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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ CКОРОЧЕНЬ



АТ – артеріальний тиск
ЖЄЛ – життєва ємність легень
ЖІ – життєвий індекс
ІР – індекс Руф′є
ОГК – окружність грудної клітки
СІ – силовий індекс
ФП – фізична підготовленість
ФР – фізичний розвиток
ЧД – частота дихання
ЧССсп – частота серцевих скорочень








ВСТУП



Актуальність теми. Сьогодні в Україні фіксують високий рівень захворюваності населення різного віку, різноманітні постковідні синдроми, високий рівень стресогенності це одні із новітніх факторів, що негативно впливають на наше здоров’я. У доповіді про стан фізичної активності у профілі України відмічено, що поширеність малорухливої поведінки серед підлітків 11–17 років серед хлопців становить 71 % та 83 % – серед дівчат [48]. Шкільна молоді в значній мірі піддалась наслідкам ковідних обмежень та дистанційній формі навчання в процесі військових дій. Дані фактор геть не сприяють формуванню комунікабельності, фізичні навантаження на організм дитини помітно знижуються, а емоційні та розумові – ростуть. Це призводить до стресу, порушень сну, роботи важливих органів та систем. Якщо нічого не робити, знизяться гострота зору, та імунний захист [12].
Незважаючи на відому користь і визнання рухової активності, спосте- рігається глобальна тенденція до її зниження. За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, у всьому світі не відповідають глобальним рекомендаціям з фізичної активності на користь здоров’я 23 % дорослих і 81 % підлітків 11–17 років [13, 14]. 
Впровадження дистанційної форми освіти викликав низку питань щодо особливостей організації навчання та першочергово вплив на фізичний та психологічний стан школярів. Аналізуючи наукові публікації останніх 5 років варто зазначити вагомий внесок науковців в пошуку засобів та методів нівелювання впливу дистанційного навчання. Питаннями психічного здоров’я шкільної та студентської молоді в процесі дистанційного навчання присвятили свої роботи J. Seale, Ch. Douce, К. Lister [53], В. Barr [54] та ін. У дослідженні Y. H. Chu та Y. C. Li [55] окреслено проблему зниження загальної фізичної активності здобувачів тайванських університетів під час пандемії COVID-19 в умовах дистанційного навчання та відсутність різниці у рівні психологічного дистресу/життєвого стресу до і під час карантину. Дослідники з Індії [51; 52] також відзначають погіршення фізичного здоров’я здобувачів, які проводять більше трьох годин на добу за ноутбуками чи телефонами під час занять. Серед найпоширеніших наслідків на фізичне здоров’я вони відзначають проблеми із зором, гіподинамію, болі в шийному і поперековому відділі, спині, фіброміалгії, дефіцит кальцію та вітаміну D тощо. Негативний вплив дистанційного онлайн навчання на фізичне здоров’я та зменшення рухової активності школярів відзначають і дослідники у США [50].
Науковці [16; 19; 14] акцентують увагу що саме різновиди туризму мають оздоровчий, виховний, навчальний вплив на школярів допомагають з легкістю 
пізнавати навколишнє середовища у природних умовах.
На даний момент процес фізичного виховання у закладах загальної середньої освіти на шляху перебудови відштовхуючись від особливостей концепції Нової української школи. 
З початком 22-23 навчального року навчання в 5-ті класи розпочнуть навчання за програмами «Фізична культура. 5-6 класи» для закладів загальної середньої освіти, що рекомендовані Міністерством освіти і науки України (наказ МОНУ від 12 липня 2021 року № 795). Однак відсутність варіативного модуля туризм, є доволі не однозначним рішенням. Адже саме учні середньої школи є доволі активним та з легкістю взаємодіють та пізнають природу через засоби туризму [24].
Опираючись на вище сказане актуальність досліджень що до пошуку та вдосконалення методичних, практичних та організаторських шляхів впровадження варіативного модулю «Туризм» у зміст фізичного виховання школярів та запровадження до варіативного вивчення у 7-9 класах закладів загальної середньої освіти.
Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами, грантами. Кваліфікаційна робота виконана відповідно до Плану науково-дослідної роботи Національного університету фізичного виховання і спорту України на 2021–2025 рр., згідно з темою кафедри теорії і методики фізичного виховання 3.3 «Удосконалення системи педагогічного контролю фізичної підготовленості дітей, підлітків і молоді в закладах освіти» (номер державної реєстрації 0121U108938). 
Мета дослідження – визначити особливості впливу позакласних занять туризмом на рівень фізичної підготовленість учнів середньої школи.
Завдання дослідження:
1. Проаналізувати дані спеціальної літератури з питань організації позакласних занять різними видами туризму з учнями середнього шкільного віку.
2. [bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]Визначити особливості фізичного розвитку, фізичного здоров’я школярів 8-9 класів.
3. Розробити практичні рекомендації щодо застосування туризму в процесі фізичного виховання учнів середнього шкільного віку.
Об'єкт дослідження – процес фізичного виховання учнів середніх класів, із туризму в позакласних формах занять.
Предмет дослідження – фізичний розвиток та фізичне здоров’я дітей середнього шкільного віку.
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової літератури, фізіологічні методи дослідження, педагогічні методи дослідження, соціологічні методи дослідження, методи математичної статистики.
Наукова новизна: полягає в розширенні знань про використання туризму у позакласних формах занять з дітьми середнього шкільного віку.
Практична значущість: отримані результати, в процесі написання кваліфікаційної роботи допоможуть фахівцям галузі фізичного виховання, спорту та здоров’я людини реалізувати впровадження туризму в позаурочні та позашкільні форми занять з учнями середніх класів, для підвищення ефективності процесу фізичного виховання.
Структура роботи: магістерська робота викладена на 64 сторінках і складається з вступу, 3-х розділів, списку використаної літератури у  кількості 73 джерела, 14 таблиць та 6 рисунків.


