміну місця перебування. У зв'язку з цим матеріально-технічна база туризму все більше тяжіє до доріг. Відбувається розвиток рекреаційного господарства вшир разом з одночасним поглибленням територіального розподілу праці в рекреаційній галузі [31].
Багато видів рекреації   мають сезонний характер. Сезонність породжує багато соціально-економічних проблем (підйому і провали). Клімат і погода виступають найістотнішими і об'єктивнішими чинниками сезонності. Сезонність ще залежить від стереотипів людей. 
Канікули навчальні заклади надають в взимку і влітку, отже студенти прагнуть поїхати відпочивати в період ці періоди. Лише санаторно-курортні установи мають цілорічний характер обслуговування, але і тут сезонність (хоча і у меншій мірі) теж має місце.
По характеру використовуваних транспортних послуг туризм ділиться на автомобільний, автобусний, авіаційний, залізничний, теплохід (морський, річковий і озерний).
По правовому статусу туризм ділиться на національний (внутрішній) і міжнародний (іноземний). Міжнародний туризм підрозділяється на активний і пасивний залежно від його впливу на платіжний баланс країни. Для кожної країни подорож її громадян в інші держави називається пасивним туризмом, а приїзд іноземців – активним  туризмом.
За тривалістю перебування міжнародний туризм ділиться на короткостроковий і тривалий. Якщо тривалість туристської подорожі складає не більше 3 діб, то його відносять до короткострокового туризму, а більше 3 діб – до  тривалого [14].
Визначимося з терміном «похід» в його зв'язку з рекреаційною (туристською) діяльністю людини. Це найважливіше для нашого дослідження поняття.
Туристський похід – це  коротка за тривалістю подорож (в більшості випадків від 1-2-х до 15-20 днів) з активними способами пересування (пішки, на лижах, на велосипеді, на грібних судах) по усьому маршруту [1]. 
Таким чином, туристичний похід це усього лише окремий випадок (різновид) туристських подорожей, де туристи пересуваються по маршруту за рахунок їх м'язової сили. Отже, інші види подорожей, де для пересування по маршруту туристи використовують будь-які типи транспорту або тварин, суворо кажучи «походом» не являються.
Так само, як у випадку з рекреаційною діяльністю, класифікацію туристських походів почнемо з найважливішої основи – мети. 
Туристські походи, згідно своєї мети, підрозділяються на походи рекреаційні (навчально-рекреаційні) і походи спортивні (навчально-спортивні).        
Враховуючи раніше вказану класифікацію рекреаційної діяльності, можна у свою чергу, рекреаційні походи підрозділити на походи рекреаційно-оздоровчі (їх в літературі прийнято називати просто оздоровчими), рекреаційно-пізнавальні (наприклад, екологічні походи), рекреаційно-спортивні. 
Домінуючими цілями рекреаційно-оздоровчих походів є – повноцінний  відпочинок і оздоровлення їх учасників. Перед рекреаційно-пізнавальними походами, крім того, ставляться ще і пізнавальні (освітні) цілі і завдання.
У рекреаційно-спортивних походах активний відпочинок учасників реалізується в подоланні складного маршруту, що містить природні перешкоди (спортивний компонент). При цьому учасники походу не ставлять для себе спортивних цілей, що далеко йдуть, не прагнуть отримати спортивне звання, брати участь в змаганнях. Їх мета -  «упорснути» в кров адреналін засобами спортивного туризму, круто змінити на якийсь час розмірену течію життя [32]. 
У навчально-рекреаційних походах головною метою є навчання учасників необхідній туристській техніці і тактиці проведення походів, а так само оволодіння учасниками методикою проведення рекреаційних походів (підготовка майбутніх туристських фахівців в похідних умовах) [27].
Домінуючою метою спортивних походів є вдосконалення можливостей учасників в подоланні класифікованих маршрутів і підвищення їх спортивної майстерності, кваліфікації. У навчально-спортивних походах, крім того, переслідується мета навчання учасників різноманітній туристській техніці (техніці подолання природних перешкод) і методиці проведення спортивних походів (підготовка інструкторів спортивного туризму в похідних умовах). Спортивні походи додатково класифікуються по їх категорії складності, про що ми говоритимемо нижче.
На підставі способу пересування будь-які походи (рекреаційні і спортивні) підрозділяються на чотири види: пішохідні (у горах - гірничо-пішохідні), лижні, водні і велосипедні. 
На підставі тривалості походу (у днях) усі походи можна підрозділити на походи вихідного дня і багатоденні походи. Похід з активними способами пересування, але що не передбачає організації нічлігу власне походом не є – це – туристська  прогулянка.
Похід, що передбачає організацію одного-двух нічлігів (зазвичай, здійснюваний у вихідні дні) прийнято називати походом вихідного дня. У переважній більшості випадків походи вихідного дня організовуються з метою оздоровлення і відпочинку учасників. Крім того, вони можуть переслідувати навчальні цілі (як у разі походів із студентами, що вивчають туризм) і тренувальні цілі (як частина програми підготовчого періоду перед здійсненням спортивних походів). 
Отже, основними завданнями рекреаційного туризму є: гармонійний фізичний розвиток людини,  зміцнення здоров'я та попередження захворювань, забезпечення повноцінного відпочинку людей різного віку та професій,  підтримання високої працездатності, досягнення активного творчого довголіття.
Для організації рекреаційного туризму на території нашої країни існує достатня кількість природніх ресурсів, зокрема в Запорізькі області є перлина України – о. «Хортиця» з її багатими історико-природним можливостями.  Тому пішохідний, водний та велосипедний види оздоровчого туризму є ефективними засобами рекреації сучасного туриста та мають великий потенціал на сучасному туристичному ринку [20, 49, 50, 56].
1.3  Організація і проведення туристського походу вихідного дня

