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У статті розглядаються медико-біологічні аспекти практичної підготовки 
спеціалістів спортивно-оздоровчого туризму. Загальним завданням 
університетської освіти із цієї спеціальності є: удосконалення знань туризму, 
культурології, історії, економіки, екології, педагогіки, психології, медицини, 
гігієни, валеології; збагачення особистості студента моральними, етичними 
цінностями та розвиток фізичних можливостей його організму. У цьому 
дуже важливим аспектом є накопичення студентами досвіду контролю 
можливостей організму туристів, оцінки їх функціонального стану, вміння 
враховувати оздоровчий ефект систематичних занять спортивно-оздоровчим 
туризмом. Мета дослідження – вивчення особливостей зміни показників 
функціональної підготовленості туристів 15–17 років упродовж тренувань 
за планом навчальної програми початкового рівня для гуртків туристично-
краєзнавчого напряму позашкільної освіти. Об’єкт дослідження – 
тренувальний процес туристів, які займаються за програмою початкового 
рівня, яка розрахована на 1 рік навчання. Предмет дослідження – показники 
фізичної працездатності, загальна витривалість спортсменів, які займаються 
туризмом. Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної 
літератури, педагогічні спостереження, методи математичної статистики. 
У статті наведено дані щодо оцінки ефективності застосування програми 
побудови тренувального процесу туристів 15–17 років у підготовчому 
періоді річного макроциклу. Проаналізовано характер змін показників 
функціональної підготовленості туристів у підготовчому періоді під впливом 
традиційної програми побудови тренувального процесу. Представлені 
матеріали дали змогу констатувати ефективність задіяної програми 
тренувальних занять для цієї категорії туристів, яка передбачала початковий, 
проміжний і кінцевий контроль фізичної працездатності та функціональної 
підготовленості. Розроблена програма дала змогу проводити обов’язкові 
індивідуальні (зміни) внески в тренувальний процес для покращення 
фізичної форми обстежених спортсменів. Разом із тим нами виявлено 
недостатню закріпленість показника загальної витривалості у 20% туристів 
упродовж залікового походу.
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The medical and biological aspects of practical training of sports and health 
tourism specialists are considered in the article. The general task of university 
education in this specialty is: improving knowledge of tourism, cultural 
studies, history, economics, ecology, pedagogy, psychology, medicine, 
hygiene, valeology; enriching the student's personality with moral and ethical 
values and developing the physical capabilities of his body. In this, a very 
important aspect is the students' accumulation of experience in controlling 
the capabilities of the tourists' bodies, assessing their functional state, and 
the ability to take into account the health-improving effect of systematic 
sports and health tourism activities. The purpose of the study is to study the 
characteristics of changes in indicators of the functional readiness of tourists 
aged 15–17 years during training according to the plan of the primary level 
curriculum for groups of tourism and local studies in the field of extracurricular 
education. The object of the study is the training process of tourists who are 
engaged in the initial level program, which is designed for 1 year of study. The 
subject of the study is indicators of physical performance, general endurance 
of athletes who are engaged in tourism. Research methods: theoretical analysis 
of scientific and methodological literature, pedagogical observations, methods 
of mathematical statistics. The article provides data on the evaluation of 
the effectiveness of the application of the program for building the training 
process of tourists aged 15–17 years in the preparatory period of the annual 
macrocycle. The nature of changes in indicators of the functional readiness of 
tourists in the preparatory period under the influence of the traditional program 
of building the training process was analyzed. The presented materials made it 
possible to ascertain the effectiveness of the training program for this category 
of tourists, which included initial, intermediate and final control of physical 
capacity and functional readiness. The developed program made it possible 
to make mandatory individual contributions (in shifts) to the training process 
to improve the physical condition of the examined athletes. At the same time, 
we found that 20% of tourists did not have the general endurance index fixed 
during the qualifying hike.
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Постановка проблеми, аналіз останніх 
досліджень і публікацій. Актуальною пробле-
мою сьогодення є стан здоров’я та фізична пра-
цездатність студентської молоді. Спортивно-оздо-
ровчий туризм і рекреаційно-оздоровча діяльність 
набувають чим далі більшої ваги поряд з іншими 
видами фізичної культури, що є зрозумілим на 
фоні зростаючої гіподинамії сучасної людини. 
При цьому багато авторів відзначають, що при-
чиною погіршення здоров’я студентів є недостат-
ність рухової активності молоді [1, 2].