РОЗДІЛ 1
ВИКОРИСТАННЯ ТУРИЗМУ В НАВЧАЛЬНО-ВИХОВНОМУ ПРОЦЕСІ УЧНІВ СЕРЕДНІХ КЛАСІВ



1.1 Особливості організації процесу фізичного виховання дітей середнього шкільного віку.
Процес фізичного виховання складний та багатогранний, робота з дітьми підліткового віку обумовлена особливостями перебудови психіки дітей складністю пошуку підходів, мотивації до занять фізичною активністю та спортом загалом. Безумовно із сторони держави чітко регламентовано функціонування галузі фізичної культури і спорту. Спрямованість державної політики висвітлювалась у законодавчих та нормативно-правових актах, законах, указах Президента, постановах Кабінету Міністрів України та наказах Верховної Ради України, в законі України "Про фізичну культуру і спорт". Весь державний апарат наголошує на цінності фізичної культури і спорту для фізичного здоров'я, духовного розвитку населення [17].
У законі наголошується, що держава створює умови для правового захисту інтересів громадян у галузі фізичної культури і спорту, розвиває фізкультурно-спортивну індустрію та інфраструктуру, заохочує громадян зміцнювати своє здоров'я, вести здоровий спосіб життя. Кабінет Міністрів України за участі громадських організацій розробляє систему заходів щодо підтримання та зміцнення здоров'я різних категорій населення в соціально-побутовій сфері та забезпечує умови для її впровадження в життя, використання фізичної культури і спорту як засобу профілактики і лікування захворювань. В статтях Закону України "Про фізичну культуру і спорт" підкреслюється, що держава регламентує відносини у галузі фізичної культури і спорту шляхом формування державної політики у цій галузі, створення відповідних державних органів, фінансового, матеріально-технічного, кадрового, інформаційного, нормативно-правового та іншого забезпечення, розвитку фізичної культури і спорту, а також визнання широкого самодіяльного статусу фізкультурно-спортивного руху в Україні [20].
Закон України “Про освіту” проголошує, що основною метою освіти є всебічний розвиток людини як особистості, її інтелектуального, духовного, фізичного і культурного розвитку. Водночас успішна соціалізація, економічний добробут ― є обов’язковою частиною ґенезу суспільства і сталого розвитку України та її європейського вибору.
Державний стандарт про базову та повну загальноу середню освіти націлений на виконання завдань загальноосвітніх навчальних закладів II і III ступеня і регламентує вимоги до ступеня освіченості школярів основної та старшої школи, опираючись на потреби особистісно зорієнтованого, компетентного і діяльнісного підходів, котрі реалізовуються в закладах освіти і відображені в результативних складових змісту базової і повної загальної середньої освіти [44]. 
Освітня потреба учнів середнього шкільного віку у навчанні задовольняється шляхом створення мережі загальноосвітніх закладів різного типу, яка складається з однопрофільних і багатопрофільних ліцеїв, гімназій, загальноосвітніх шкіл, що мають змогу повністю реалізувати профільність навчання, а також професійно-технічних навчальних закладів, коледжів.
В статуті середніх загальноосвітніх навчальних закладів, прописано, що основною формою організації навчально-виховного процесу є урок тривалістю 45 хвилин. Для організації процесу навчання необхідний постійний склад учнів, що дає можливість якісніше організовувати і проводити заняття, враховуючи можливості учнів. Заняття з фізичної культури проводяться за установленим розкладом. Черговість занять забезпечує послідовне вивчення того мінімуму знань і навичок, який передбачено програмою і, отже, становить основу для різнобічного фізичного виховання учнів [44].
Основною метою фізичного виховання учнів середнього шкільного віку є цілеспрямоване формування мотивації піклування про власне здоров’я, працездатність; формування навичок організації режиму повсякденної рухової активності. 
Основними освітніми завданнями виступають процеси формування у школярів комплексних, системних знань прикладного характеру, потрібних для провадження здорового способу життя та формування оптимального рухового режиму, організації самостійних занять фізичними вправами, дотримання правил самоконтролю та запобігання травм.
З практичних навичок учнів середнього шкільного віку 5-7 класах опановують техніку основних видів рухів, що виконуються в різних за складністю комбінаціях.
Починаючи з 8-9 класах більшої уваги приділяють вдосконаленню рухів і розширенню діапазону їх застосування. При цьому акцентується увага на точність орієнтації в просторі і часі, точність міжм’язовї координації, ведеться робота над координацією, рівновагою; відчуття часу, приладдя, середовища; здатність швидко переключатися від виконання одних рухів до виконання інших. Школярі отримують знання суддівства з різних видів спорту, знайомляться з обовязкими помічника вчителя на уроках проводячи елементи загальнорозвиваючих прав, спеціально бігових вправ тощо [16]. 
Організація навчально-виховного процесу із фізичної культури урочного типу та позаурочної фізкультурно-оздоровчої роботи в загальноосвітніх навчальних закладах відбувається відповідно до наказу Міністерства освіти і науки України від 02.08.2005 № 458 «Про затвердження Положення про організацію фізичного виховання і масового спорту в дошкільних, загальноосвітніх і професійно-технічних навчальних закладах України» [] . 
Згідно з цим наказом заняття з фізичної культури та позаурочною фізкультурно-оздоровчою роботою в загальноосвітніх навчальних закладах проводяться вчителем фізичної культури чи особою, яка має спеціальну освіту та кваліфікацію: тренер, керівник гуртка, групи, спортивної секції.
До занять з фізичної культури і спорту допускаються учні, які пройшли обов'язковий медичний профілактичний огляд відповідно до Положення про медико-педагогічний контроль за фізичним вихованням учнів у загальноосвітніх навчальних закладах, який затверджено наказом Міністерства охорони здоров'я України, Міністерства освіти і науки України від 20.07.2009 № 518/674, що зареєстрований в Міністерстві юстиції України від17.08.2009 за № 772/16788, не мають протипоказань щодо стану здоров'я, у яких визначені рівень фізичного розвитку і група для занять фізичною культурою (основна, підготовча, спеціальна).
Навчальна програма з фізичного виховання визначає обсяг знань, умінь і навичок, що підлягають засвоєнню за роки навчання і сприяють розвитку особи відповідно до державних вимог у цій галузі. Єдина державна навчальна програма не може врахувати всієї різноманітності інтересів та запитів учнів і вчителів, місцевих умов, національних та регіональних традицій. Тому для забезпечення державних інтересів у фізичному вихованні дітей та учнівської молоді, з одного боку, і захисту прав навчальних закладів щодо визначення змісту і засобів фізичного виховання учнівської молоді, передбачених статтею 12 Закону України "Про фізичну культуру і спорт", з іншого боку, сьогодні розробляються програми трьох рівнів: базові, регіональні і робочі.
Реалізація оздоровчих завдань направлені на гармонійний розвиток організму шляхом нейтралізації негативних явищ, пов’язаних із особливостями розвитку організму в цей період . 
Найбільш пошириними засобами виступають: загартування котре піднімає опірність організму до факторів фізичної втоми, негативних проявів зовнішнього середовища тощо.
Закріплюють навички правильної постави у різноманітних умовах рухової діяльності, корекції особливості тілобудови (м’язових об’ємів, маси тіла та ін.), якщо у цьому виникає необхідність.
Варта наголосити що фізичне виховання є цілісним педагогічним процесом та вирішує загальні завдання соціальної системи виховання, які забезпечують окрім фізичног ще й духовний розвитку особистості. 
Суть виховних завдань фізичного виховання дітей середнього шкільного віку відносять: формування свідомого ставлення до власного здоров’я, рівня фізичної підготовленості, розвитку і виховання рухових якостей; виховання морально-вольових якостей витримки, вміння володіти своїми емоціями.
В ході організації уроків фізичної культури з учнями середнього шкільного віку варто враховувати особливостей розвитку організму підлітків тим самим підбираючи відповідні фізичних вправ і обсяг навантаження. Позитивним вплив на організм дитини буде за умови використання відповідних навантажень. 
В роботі з дітьми середнього шкільного віку потрібно враховувати, що процеси окостеніння ще не закінчено. Разом з ростом кісток інтенсивно видовжуються і сухожилля. Ріст м’язових волокон не встигає за більш швидким ростом трубчастих кісток в довжину. Відбувається натягування м’язів, вони стають довгими і тонкими. 
Розміри серця у дітей швидко збільшуються, поліпшується його іннервація. Але розвиток кровоносних судин дещо відстає від розвитку серця, через що співвідношення просвітів судин і маси серця зменшується. Тік крові зазнає значного опору, збільшується величина кров’яного тиску. 
Морфологічна структура грудної клітки у дітей така, що рухомість ребер обмежена, внаслідок чого дихання у дітей середнього віку часте і поверхневе. З часом збільшується сила грудних м’язів, і після 14 років дихання стає повним. Поступово зменшується частота дихання (22-26 разів/хв). 
До 11 років пропорції тіла дівчат і хлопчиків однакові, але обсяг грудної клітки у дівчат менший на 1,2-2 см, і ЖЄЛ менша на 100-200 куб.см. 
З 11 до 13 років дівчатка випереджають хлопчиків за показниками ваги, зросту, ОГК, але серце дівчат менше за вагою і обсягом, грудна клітка менш розвинена, ЖЄЛ дівчат становить 60-70% ЖЄЛ хлопчиків, дихання частіше і глибше, але сила дихальних м’язів менша. У дівчат відносно довгий тулуб, короткі ноги, масивніший тазовий пояс. 
Серед рухових якостей більшу увагу слід приділяти розвитку бистрості на початку і всередині вікового періоду і швидкісно-силовим якостям – в кінці періоду. 
У цьому періоді не рекомендують великих силових навантажень, котрі прискорюють процес окостеніння і можуть негативно позначитися на рості трубчастих кісток в довжину. 
При виконанні вправ, спрямованих на розвиток гнучкості, треба стежити за тим, щоб вони не виконувались надто різко. Перед вправами на гнучкість слід проводити ретельну розминку, а після їх закінчення – застосовувати вправи на зміцнення зв’язок та м’язів, а також їх розслаблення. Слід продовжувати роботу на формування постави. 
У зв’язку із збільшенням величина кров’яного тиску нерідко виникає задишка, відчуття стискання в області серця. У результаті цього підлітки не спроможні витримувати тривалий час інтенсивні навантаження під час бігу, плавання. Вправи, які спричинюють значне навантаження на серце треба чергувати з спеціальними заспокійливими вправами. Наприклад – інтенсивний біг рекомендується чергувати з ходьбою. 
Зважаючи на поверхневе дихання, корисно давати спеціальні дихальні вправи для розвитку грудної клітки. За їх допомогою амплітуда дихальних рухів може бути значно підвищена. Треба вчити дихати глибоко, ритмічно, без різких змін темпу. 
У фізичному вихованні підлітків важливо враховувати статеві відмінності хлопчиків і дівчат: вправи, однакові для хлопчиків і дівчат, виконуються з різним числом повторень або в різних умовах. 
Відносно довгий тулуб, короткі ноги, масивніший тазовий пояс у дівчат погіршують їхні досягнення в бігу, стрибках та в інших вправах порівняно з хлопчиками. Менший розвиток м’язової системи в дівчат, особливо плечового пояса позначається на можливостях виконувати вправу у метанні, підтягуванні, упорах, лазінні. Проте, як правило, їм краще вдаються вправи, пов’язані з додержанням ритму, пластичності, точності рухів. 
Рухова діяльність підлітків має бути диференційована не лише відповідно до статі, але й з урахуванням їхнього біологічного віку. Важливе значення для правильної організації ФВ має врахування особливостей розвитку ЦНС, якій належить провідна роль у регуляції життєдіяльності всього організму. Звідси перевагу на уроках з фізичної культури надають груповому та індивідуальному методам організації учнів. 
В 12-13 років відбувається найінтенсивніший розвиток кори головного мозку. У дітей цього віку збільшується здатність до утворення міцних умовних рефлексів. В 13-14 років досягає високого рівня зрілості руховий аналізатор – у підлітків підвищується здатність аналізувати і точно сприймати різні рухи. Це створює сприятливі умови для успішного навчання учнів різним руховим діям. 
Підлітковий вік – один з найсприятливіших періодів розвитку рухових можливостей. Необхідно навчити учнів 5-9 класів методикам розвитку основних рухових здібностей, організувати їх використання в процесі самостійних занять. 
Статевий розвиток призводить до значних змін в поведінці підлітків. Для них характерні неврівноваженість, схильність до конфліктів з оточуючими: товаришами, батьками, педагогами. 
Учнів цього віку відрізняє велика нервова збудливість, бурхливі прояви почуттів, часта зміна настрою. Особливо чутливі вони до несприятливих рішень, дій. Так, нечітке суддівство в іграх нерідко сприймається ними як підсуджування. У цих випадках вони можуть нахамити колегам, педагогу. Педагогу слід терпляче та наполегливо формувати в учнів витримку, вміння володіти своїми емоціями. Найкраще це досягається в процесі гри. В цьому віці групові ігри відходять на другий план, їх змінюють командні та спортивні. Крім розвитку рухових навичок ігри потребують обов’язкового додержання дисципліни, виконання правил, а також формують вольові та моральні якості. 
Хлопці-підлітки часто переоцінюють свої рухові можливості. Вони намагаються розібратися в усьому самі, зробити все своїми силами. У дівчат, навпаки, спостерігається невіра у свої сили. Тому на уроках треба забезпечити страхування. Для дівчат завдання мають бути посильними, з ретельним виконанням підвідних вправ. 
Підлітки дуже чутливі до оцінювання дорослими їхньої особистості, діяльності. Вони гостро реагують на будь-яке обмеження їхньої гідності, не терплять повчань, особливо тривалих. Тому не слід поспішати з покаранням учнів. Їм треба надати можливість заспокоїтись, інакше покарання не дасть бажаного результату. Педагогу треба також мати почуття міри у використанні заохочення. 