Після навчального тижня у студентів нерідко спостерігається знесилення, емоційна і фізична напруга, зниження рухової активності, стан стресу і навіть депресії. Звільнення від почуття втоми шляхом контрастної зміни обстановки і виду діяльності – основне  завдання походу вихідний дні [12, 17, 26].
Мета походу вихідного дня з точки зору експерименту – проаналізувати  вплив походу на реабілітацію студентів після навчального  тижня.         
Аналізуючи суть походів вихідного дня як явища в житті студентів виділимо  загальні функції таких походів:
· «спортивна» – відновлення фізичного тонусу і працездатності, зміцнення м'язів, розвиток витривалості;
· «емоційна» –  підвищення настрою, поліпшення психо-емоційного стану;
· «екологічна» –  екологічна нешкідливість, залучення людини до природи і дбайливе відношення до неї;
· «соціальна» –  розвиток навичок спілкування і взаємодопомоги в групі в умовах природи, організаторських здібностей;
· «пізнавально-розвивальна» – вивчення рекреаційних (історичних, релігійних, природних) пам'яток місцевості, культурний розвиток [22].
Участь в туристських заходах (у поході, в туристських змаганнях) природно обумовлюють певний рівень фізичної активності учасників і певний рівень фізичного навантаження на них. При цьому величина фізичного навантаження буде визначаться двома її сторонами – об'ємом  і інтенсивністю. 
Під об'ємом навантаження, в широкому сенсі, розуміють сумарну кількість виконаної роботи за певний час (робота при цьому мається на увазі як деяка фізична активність, діяльність людини). У туризмі об'єм навантаження можна вимірювати, наприклад, в заходах тривалості руху і протяжності пройденої відстані з вантажем певної маси.
 Інтенсивність навантаження означає міру напруженості зусиль при виконанні роботи і міру її концентрації в часі. Інтенсивність навантаження вимірюється такими величинами, як швидкість рухів, потужність роботи, величина  обтяження. У туризмі інтенсивність навантаження вимірюється, наприклад, швидкістю руху туриста з вантажем певної маси, тривалістю інтервалів руху і відпочинку, масою переносимого вантажу [14, 53].
Під терміном «фізична працездатність» розуміють потенційну здатність людини виявити максимальні зусилля в роботі (статичною, динамічною або змішаною) [13]. Чим вище працездатність людини, тим більшу за об'ємом і потужності роботу він здатний виконати; тим вище межі його фізичних можливостей. Міра працездатності людини залежить від комплексу морфологічних, фізіологічних і інших особливостей організму (статури, антропометричних показників, сили, витривалості, спритності, механізмів енергопродукції, роботи серцево-судинної системи і так далі). У вузькому значенні слова часто під працездатністю розуміють функціональний стан серцево-судинної і дихальної системи організму. При цьому мають на увазі, що здатність протистояти стомленню в період виконання роботи залежить багато в чому від органів, що забезпечують м'язи кров'ю (киснем), тобто від систем кровообігу і дихання.
Нині рухова активність студентів має явну тенденцію до скорочення. В той же час потреба в русі, м'язових зусиллях запрограмована природою і дефіцит м'язової активності згубно позначається на здоров'ї студентів. Заняття оздоровчою фізичною культурою, у тому числі оздоровчим туризмом, покликані заповнити цей дефіцит. При цьому рівень фізичного навантаження має бути оптимальним (повинен відповідати віку, рівню фізичного розвитку, стану  здоров'я).
Фізичне навантаження з одного боку не має бути низьким: це веде до функціональної регресії організму. З іншого боку надмірність навантаження так само негативно позначається на здоров'я, як і її недолік. За оцінками фізіологів, оптимальною нормою витрати енергії на м'язову діяльність у дорослої здорової людини являється величина порядку 1200-2000ккал/добу. При цьому оздоровчими є такі навантаження, коли робота (рухова активність) виконується в так званій «аеробній зоні» [21].
Енергія, що в даному випадку витрачається на здійснення роботи, утворюється в організмі за рахунок процесу аеробного окислення органічних речовин (окислення за участю кисню, що потрапляє в організм з атмосфери). 
Аеробна робота – це  робота помірної, дозованої інтенсивності, яку досить легко контролювати за простими фізіологічними показниками, таким як частота сердечних скорочень (ЧСС). Наприклад, для молодих людей (не спортсменів) інтенсивність навантаження не повинна перевищувати порогу при якому ЧСС ставати вище 160-170 уд./хв [12].
Контроль оптимальності фізичних навантажень для конкретної людини може проводитися за методикою, запропонованою всесвітньою організацією охорони  здоров'я. При цьому визначається максимальний резерв ЧСС (в основному для осіб старше за 21 рік) по наступній формулі:
· для спортсменів – 220 мінус вік в літах і мінус ЧСС у спокої (уд./хв);
· для здорових осіб – 200  мінус вік в літах мінус ЧСС у спокої;
- для осіб тих, що перенесли хвороби (видужуючих) 190 мінус вік в літах мінус ЧСС у спокої. Оптимальними оздоровчими навантаженнями вважаються такі, які мобілізують 60-75% максимального резерву ЧСС. Наприклад, ЧСС у спокої у студента складає 70 уд./хв. Максимальний резерв ЧСС дорівнює 80 (200 - 50  - 70). 75% від цієї величини складає 60. Значить, оптимальна величина пульсу в процесі оздоровчого тренування має бути близько 130 уд./хв.[14].
Головною метою рекреаційних туристських заходів є повноцінний відпочинок і оздоровлення їх учасників. 
Активний туризм (оздоровчі походи, рекреаційні туристські змагання) є доступним, посильним і привабливим для широких мас населення засобом активного способу життя. Похід (рух пішки з рюкзаком, рух на грібних судах і велосипеді) сам по собі усуває несприятливі наслідки «мускульного голоду»; супроводжується тренуванням основних функціональних систем організму, що забезпечують його працездатність: серцево-судинною, дихальною, опорно-руховою, нервовою. 
При цьому фізичні навантаження туристові «пропонуються» в природному  середовищі (відмінне повітря, чиста вода, красиві пейзажі), тобто в найкращих, первозданних умовах зовнішнього середовища і на сприятливому емоційному фоні.
Активний рекреаційний туризм припускає необхідні і достатні (оптимальні) фізичні навантаження для його учасників, обмежені рамками фізичної рекреації або рамками оздоровчого тренування. Пропонована учасникам рухова активність, як вказано нами вище, повинна здійснюватися в аеробному режимі. Необхідно з'ясувати, наскільки рівень фізичних навантажень в похідних умовах, відповідає вищезгаданим вимогам [29].
Відмітимо, що ходьба з неважким рюкзаком протягом декількох годин в день доступна практично кожній не тренованій, але в цілому здоровій людині. У рекреаційному поході учасники виконують відносно велику за об'ємом роботу циклічного характеру (наприклад багатогодинну роботу по перенесенню рюкзака по стежці), але потужність такої роботи порівняно невелика і знаходиться в межах 200-500 кгм/хв, а енергетичні витрати туриста складуть приблизно 1 ккал/хв. Таким чином, в поході вихідного дня на роботу по подоланню пішки денного переходу в 12-15км турист витратить близько 850 ккал (енерговитрати характерні для людей зайнятих легкою фізичною працею). При цьому турист успішно заповнює дефіцит фізичної активності людини спостережуваний у більшості міського населення (у енергетичних одиницях цей дефіцит визначається як 500-700 ккал в добу). Показник ЧСС при русі в такому режимі знаходиться в межах 100-140 ударів в хвилину [37].
Основний ефект від заняття рекреаційним туризмом полягає в підвищенні працездатності, що суб'єктивно виражається у вигляді зняття втоми, появи почуття бадьорості і приливу сил, а об'єктивно – в  поліпшенні функціонального стану організму. 
У спортивних походах, так само як і в рекреаційних, учасники в основному виконують роботу циклічного характеру і помірної потужності. Проте  середній  об'єм цієї роботи (середньодобовий об'єм навантаження) і її потужність в спортивних походах в цілому вище, ніж в рекреаційних походах. У окремі тимчасові інтервали, при подоланні природних перешкод (наприклад, при русі по мотузку з рюкзаком способом «груди-нога», при русі по глибокому снігу з вантажем і так далі) туристом може виконуватися робота максимально-можливої для нього потужності (з витратою енергії        2 ккал/хв  і більше). Добову витрату енергії в спортивних походах п'ятої, шостої категорії складності складає близько 5-6 тисяч ккал, а в окремі дні досягає 8 тисяч ккал.
 Таким чином можемо констатувати той факт, що рівень фізичного навантаження в окремі тимчасові інтервали (окремі дні) спортивного походу може перевищувати рівень фізичної рекреації. Фізичні навантаження порівнянні в даному випадку з навантаженнями, що доводяться на людей зайнятих фізичною працею середньої тяжкості або важкою фізичною працею. Вони, зрозуміло, пред'являють і відповідні вимоги до фізичної підготовки і рівня працездатності туристів.
В наукових викладках надаються середньостатистичні дані, але в  туристських заходах  маємо справу з конкретними людьми. Тому організатори походів, туристських змагань повинні планувати необхідний і достатній рівень фізичного навантаження з урахуванням індивідуальних особливостей учасників – їх статі, віку, міри тренованості, характеру їх роботи (фізичною або розумовою), стану здоров'я. Причому планування навантаження, яке буде запропоноване туристам, слід розраховувати орієнтуючись на найменш фізично підготовлених учасників групи. Звичайно організаторам туристського походу хотілося б, щоб склад групи був максимально «рівним» по показнику працездатності учасників. Проте добитися цього на практиці практично не можливо (у складі групи зазвичай учасники різної статі, віку і так далі).
Отже, в період підготовки і проведення рекреаційного походу, його організатори повинні потурбуватися про обгрунтоване дозування фізичного навантаження для учасників. Як це зробити практично? 
У похідних умовах неможливо точно, із застосуванням спеціальної апаратури, виміряти параметри виконуваної туристом роботи (її об'єм, потужність і ін.). Та це і не слід робити. Рівень фізичного навантаження для конкретного контингенту туристів керівник походу повинен регулювати, використовуючи доступні підходи. Домагатися оптимального рівня фізичного навантаження необхідно, передусім, за рахунок раціонального складання маршруту походу і плану походу. Протяжність маршруту, тривалість походу, планування вагових навантажень на учасників, планування шляху (траси) руху – це  відомі  елементи планування, що дозволяють привести сумарну величину фізичного навантаження у відповідність з конкретним складом туристської групи. У похідних умовах добовий об'єм навантаження регулюють за рахунок вибору раціонального режиму руху і відпочинку: визначення протяжності денного переходу, визначення часу окремих денних переходів і часу привалів, визначення сумарного часу руху (числа переходів), об'єму бівуачних робіт.