На фоні активного розвитку туризму як сфери 
бізнесу несправедливо залишені без уваги інші, 
не менш важливі його грані. Знизилась увага до 
туризму як сфери педагогічної, виховної діяльно-
сті, патріотичного виховання молоді, активного 
відпочинку, корисного проведення дозвілля гро-
мадян України. Необхідність розвитку спортив-
но-оздоровчого туризму потребує більш уважного 
ставлення до цього питання [3, с. 145]. Спор-
тивно-оздоровчий туризм потрібен навчальному 
закладу, зокрема загальноосвітньому, оскільки 
закладені у його основу самостійні дії учнів є тією 
базою і навіть фундаментом, на якому успішно 
зводиться процес навчання та виховання [4].

Загальним завданням університетської про-
фесійної підготовки майбутніх фахівців із спoр-
тивнo-oздoрoвчoгo туризму є: удосконалення 
знань туризму, культурології, історії, економіки, 
екології, педагогіки, психології, медицини, гігі-
єни, валеології; збагачення особистості студента 
моральними, етичними цінностями та розвиток 
фізичних можливостей його організму. У цьому 
дуже важливим аспектом є накопичення студен-
тами досвіду контролю можливостей організму 
туристів, оцінки їх функціонального стану, вміння 
враховувати оздоровчий ефект систематичних 
занять спортивно-оздоровчим туризмом [5].

У зв’язку з вищевикладеним досить актуаль-
ним є питання вдосконалення навчальних програм 
для гуртків різноманітних видів і напрямів спор-
тивно-оздоровчого туризму з урахуванням осо-
бливостей розвитку туризму на сучасному етапі, 
практична реалізація яких сприяла би покра-
щенню функціональної підготовленості туристів 
та досягненню високих спортивних, оздоровчих 
і рекреаційних результатів у вибраному виді [6].

Наші попередні дослідження свідчать про 
значне покращення рівня фізичного стану в 50% 
учасників спортивно-оздоровчого походу 2-ї кате-
горії складності завдяки достовірному покра-
щенню аеробних та анаеробних можливостей 
організму. Крім того, експериментальні матеріали 
дали змогу констатувати досить високу інформа-
тивність програмного продукту «ШВСМ» та мож-
ливість його практичного використання для про-
ведення обстежень туристів з метою моніторингу 

їхньої функціональної підготовленості та корекції 
навчально-тренувального процесу [7].

Аналіз науково-методичної літератури та власні 
дослідження з проблеми підвищення ефектив-
ності фізичної підготовки туристів свідчать про те, 
що більшість експериментальних програм побу-
дови навчально-тренувального процесу туристів 
у період підготовчого періоду не передбачають 
потребу в системному контролі за фізичною під-
готовкою, а обмежуються рекомендаціями щодо 
самоконтролю [8, 9]. Часто організація, підготовка 
та проведення процесу фізичного самовдоскона-
лення та загартування організму повністю покла-
дається на кожного учасника походу самостійно.

На нашу думку, досить перспективними є екс-
периментальні програми, які характеризуються 
наявністю чіткого розподілу навантажень різної 
спрямованості, деталізацією навантажень у рам-
ках окремих мікроциклів підготовчого періоду, 
пошуком найбільш оптимальних для конкретної 
групи туристів обсягів тренувальних навантажень 
аеробної, змішаної та аеробно-анаеробної спря-
мованості.