1.2 Анатомо-фізіологічні особливості розвитку організму дітей середнього шкільного віку.
Згідно теорією загальновікового розвитку період 11-12 років та 14-16 років відноситься до третього періоду витягування, в цей час відбувається інтенсивний приріс у довжині тіла та загалом інтенсифікація фізичного розвиток дітей. Третій період витягування якраз співпадає з періодом статевого дозрівання. Адже починаючи із 10 річного віку механізми росту і розвитку підлітків набувають значних статевих відмінностей. Темпи розвитку дівчат 10-11 років набувають більш інтенсивних темпів і дещо перевищують хлопців. Ближче до 14-15 років хлопці вдіється наблизитись до ростових показників дівчат, однак фізичні кондиції все ще залишаються вищими у дівчат. Другий переломний період припадає на 11-15 років, характерними ознаками цього періоду є процес статевого дозрівання. Паралельно міняється гормональний баланс, перебудовується ендокринна системи організму. Нервова система дітей піддається підвищеній нервовій збудження і може зазнати травм у випадку критичних навантажень. У період граничних навантажень організм зменшує адаптаційних можливостей та втрачає опірність зовнішнім негативним факторам.
Зміни що відбуваються в опроно-руховому апараті підлітків в першу чергу відносяться до довжини та розмірів окремих кісток, зростання їх товщини, переходу хрящових елементів у кісткову тканину. Варто зазначити, що інтенсивне потовщення стінок кісток має два етапи: перший від 6-7 років, та другий з 14 до 18 років. Фінальне заміщення хрящової тканини на кісткову у дівчат відбувається у 17-21 рік, а у хлопців - у 19-25 років, тобто по завершенню шкільного віку. Кістки черепа продовжують рости та збільшуватись в обʼємі, в проміжку 13-14 років активно росте лицева частина. Триває заміна молочних зубів на постійні.
Хребет. Анатомічною особливістю хребта є те що до 12 років він характеризується значною еластичністю, фіксація вигинів хребта слабка. При нераціональних фізичних навантаженнях, та слабкості мʼязів тулубу можлива поява патологічних вигинів хребта. Повне окостеніння завершується тільки в 25-30 років. Після 14 років зміни розмірів хребта здебільшого відсутні. У цей віковий період продовжує змінюватись форма грудної клітки. 
У середньому шкільному віці ще не завершуються процеси заміни хрящової тканини на кісткову у поясі верхніх кінцівок. Адже, процеси окостиніння у лопатці добігають кінця лише у 16-25 років, кісток запʼястя - 16-17 років, ключиці - 22-25 років. Процеси окостеніння у плечовій, променевій та ліктьовій кістках завершуються лише у 20-23 роки. 
Мʼязева система у підлітків продовжує інтенсивний ріст та розвиток. Дані процеси є результатом збільшення кількості міофібрил і їх товщини. За даними Ю. С. Бойко, Ю. М. Танасійчук, співвідношення маси мʼязів до маси тіла становить у 8 років - 28%, у 12 років – 30-30%, а у 14 років - уже 32-35% маси тіла. Самий інтенсивний приріст мʼязових волокон відмічають до 6-8 років та у період статевого дозрівання. 
Перший етап пубертатного диференціювання мʼязів розпочинається у період підліткового статевого дозрівання. В цей період мʼязеві волокна здебільшого набувають аеробних рис, зростає кількість мітохондрій, зростають темпи окислювальних ферментів. Такі метаморфози у структурі мʼязевих волокон ведуть до збільшення тривалості виконання циклічної роботи, помірної та великої потужності. Тож саме в цей період доцільно розвивати у підлітків витривалість
Завершується кінцеве формування енергетичних можливостей і скоротливих властивостей мʼязів. Відбувається збільшення сили та потужності мʼязів за рахунок розвитку білих волокон. Даний період вважається сенсативним для розвитку швидкісні, силові та швидкісно-силових можливостей загалом. 
У період 14-15 років структура мʼязової тканини, стає аналогічною до дорослого організму, однка поступове потовщення мʼязових волокон може продовжуватись до 30-35 років.
Рівень розвиток опорно-рухового апарату першочергово залежить від оволодіння рухових якостей. Цей процес в онтогенезі відбувається нерівномірно і гетерохронно. Найвищі досягнення у силі, швидкості, та витривалості характерні для різних вікових періодів. Систематичне тренування прискорює розвиток усіх рухових якостей, проте їх приріст у різні вікові періоди залишається неоднаковим.
У першочергово розвивається спритність та швидкість. 
Значний приріс швидкісних якостей у підлітковому віці - з 12 до 15 р. Свого максимуму досягають в 15 років і зберігають до 33 років. В 15 років швидкість бігу досягає (7,8 м/с) та висота стрибка (47,3 см). Доволі значний приріс помітний саме у хлопців. Тай загалом період з 11 до 14 років є найбільш підходящим для розвитку швидкісно-силових можливостей.
Така рухова якість як спритність у дітей 13-14 років теж знаходиться на піку свого розвитку. Слід зазначити, що спортивне тренування значно впливає на розвиток спритності. У віці 15-16 років точність рухів спортсменів була у два рази вищою, ніж у нетренованих підлітків.
Показники сили у підлітковому віці є вищими у дівчат, однак зберігається слабкість мʼязового корсету тулуба та звʼязок. Вже ближче до 14-15 років у хлопців 
розпочинається значний приріст силових показників, особливо виражений у хлопчиків. Оптимальним віком для розвитку сили є 14-17 років, максимальних значень цей показник для нетренованої людини досягає у 18-20 р. 
Витривалість доволі повільно зростає і припадає на завершення середнього шкільного віку а саме на 15-20 років і свого максимуму досягне в 25-30 років.
Проводячи характеристику ефективності роботи рухового апарату, вагомим чинником є швидкість відновних процесів, саме вони обгрунтовують раціональність режиму роботи та відпочинку школярів різного віку.
Тож варто врахувати, що в 13-15 років стрімко погіршуються відновні процеси. І тільки в старшому шкільному віці повертається відновлення до високого значення.
Що стосується гнучкості, то варто зазначити, що високі результати підлітки демонструють до 15 років, в подальшому без тренувань гнучкість починає погіршуватись. Сенситивним для розвитку гнучкості вважається період 4-15 років.

1.3 Використання туризму як засобу фізичного виховання учнів середнього шкільного віку.
Одним із стовпів національно-культурного відродження України завжди був туризм у всіх своїх проявах. Починаючи з ХХ ст. на теренах нашої країни потужний розвиток отримав національно скаутський рух «Пласт». Саме туризм є одним із важливих засобів гармонійного розвитку, розширення світогляду, залучення широких мас населення до занять фізичною культурою, спортом.
Орієнтування на місцевості, користування картою та компасом, пересування в різних погодних умовах та по складній місцевості, вміння переборювати природні й штучні перешкоди, влаштовувати привали та біваки, готувати їжу надавати першу долікарську допомогу - складові частини туристських мандрівок.
Особливе значення туризм має для загартовування організму, виховання такої важливої якості, як витривалість, та формування необхідних в житті рухових навичок та вмінь. Вихованню підростаючого покоління приділяє особливу увагу і міжнародна туристська спільнота. У кожній цивілізованій країні, як зазначено в Гаазькій декларації по туризму, прийнятій Міжпарламентською спілкою і Всесвітньою туристською організацією
Науковці [1; 2; 5; 8] наголошують на провідній ролі туризму як засобу оздоровлення та виховання школярів. Починаючи з 2022 року 5-ті класи почали навчатися за модельними навчальних програмам «Фізичної культури 5-6 класи» для закладів загальної середньої освіти, що рекомендовані Міністерством освіти і науки України (наказ МОНУ від 12 липня 2021 року № 795). У переліку варіативних модулів модельної програми відсутній такий варіативний модуль як туризм. Дане рішення є помилковим в силу того що саме школярі середньої ланки є найбільш схильними до активного самосприйняття, самоствердження та самовиховання себе у навколишнього світі, у суспільстві, у взаємовідносинах із природою.
Особливості методики підготовки дітей середнього шкільного віку до туризму направлені на зміцнення здоров'я дітей, виховання рухових якостей, що дозволяють виконувати нормативи значка “Турист України”. Для середнього шкільного віку навчальною шкільною програмою передбачені наступні теоретично-методичні знання та оволодіння практичними навичками. До основних завдань цих вікових груп відносяться: орієнтування в поході; топографічна підготовка; користування компасом; визначення азимуту та рух за азимутом; визначення місця та обладнання бівуаку; долікарняна медична допомога; транспортування потерпілого; краєзнавство; підготовка до участі у змаганнях з туристської техніки на етапах: 1) укладання рюкзака; 2) підготовка до розпалення багаття; 3) встановлення намету; 4) орієнтування на місцевості; 5) головні топографічні дані; 6) перша долікарська допомога; 7) подолання завалів, хащі, чагарнику; 8) в'язка вузлів; 9) рух через умовне “болото” по купинах; 10) рух по жердинах; 11) переправа через умовну річку вбрід; 12) траверс схилу; 13) спускання по схилу спортивним способом; 14) підготовка до переправи одним із способів (на плавзасобах, мотузка з поруччям, убрід з поручнями; по колоді; навісна переправа); - оздоровче значення;  фізична підготовка юного туриста; орієнтування на місцевості різними способами: проходження етапів туристської техніки: спуск, підйом та траверс схилу; в'язка вузлів (провідник, подвійний провідник, вісімка, булінь, брамшкотовий, удавка, прямий, 
Для оволодіння тактичними діями на етапі навчання застосовуються різноманітні завдання, наприклад вибір оптимальнішого варіанта подолання природної перешкоди або проходження певної ділянки маршруту, застосовуючи для цього візуальне спостереження та карту. На третьому етапі навчання туризму повинно вирішуватися завдання певного рівня, що характеризується стабільністю та автоматизмом в застосуванні найраціональніших техніко-тактичних прийомів в різноманітних умовах. Особливо це стосується ділянок маршруту, що вимагають від туриста значних зусиль. Удосконалення спеціальних навичок та рухових здібностей тих, хто займаються туризмом, що розглядається як завершальний етап навчання, здійснюється головним чином в умовах походів.
Методика контролю припускає використання цілого комплексу методів: фізіологічних, педагогічних, психологічних. Вона дозволяє визначити стан здоров’я юного туриста, його антропометричні дані, рівень підготовленості. На основі отриманих результатів можна вносити відповідні корективи в тренувальний процес. Знання, уміння та навички, придбані учнями в процесі занять туризмом, - хороша база для початку регулярних занять спортивним орієнтуванням, оскільки туризм, як ніякий інший засіб, сприяє становленню та подальшому удосконаленню спортсмена-орієнтувальника. До речі, ті, хто займаються спортивним орієнтуванням нерідко приходять в туризм, де продовжують удосконалювати свої вміння та навички. Таким чином, туризм та спортивне орієнтування - найбільш взаємопов'язані засоби фізичного виховання. Методика навчання туризму. Успіх навчання багато в чому залежить від того, як розуміє вчитель та учень свої завдання. Причому це стосується не стільки загальних, скільки часткових (диференційованих) завдань, враховуючих багато факторів (засвоєння попереднього матеріалу, індивідуальні особливості тих, хто займаються, їх вік, рівень фізичної підготовки та ін.). Навчання туризму як направлений процес повинно забезпечувати: по-перше, початкове оволодіння технікою пересування по місцевості (маються на увазі різноманітні види пересування з подоланням природних перешкод); по-друге, засвоєння вмінь, необхідних для організації побуту в польових умовах; по- третє, ознайомлення зі способами ведення суспільне корисної роботи в походах; по-четверте, формування основ знань картографії та топографії, краєзнавства та природознавства. Навчати всьому перерахованому необхідно в тісному взаємозв'язку з вихованням людини як всебічно гармонічно розвиненої особистості. В навчанні туризму необхідно розділити три послідовних етапи: ознайомлення з основними уявленнями про туризм; оволодіння структурою раціональних рухомих дій, властивих тому чи іншому засобу пересування по місцевості, а також засвоєння елементів туристської тактики та прийомів організації по

1.4 Види туризму та їх призначення
Фахівці наголошують (Сургай, 2010; Higham & Hinch, 2018; Мальська та ін., 2022), що наявні сучасні види й форми туризму доцільно розділити на дві групи: активний, тобто оздоровчий туризм (руховий туризм, що розвиває фізичні якості людини тощо) та нездоровий туризм (що не пов’язаний із руховою активністю людини).
	Характерними ознаками активного туризму є схожість з спортивним туризмом за виключенням відсутності змагального компоненту, а спрямовані на збереження і зміцнення здоров’я, виховання, фізичний розвиток, активний відпочинок й функціональне відновлення організму людини (Блистів & Благій, 2018; Сургай, 2010; Higham & Hinch, 2018). Сам термін «туризм» означає подорож із оздоровчою, пізнавальною, спортивною, розважальною, тренувальною, дослідницькою, діловою, релігійною та іншою метою, туризм є універсальним видом активного відпочинку, засобом духовного й соціального розвитку особистості (Бутенко, 2019; Павленко та ін., 2021). Багато педагогів-практиків та фахівців-дослідників у області дитячо-юнацького туризму звертали увагу на розробку засобів, методів й прийомів активного туризму (Блистів & Благій, 2018; Бутенко, 2019; Борисів, 2012; Павленко та ін., 2021; Мальська та ін., 2022). Засобами активного туризму є: теренкур (дозовані фізичні навантаження під час пішохідних походів та прогулянок за розміченими маршрутами); прогулянки, заняття, екскурсії на свіжому повітрі; походи, подорожі, прогулянки вихідного дня різноманітної цільової спрямованості (тренувальні, рекреаційні, оздоровчі, краєзнавчі, пізнавальні тощо); туристичні зльоти, змагання; категорійні й ступеневі туристично-спортивні походи; Дні туризму у закладах освіти; тренувальні збори за видами спортивного скелелазіння, туристичного багатоборства тощо; оздоровчі зміни у закладах літнього відпочинку та оздоровлення туристичної спрямованості; туристичні фестивалі, розваги й свята; фізичні вправи й спеціальні завдання з орієнтування на місцевості; робота краєзнавчих загонів й туристичні експедиції; туристичні вправи із розвитку вмінь та навичок елементарного альпінізму й скелелазіння; вправи з техніки й тактики подолання природних перешкод на місцевості; вправи з оволодіння технікою пересування у гірських, пішохідних, велосипедних, водних.
 