Можна говорити про те, що денні переходи 12-20 км в пішохідному туризмі доступні і достатні для активної рекреації різного контингенту дорослого населення (студентів-чоловіків і студентів-жінок). У рамках реабілітаційного туризму, коли у учасників походу засобами туризму відновлюються втрачені внаслідок хвороби фізичні можливості, дозування об'єму навантаження має бути ретельнішим і повинно проводитися з урахуванням консультації лікаря. В даному випадку часовий об'єм навантаження у вигляді туристської пішохідної прогулянки без перенесення вантажу може складати від півгодини до декількох годин із суворо  дозованою протяжністю траси руху (від 500 м до 2-3 км) [17].
Регулювати інтенсивність навантаження в умовах туристського походу можна, наприклад, за рахунок зміни швидкості руху і обтяження переносимого вантажу. Зокрема рекомендована максимальна вага рюкзака для тренованого учасника походу в 18-25 років 20 кг (чоловік), 17 кг (жінка). Відмітимо, що в оздоровчому поході вихідного дня зазвичай вага рюкзака для чоловіка не перевищує 12-15 кг, жінки 8-10 кг, а середня швидкість руху по рівнинній місцевості складає 3-4 км/години [1]. 
 Інтенсивність навантаження залежить, звичайно, і від характеру вибраного шляху руху (наприклад, напруженість роботи туриста при ходьбі по зручній лісовій дорозі значно менше, ніж напруженість роботи при русі по важкопрохідних лісових, заболочених ділянках). Оцінити дію запропонованого в поході фізичного навантаження на кожного конкретного туриста можна за допомогою вказаних вище простих методів (наприклад обліком ЧСС після запропонованого навантаження, оцінкою часу нормалізації ЧСС після навантаження) [1].
Регулярні заняття спортивно-оздоровчим туризмом вимагають відповідного рівня фізичної готовності (працездатності). На розвиток потрібного рівня готовності спрямована фізична підготовка і тренування (оздоровче тренування в рекреаційному туризмі і спортивне тренування в спортивному туризмі). При цьому як на початку занять туризмом (чи перед здійсненням походу), так і в процесі фізичної підготовки, а так само безпосередньо в процесі здійснення походу потрібно оцінку розвитку фізичних якостей і самопочуття туриста (контроль його фізичної працездатності). Такий контроль може проводитися по-різному – починаючи  від лабораторної діагностики (лікарський контроль), закінчуючи самостійним контролем (самоконтроль) [17]. 
Піший похід на природу окрім підвищення настрою і емоційного розвантаження може привести до фізичної втоми і м'язової стомлюваності. Це найчастіше відбувається з фізично непідготовленими або літніми людьми.
До організації і проведення рекреаційних походів в загальному випадку не пред'являються які-небудь стандартні, встановлені нормативними документами вимоги.
В період підготовки оздоровчого походу, туристи вирішують цілу низку організаційних запитань. Серед них виділимо наступні, найбільш важливі, питання і заходи.
· Вибір району походу.
· Розробка маршруту походу (нитки маршруту).
· Комплектування похідної групи і розподіл обов'язків в похідній групі.
· Складання календарного плану-графіку походу.
· Вибір необхідного похідного спорядження.
· Складання похідного раціону харчування і визначення похідного режиму харчування.
· Оформлення необхідної похідної документації (при необхідності).
При виборі району проведення походу слід враховувати, передусім, поставлені перед походом цілі і завдання, склад конкретної похідної групи (вік, стан здоров'я, спрямування і побажання учасників), об'єм вільного часу, який мають в розпорядженні учасники походу. Для рекреаційно-оздоровчих походів вибирається район, який дозволить якнайкраще виконати завдання оздоровлення, повноцінного відпочинку учасників в природному середовищі. З рекреаційними завданнями можуть успішно поєднуватися і пізнавальні завдання – розширення  кругозору учасників, їх знань природи, культурно-історичної спадщини предків і ін. Зазвичай такі походи здійснюються «по рідному краю» і переслідують, у тому числі, краєзнавчі цілі [27].
Таким чином, вибір району оздоровчого походу продиктований наявністю в нім природних рекреаційних ресурсів (лісові масиви: чисті водоймища, придатні для купання, чисте повітря, естетично привабливі ландшафти). Крім того, він визначається наявністю цільових рекреаційно-пізнавальних об'єктів відвідування, які викличуть найбільший інтерес у учасників походу. До таких об'єктів можна віднести, наприклад, локальні ділянки маршруту з найбільш красивими ландшафтами, живописні озера або групи озер; річки, привабливі ділянки лісових масивів (соснові світлі бори, гаї з широколистяних дерев).
У районі походу мають бути зручні пункти для під'їзду до початку маршруту і пункти від'їзду від закінчення маршруту. Район походу повинен мати хорошу «прохідність» – бажано, щоб він включав досить густу мережу придатних для здійснення пішого, велосипедного походу лісових, польових доріг і стежок. У такому разі учасники, при русі по маршруту, не випробовуватимуть фізичних і емоційних перевантажень. Окрім вказаних критеріїв, відмітимо, що район походу повинен містити достатню кількість джерел чистої води для організації живлення; місця, зручні для організації нічлігу і відпочинку туристів (у тому числі обладнані туристські стоянки). Найбільш поширений різновид оздоровчих походів – це  походи протягом вихідного дня. Тому обмеженість похідного часу так само накладає відбиток на вибір району походу: вибираються рекреаційні райони з числа довколишніх до місця проживання учасників [5, 12].
Після вибору району походу, за наявним картографічним матеріалом і іншою інформацією, розробляють конкретний маршрут походу (нитку маршруту). Нитка маршруту, розроблена по топографічній карті району походу, представляє собою наступну послідовність орієнтирів:  пункт старту, опорні орієнтири денних переходів, місця туристських бівуаків і пункт фінішу. У разі маркірованих маршрутів (наприклад, маркірованих маршрутів екологічних походів, екскурсійних екологічних стежок) нитка маршруту не лише нанесена на карту, але так чи інакше позначена (маркірована) на місцевості.
Вибір району походу і розробка маршруту – це  визначальні завдання підготовчого періоду. Принципи вибору маршруту детальніше розглядатимуться нами в наступному розділі глави.
При розробці маршруту рекреаційного походу виконується наступна творча робота з топографічною картою і іншими інформаційними матеріалами:
- визначається необхідна протяжність маршруту (з урахуванням складу групи, намічених цілей походу);
- з усіх присутніх в районі походу, вибираються конкретні цільові рекреаційно-пізнавальні об'єкти відвідування;
- визначаються конкретні зручні для досягнення намічених рекреаційно-пізнавальних об'єктів відвідування пункти приїзду (пункти початку маршруту) і пункти від'їзду групи з маршруту;
- визначаються місця організації бівуаків і великих привалів, які повинні в максимальній мірі задовольняти завданням безпеки, відпочинку і оздоровлення учасників, а так само виконанню екскурсійно-пізнавальних завдань;
- визначається тактична схема маршруту (лінійна, кільцева, з ділянками радіального руху);
- визначаються шляхи досягнення намічених головних рекреаційно-пізнавальних об'єктів і пунктів організації обідніх привалів і бівуаків (траса руху групи);
- маршрут, внаслідок вище вказаних дій, розбивається на окремі, посильні для учасників, денні переходи певної протяжності;
- на денних переходах намічаються опорні орієнтири для точного руху по маршруту (точкові, лінійні, площадкові).
Організація туристського походу неодмінно включає і комплектування групи. Група оздоровчого походу формується на основі спільності інтересів і бажання взяти участь в конкретному туристському заході. У разі походів вихідного дня і багатоденних рекреаційно-оздоровчих походів обмеженням може служити стан здоров'я учасників (воно повинне дозволяти переносити фізичні навантаження походу). Рекомендується комплектувати групу з учасників приблизно одного віку і соціального статусу (тоді досягається спільність інтересів і легкість спілкування). В той же час з туристської практики відомо, що ефективність управління групою і досягнення цілей походу буде максимальною, якщо група туристів не перевищує 12-15 учасників [12].
При будь-якій формі організації оздоровчого походу (самодіяльною, комерційною, соціальною) в групі існує формальний або неформальний керівник, який бере на себе відповідальність за успішне його проведення. Коли похід здійснює туристська організація, керівник призначається офіційним чином (наказом по організації).
На підготовчому етапі може бути складений план-графік. Фактично цим документом керівник походу відповідає на питання: що робить і де знаходиться група в певні дати і час походу. Зокрема, саме план-графік визначає дату і час прибуття до початку маршруту і від'їзду від кінцевої точки маршруту; кількість, дати і місця організації дневок і полудневок на маршруті, дати ночівель в намічених пунктах і протяжність певних денних переходів. Крім того, план-графік визначає терміни відвідування і час, що витрачається на відпочинок на рекреаційних об'єктах; час проведення екскурсій (музеї, природні заповідники, окремі культурно-історичні і природні пам'ятники) і інших рекреаційних заходів (змагань, ігор, пляжно-купального відпочинку і ін.).
В принципі, самодіяльний оздоровчий похід по «рідному краю» (похід вихідного дня) може проводитися без всякої спеціальної документації (нормативних вимог немає). У тому випадку, коли похід організовує і здійснює туристська організація формальним підтвердженням того, що в похід вирушає організована туристська група, служить маршрутний лист. Маршрутний лист містить інформацію про організацію, що проводить, склад і керівника групи, про нитку маршруту і терміни проведення походу [1].
Студентам закладів вищої освіти походи особливо потрібні, адже вони багато часу проводять в статичних положеннях за вивченням навчвльних матеріалів. А найпривабливіші сторіни туризму це рухова активність і спілкування.
На перших порах не треба прагнути здійснювати далекі прогулянки в недільні дні. Подолання великих відстаней стомливо не сприяє вияву цікавості до такого роду прогулянкам. І це стосується в першу чергу студентів незвиклих багато ходити. Тим же студентам, які мають хорошу фізичну підготовку і досвід проведення подібних походів можна здійснювати багатоденний піший туризм і складніші маршрути.
Про маршрут походу, як було сказано вище, треба потурбуватися заздалегідь. Розробляючи або вибираючи готовий маршрут, необхідно  що він відповідав бажаннями студентів і підготовленості усіх членів групи. Не слід квапитися з включенням в маршрут великих підйомів, траверс крутих схилів. Фізичні навантаження повинні зростати у міру вдосконалення фізичної підготовленості.