Таким чином, підготовка висококваліфіко-
ваних фахівців – організаторів краєзнавчо-ту-
ристичної роботи була й залишається одним із 
головних завдань, що стоять перед педагогічною 
наукою у вищій школі.

Недостатня вивченість і безсумнівна прак-
тична значущість такої проблеми стали передумо-
вами для проведення цього дослідження.

Мета, завдання, методи дослідження
Мета дослідження – вивчення особливостей 

зміни показників функціональної підготовленості 
туристів 15–17 років упродовж тренувань за пла-
ном навчальної програми початкового рівня для 
гуртків туристично-краєзнавчого напряму позаш-
кільної освіти. Програма початкового рівня розра-
хована на 1 рік навчання.

Завдання: 
1. Вивчити особливості динаміки показни-

ків функціональної підготовленості туристів 
15–17 років у підготовчому періоді річного макро-
циклу за програмою побудови тренувального про-
цесу.

2. Провести моніторінг функціонального стану 
туристів напередодні та наприкінці підсумкового 
велосипедного походу.

3. На основі аналізу отриманих даних дати 
оцінку ефективності використання експеримен-
тальної програми побудови тренувального про-
цесу туристів на етапі першого року навчання 
початкового рівня річного макрациклу.

Результати дослідження. Відомо, що одним 
із найважливіших критеріїв оцінки тієї або іншої 
програми тренувальних занять у будь-якому виді 
спортивної діяльності, у тому числі і в туризмі, 
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є вивчення особливостей зміни параметрів фізич-
ного стану спортсменів у рамках окремих періодів 
(підготовчого, напередодні походу, після походу) 
річного макроциклу. Нами було вивчено дина-
міку показників функціональної підготовленості 
туристів 15–17 років, які тренуються за програ-
мою «Велосипедний туризм. Початковий рівень» 
1-го року навчання. У нашому дослідженні вико-
ристовувалася навчальна програма для керівників 
туристично-спортивних гуртків, яка розроблена 
Олександром Валерійовичем Горошко, методи-
стом туристично-спортивного відділу КЗ «Центр 
туризму» ЗОР, і затверджена Департаментом 
освіти і науки Запорізької обласної державної 
адміністрації (2017).

Аналіз особливостей річного циклу підготовки 
туристів 15–17 років за програмою 1-го року 
навчання дав змогу встановити таке. Відповідно 
до положень цієї програми загальна кількість 
годин для різних видів підготовки для спортсме-
нів-туристів цього етапу підготовки становить 
216 годин, по 96 годин на кожний місяць річного 
циклу. З них 66 годин, або 30,56% від загаль-
ного обсягу навчальних тренувальних занять, за 
рік виділяється на теоретичну підготовку турис-
тів, 7 годин, або 3,25%, – на загальну фізичну 
підготовку, 13 годин, або 6,03%, – на спеціальну 
фізичну підготовку. 71 година (32,8,3% від загаль-
ного річного обсягу) і 74 години (34,26%) перед-
бачено на технічну і тактичну підготовку відпо-
відно. Крім цього, відповідно до цієї програми, 
тактична підготовка передбачає такі засоби під-
готовки, як проведення навчально-тренувальних 
походів обсягом 58 годин на рік, або 26,85% від 
річного обсягу. Потрібно відзначити, що співвід-
ношення засобів загальної фізичної підготовки, 
спеціальної фізичної підготовки й техніко-тактич-
ної підготовки в річному циклі було таким: 3,25%, 
6,03% : 67,13% або 1 : 2 : 21, тобто основний 
акцент передбачав використання саме засобів тех-
ніко-тактичної підготовки.

У зв’язку з тим, що наша робота присвячена 
вдосконаленню загальної фізичної підготовлено-
сті туристів у підготовчому етапі річного циклу, 
основна увага була зосереджена на аналізі саме 
цього етапу.

Оцінку ефективності програми тренуваль-
них занять у підготовчому періоді проводили 
на основі вивчення динаміки показників їхньої 
функціональної підготовленості.