Висновки до розділу 1
Туризм займає провідне місце серед широкого розмаїття варіантів позаурочної рухової активності. Варіативність та різноманіття напрямів туризму дозволяють залучити учнів із кардинально різними потребами та бажаннями до рухової активності. Адже в арсеналі туризму є теренкури, прогулянки, заняття, екскурсії на свіжому повітрі, походи, подорожі, прогулянки вихідного дня різноманітної цільової спрямованості (тренувальні, рекреаційні, оздоровчі, краєзнавчі, пізнавальні тощо. Безумовно навчально-виховний процес як в школі так і в позаурочних навчальних закладах залежить від якості реалізації навчальних програми та вміння находити правильні підходи до учнів.
Особливо важливо раціонально чергувати навчальну діяльність школярiв з активним руховим відпочинком, в чому нам і допомагають позаурочні форми занять.
В аналізі літератури ми з’ясували, що регулярне заняття туризмом та фізичних вправ позитивно впливає на підвищення тонусу всього органiзму, відновлює працездатнiсть, покращує загальний стан здоров'я учнів. 
Багато науковців зазначають, що заняття туризмом, сприяють вирішенню оздоровчих задач, загальному фiзичному та психічному розвитку дітей.




РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ



2.1. Методи дослідження
Для вирішення поставлених завдань нами були застосовані наступні методи дослідження:
4. теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел;
5. антропометричні методи;
6. фізіологічні методи дослідження;
7. педагогічні методи дослідження;
8. методи математичної статистики.

2.1.1. Теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел. Вивчення наукової літератури дозволяє: виявити здобутки науки, її досягнення і недоліки; визначити основні тенденції в поглядах фахівців на проблему, з огляду на те, що вже досягнуто в науці; визначити актуальність і рівень вивченості проблеми; допомагає вибрати напрям, аспекти дослідження; забезпечує достовірність висновків і результатів досліджень, зв’язок його концепції із загальним розвитком науки. 
При вивченні літератури за обраною темою використовується не вся інформація, що міститься в ній, а лише та, яка має безпосереднє відношення до теми. Критерієм оцінки прочитаного є можливість його практичного використання в роботі. 
Нами було проаналізовано та узагальнено дані науково-методичної літератури з питань фізичного виховання учнів молодших класів, проведення рухливих ігор з даним контингентом. Здійснено аналіз сучасних підходів до вирішення даної проблематики. Використано і проаналізовано велику кількість навчальних посібників, програм і методик, наукових статей з питань проведення рухливих ігор з учнями молодших класів у позаурочних формах занять. У роботі використано 73 літературні джерела.

[bookmark: _Toc303113848][bookmark: _Toc303113843]	2.1.2. Антропометричні методи. Вивчалися основні соматометричні ознаки фізичного розвитку випробовуваних шляхом антропометричних вимірів, які включати вимір: довжини тіла, ваги тіла, окружності грудної клітки (табл. 2.1, 2.2), вагово-ростового індексу Кетле (табл. 2.3).
	Таблиця 2.1

Антропометричні стандарти фізичного розвитку хлопців 13-14 років [35]
	Вік, років
	Ознака

	
	Довжина тіла ,см
	Маса тіла, кг
	ОГК, см

	
	Х
	Σ
	Х
	σ
	Х
	σ

	13
	147,9
	7,4
	39,0
	6,2
	70,8
	4,1

	14
	156,1
	8,4
	45,5
	7,8
	75,1
	4,9



Таблиця 2.2

Антропометричні стандарти фізичного розвитку дівчат 13-13 років [35]
	Вік, років
	Ознака

	
	Довжина тіла ,см
	Маса тіла, кг
	ОГК, см

	
	Х
	σ
	Х
	σ
	Х
	σ

	13
	150,8
	6,6
	41,9
	7,5
	72,1
	4,6

	14
	154,5
	5,4
	47,5
	7,8
	74,8
	4,4



Вагово-ростовий індекс Кетле (ІК) вивчали з метою виявлення міри відхилення фактичної ваги тіла від належної норми:

ІК= , г/см, 						(2.1)
Таблиця 2.3
Шкала оцінки рівень співвідношення довжина і маси тіла [35]  
	13 років
	14 років
	рівні

	хлопці
	дівчата
	хлопці
	дівчата
	

	26,3-66,9
	30,4-67,6
	34,8-66,9
	33,9-74,9
	Норма 
0 балів

	32,2-33,5
	37,3-70,8
	42,7-69,9
	41,6-78,3
	Загроза ожирінню 
1 бал

	33,6-69,3
	39-70,9
	44,6-70
	43,9-78,4
	Ожиріння 
3 бали



2.1.3. Фізіологічні методи дослідження. Функціональний стан серцево-судинної системи дітей відіграє важливу роль в адаптації організму до фізичних навантажень і є одним із основних показників функціональних можливостей організму.
Для оцінки стану серцево-судинної системи проводилися виміри: 
– систолічного і діастолічного артеріального тиску (АТсист. і АТдіаст.) з допомогою тонометра (табл. 2.4);
– частоти серцевих скорочення в стані спокою (ЧССсп.) – пальпаторно (табл. 2.5).
Таблиця 2.4
Оцінка показників АТ у дітей віком 13-16 років [28]
	Вік, років
	АТ мм рт. ст.

	
	Систолічний
	Діастолічний
	Пульсовий

	1
	2
	3
	4

	хлопці
	94-127
	52-79
	75

	дівчата
	95-124
	51-80
	52


 

Таблиця 2.5
Середні показники ЧСС за 1 хв у стані спокої у школярів віком 13 – 14 років [28]  
	Стать
	Вік, років

	
	13
	14

	Хлопці
	78,6
	80,2

	Дівчата
	84,7
	82,5



Для оцінювання функціонального стану дихальної систем вимірювалась ЖЄЛ  за допомогою повітряного спірометру (табл.2.6).
Таблиця 2.6
Середня величина життєвої ємкості легень, мл (Безруких та ін., 2002) [28]  
	Стать
	Вік, років

	
	13
	15
	17

	Хлопці
	1975
	2600
	3520

	Дівчата
	1905
	2530
	2760



Для оцінки фізичної робото здатності дітей застосовувався тест Руф’є. У обстежуваного в положенні сидячи після 5 хвилин відпочинку реєструвалася частота серцевих скорочень за 15 секунд (ЧССсп.), потім виконувалося навантаження – 30 присідань за 45 секунд, після чого знову реєструвалася частота серцевих скорочень за перші 15 секунд після навантаження (ЧСС2) і за останні 15 секунд першої хвилини періоду відновлення (ЧСС3).
Індекс Руф’є розраховувався за формулою:

ІР = , у.о. 				(2.2)
[bookmark: _Toc283468361]Оцінка індексу: менше 3 – висока роботоздатність; від 4 до 6 – добра; від 7 до 9 – середня; 10-14 – задовільна; 15 і вище – погана.
	2.1.4. Експрес-оцінка рівня фізичного здоров'я дітей. Кількісна оцінка рівня здоров'я дітей визначалася за методикою Г.Л. Апанасенко [4] за допомогою обчислення наступних показників: 
· Силовий індекс, % (бали); 
· Індекс Руф'є, ум. од. (бали); 
· Життєвий індекс, мл·кг-1(бали);
· Індекс Робінсона, ум. од. (бали); 
· Відповідність маси довжині тіла (бали). 
Система оцінювання рівня фізичного здоров’я є однією з найбільш прикладних систем оцінювання рівня фізичного стану в практиці фізичного виховання, тому що включає більшість його параметрів, до яких відносяться функціональні показники, показники фізичного розвитку, фізичної роботоздатності, фізичної підготовленості.
· Силовий індекс визначався за формулою:

CІ =100, % 					(2.5)
При обчисленні силового індексу використовується показник найсильнішої руки.
· Життєвий індекс визначався за формулою: 

ЖІ =, мл·кг-1							(2.6)
· Індекс Робінсона визначався за формулою: 
Індекс Робінсона = , ум.од.			(2.7)
Оцінка рівня фізичного здоров'я здійснювалася відповідно зі значеннями, представленими в табл. 2.7.
Підсумовуючи бали за всіма п'ятьма показниками і зіставляючи їх зі шкалою, отримали оцінку рівня соматичного здоров'я – низький, нижче середнього, середній, вище середнього і високий.
Таблиця 2.7 
Експрес-оцінка рівня соматичного здоров’я школярів
(Г.Л. Апанасенко, 1992) [4].
	Показники
	Низький
	Нижчий за середн.
	Середній
	Вищий за середн.
	Високий
	Низький
	Нижчий за середн.
	Середній
	Вищий за середн.
	Високий

	
	Хлопці
	Дівчата

	Життєвий індекс, мл·кг
(бали)
	≤50
	51-55
	56-65
	66-75
	≥76
	≤45
	46-50
	51-60
	61-70
	≥71

	
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Силовий індекс,
(бали)
	≤45
	46-50
	51-60
	61-65
	≥66
	≤40
	41-45
	46-50
	51-55
	≥56

	
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Індекс
Робінсона
(бали)
	≤96
	86-95
	76-85
	71-75
	≥70
	≤96
	86-95
	76-85
	71-75
	≥75

	
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)
	(0)
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Відповід-
ність маси тіла довжині тіла
(бали)
	-3
	-1
	0
	0
	0
	-3
	-1
	0
	0
	0



2.1.5. Педагогічні методи дослідження. Педагогічні методи досліджень включали: педагогічний експеримент, педагогічне тестування фізичної підготовленості.
2.1.6. Педагогічний експеримент. Педагогічний експеримент – комплексний дослідницький метод, суть якого полягає в дослідженні педагогічного явища у спеціально створених умовах, організованих ситуаціях.
Педагогічний експеримент проводився у вигляді констатуючого експерименту з метою отримання первинної інформації про фізичний розвиток, фізичну підготовленість, функціональний стан серцево – судинної і дихальної систем в стані спокою і при виконанні фізичних навантажень, рівень рухової активності, а також рівня фізичного здоров'я дітей молодшого шкільного віку які відвідують тільки уроки фізичної культури і ті хто займається фізичними вправами позаурочній роботі (спортивний час в групі продовженого дня ігрової спрямованості).
[bookmark: _Toc283468365][bookmark: _Toc186241814]2.1.7. Методи математичної статистики. Із метою опрацювання великих масивів інформації, отриманої в процесі наукового дослідження, використовувались методи математичного аналізу на підставі рекомендацій, висловлених у спеціальній літературі, присвяченій особливостям використання математично-статистичних методів [23].
Опрацювання експериментального матеріалу виконували на персональному комп'ютері за допомогою інтегрованих статистичних пакетів ( Microsoft Excel ).
Розраховані наступні показники: 