Проходити маршрут повинен по максимально красивих місцях. Це особливо важливо на самому початку заняття туризмом. Важкий маршрут по непривабливих місцях не сприятиме розвитку інтересу до туризму. Маршрут по красивих місцях можна використовувати як засіб зняття стомлення. Чим більше втома після робочого тижня, тим красивіше маршрут слід вибирати. Емоційне збудження, що виникає при проходженні цікавого туристського маршруту, є природним засобом підвищення працездатності. У турпоході одночасна робота різних м'язових груп поєднується з великим впливом довкілля на зовнішні органи чуття, створює додаткові вогнища сенсорної області кори головного мозку, тим самим покращується функціональний стан рухових центрів. Готовий маршрут повинен сприяти найбільш ефективному, без зайвих фізичних, організаційних, фінансових витрат, їх досягненню.
Бажано мати уявлення про географічних, економічних і інших особливостях району подорожі. Для цього можна використовувати наукову і художню літературу, довідники, географічні описи, ознайомитися з технічними звітами груп, що побували в цьому районі.
Зараз практично для усіх районів країни розроблені еталонні маршрути на які і слід спиратися. Якщо група має намір побувати в районі, де немає еталонних маршрутів, то можна розробити маршрут самостійно.
Добре, якщо маршрут походу вихідного дня розроблений так, щоб можна було повернутися транспортом (краще приміськими поїздами). У разі, якщо це неможливо, програму походу побудуйте з урахуванням витрати часу на зворотний шлях. Можна скористатися вже розробленими маршрутами, наявними в туристському клубі.
Що стосується спорядження, в походи вихідного дня слід виходити з урахуванням сезону: в зручному одязі (спортивні або брюки костюми) і вільному взутті (розношені туфлі на низькому каблуці, кросовки, кеди, туристські черевики). Бажано мати вовняні і бавовняні шкарпетки. Шкарпетки з синтетичних ниток для походів неприйнятні, вони не забезпечують належного тепло- і повітрообміну при ходьбі. Ноги швидко потіють і можливе утворення пухирів. Головний убір з синтетичної тканини також небажаний, як і хутряні шапки для лижних прогулянок і походів. Головний убір для літніх походів має бути з простої тканини світлих тонів з полями, для осінньо-зимових походів – з  вовняної тканини різної товщини. Зрілим людям в сонячну погоду не зайвими будуть сонцезахисні окуляри.
Кожен, хто збирається відпочивати на природі, повинен придбати рюкзак. Для масового туризму придатні усі види рюкзаків.
Знадобиться спальний мішок. Для масового туризму цілком прийнятні також усі види мішків, що нині випускаються, для зимових походів можна виготовити тепліші, використавши перо водоплавного птаха.
Туристське спорядження підрозділяється на особисте і громадське. Для подорожей влітку знадобиться легкий тренувальний костюм. Чоловіки можуть використовувати також джинси. Жінкам зручне надіти бриджі (у поєднанні з гетрами). При пошитті бриджів необхідно врахувати, щоб вони не заважали широкому кроку. Для пошиття небажано брати байку, тканину з начісуванням, оскільки бриджі вийдуть важкі, а намокнувши, довго сохнутимуть.
До бриджів або джинсів знадобиться сорочка – ковбойка, що розстібається верху донизу, яка прикривала б поперек. Подорожувати по південній частингі України в жаркий літній час краще в шортах.
Необхідно мати змінну пару білизни (труси, футболку з коротким рукавом), головний убір з тканини світлих тонів з козирком.
У прохолодну погоду, а тим більше вологу, добре мати штормовий костюм (штормова куртка і брюки). Перевага цього одягу перед красивими куртками з болоны в тому, що тканина штормового костюма добре пропускає повітря і не порушує теплообміну швидко висихає, не грубіє і не ламається під дією сонячних променів.
Штормівки можна придбати в спортивному магазині.
Для подорожей в прохолодніший час (осінь, весна) знадобиться вовняний светр, тепла натільна білизна, вовняна шапочка вовняний або напівшерстяний костюм (тренувальний). Можна використовувати тренувальний костюм з начісуванням. Якщо вам придивилися бриджі те в прохолодну погоди під них можна надіти вовняне трико і гетри.
У цю пору без штормівки не обійтися.
На випадок дощу потрібна Плащ-накидку можна виготовити самим з прогумованого капрону, сріблянки, болоньни, поліетилену. Ця накидка хороша тим, що може бути використана для накриття намету.
Для подорожей можна використовувати, залежно від сезону, будь-яке поношене взуття без каблуків. Добре, якщо підошва має рифлення. Це забезпечує зчеплення з грунтом і оберігає від ковзання. Можете придбати спортивне або туристське взуття.
Для походів в теплу пору року краще використовувати кросовки. На маршрутах, де немає дрібних каменів, щебінки, можна йти в кедах. Для гірських походів потрібні туристські черевики.
Взуття має бути вільним. І надівати її треба на вовняну шкарпетку. Шерсть вбирає піт, створює певну амортизацію і оберігає ноги від натирання. Але стежите за станом шкарпеток. Складки утворені в результаті неакуратного ремонту шкарпеток, сприяють натиранню ступні і утворенню пухирів.
Враховуючи, що під час подорожей вам доводиться йти по росі (цього не уникнути) переходити неглибокі струмки, луги, треба подумати про оберігання взуття від намокання. Для цього можна використовувати щільні поліетиленові нові пакети, які надівають поверх взуття.
Спальний мішок краще використовувати на застібці «блискавка». Його можна виготовити самостійно з товстої вовняної або із старої пухової (для походів в холодну пору року) ковдри. У спальний мішок необхідно вкладиш. Спальний мішок у поєднанні з надувним матрацем або теплоізолюючим килимком з пластинок пінопласту забезпечить надійний і повноцінний відпочинок в поході.
Для походів краще використовувати спорядження вітчизняного виробництва, особливо намети. Красиві на вигляд імпортні намети мають великий недолік – вага: вони майже в два рази важче за вітчизняних. Імпортні намети зручні для зльотів. Для багатоденних походів в літній час зручні саморобні намети, зшиті з перкалі. Зважаючи на малу вагу такий намет можна помістити в кишені рюкзака. До того ж її легше піддавати до обробки після походу.
Існують протипоказання до участі в туристичних подорожах. Якщо походи вихідного дня не вимагають бездоганного здоров'я і тренованості і можуть бути рекомендовані практично усім без яких-небудь дуже серйозних відхилень в стані здоров'я, то багатоденні категорийные походи можуть бути дозволені тільки здоровим, фізично тренованим і загартованим туристам після усебічного лікарського огляду і отримання дозволу лікаря.
Медична аптечка - невід'ємний  атрибут будь-якого походу. 
У перші дні походу з числа досвідчених туристів слід виділити ведучого. Його завдання вибирати шлях, задавати вигідний темп руху (не вище за темп руху найслабкішого). Замикає призначається фізично сильний учасник походу. Його завдання не допускати відставання, допомагати втомленим, своєчасно подавати що веде сигнал зупинки, якщо в тому буде необхідність. При русі по рівній дорозі необхідно рухатися, не розтягуючись, не випереджаючи ведучого, не відстаючи від того, що замикає. По гірській стежці, по схилах для полегшення просування групи необхідно рухатися колоною по одному, не відриваючись один від одного. У піших походах на місце ведучого можна ставити малодосвідчених туристів, тоді керівник повинен йти другим або третім давати відповідні вказівки.
Через 10 хвилин після виходу на маршрут необхідно зробити технічний привал, під час якого учасники походу можуть підтягнути лямки рюкзаків; перекласти речі в рюкзаку, переодягнутися, перевзутися. Виходячи уранці на маршрут, хтось може надіти теплішу куртку або брюки, а хтось вийде ні без чого. Не унеможливлено неправильного укладання рюкзака, обриву лямок і так далі. Десять хвилин руху дадуть можливість кожному відчути результат помилки, що припустилася. Такі помилки і усуваються під час технічного привалу
Залежно від рельєфу місцевості, від фізичної підготовки, 10-хвилинні привали можна робити через 40-50 хвилин. Під час подолання високих підйомів робіть через кожні 15-20 хвилин відпочинок, не знімаючи рюкзака. Це робиться так: по команді «Хвилина»! стаєте і відпочивайте, не знімаючи рюкзаків. Краще відпочивати в похилому положенні, упираючись долонями вище за коліна. А якщо такий привал робиться на крутому підйомі, то оберніться спиною до підйому, і ви відведіть тільки що пройдену складну ділянку шляху, на яку вже дивитеся з висоти і звисока. Та і залежно від маршруту перед очима може відкритися для огляду красива місцевість. Застосування «хвилин» уповільнює втому, а їх виключення, особливо в перший день походу, викликає швидке стомлення.
У перший день походу, коли відбувається адаптація організму, хвилинні привали роблять частіше. У перший день походу темп руху має бути нижче за наступні дні. По рівній місцевості можна рухатися із швидкістю 3,5-4 км/год. Швидкість має бути такою, щоб серце працювало рівно і дещо частіше за нормальне. У добре тренованого туриста пульс повертається до норми через 5-6 хвилин після зупинки на відпочинок, у менш тренованого через 8-10 хвилин. А початкуючому туристові на швидке відновлення пульсу сподіватися не доводиться. Усе прийде з тренованістю.
На підйомах частота кроку повинна залишатися тією ж, що і на рівній місцевості, але його довжину необхідно зменшити на дві третини. Це і допоможе зберегти ритмічність дихання. При русі по пересіченій місцевості швидкість руху скорочується на одну третину, а при русі по сильно пересіченій місцевості – на  половину і більше. Довжина кроку при цьому коротшає більше ніж на половину. Іноді на крутих підйомах довжина кроку може бути менше ступні. При цьому рухатися слід повільно, ритмічно, поступово переносячи тяжкість тіла з однієї ноги на іншу. Ритмічність можлива тільки при правильній техніці ходьби. А це означає, що кроки слід робити приблизно однакової довжини, ступаючи з однаковою частотою, тоді швидкість пересування по рівному місцю стає постійною. Вона-то і регулює величину навантаження на організм.
Серйозного відношення від керівника вимагає купання в туристських походах. Необхідно ретельно вибирати місця для купання. Категорично забороняється купання у водоймищах поблизу гідротехнічних споруд, гребель, шлюзів, гребель, у межах первопояса зони санітарної охорони, джерел господарсько-питного водопостачання [4, 12, 32].
Дводенні походи значно розширюють географію походів вихідного дня. Перевага дводобового походу перед дводенним в тому, що субота виявляється цілком похідною, цього дня можна повністю відволіктися від проблем міського життя, цілком перемкнутися на похід, на спілкування з природою.

