У таблиці 1 наведено результати тестування 
функціональної підготовленості обстежених 
футболістів 15–17 років на початку підготовчого 
періоду річного циклу тренувального процесу. 
Згідно із цими даними, на початку підготовчого 
періоду в туристів відзначалися нижчі за середні 
й середні значення показників, які характеризу-

ють рівень їхньої загальної витривалості, еконо-
мічності системи енергозабезпечення м’язової 
діяльності, а також резервних можливостей орга-
нізму.

На рівні середнього функціонального класу 
реєструвалися величини показника рівня фізич-
ної працездатності й аеробних можливостей 
(17,60 ± 1,21 кгм*хв-1*кг-1 та 50,09 ± 3,84 мл*хв-1* 
кг-1 відповідно).

Таблиця 1
Показники функціональної підготовленості 

туристів 15–17 років на початку підготовчого 
періоду 1-го року навчання (x ± S)

Показники Початок
вPWC170, кгм/хв/кг 17,60 ± 1,21
вМПК, мл/хв/кг 50,09 ± 3,84
Рівень функціональної підготовленості, 
бали 52,63 ± 4,78

Загальна витривалість, бали 58,37 ± 2,95

Підтвердженням наведеним даним слугували 
результати аналізу бальних оцінок за рівнями 
загальної витривалості спортсменів і загального 
рівня їхньої функціональної підготовленості. 
Як видно з наведених даних, на початку підго-
товчого періоду у всіх обстежуваних туристів 
віком 15–17 років реєструвалися середні бальні 
оцінки загальної (58,37 ± 2,95 бала) витривало-
сті. Загальний рівень функціональної підготов-
леності спортсменів на початку підготовчого 
періоду також розглядався як середній і становив 
52,63 ± 4,78.

Загалом результати попереднього тестування 
свідчили про те, що на початку підготовчого 
періоду для більшості туристів, які тренуються 
на етапі спеціалізованої базової підготовки, були 
характерні середні величини їхньої функціональ-
ної підготовленості. Але 30% мали низький рівень 
функціональної підготовленості (табл. 2).

На цьому етапі підготовки фізичні наванта-
ження мали аеробну спрямованость (від 40 до 
60%). За інтенсивністю переважали навантаження 
аеробного характеру субмаксимальної потужності 
(66–71% від МСК).

Таблиця 2
Розподіл учасників за рівнем функціональної 

підготовленості на початку підготовчого 
періоду (у % від загальної кількості туристів)

Рівні функціональної 
підготовленості

Початок підготовчого 
періоду

Низький 30
Нижче за середній 20
Середній 20
Вище за середній 20
Високий 10
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З метою контролю ефективності фізичної під-
готовки нами було проведено друге тестування 
туристів середині підготовчого періоду. На цьому 
етапі в обстежених спортсменів не відзначалося 
статистично значущих змін практично всіх показ-
ників їхньої функціональної підготовленості, але 
можна відмітити тенденцію їх позитивного покра-
щення (табл. 3).

Але аналіз розподілу учасників за рівнем функ-
ціональної підготовленості до і після походу свід-
чить про різноспрямовані зміни цих показників. 
У 60% учасників змін майже не відбулося, проте 
у 20% спостерігали зниження та у 20% – підви-
щення рівня функціональної підготовленості. Це 
може свідчити про недостатній рівень загальної 
витривалості у 20% туристів.

Таблиця 3
Розподіл учасників за рівнем функціональної 

підготовленості в середині підготовчого 
періоду (у % від загальної кількості туристів)

Рівні функціональної 
підготовленості

 Середина підготовчого 
періоду

Низький 10
Нижче за середній 30
Середній 30
Вище за середній 20
Високий 10

Тестування туристів наприкінці підготовчого 
періоду свідчить про статистично значущі зміни 
практично всіх показників їхньої функціональної 
підготовленості. Аналіз величин відносних змін 
показників функціональної підготовленості зага-
лом став підтвердженням наведених даних. Най-
більш високі величини приросту (від 12 до 18% 
порівняно з вихідними даними) були характерні 
для таких показників, як загальна витривалість, 
фізична працездатність і загальний рівень функ-
ціональної підготовленості. 