- середні значення вибірки();
- стандартне відхилення (S);
2.2. Організація дослідження
Дослідження проводились на базі 78 школи м. Києва в якому взяли участь 40 учнів 8-9 класів 13-14 років, з них: дівчат – 21, хлопців-19. Дослідження було проведено в декілька етапів:
На першому етапі (вересень-жовтень 2023 р.) було проведено детальний аналіз сучасних літературних джерел, вивчено науково-теоретичні й методичні аспекти фізичного виховання в закладах загальної середньої освіти, умови організації рухливих ігор в позакласній роботі з фізичної культури, форми і види рухової активності, які використовуються, були підібрані і апробовані методи дослідження, які відповідають меті та завданням дослідження, визначено мету, завдання, об’єкт та предмет дослідження. 
На другому етапі (листопад 2023 р. – січень 2024 р.) проводилося визначення показників фізичного розвитку (фізіометричних, соматометричих показників), фізичної підготовленості, оцінки рівня здоров’я і фізичної роботоздатності школярів. Оформлення першого та другого розділів роботи та списку використаних літературних джерел.
На третьому етапі (лютий – травень 2024 р.) проведення позкаласних занять туризмом. Складання таблиць, статистична обробка результатів досліджень. Аналіз та опис результатів досліджень. Написання третього розділу.
На четвертому етапі (вересень – листопад 2024 р.) корекція тексту роботи, складання висновків, оформлення роботи, підготовка


РОЗДІЛ 3
ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ ТУРИЗМУ В ПОЗАУРОЧНИХ ФОРМАХ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ З ШКОЛЯРАМИ 13-14 РОКІВ
 


[bookmark: OLE_LINK3]3.1 Обґрунтування програми занять туризмом школярів13-14 років.
Низький рівень зацікавленості школярів до занять фізичної культури і спорту та якості власного здоров’я, виступає однією з причин систематичних пропусків навчальних занять, зменшення обсягу рухової активності та зниження рівня фізичної підготовленості. Постає вагоме питання пошуку нових форм та методів організації фізичного виховання учнів таким чином щоб теоретичний матеріал навчальних програм реалізувати на уроках фізичної культури тримаючи мотивацію школярів на високому рівні.
Туристична діяльність посідає провідне місце серед масових видів оздоровлення, допомагає з легкістю збільшувати обсяг рухової активності, та виступає цікавим видом спорту. Туризм має ґрунтовний потенціал для оздоровчої, рекреаційної та спортивної діяльності школярів, оскільки реалізується як комплекс засобів фізичного виховання та підвищення рівня фізичного стану, спортивного удосконалення і досягнення спортивних результатів [16, 25]. Базою для побудови навчальних шкільних програм з туризму є спортивні види туризму в тому числі і для дітей середнього шкільного віку [27]. Але оздоровчий напрям фізичного виховання школярів є основною вимогою сьогодення, тому обґрунтування, розробка та впровадження програм і технологій на основі засобів оздоровчого туризму є актуальними і своєчасними [1, 2]. Обсяг рухової активності чітко регламентований 3 заняттями фізичної культури на тиждень, що не в змозі компенсувати кінезофілію та потребує додаткових позаурочних занять.

Опираючись на отримані результати досліджень про фізичну підготовленість мотиваційну складову нами було розроблена програма позакласних занять туризмом. Програма складалась з теоретичної підготовки, практичної підготовки (загальна, спеціальну, технічну), та тестування фізичної підготовленості (табл. 3.1).
Таблиця 3.2
Тематичний план проходження матеріалу
	№
	Розділ та зміст занять
	Кількість годин

	1.
	Теоретична підготовка
	5

	· 
	Історія розвитку туризму
	1

	· 
	Правила безпеки під час занять туризмом
	1

	· 
	Характеристика впливу занять туризмом на результати фізичної підготовленості
	1

	· 
	Санітарно-гігієнічні вимоги до спортивного інвентарю та обладнання
	1

	· 
	Лікарський контроль та самоконтроль
	1

	2.
	Практична підготовка
	

	2.1
	Загальна фізична підготовка
	8

	· 
	Загально розвивальні вправи (на місці, в русі)
	4

	· 
	Вправи з предметами (м’ячами, мотузками)
	4

	2.2
	Спеціальна фізична підготовка
	25

	· 
	Вправи, спрямовані на розвиток сили
	5

	· 
	Вправи, спрямовані на розвиток гнучкості
	5

	· 
	Вправи, спрямовані на розвиток бистроти
	5

	· 
	Вправи, спрямовані на розвиток витривалості
	5

	· 
	Вправи, спрямовані на розвиток координаційних здібностей
	5

	2.3.
	Спеціальна туристична підготовка
	32

	· 
	- орієнтування в поході;
	6

	· 
	 - топографічна підготовка;
	6

	· 
	- користування компасом; 
	4

	· 
	- визначення азимуту та рух за азимутом; 
	4

	· 
	- визначення місця та обладнання бівуаку; 
	4

	· 
	- до лікарняна медична допомога; 
	4

	· 
	- транспортування потерпілого; 
	2

	· 
	- краєзнавство; 
	2

	2.4
	Тактична підготовка
	10

	3.
	Тестування
	4

	· 
	Оцінка фізичної підготовленості
	2

	Загальна кількість годин
	88



Мета – вдосконалення рівня фізичної підготовленості школярів в процесі занять з туризмом.
Завдань розробленої програми:
1) залучення школярів до регулярних занять з туризмом в позанавчальний час;
2) вдосконалення рівня розвитку фізичних якостей та, загалом, підвищення рівня фізичної підготовленості;
3) удосконалення анатомо-фізіологічних показників школярів;
4) [bookmark: _Ref174483811]формування інтересу та звички до регулярних занять фізичними вправами, у позанавчальний час.

Реалізація програми відбувалась за допомогою систематичних дво разових занять на тиждень тривалістю 5 місяців. Тривалість заняття складала 120 хв. Група складалась з 20 школярів 8-9 класів. Заняття мали типову структуру і включало підготовчу, основну і заключну частини. 
Підготовча частина заняття (10-15 % часу виділеного на заняття) використовувалась з метою підготовки організму школярів до вирішення основних завдань заняття, а також створення відповідного психологічного налаштування на майбутню діяльність. Підготовча частина містила вправи загальної фізичної підготовки.
Основна частина заняття (70-80 % часу виділеного на заняття) використовувалась для вирішення поставлених завдань заняття.
Основними тематиками занять виступали:
- користування компасом; 
- орієнтування в поході;
- топографічна підготовка;
- визначення місця та обладнання бівуаку, підготовка до розпалення багаття, встановлення намету; 
- визначення азимуту та рух за азимутом; 
- до лікарняна медична допомога; 
- транспортування потерпілого; 
- краєзнавство; 
-укладання рюкзака; 
- в'язка вузлів (прямий, академічний, зустрічний, ткацький, брам шкотовий, грейпвайн, провідник (одним кінцем), подвійний провідник, провідник “вісімка”, серединний провідник, стремено, булінь, удавка, схоплюючий (прусик), австрійський схоплюючий, бахмана. 
В кінці основної частини заняття виділявся час для виконання вправ спрямованих на розвиток фізичних якостей школярів.
Заключна частина заняття, займала, в основному до 10-15 % від загальної тривалості заняття, використовувались засоби направлені на зниження функціональних показників організму та відновлення після фізичних навантажень. 
Для оцінки ефективності розробленої програми ми вибрали рівень фізичної підготовленості школярів, що оцінювався на основі виконання ними комплексу рухових тестів.

3.2 Вплив занять туризмом на анатомо-фізіологічні показники школярів 13-14 років 
Фізичний розвиток є результатом вікових метаморфоз, що відбуваються в морфологічних і функціональних площинах, залежать від генетичних особливостей та умов зовнішнього середовища.
З метою визначити фізичний розвиток учнів 13-14 років ми вимірювали такі показники: довжина тіла стоячи; маса тіла, окружності грудної клітки. Результати досліджень учнів були представлені у таблиці 3.2.
Таблиця 3.2
Антропометричні показники фізичного розвитку учнів 8-9 класів, n=40 

(±S)
	Стать
	клас
	Довжина тіла, см
	Маса тіла, кг
	ОГК, см

	
	
	Етапи експерименту

	
	
	до 
	після
	до 
	після
	до 
	після

	Хлопці (n=7)
	8
	171,8±5,4
	173,7±4,4
	56,4±5,3
	58,4±3,8
	83,8±4,2
	84,4±2,2

	Дівчата
(n=13)
	
	162,5±7,1
	163,8±5,1
	48,8±6,3
	49,3±4,1
	82,6±3,1
	83,7±4,4

	Хлопці (n=12)
	9
	173,6±5,6
	175,6±4,4
	58,02±4,3
	61,7±5,1
	85,7±2,4
	86,4±3,3

	Дівчата
(n=8)
	
	164,2±5,8
	165,2±6,6
	52,5±5,6
	53,8±3,6
	84,8±3,3
	85,2±4,1



Середньостатистичною нормою зросту для хлопців 8 класу вважається показник 171,6±7,4 см, для 9 класу – 177,3±7,7 см [36, 8], зріст досліджуваних учнів перевищував вікові норми на 5-10 см. 
Для дівчат 8 класу нормою зросту вважається показник 165,3±5,1 см, для 9 класу – 165,6±5,3 см [36, 8], зріст досліджуваних дівчат не відповідає віковим нормам. 
Довжна тіла і маса тіла як у хлопців так і дівчат знаходиться в межах норми антропометричних стандартів для даної вікової групи та не мають статистично достовірних відмінностей.
Перевірку ефективності функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем організму школярів виконували за допомогою вимірювання наступних показників: ЧССсп, систолічного (АТсист) та діастолічного (АТдіаст) артеріального тиску, життєвої ємності легень (ЖЄЛ) (табл. 3.3). 
Під впливом занять туризмом відбулись статистично значимі (р≤0,05) зміни у показнику ЖЄЛ, який характеризує функціональний стан дихальної системи учнів 8-9 класів.
Таким чином, нами було встановлено, що статистично значимі (р≤0,05) зміни під впливом занять туризмом відбулись у показнику ЖЄЛ, який характеризує функціональний стан дихальної системи учнів 8-9 класів.
Таблиця 3.3

Середньостатистичні значення показників функціонального стану учнів 8-9 класів, n=40 (±S)
	
	
	ЧСС спок, уд∙
	
	

	
	
	Етапи експерименту

	Стать
	клас
	до 
	після
	до 
	після
	до 
	після

	Хлопці (n=7)
	8
	78,6
2,1
	77,3
,3
	

	

	
	

	Дівчата
(n=13)
	
	
	
	
	
	
	

	Хлопці (n=12)
	9
	73,4
3,4
	75,2
,6
	

	

	
	

	Дівчата
(n=8)
	
	74,9
2,8
	74,2
,9
	

	

	
	



Показники ЧСС учнів 8-9 класів значних відмінностей від норми не показали, показник коливались від 78,612,10 уд·хв-1 до  уд·хв-1  хлопців та у дівчат з уд·хв-1 до  уд·хв-1.
Життєва ємність легень (ЖЄЛ), що являє собою сумарну величину об’єму вдиху, дихального об’єму та резервного об’єму видиху, є одним із найбільш важливих показників стану дихальної системи.
Оцінка функціонального стану дихальної системи школярів 8-9 років  дала можливість зазначити що досліджувані учні знаходяться в граничних вікових нормах, по завершенню присутнє вікове збільшення однак статистично значимих змін не відбулось представлено в (табл. 3.4.)
Таблиця 3.4
Середньостатистичні показники ЖЄЛ учнів 8 - 9 класів n=40 (ml)
	Стать
	клас
	Етапи експерименту

	
	
	до 
	після

	Хлопці (n=7)
	8
	197230,7
	,7

	Дівчата (n=13)
	
	190220,2
	194820,2

	Хлопці (n=12)
	9
	231030,1
	235530,1

	Дівчата (n=8)
	