2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Відповідно до мети роботи поставлено завдання:
1. [bookmark: _Hlk214618717] Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми рекреації студентів.
2. Визначити сутність і значення походів вихідного дня в системі рекреаційної діяльності студентської молоді.
3. Дослідити особливості організації та методики проведення походів вихідного дня для студентів.
4. Розробити та впровадити рекреаційну програму туристичних походів вихідного дня.
5. Оцінити ефективність впливу походів вихідного дня на функціональний стан, рівень активності, психоемоційний стан студентів.
6. Розробити рекомендації з вдосконалення заходів туристської рекреації з урахуванням особливостей студентської молоді.

2. Методи дослідження 

Для вирішення завдань вибрали наступні методи:
аналіз літературних джерел;
педагогічні спостереження;
анкетування;
тестування;
педагогічний експеримент;
методи математичної статистики.
2.3 Організація дослідження

Експериментальне дослідження при вирішенні поставлених в роботі завдань проводилося на базі Мелітопільского державного педагогічного університету ім. Богдана Хмельницького. 
Згідно мети і завдань був організований і проведений педагогічний експеримент, пов’язаний з розробкою, організацією рекреаційного походу вихідного дня студентів закладу вищої освіти. В експерименті приймало участь 45 студентів.  з яких 12 дівчат і 9 юнаків (контрольна група) і 14 дівчат та 10 юнаків (експериментальна група). Вік учасників – від  17 до 20 років. 
В експерименті використовувалися розроблені три рекреаційні туристичні походи: водний, велосипедний, піший. Район походів –                  о. Хортиця. 
Маршрути проходив пролягали по заздалегідь відомих стежках і дорогах, ходових 2 дня з ночівлею.  Похід передбачав відвідування унікальних не лише за мірками краю, але і по загальноукраїнського значення місцям. 