Очевидно, що програма тренувальних занять 
туристів у рамках підготовчого періоду сприяла 
зростанню їхньої загальної витривалості та під-
вищенню рівня адаптації організму спортсменів 
до фізичних навантажень значного обсягу й інтен-
сивності (табл. 4).

Безсумнівний інтерес викликали результати 
аналізу динаміки показників функціонального 
стану туристів до і після походу (табл. 4). Згідно 
з наведеними даними, практично не відбулося 
статистично значущих змін показників функціо-
нального стану. 

Таблиця 4
Показники функціональної підготовленості 

туристів на початку та наприкінці 
підготовчого періоду (x ± S)

Показники Початковий Кінцевий % змін
вPWC170, кгм/
хв/кг 17,60 ± 1,21 20,11 ± 0,75* 14,20 ± 0,95

вМПК, мл/хв/кг 50,09 ± 3,84 55,18 ± 1,81 9,98 ± 0,71
РФП, бали 52,63 ± 4,78 61,89 ± 2,66* 17,68 ± 0,99
Загальна витри-
валість,  бали 58,37 ± 2,95 65,56 ± 1,61* 12,33 ± 1,13

Таблиця 5
Динаміка показників функціонального стану 

туристів до і після походу 
Показники До походу Після походу % змін

вPWC170,  кгм/хв/кг 20,11 ± 0,75 20,70 ± 1,46 +2,99
вМПК, мл/хв/кг 55,18 ± 1,81 57,40 ± 2,20 +3,98
РФП, бали 61,89 ± 2,66 60,80 ± 3,16 –1,78
Загальна витрива-
лість, бали 65,56 ± 1,61 64,00 ± 2,21 –2,44

Таблиця 6
(у % від загальної кількості туристів)

Рівні функціональної 
підготовленості

Кінець підготовчого 
періоду

Після 
походу

Низький – 1
Нижчий за середній 2 2
Середній 4 2
Вищий за середній 3 3
Високий 1 2

Загалом результати проведеного дослідження 
свідчили про достатню ефективність програми 
фізичної підготовки туристів 15–17 років у підго-
товчому періоді та про потребу в її подальшому 
вдосконаленні, зокрема, з урахуванням необхід-
ності підвищення загальної витривалості та збе-
реження тривалості цієї якості впродовж заліко-
вого походу.

Висновки:
1. Аналіз літературних даних із проблеми 

дослідження свідчив про те, що зараз особливу 
актуальність набувають наукові роботи, спрямо-
вані на вивчення ефективності наявних програм 
побудови тренувального процесу футболістів на 
різних етапах багаторічної підготовки та пошук 
найбільш перспективних напрямів їх подальшого 
удосконалення.

2. Вивчення рівня функціональної підготов-
леності туристів 15–17 років першого року нав-
чання на початку тренувального сезону дав змогу 
констатувати дуже велику розбіжність фізичних 
якостей у групі: низький рівень – 30%, нижчий за 
середній – 20%, середній – 20%, вище за серед-
ній – 20%, високий – 10%.

3. Представлені матеріали дали змогу 
виявити основні закономірності динаміки 
показників функціональної підготовленості 
туристів 15–17 років у підготовчому періоді річ-
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ного макроциклу та констатувати ефективність 
задіяної програми тренувальних занять для цієї 
категорії туристів, яка передбачала початковий, 
проміжний і кінцевий контроль фізичної пра-
цездатності та функціональної підготовленості 
з обов’язковими індивідуальними (змінами) 

внесками в тренувальний процес для покра-
щення фізичної форми обстежених спортсме-
нів.

4. Разом із тим нами виявлено недостатню 
закріпленість показника загальної витривалості 
у 20% туристів упродовж залікового походу.
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