	201731,2
	2032,2



3.3 Вплив занять туризмом на показників фізичного здоров’я школярів 13-14 років 
Для визначення рівня фізичного здоров’я використовували методику експрес-оцінювання фізичного здоров’я Г.Л. Апанасенка [3]. По завершенню експерименту ми встановили статистично достовірні зміни (p˂0,05) в балах. (табл. 3.5). 
Таблиця 3.5
Індекс фізичного здоров’я старшокласників, бали 
(за методикою Г.Л. Апанасенка)
	Стать
	8 клас
	9 клас

	
	Етапи експерименту

	
	до 
	після
	до 
	після

	
	(n=7)
	(n=12)

	юнаки
	±S
	2,5±1,7
	5,9±0,8*
	2,7±1,8
	6,4±1,5*

	
	Me
(25%; 75%)
	3
(0,0; 3,0)
	6
(4,0; 6,0)
	3,5
(1,0; 3,0)
	7,5
(5,0; 7,0)

	
	(n=13)
	(n=8)

	дівчата
	±S
	3,05±1,4
	5,8±1,2*
	3,4±1,6
	5,5±1,5*

	
	Me
(25%; 75%)
	4,0
(2,0; 5,0)
	5,5
(5,0; 6,0)
	3,2
(3,0; 4,0)
	5,7
(4,0; 7,0)


Примітка: * статистично достовірна різниця порівняння показників до та після експерименту у на рівні p˂0,05 згідно з критерієм Уилкоксона використовувалась медіана Me (25%; 75%) квартель.
Відбулось зниження кількості школярів з низьким рівнем фізичного здоров’я стало менше на 28,6%. Кількість учнів з середнім рівень фізичного здоров’я збільшився на 28,5%.
В дев’ятому класі школярів з низьким рівнем фізичного здоров’я стало менше на 16,6%, відсоток, збільшилась кількість школярів в яких діагностовано нижчим за середній та середні рівні фізичного здоровʼя. (табл. 3.6).
Таблиця. 3.6
Рівні фізичного здоров’я хлопців середнього шкільного віку до та після експерименту, %
	Рівні 
фізичного здоров’я
	8 клас (n=7)
	9 клас (n=12)

	
	Етапи експерименту

	
	До
	Після
	До
	Після

	
	n
	%
	n
	%
	n
	%
	n
	%

	низький
	3
	42,9
	1
	14,3
	4
	33,3
	2
	16,7

	нижчий за середній
	3
	42,9
	5
	71,4
	5
	41,7
	6
	50

	середній
	1
	14,3
	1
	14,3
	3
	25
	4
	33,3

	вищий за середній
	―
	―
	―
	―
	―
	―
	―
	―

	високий
	―
	―
	―
	―
	―
	―
	―
	―



У дівчат також відбулось зростання показників фізичного здоров’я (табл. 3.7). Так, 
Кількість школярок із низьким рівнем фізичного здоров’я стало меншою в у восьмому класі на 15,4%, в дев’ятому класі – на 25%, дівчат із середнім рівнем фізичного здоров’я стало більше у восьмому на 7,6%, а в дев’ятому – на 25% (табл.3.7). 
Таблиця 3.7
Рівні фізичного здоров’я дівчат середнього шкільного віку до та після експерименту, %
	Рівні 
фізичного здоров’я
	8 клас (n=13)
	9 клас (n=8)

	
	Етапи експерименту

	
	До
	Після
	До
	Після

	
	n
	%
	n
	%
	n
	%
	n
	%

	низький
	4
	30,8
	2
	15,4
	3
	37,5
	1
	12,5

	нижче за середній
	6
	46,2
	7
	53,8
	3
	37,5 
	5
	62,5

	середній
	3
	23,1
	4
	30,8
	2
	25,0 
	2
	25,0

	вище за середній
	―
	―
	―
	―
	―
	―
	―
	―

	високий
	―
	―
	―
	―
	―
	―
	―
	―



Отримані дані свідчать про ефективність занять туризмом які були підтвердженні на школярах середнього віку. В ході заняття туризмом школярі отримували знання про зміцнення організму через фізичну активність, оптимізацію режиму дня, основи раціонального харчування, принципи дбайливого ставлення до природи, людської діяльності на довкілля, встановлення наметів, облаштування табору, розпалювання вогнища, приготування їжі в польових умовах тощо.

3.4 Вплив занять туризмом на показники фізичної підготовленості школярів 13-14 років
Рівень фізичної підготовленісті виступає базовим індикаторів здоров’я людини, в процесі фізичного виховання школярів саме фізична підготовленість 
вважається критерій його ефективності занять. Що посприяло вибору саме фізичної підготовленості основним критерієм ефективності занять туризмом школярів. Основними тестами для визначення фізичної підготовленості виступали: стрибок у довжину з місця, біг на 60м., човниковий біг 4х9 м, нахил з положення сидячи. згинання і розгинання рук в упорі лежачи. 
Швидкісні здібності ми оцінювали за допомогою тесту – біг на 60 м. по завершенню експерименту відбулись статистично значимі (р≤0,01) зміни у показниках хлопців як 8 так і 9 класу. На початку дослідження результати школярів у 8 класі складали 9,7±0,06 с, а наприкінці – 8,9±0,08 с. а хлопці 9 класу демонстрували 9,1±0,06 с, а наприкінці – 8,4±0,08 с.  (рис. 3.1). У дівчат також помітні зміни,  учениці 8 класу  до експерименту пробігали відстань в 60м за 10,5±0,08 с., а наприкінці – 10,0±0,06 с., 9 класниці виконували норматив за 10,2±0,08 с. то по завершенню експерименту скоротили час проходження дистанції до 9,4±0,05. (рис. 3.2).

Рис. 3.1 Динаміка результатів тесту біг на 60 м хлопців

Рис. 3.2 Динаміка результатів тесту біг на 60 м дівчат

Тестування спритності за допомогою тесту човниковий біг 4х9 м вказують на покращення координації та спритності, незважаючи на те, що достовірних відмінностей виявлено не було (р≥0,05) Результати як хлопців так і дівчат покращились на початку експерименту складали хлопці 8 класу демонстрували 10,4±0,4 с, а в кінці експерименту – 10,0±0,5 с. в 9 класі час проходження тесту знизився з 9,9±0,3 с, до – 9,6±0,4 с по завершенню експерименту (рис. 3.3). 
Що стосується дівчат то варто зазначити позитивні зміни однак без статистично значимих змін. Учениці 8 класу до експерименту виконували тест човниковий біг 4*9 м за 11,1±0,09 с., а наприкінці – 10,8±0,06 с., 9 класниці виконували норматив за 10,9±0,08 с. то по завершенню експерименту скоротили час проходження дистанції до 10,6±0,05. (рис. 3.4).

Рис. 3.3 Динаміка результатів тесту човниковий біг 4*9 м  хлопців

Рис. 3.4 Динаміка результатів тесту човниковий біг 4*9 м  дівчат
В ході тестування витривалості за допомогою тесту стрибках через скакалку за 1 хвилину хлопців обох вікових груп демонструють статистично значимі зміни. До експерименту хлопці 8 класу виконували 64,5±5,8 рази то по завершенню експерименту 73,4±3,6 рази. В 9 класі хлопці кількість стрибків зросла з 75,8±4,3 до 86,4±3,9 рази. (рис. 3.5).

Рис. 3.5. Динаміка результатів тесту стрибки через скакалку 1 хв. хлопці 
Учениці 8 класу до експерименту виконували 70,1±4,6 разів.,  а наприкінці – 77,8±3,3 рази. 9 класниці стрибали 80,9±4,8 рази то по завершенню експерименту збільшили кількість стрибків до 88,6±3,5 разів (рис. 3.6).

Рис. 3.6. Динаміка результатів тесту стрибки через скакалку 1 хв. дівчата до та після педагогічного експерименту

Оцінка швидкісно-силових здібностей школярів, нами здійснювалась за допомогою використання тесту стрибок у довжину з місця, по завершенню експерименту відбулись статистично значимі (р≤0,05).
В тесті стрибок у довжину в хлопців 8 класу середні результати становили 184,3±5,2 см, а по завершенню експерименту – 191,4±3,1 см. в 9 класі довжина стрибка на початку складала  189,1±6,2 см, по завершенню експерименту – 195,5±4,3 см. (рис. 3.7).


Рис. 3.7 Динаміка результатів тесту стрибок у довжину з місця  хлопців 

У дівчат також помітні зміни, учениці 8 класу до експерименту стрибали у довжину з місця на 145,5±5,1 см., а наприкінці – 162,3±4,4 см., 9 класниці виконували стрибали на 158,2±6,8 с. то по завершенню довжина стрибка склала 168,4±3,7 см.

Рис. 3.8 Динаміка результатів тесту стрибок у довжину з місця дівчата 
Статистично значимих змін (р≤0,01) зазнали силові показники в тесті згинання і розгинання рук в упорі лежачи (рис. 3.8). Так, рівень розвитку сили хлопців 8 класу покращився протягом експерименту з 14,6±3,7 разів до 18,8±2,6 разів.  а хлопці 9 класу демонстрували 18,6±3,3 разів на початку та 22,8±2,4 разів по завершенню експерименту. (рис. 3.8).

Рис. 3.9 Динаміка результатів тесту згинання і розгинання рук в упорі лежачи хлопців
Зміни, що відбулись у дівчат не мали статистично достовірних змін, так дівчат 8 класу до експерименту виконували згинання і розгинання рук в упорі лежачи 7,6±3,7 разів то по його завершенню 10,8±2,6 разів. Дівчата які навчались в 9 класі до початку експерименту  виконували 9,6±4,2 разів то по його завершенню 11,8±3,6 разів. (рис. 3.9). 

Рис. 3.10. Динаміка результатів тесту згинання і розгинання рук в упорі лежачи дівчат.
Відштовхуючись від вище сказаного можна зробити висновок про те, що заняття туризмом справили позитивний вплив на рівень витривалості, швидкісно-силових якостей та сили учнів 8-9 класів.
Наведені дані вказують на позитивний вплив занять туризмом, що, ймовірно, зумовлено активним залученням значної кількості рухових якостей  та домінуванням аеробного механізму енергозабезпечення. 

Висновки до розділу 3
Підсумовуючи результати нашого дослідження можна сказати, що необхідність в вдосконаленні фізкультурної та спортивної роботи з учнями в закладах загальної середньої освіти є доволі вагомою. Вагоме значення відіграє 

Мотивація та дисципліна в формування потреби до фізичного самовдосконалення. Врахування побажань, інтересів відіграють провідну роль в формуванні мотивації сучасних школярів до занять фізичними вправами як в навчальний, так і в позанавчальний час.
Опираючись на отримані результати нашого дослідження було розроблено комплекс заходів туристичного направлення з теоретичної та практичної частини. До теоретичної входили теми орієнтування на місцевості, види переправ та вузлів, до медична допомога, переправа потерпілого тощо.
В практичну частину увійшли засоби загальної та спеціальної фізичної підготовки, спеціальні технічні елементи повʼязані з встановленням намету, побудовою переправ роботі з компасом та орієнтуванні.
Ми відмічаємо позитивну динаміку розробленого комплексу заходів туристичного направлення на серцево-дихальної системи, та покращення рухових якостей. Статистично значимі зміни відбулись в таких тестах як біг на 60м, стрибки через скакалку за 1 хв., стрибки у довжину з місця, в тесті згинання та розгинання рук в упорі лежачи. Можна з твердістю сказати що заняття туризмом покращило розвиток бистроти, витривалості та сили. 