3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

У процесі розробки туристичних походів вихідного дня необхідно було врахувати інтереси та потреби студентської молоді.   
З цією метою було проведено анкетування серед  студентів віком 17–20 років. Анкета складалася з 8 запитань,  які спрямовані на виявлення відношення студентів до активних видах відпочинку, наявності досвіду туристичної діяльності, провідних мотивів, перешкод та очікуваних рекреаційних ефектів від участі у туристичних походах (додаток А). На основі отриманих результатів  було розроблено рекреаційні туристичні походи вихідного дня, яка включає в себе відвідування популярних туристичних місць о. Хортиця та можливість спілкування з представниками місцевої козацької культури та етнічних традицій.
Результати анкетування підтвердили достатньо високу мотивацію студентів до туристичних походів вихідного дня та наявність рекреаційних потреб. Превелюючими  мотивами студентів є оздоровчі та соціальні, а основними перешкодами, в першу чергу це нестача часу – більшість студентів крім навчання ще й працюють, проблеми з спорядженням та фізична неготовність. До найбільш затребуваних і користуючих популярністю серед студентської молоді визначені саме екскурсії та 2-3 денні туристичні походи вихідного дня.
Отримані дані дозволили обґрунтувати доцільність упровадження найбільш цікавих за формою регулярних туристичних заходів як ефективного засобу рекреації студентів і слугували початковою основою для подальшого аналізу впливу педагогічно організованого походу вихідного дня та розробки нових туристичних походів.
Розробка туристичних маршрутів у вихідного дня для молоді відкриває нові можливості для розвитку туризму в Запоріжжі. Студентська молодь є активною та мобільною групою, яка може стати потенційними постійними туристами та рекламаторами Запорізького краю в майбутньому. 
При плануванні маршрутів вихідного дня враховувалися як позитивні, так і негативні наслідки перебування туристичних груп на о. Хортиця та поводитися  таким чином, щоб зберегти природу та культурну спадщину місцевості та сприяти розвитку місцевої економіки. 
Таким чином, відповідно до вимог молодої аудиторії, було розроблено три маршрути вихідного дня (велосипедний, водний та піший) по о. Хортиця, які є цікавими та різноманітними, а також забезпечують комфортне переміщення та спілкування з представниками місцевої культури та традицій. Славетний острів  славиться своєю природною красою та багатою історією та культурою. Розроблені туристичні походи вихідного дня для студентської молоді забезпечує різноманітність інтересних активностей та відкриття нових місць. Він сприяє розвитку рекреаційному туризму, ознайомленню з природними резерватами та іншими природними красами о. Хортиця. Крім того, походи включають відвідування культурних та історичних пам'яток, що дає можливість молоді поглибити знання про культуру, традиції та історію України.
       Водний рекреаційний похід вихідного дня навколо о. Хортиця
       Тип походу: водний (байдарки), категорія складності: некатегорійний, навчально-рекреаційний.
Тривалість: 2  дні з ночівлею.
Довжина маршруту: 22–24 км
Місце збору: Річковий порт – правий берег Старого Дніпра – нижня частина Хортиці.
        Рекреаційний ефект походу: помірне аеробне навантаження (3–5 год активного веслування); зниження стресу, нормалізація ЧСС,  розвиток витривалості, координації, сили рук і тулуба; позитивний емоційний фон; профілактика перевтоми, тривожності; командна взаємодія; формування 
        Техніка безпеки: обов’язково: рятувальні жилети, аптечка, телефони у гермопакетах; провести інструктаж (веслування, посадка/висадка, дії у разі перекидання); рухатися уздовж берега, не виходячи на фарватер судноплавства; тримати дистанцію між байдарками 5–10 м; не заходити у зони з перекатами під високими скелями; при сильному вітрі рухатися у зоні прикриття берега;під час  перекидання – триматися  за байдарку, діяти спокійно, не плисти далеко.
Маршрут походу.
Перший день.
Перший етап, 3-4 км, тривалість 50-60 хв.   Початок – Річковий  порт – Старий Дніпро – північна частина о. Хортиця (рух вздовж лівого берега до північної частини Хортиці).
Цікаві точки: скелі «Три Стовпи», північний мис – видовий майданчик на ДніпроГЕС.
Другий етап, 5 км, тривалісь – 1,5 год. Північний мис - Плавні - Бабина Скеля.
Повертаємо у вузьку протоку між Хортицею та Малою Хортицею. 
Цікаві точки: скеля «Бабина» – культове  місце скіфського періоду.
Третій етап, 4-5 км, тривалість 1 год.  Бабина Скеля - Південний мис (Сагайдачний)
 Протока розширюється, відкривається панорама південного мису. Тут розташовані урочища: Сагайдачний, Вирва.
Цікаві точки: археологічні пам’ятки. урочище «Сагайдачний», пам’ятники козацької доби.
Ночівля.
Четвертий етап, 5 км, тривалість 1, год.  Південний мис - Західний берег (скелі, дубові гаї)
Рух уздовж дикого західного узбережжя. Берег переважно скелястий, з численними виходами граніту, дикими пляжами та місцями для купання.
Цікаві точки: скелі західного узбережжя, місце для стоянки, обіду, дикий дубовий ліс.
П’ятий етап, 4-5 км, тривалість 1 год. Західний берег - Північно-західний край - Завершення походу.
Маршрут завершується замиканням кола навколо острова. Виходимо у Старий Дніпро й прямуємо до стартового місця.
Методичні рекомендації для студентської групи: оптимальний склад групи: 10–15 осіб; один  інструктор на 4–5 байдарок, темп: рівномірний, без затяжних прискорень, обов’язкова розминка перед стартом, на  привалах – легка  рухова активність, питний режим.
Дводенний велосипедний туристичний похід по острову Хортиця
Тривалість: 2 дні з ночівлеюю
Тип маршруту: велосипедний, рекреаційно-краєзнавчий.
Місцевість: острів Хортиця, м. Запоріжжя
Загальна довжина: 42-48 км
Категорія складності: некатегорійний.
Рельєф: пересічений, чергування лісових стежок, асфальту, ґрунтових доріг і степових ділянок.
Набір висоти: 150–220 м.
Рекреаційний ефект походу: розвиток аеробної витривалості, сили нижніх кінцівок, профілактика гіподинамії; антистресовий ефект, емоційне розвантаження, знайомство з козацькою історією, формування туристичних компетентностей.
Техніка безпеки: шолом – обов’язковий; рухатися групою «змійкою», дотримуватись дистанції 3–5 м; на скелястих стежках - не розганятися, руки біля гальм; обов'язково: аптечка, насос, ремкомплект, світловідбивачі; ночівля – тільки  в дозволених зонах.
Перший день.
Збір групи – північний  в'їзд на Хортицю (під мостом Преображенського №1). Дистанція: 18-22 км, тривалість: 4–6 годин з привалами.
          Перший етап.  Відстань: 3 км.  Старт - Північний мис Хортиці (оглядовий майданчик)
Маршрут починається з підйому на центральну частину острова. Уже через 10–15 хв відкривається панорама ДніпроГЕС, старого русла та мостів. Північний мис – одна з найкращих точок для фото.
Цікаві об'єкти: оглядовий майданчик «Північний мис»,  скелі «Три стовпи», панорама ДніпроГЕС
Другий етап. Відстань: 4–5 км.   Північний мис - балки та узвишшя центральної частини острова
Велосипедний маршрут пролягає через природні балки: Вертебну, Наумову, Каравайку. Ці місця – серце  заповідної зони Хортиці.
Цікаві об’єкти: Урочище «Вертеба»: степові схили з рідкісною флорою, козацькі сторожові точки (історичні місця)
Третій етап. Відстань: 3 км. Урочище Вертеба - Історико-культурний комплекс «Запорозька Січ»
Велодоріжка веде до реконструйованої козацької Січі. Це основний історичний об’єкт Хортиці.
Цікаві точки: «Запорозька Січ», курганні могильники, вид на Старий Дніпро.
Четвертий етап, 4-5 км. Січ - Східні узбережжя - Бойовий шлях до балки Сагайдачного
Цей етап пролягає уздовж східного берега Хортиці. Місцевість легка, затінена, з частими виходами до води.
Зупинки: схили над протокою, військові меморіальні місця
Пятий етап, 3-4 км.  Східне узбережжя - Стежка до урочища Сагайдачний - Ночівля
Завершення першого дня – урочище  Сагайдачний або прилегла ділянка. Тут є галявини, закриті від вітру, зручні для табору. Ночівля.
Другий день.  
Південь і захід острова. Дистанція: 20–26 км, тривалість: 5–6 год
  Шостий етап 5-6 км.  Сагайдачний - Південні степи та балки Хортиці
Після збору табору маршрут іде на південь острова. Місцевість відкритого типу, мальовничі краєвиди, мінімальна забудова.
Цікаві об'єкти: Балка Велика Молодняга, Степові види рослин
Сьомий етап, 5 км. Південний мис - уздовж обривистого західного берега (наймальовничіше місце Хортиці)
Західний берег – візитна  картка Хортиці. Скелі заввишки 15–25 м спадають у воду, стежки вузькі, але прохідні для туристичного велосипеда.
Цікаві точки: Данилівська балка, скелі західного узбережжя
Восьмий етап, 5-6 км. Західний берег - Центральна Хортиця - Балка Наумова
Маршрут повертає у центральну частину острова через систему балок. Перепад висот незначний.
Цікаві точки: Лісові ділянки, прадавні кам’яні утворення
Девятий етап, 4 км. Балка Наумова - Північна частина - Завершення-місце початку походу.
Завершальний етап проходить по рівній частині острова до мостового переходу.

3.2 Зміна показників фізичного стану студентів під впливом туристичних походів вихідного дня

Для перевірки ефективності застосування туристичних походів вихідного дня було проведено формувальний експеримент. Студенти, які окрім занять фізичного виховання в університеті, регулярно ходили в походи вихідного дня складали експериментальну групу (14 дівчат і 10 юнаків). Зі студентів, які відвідували заняття з фізичного виховання та займалися йогою в університетській секції, було сформовано контрольну групу (12 дівчат та 9 юнаків). Кількість та тривалість занять в університеті на тиждень в експериментальних та контрольній групах, що брали участь у дослідженні, була однаковими. Експеримент проводився упродовж чотирьох місяців (вересень – грудень). 
В першу чергу нас цікавили зміни функціонального стану серцево-судинної системи студентів (табл. 3.1). 
Таблиця 3.1
Зміна показників стану серцево-судинної системи студентів експериментальної та контрольної груп до і після експерименту
	
Показник
	
Група
	До
експерименту
	Після
експерименту
	Достовірність
змін

	
	
	x 1 ± m1
	x 2 ± m2
	t

	
ЧСС сп, уд∙хв–1
	КГю, n = 9
	71,30 ±1,21
	70,22±1,23
	0,89

	
	ЕГю, n = 10
	71,55 ± 1,31
	66,67±1,15
	2,45

	
	КГд, n = 12
	75,35±1,41
	74,67±1,45
	0,53

	
	ЕГд, n = 14
	78,35±1,25
	73,00±0,55
	3,89

	
АТ сист, мм рт. ст.
	КГю, n = 9
	120,99 ± 1,56
	119,35±1,35
	0,45

	
	ЕГю, n = 10
	118,88±1,40
	116,30±1,35
	1,31

	
	КГд, n = 12
	112,58±2,10
	112,10±2,15
	0,16

	
	ЕГд, n = 14
	111,98±1,39
	109,89±1,38
	1,01

	
АТ діаст, мм рт. ст.
	КГю, n = 9
	73,04±1,10
	71,00±1,14
	1,19

	
	ЕГю, n = 10
	73,69±1,55
	68,15±1,07
	2,84

	
	КГд, n = 12
	72,92±1,40
	71,79±1,37
	0,46

	
	ЕГд, n = 14
	74,45±1,31
	70,40±1,29
	2,08


Примітки: КГ – контрольна група, ЕГ – експериментальна група
Аналіз засвідчив, що кількість студентів, у яких ЧСС у стані спокою вище нормативних значень, зменшилася на 39,9% у юнаків і на 28,87% у дівчат. Середньостатистичне значення систолічного тиску як у контрольній, так і в експериментальній групі достовірно не змінилося і залишилося в межах функціональної норми. Достовірної зміни у контрольних групах за вищезазначеними показниками не відбулося.
В експериментальних групах покращання діастолічного тиску становило 5,48 мм рт. ст. (7,33 %) у юнаків і 3,83 мм рт. ст. (5,08 %) у дівчат, у контрольній групі відповідно 2,04 мм рт. ст. і 0,96 мм рт. ст., але в останніх різниця є недостовірною).
Оскільки заняття аеробними вправами впливають на функціональні можливості дихальної системи, простежуються позитивні зміни в результатах проби Штанге і Генчі (табл. 3.2).
Таблиця 3.2
Зміна показників стану дихальної системи студентів експериментальної та контрольної груп до і після експерименту

	Показник
	
Група
	До
експерименту
	Після
експерименту
	Достовірність
змін

	
	
	x 1 ± m1
	x 2 ± m2
	t

	
Проба Штанге, с
	КГю, n = 9
	61,35 ± 4,65
	66,59±4,12
	0,78

	
	ЕГю, n = 10
	63,89±4,68
	77,75 ± 4,36
	2,02

	
	КГд, n = 12
	41,34 ±2,24
	42,19±2,46
	0,23

	
	ЕГд, n = 14
	41,00±2,00
	48,33 ±1,65
	2,84

	
Проба Генчі, с
	КГю, n = 9
	30,04 ± 1,59
	33,50 ± 1,46
	1,45

	
	ЕГю, n = 10
	31,58±2,49
	42,08±2,16
	3,13

	
	КГд, n = 12
	25,47 ± 1,51
	27,16 ± 1,48
	0,49

	
	ЕГд, n = 14
	25,16 ± 1,34
	31,04 ± 0,89
	3,62


Примітки: КГ – контрольна група, ЕГ – експериментальна група
По завершенню  експерименту у юнаків середнє значення проби Штанге в контрольній групі збільшилося, але достовірної зміни не відбулося у той час як в експериментальній групі показник покращився на  22 %. 
Позитивні зміни по завершенню експерименту зафіксовані і за даними проби Генчі: у контрольній  групі  приріст  становив 11,5%,  в експериментальній – на 33,2%. У дівчат експериментальної групи за результатами проби Штанге результат покращився на 17,9 %, а в контрольній на 2,1 За результатами проби Генчі також перевага на боці дівчат експериментальної групи. З метою перевірки ефективності впливу туристичних походів вихідного дня на фізичну підготовленість студентів було проведено порівняльну характеристику змін основних її показників у контрольних і експериментальних групах за час проведення дослідження. 
За результатами виконання рухових тестів установлено достовірну різницю майже за всіма показниками фізичної підготовленості в експериментальних групах юнаків і дівчат (табл. 3.3 і 3.4).
Таблиця 3.3
Показники фізичної підготовленості студентів до та після педагогічного експерименту
	
Показник
	
Група
	Етап експерименту
	Різниця в %

	
	
	початок
	кінець
	

	
	
	x 1 ± m1
	x 2 ± m2
	

	Швидкісні якості нижніх кінцівок
(біг на 100 м, с)
	КГю, n = 9
	14,35±0,16
	14,70±0,17
	2,4

	
	ЕГю, n = 10
	14,28±0,20
	13,51±0,21
	5,4

	Вибухова сила (стрибок у довжину з місця, см)
	КГю, n = 9
	226,51±4,13
	233,23±4,10
	3,0

	
	ЕГю, n = 10
	220,45±3,65
	245,29±5,12
	11,3

	Максимальна сила (динамометрія кісті, кгс)
	КГю, n = 9
	40,24±1,13
	44,05±1,30
	9,4

	
	ЕГю, n = 10
	40,25±1,11
	46,34±1,15
	15,1

	Силова витривалість м’язів тулуба (вихід уположення сидячи
за 30 с, рази)
	КГю, n = 9
	22,16±0,65
	24,16±0,45
	9,0

	
	ЕГю, n = 10
	22,35±1,05
	27,80±1,05
	24,4

	Спритність («човниковий» біг 10 х 5м, с)
	КГю, n = 9
	17,35±0,22
	17,20±0,24
	0,86

	
	ЕГю, n = 10
	18,07±0,12
	16,10±0,20
	10,9

	Гнучкість (нахил тулуба вперед з положення сидячи, см)
	КГю, n = 9
	9,95±1,14
	10,29±1,20
	3,4

	
	ЕГю, n = 10
	10,00±1,35
	13,20±1,25
	32,2


Примітки: КГ – контрольна група, ЕГ – експериментальна група
По завершенню  експерименту у юнаків експериментальної групи з достовірною різницею покращилися  результати в п’яти з шести тестів. Найкращими результати були в тестах на гнучкість – приріст 32,2%, в тесті
«Силова витривалість м’язів тулуба (вихід уположення сидячи за 30 с, рази) -  24,4%.
         Позитивну динаміку показників фізичної підготовленості спостерігаємо й у дівчат (табл. 3.4). 
Таблиця 3.4
Показники фізичної підготовленості студенток до та після педагогічного експерименту
	
Показник
	
Група
	Етап експерименту
	
Різниця в%

	
	
	початок
	кінець
	

	
	
	x 1 ± m1
	x 2 ± m2
	

	Швидкісні якості нижніх кінцівок (біг на 100 м, с)
	КГд, n = 12
	17,21 ± 0,21
	16,24 ± 0,22
	7,56

	
	ЕГд, n = 14
	17,45 ± 0,21
	15,65 ± 0,15
	10,3

	Вибухова сила (стрибок у довжину з місця, см)
	КГд, n = 12
	165,43±3,20
	167,27±3,12
	1,1