ВИСНОВКИ



1. Аналізуючи наукову літературу, яка стосується обраної тематики ми з'ясували, що ефективнiсть реалізації навчально-виховного процесу в школі відображає рівень мотивації до занять фізичною активністю. Обсяг рухової активності що регламентується уроками не дає можливості в повній мірі долати учнівську гіподинамію. Тому позакласні та позашкільна заняття здатні забезпечити необхідну рухову активність та посприяти оздоровленню школярів за рахунок розвитку рухових якостей.
2. [bookmark: _Ref174792751]Аналіз фізичного розвитку та функціонального стану учнів 8-9 класів відмінностей від норми не показали. При оцінці співвідношення маси тіла до його довжини показав, що учні 8-класу хлопці і дівчата мають по одному учню з низьким рівнем, у 9-класах такі учні відсутні. Оцінка фізичного здоров'я за методикою Г.Л.Апанасенко показала, що відбулось зниження кількості школярів з низьким рівнем фізичного здоров’я стало менше на 28,6%. Кількість учнів з середнім рівень фізичного здоров’я збільшився на 28,5%. В дев’ятому класі школярів з низьким рівнем фізичного здоров’я стало менше на 16,6%, відсоток, збільшилась кількість школярів в яких діагностовано нижчим за середній та середні рівні фізичного здоровʼя.
3. В ході занять туризмом відбулись наступні статистично значимі (р≤0,01) зміни в рухових тестах таких, як: біг 60 м, у хлопців як 8-го так і 9-го класу. На початку дослідження результати школярів у 8 класі складали 9,7±0,06 с, а наприкінці – 8,9±0,08 с. а хлопці 9 класу демонстрували 9,1±0,06 с, а наприкінці – 8,4±0,08 с. У дівчат також помітні зміни,  учениці 8 класу до експерименту пробігали відстань в 60м за 10,5±0,08 с.,  а наприкінці – 10,0±0,06 с., 9 класниці виконували норматив за 10,2±0,08 с. то по завершенню експерименту скоротили час проходження дистанції до 9,4±0,05. Зміни в результаті стрибків у довжину з місця мали статистично значимі (р≤0,01) покращення під впливом занять туризмом. Так, на початку дослідження показники хлопців 8 класу становили 184,3±5,2 см, а в кінці експерименту – 191,4±3,1 см. в 9 класі довжина стрибка на початку складала 189,1±6,2 см, а в кінці експерименту – 195,5±4,3 см. У дівчат також помітні зміни, учениці 8 класу до експерименту стрибали у довжину з місця на 145,5±5,1 см., а наприкінці – 162,3±4,4 см., 9 класниці виконували стрибали на 158,2±6,8 с. то по завершенню довжина стрибка склала 168,4±3,7 см. Помітні покращення в тесті на витривалість стрибки через скакалку за 1хв. як у хлопці 8 класу які виконували 64,5±5,8 рази то по завершенню експерименту 73,4±3,6 рази. У 9 класі зросла з 75,8±4,3 до 86,4±3,9 рази. Учениці 8 класу до експерименту виконували 70,1±4,6 разів.,  а наприкінці – 77,8±3,3 рази. 9 класниці стрибали 80,9±4,8 рази то по завершенню експерименту збільшили кількість стрибків до 88,6±3,5 разів.
Провівши опитування, що стосувалося відвідування додаткових занять руховою активністю, з'ясували, що тих дітей, які займаються додатково менше: всього 20 % хлопців 8 років та 30 % 9 років займаються додатково, серед дівчат цей показник коливається у межах 5,5-14,3 %. Тому ми можемо стверджувати, що у дітей переважав малорухливий спосіб життя з обмеженою руховою активністю протягом навчального дня.

ДОДАТКИ
Додаток А
ТЕОРЕТИЧНА ПІДГОТОВКА
Теоретична підготовка туриста включає широке коло питань, у тому числі формування знань з теорії й методики навчання й тренування, лікарського контролю й самоконтролю, гігієни й долікарської допомоги. Особливість же теоретичної підготовки туриста полягає в тому, що вона тісно пов’язана з географічною, краєзнавчою й топографічною підготовкою. 
Географічна підготовка туриста, що включає комплекс знань як з фізичної географії (у тому числі з геоморфології, гляціології, кліматології), так і з економічної географії, становить у цілому основу теоретичної підготовки, що разом з питаннями класифікації туристських районів, маршрутів і природних перешкод створює спеціальну теоретичну підготовку, тісно взаємодіючу з топографічною і картографічної, краєзнавством і охороною природи. 
До практичних розділів підготовки належить фізична підготовка й виховання особистісних якостей, технічна й тактична підготовка. 
У туризмі, як і в інших видах спорту, досягнути високих результатів неможливо без постійної фізичної підготовки, що становить основний зміст тренування. В той же час фізична підготовка нерозривно пов’язана зі зміцненням і підвищенням загального рівня функціональних можливостей організму. 
Додаток Б
ЗАГАЛЬНА Й СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА
Засоби загальної фізичної підготовки використовуються для: різнобічного розвитку фізичних здібностей і зміцнення здоров’я; розвитку функціональних можливостей організму як основи спеціальної працездатності й поліпшення протікання відновних процесів. Засобами спеціальної підготовки здійснюється виховання необхідних туристові навичок. На першій стадії занять туризмом планується розвиток основних фізичних якостей: витривалості, сили, спритності, гнучкості, швидкості. 
Розвиток витривалості. У туристському поході доводиться долати великі відстані протягом тривалого часу й зі значним фізичним навантаженням, що залежить від складності природних перешкод, темпу пересування, метеорологічних умов, маси рюкзака. У результаті організм стомлюється й створюється можливість появи помилок при подоланні небезпечних або складних ділянок маршруту. Отже, запас міцності й безпека туриста багато в чому залежать від його витривалості. 
При вихованні витривалості вирішуються три основні завдання: поліпшення аеробних можливостей, вдосконалення діяльності серцево-судинної й дихальної систем; підвищення анаеробних можливостей; підвищення фізіологічної і психологічної межі стійкості до зрушень внутрішнього середовища, що може бути викликане напруженою роботою. 
При цьому навантаження характеризується наступними факторами: інтенсивністю, тривалістю, величиною інтервалу відпочинку, характером відпочинку й числом повторень вправ. Найбільш доступні засоби виховання загальної витривалості – ходьба, кросовий біг, стрибки, спортивне орієнтування на місцевості, лижні перегони, плавання, спортивні й рухливі ігри, велосипедний спорт, веслування, аеробіка. 
Спеціальна витривалість виховується всіма способами технічної підготовки: походами вихідного дня, участю в змаганнях зі спортивного орієнтування й техніки туризму, тренуваннями з вантажем на трав’янистих, осипних, сніжних, льодових схилах і скелях. Спеціальна витривалість – здатність до багаторазового повторення вправ з техніки туризму без зниження якості їхнього виконання. 
При вихованні витривалості потрібно враховувати значні вікові розходження в пристосувальних реакціях організму до підвищених навантажень. Працюючи з юнаками й дівчатами важливо створити оптимальні умови для функціонування системи кисневого забезпечення організму. Із цією метою доцільно частіше проводити тренування в лісовій або парковій зоні. 
Розвиток силових якостей. При ходьбі з вантажем по пересіченій місцевості, подоланні технічно складних ділянок м’язи ніг, рук і тулуба отримують більше навантаження протягом тривалого часу. 
Вправи для розвитку сили діляться на дві групи. Першу групу становлять вправи із зовнішнім опором: з опором партнера (вправи в парах, боротьба, акробатика); з вагою предметів (штанга, гантелі, набивні м’ячі, гиря, рюкзак з контрольною масою); з опором пружних предметів (еспандер, амортизатор) і зовнішнього середовища (біг по снігу, воді, піску, у гору, по пересіченій місцевості). 
Друга група – це вправи з обтяженням вагою власного тіла (підтягування, згинання й розгинання рук в упорі лежачи, лазіння по канату, подолання навісної переправи, присідання, стрибки, вправи на гімнастичних снарядах, тренажерах). 
Спеціальні силові вправи виконуються з рюкзаком або іншим вантажем (можна з партнером) і включають: лазіння по канату, гімнастичній або скельній стінці; підтягування на поперечині; подолання навісної переправи; стрибки через перешкоди; присідання, ходьбу й біг; підйом по крутому сніжному або трав’янистому схилу. 
Застосування засобів і методів виховання сили в юнацькому віці повинне бути ретельно погоджене з особливостями цієї вікової групи. Заняття на перших етапах фізичної підготовки повинні забезпечувати оптимальну ступінь гармонійного розвитку всіх м’язових груп, сприяти утворенню міцного «м’язового корсету», зміцнювати дихальну мускулатуру. У комплексних тренуваннях вправи на силову витривалість слід застосовувати наприкінці заняття. 
Розвиток спритності. Критеріями спритності є – координаційна складність завдання, час і точність його виконання. Виховання спритності складається з виховання здатності освоювати нові рухові дії й перебудовувати рухову діяльність відповідно до мінливої обстановки на туристському маршруті (наприклад, застосувати серію швидких і точних рухів, пов’язаних з переправою через водний потік, рухом по осипам, скелям і льоду, спуском на лижах, сплавом на гірських ріках). 
Основне завдання виховання спритності – оволодіння новими руховими діями. При цьому використовуються наступні вправи: спортивні й рухливі ігри, спортивне орієнтування, гірськолижний спорт, спортивна й художня гімнастика, легка атлетика (стрибки, бар’єрний біг), аеробіка. 
При виконанні вправ рекомендується включати в них елементи новизни, створювати несподівані ситуації, що вимагають швидкої реакції. 
У туризмі спеціальна спритність виховується засобами спеціальної фізичної й технічної підготовки без вантажу й з вантажем: ходьбою по колоді, тросу, каменям, купинам, змаганнями з техніки туризму, скелелазінню, туристськими вправами на льодових, сніжних, трав’янистих і осипних схилах. 
Розвиток швидкісних якостей. Під швидкістю розуміється здатність виконувати рухові дії в мінімальний час. Для виховання швидкості використовуються різні швидкісні вправи: спортивні й рухливі ігри, легка атлетика (біг на короткі дистанції, стрибки й метання), аеробіка. Застосовуються різноманітні вправи, що вимагають швидкої реакції на заздалегідь обумовлені сигнали (звукові, зорові, тактильні), швидких локальних рухів і короткочасних переміщень. 
Засоби спеціальної фізичної підготовки для виховання швидкості: туристські вправи прикладного багатоборства (установка намету на час, в’язання вузлів, робота зі спеціальним туристським спорядженням і т.п.). 
Розвиток гнучкості. Для виховання гнучкості використовуються вправи зі збільшеною амплітудою руху – вправи на розтягування, перед виконанням яких необхідно добре розігрітися. 
Неодмінна умова досягнення високої фізичної підготовленості туристів – дотримання режиму, правил гігієни, постійний лікарський контроль, що доповнюється самоконтролем школяра й полягає в систематичному спостереженні за масою свого тіла, ЧСС, сном, апетитом, загальним станом. Управління підготовкою туриста буде ефективним тільки в тому випадку, якщо викладач систематично одержує інформацію про стан школяра і його працездатність під час заняття, про рівень фізичної підготовленості. 
Максимальний оздоровчий ефект від різноманітного й регулярного тренування буде в тому випадку, якщо характер і ступінь фізичного навантаження повністю відповідають стану здоров’я, рівню функціональної готовності організму, віку й 
індивідуальним особливостям осіб, що займаються. Без цього тренування виявляться малоефективними. 
Фізична підготовка повинна будуватися на основі принципів свідомості й активності, систематичності, послідовності й поступовості, регулярності, наочності, безперервності, повторності, циклічності й хвилеподібності фізичних навантажень. 
Додаток С
ГІГІЄНА ТА САМОКОНТРОЛЬ У ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ТУРИЗМОМ
Туристські походи надають сприятливі можливості для відновлення сил і зміцнення здоров’я. Помірні фізичні навантаження, позитивні емоції від спілкування із природою впливають благотворно на нервово-емоційну сферу, діяльність серцево-судинної, м’язової, дихальної систем організму. Проходить нервове стомлення, підвищується тонус нервових центрів, їхня регулююча функція. 
Туризм, пов’язаний з активними способами пересування, займає одне з перших місць серед інших видів активного відпочинку в розвитку витривалості всього організму, особливо серцевого м’яза, у зміцненні всіх ланок кровообігу. Після походу вихідного дня спостерігається поліпшення регуляції кровообігу. На 2–3 дні знижується підвищений кров’яний тиск і судинний тонус, усувається артеріальна асиметрія й інші прояви так званих нейроциркуляторних розладів, що викликаються хронічним стомленням і малорухомим способом життя. 
Під час походу необхідно дотримуватися раціонального розпорядку дня. Сон повинен тривати 7–8 годин. З гігієнічної точки зору нерозумні нічні (до зорі) сидіння біля багаття й надмірно тривалий (більше 2–3 годин) пасивний відпочинок у денні години. Після чергового переходу в денні години необхідний відпочинок після обіду протягом 1–2 годин. Спортивні ігри в такі дні доцільні через 2-3 години після приходу й лише розважального характеру. 
Обов’язкова щоденна ранкова гімнастика, у комплекс вправ якої повинні входити вправи для ніг: присідання на обох і на одній нозі, «гусячий крок», підскоки. Туристи повинні вміти оцінювати свою фізичну підготовленість, функціональний стан основних систем організму, що забезпечують працездатність, і їхні зміни в процесі занять туризмом. 
Плануючи маршрут, варто враховувати фізіологічну криву навантаження в поході, засновану на вимірі частоти серцевих скорочень на різних етапах шляху. Ці виміри потрібно проводити в групі з 10–15 чоловік з різною фізичною підготовленістю. Похід не можна починати з різкого підйому, викликаючи надмірну напругу серця. Навантаження на організм необхідно збільшувати поступово. Це досягається регулюванням як швидкості руху, так і поступовим збільшенням крутості підйомів і технічної складності маршруту. Для отримання наочної уяви про величину й чергування підйомів і спусків, що є вирішальними факторами фізичного навантаження, варто встановити поздовжній зріз маршруту (профіль). 
Широке й уміле використання природних оздоровчих факторів – свіжого повітря, сонячних променів і води – становить одне з важливих завдань туристських походів, покликаних не тільки відновлювати сили стомленої людини, але й гартувати організм, підвищувати його стійкість до простудних і інфекційних захворювань. 
Для того, щоб підсилити оздоровчий і профілактичний ефект походів, необхідно використовувати крім знаходження на повітрі (аеропрофілактики) спеціальні кліматозагартувальні заняття: повітряні й сонячні ванни, а влітку й купання. Завдяки їхній тонізуючій дії на нервову й ендокринну системи, ці заняття дозволяють робити переходи з меншим м’язовим стомленням, досягати більш різнобічного оздоровлення організму. 
Загартовування організму для одержання необхідного ефекту необхідно почати мінімум за 2–3 тижні до походу. Оскільки ця рекомендація виконується рідко, у перші дні перебування в поході варто проявляти обережність, не забуваючи про принцип послідовності, обмежуючись невеликими кліматозагартувальними 
навантаженнями. Найбільш доступним і досить діючим засобом кліматозагартування в поході є повітряні ванни. У поході необхідно більш широко застосовувати не повні, а часткові «купання» у повітрі. Оголення передпліч і гомілок можна проводити від привалу до привалу й у холодну (не вітряну) погоду. Одяг туриста повинен бути зручним, не стискати рухів, по можливості легким й гарним. Тканина повинна бути достатньо гігроскопічною (здатною поглинати вологу) і повітряпровідною. Краще, якщо одяг для походу виготовлено з флісу або полартеку. З гігієнічної точки зору для натільної білизни найкраще підходить трикотажна тканина, вона еластична й щільно облягає тіло. 
Для підтримки оптимального теплового режиму організму необхідно правильно вибрати одяг, регулювати ступінь оголення тіла. Це залежить від погоди, величини фізичного навантаження й ступеня загартованості туриста. 
Таким чином, туризм як засіб фізичного виховання характеризується природною прикладністю. Він включає різноманітні за формою й змістом рухові дії по раціональному подоланню значних відстаней у малонаселеній місцевості, що виконуються в природних умовах колективними зусиллями. Їх ціль – формування у школярів умінь і навичок, необхідних у виробничій, військовій і побутовій діяльності, з одночасним вирішенням виховних, освітніх, оздоровчих і спортивних завдань. Крім того, активні заняття туризмом зі спортивною спрямованістю дозволяють формувати й удосконалювати організаторські здібності школярів. 
Приватні завдання в туризмі пов’язані зі спеціальною підготовкою до того або іншого походу залежно від його призначення. Походи по місцях революційної, бойової й трудової слави спрямовані на військово-патріотичне виховання молоді. Навчальні туристські походи вимагають відповідних умов для проведення навчальних занять з техніки й тактики туризму, вибору місця біваків, приготування їжі, тобто вирішують завдання формування таких умінь і навичок, які в майбутньому допоможуть школярам самостійно організувати й проводити туристські заходи. 
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45. [bookmark: _Ref174484521]Фізична культура в школі. 5–11 класи : методичний посібник / за загальною редакцією С. М. Дятленко. – Київ : Літера ЛТД, 2013. – 368 с.
46. Фурман Ю. М, Брезденюк О. Ю, Мірошніченко В. М. Оцінка функціональної підготовленості підлітків 11–12 років за показниками аеробної й анаеробної продуктивності. Спортивна медицина, фізична терапія та ерготерапія. 2020. № 1. С.40-43. DOI: https://doi.org/10.32652/spmed.2020.1.40-43.
47. Щербаков М. А., Лянной М. О. Основи спортивного орієнтування: навчально-методичні рекомендації /. – Суми: Вид-во СумДПУ ім. А. С. Макаренко, 2015 - 32 с.
48. Ячнюк, М. Ю., Ячнюк, І. О., Ячнюк, Ю. Б. (2018) Дослідження структури захворюваності та фізичного стану учнів 12–15 років. Фізична культура, спорт та здоров'я нації (6). с. 244-250. ISSN 2071-5285
49. Аndrіеіеvа О., Kаshubа V., Саrр І., Blystіv T., Раlсhuk M., Kоvаlоvа N., Khryрkо І. Аssеssmеnt оf еmоtіоnаl stаtе аnd mеntаl асtіvіty оf 15-16 yеаr-оld bоys аnd gіrls whоhаd а lоwlеvеl оf рhysісаl асtіvіty. Jоurnаl оf Рhysісаl Еduсаtіоn аnd Sроrt ® (JРЕS). 2019;19(147):1022-9. 
50. Rodríguez-Larrad, A.; Mañas, A.; Labayen, I.; González-Gross, M.; Espin, A.; Aznar, S.; Serrano-Sánchez, J.A.; Vera-Garcia, F.J.; González-Lamuño, D.; Ara, I.; et al. Impact of COVID-19 confinement on physical activity and sedentary behaviour in Spanish university students: Role of gender. Int. J. Environ. Res. Public Health 2021, 18, 369. [Google Scholar] [CrossRef]
51. [bookmark: _Ref174484176]Barr, В. (2014). Identifying and addressing the mental health needs of online students in higher education. Online Journal of Distance Learning Administration, XVII(I). URL: https://ojdla.com/archive/summer172/barr172.pdf.
52. [bookmark: _Ref174484192]Chu, Y. H. & Li, Y. C. (2022). The impact of online learning on physical
53. [bookmark: _Ref174483753]Global status report on physical activity 2022: country profiles. Geneva: World Health. Or- ganization; 2022. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO 
54. http://ukrjuntur.org.ua/ - сайт Українського державного центру туризму і краєзнавства учнівської молоді https://doi.org/10.3390/su12145829.
55. [bookmark: _Ref174484276] Ionescu G. H., Firoiu D., Tănasie A., Sorin T., Pîrvu R., Manta A. Assessing
56. [bookmark: _Ref174484166]Lister, К., Seale, J., & Douce, Ch. (2023). Mental health in distance learning: a taxonomy of barriers and enablers to student mental wellbeing. Open Learning: The Journal of Open, Distance and E-Learning, 38(2), 102–116. https://doi.org/10.1080/02680513.2021.1899907.
57. [bookmark: _Ref174484244]Teaching Team // Living Somatic : Website. – Access mode: https://livingsomatics.com/team (last acessed: 21.02.2023). 
58. [bookmark: _Ref174484258]The achievement of the SDG targets for health and well-being at EU level by 2030. Sustainability. 2020. Vol. 12(14). 5829. 

до експеримену	8 клас	9 клас	9.6999999999999993	9.1	після експерименту	8 клас	9 клас	8.9	8.4	Результат, с

до експеримену	8 клас	9 клас	10.5	10.199999999999999	після експерименту	8 клас	9 клас	10	9.4	Результат, с

до експеримену	8 клас	9 клас	10.4	9.9	після експерименту	8 клас	9 клас	10	9.6	Результат, с

до експеримену	8 клас	9 клас	11.1	10.9	після експерименту	8 клас	9 клас	10.8	10.6	Результат, с

до експеримену	8 клас	9 клас	64.5	75.8	після експерименту	8 клас	9 клас	73.400000000000006	86.4	Результат, кількість разів

до експеримену	8 клас	9 клас	70.099999999999994	80.900000000000006	після експерименту	8 клас	9 клас	77.8	88.6	Результат, с

до експеримену	8 клас	9 клас	184.3	189.1	після експерименту	8 клас	9 клас	191.4	195.5	Результат, см

до експеримену	8 клас	9 клас	145.5	158.19999999999999	після експерименту	8 клас	9 клас	162.30000000000001	168.4	Результат, см

до експеримену	8 клас	9 клас	14.6	18.600000000000001	після експерименту	8 клас	9 клас	18.8	22.8	Результат, см

до експеримену	8 клас	9 клас	7.6	9.6	після експерименту	8 клас	9 клас	10.8	11.8	Результат, см

image2.wmf
10

200

)

(

4

3

2

-

+

+

´

ЧСС

ЧСС

ЧССсп


oleObject2.bin

image3.wmf
кг

тіла

маса

кг

кисті

ія

динамометр

,

,


oleObject3.bin

image4.wmf
тіла

маса

ЖЄЛ


oleObject4.bin

image5.wmf
x


oleObject5.bin

oleObject6.bin

oleObject7.bin

image6.png




image1.wmf
)

(

,

)

(

,

см

тіла

довжина

г

тіла

вага

×

×


oleObject1.bin