	
	ЕГд, n = 14
	166,15±2,23
	185,25±2,46
	11,5

	Максимальна сила (динамометрія кисті, кгс)
	КГд, n = 12
	23,46±0,95
	24,30± 0,67
	3,5

	
	ЕГд, n = 14
	23,75±0,70
	27,98± 0,69
	17,8

	Силова витривалість верхніх кінцівок (вис на перекладині, с)
	КГд, n = 12
	6,87±1,22
	7,20±1,23
	4,8

	
	ЕГд, n = 14
	6,62±0,95
	10,85±1,04
	63,9

	Силова витривалість м’язів тулуба (вихід в положення сидячи
за 30 с, рази)
	КГд, n = 12
	19,46±0,63
	20,54±0,66
	5,5

	
	ЕГд, n = 14
	19,11±0,70
	24,09±0,15
	23,8

	Спритність («човниковий» біг 10 х5 м, с)
	КГд, n = 12
	21,10±0,41
	19,81±0,34
	6,1

	
	ЕГд, n = 14
	21,75±0,34
	18,01±0,21
	17,2

	Гнучкість (нахил тулуба вперед із положення сидячи, см)
	КГд, n = 12
	12,50 ± 1,22
	13,55 ± 1,03
	8,4

	
	ЕГд, n = 14
	12,48 ± 1,25
	17,19 ± 0,46
	34,7


      Примітки: КГ – контрольна група, ЕГ – експериментальна група

[bookmark: _Hlk214622009] Достовірні позитивні зміни зафіксовано у розвитку швидкісних якостей студенток обох дослідних груп при виконанні тесту «біг на 100 м». Різниця середніх значень до і після проведення дослідження становила 10,3% у експериментальній і 7,56% у контрольній. Також спостерігається  позитивна динаміка покращення результатів в обох групах, але в експериментальній групі дівчата значно переважали дівчат контрольної групи. Особливо велика різниця спостерігається в силових здібностях, що можна пояснити специфікою туристичних походів (ходьба з різними режимами та обтяженнями за плечима).  Так,  у тесті «Силова витривалість верхніх кінцівок» приріст в контрольній групі складав 4,8%, а в дівчат експериментальної групи – 63,9%.
 Оцінюючи одержані результати дослідження, можна зробити висновок щодо позитивного впливу туристичних походів вихідного дня, адже займаючись такою цікавою руховою діяльності на природі, спілкуючись з друзями в неформальній формі, показники фізичного здоров’я і фізичної підготовленості студентів експериментальних груп за час проведення експерименту достовірно покращилися, на відміну від контрольних груп, у яких значення показників залишилися практично стабільними.
          Отже, отримані результати підтверджують високу оздоровчу та рекреаційну ефективність туристичних походів вихідного дня як доступної та природної форми рухової активності студентів.









ВИСНОВКИ

Згідно мати і завдань дослідження теоретично обґрунтовано та експериментально перевірено ефективність туристичного походу вихідного дня як засобу рекреації студентської молоді. Проведене дослідження дозволило комплексно вирішити всі поставлені завдання та отримати нові дані щодо впливу туристичних походів на фізичний стан студентів.
1. Освітлені теоретичні аспекти, пов'язані з проведеним дослідженням: поняття туризму, відпочинку, рекреації і їх значення в життєдіяльності людини, а також класифікація рекреаційної діяльності. Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що рекреаційний туризм є одним із важливих компонентів способу життя студентської молоді, який спрямований на відновлення працездатності, покращення фізичного стану. Доведено, що природні види активності, зокрема рекреаційні туристичні походи, забезпечують комплексний оздоровчий ефект  гармонійно поєднуючи рухову активність, емоційне насичення та перебування в природному середовищі спілкуючись з товаришами. Теоретичний аналіз літературних джерел надає можливість розглядати туристичний похід вихідного дня як доступну, малозатратну та високорезультативну форму рекреаційної діяльності.
2. Визначено сутність і значення туристичних походів вихідного дня у структурі рекреації студентів. Доведено, що такі походи поєднують рухову активність середньої інтенсивності, естетичне переживання природних ландшафтів, соціальну взаємодію в групі та емоційно-психологічне відновлення. Рекреаційний туристичний похід вихідного дня є універсальною формою рекреації, що задовольняють потреби студентів у зміні середовища, зниженні стресу, спілкуванні, покращенні фізичного стану та підвищенні мотивації до здорового способу життя.
3. Досліджено особливості організації та методики проведення туристичних походів вихідного дня для студентів. Визначено ефективну структуру туристичного маршруту, його тривалість, інтенсивність рухової діяльності та обов’язкові  вимоги до безпеки студентів. Значну увагу приділено збереженню території острова Хортиця як природного рекреаційного простору з високим оздоровчим потенціалом.
4. Розроблено та впроваджено рекреаційні туристичні маршрути  туристичних походів вихідного дня з таких популярних серед студентської молоді видів туризму, як велосипедний, водний та піший, адаптовані до рівня фізичного стану студентів. 
5. Перевірено ефективність впливу туристичних походів вихідного дня на фізичний стан студентів закладів вищої освіти. Доведено, що після участі у рекреаційнх туристичних полодах вихідного дня  в експериментальній групі спостерігалися достовірні позитивні зміни у розвитку швидкісних якостей студенток обох дослідних груп при виконанні тесту «біг на 100 м». Різниця середніх значень до і після проведення дослідження становила 10,3% у експериментальній і 7,56% у контрольній. Також спостерігається  позитивна динаміка покращення результатів в обох групах, але в експериментальній групі дівчата значно переважали дівчат контрольної групи. Особливо велика різниця спостерігається в силових здібностях, що можна пояснити специфікою туристичних походів (ходьба з різними режимами та обтяженнями за плечима).  Так,  у тесті «Силова витривалість верхніх кінцівок» приріст в контрольній групі складав 4,8%, а в дівчат експериментальної групи – 63,9%.
Отже, регулярні туристичні походи вихідного дня сприяють підвищенню рухової активності, зниженню рівня стресу, покращенню працездатності та формуванню навичок здорового способу життя. Отримані результати підтверджують доцільність та перспективність використання походів вихідного дня у системі рекреації студентської молоді.
6. Розроблено практичні рекомендації з удосконалення туристської рекреації студентів, з урахуванням  фізичного стану студентів,  використання природних ландшафтів Запорізького регіону для рекреації.
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Додаток А

Анакета 
опитування студентів щодо мотивації до рекреаційного туризму 

Мета: виявити відношення студентів до туристичних походів вихідного дня, їх рекреаційні потреби та мотиваційні чинники.
Інструкція для студентів: оберіть один варіант відповіді або впишіть власний.

1. 1. Чи працюєте Ви крім навчання? ТАК, НІ (потрібне підкреслити)
Як часто ви берете участь у активних видах відпочинку?
□ Щоденно
□ 1–2 рази на тиждень
□ 1 раз на місяць
□ Не беру участі
2. Чи маєте досвід участі у туристичних походах вихідного дня?
□ Так, регулярно
□ Іноді
□ Ні, не маю
3. Які мотиви спонукають вас брати участь у туристичних походах?
□ Поліпшення фізичного стану
□ Зниження стресу
□ Спілкування в групі
□ Прагнення до нових вражень
□ Потреба змінити обстановку
□ Рекомендації друзів / викладачів
□ Інше: _________________________
4. Які перешкоди заважають вам брати участь у походах?
□ Нестача часу
□ Погана фізична форма
□ Відсутність спорядження
□ Небажання / відсутність інтересу
□ Відсутність компанії
□ Фінансові обмеження
□ Інше: _________________________
5. Чи вважаєте ви, що туристичний похід вихідного дня сприяє відновленню організму?
□ Так
□ Частково
□ Скоріше ні
□ Ні
6. Чи хотіли б ви брати участь у регулярних студентських походах?
□ Так
□ Можливо
□ Ні
7. Які форми походів вам цікаві?
□ Піший
□ Водний
□ Велосипедний
□ Комбінований
□ Екскурсійно-пізнавальний
8. Чи відчуваєте ви потребу у регулярній рекреаційній активності?
□ Так, постійно
□ Іноді
□ Рідко
□ Ніколи
                                    Дякуємо за відповіді! 


