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Анотація. У статті обґрунтовується зміст фізичної підготовки туристів-

пішохідників до змагань та визначається рівня фізичної підготовленості туристів 

13-14 років на етапі попередньої базової підготовки. Визначення рівня фізичної 

підготовленості туристів 13-14 років були підібрані тести, що характеризують: 

витривалість (біг 1500м), динамічної сили (згинання рук в упорі лежачи, 

підтягування на перекладині), сили і силової витривалості (піднімання тулуба у 

сід), вибухової сили (стрибок у довжину з місця), швидкості (біг 60м), спритності 

(човниковий біг 4х9м). Оцінювання проводилось за стандартними нормативами для 

учнів закладів середньої освіти. За результатами тестування визначили, що 

більшість туристів 13-14 років досліджуваної групи мають середній рівень розвитку 

основних якостей (61,7%) деякі мають відповідно низький та нижче середнього. 

Результати вище середнього показали 16,1% юних туристів. Таким чином можна 

стверджувати, що рівень фізичної підготовленості групи туристів 13-14 років на 

етапі попередньої базової підготовки є недостатнім для участі і у прагненні 

здобуття високих місць на змаганнях зі спортивного туризму. На основі результатів 

тестування рівня фізичної підготовленості було розроблено програму тренування 

групи туристів 13-14 років. Програма відповідає підготовчому періоду тренувального 

циклу. У підготовчому періоді заплановано чотири мезоцикли, протягом яких 

здійснюється фізична підготовка: втягуючий, базовий, спеціально-підготовчий, 

передзмагальний.  

Ключові слова: юні туристи, фізична підготовленість, тестування, рівні 

підготовленості, програма, цикли тренування. 

 

 

 

Постановка проблеми. Спортивний туризм є одним із видів 

неолімпійських видів спорту, що розповсюджений серед 

учнівської молоді. Спортивний туризм являє собою такий вид 

спорту, який передбачає маршруту або дистанції з 

використанням засобів пересування, або без них. При цьому 

суттєвим є рівень фізичної підготовленості спортсменів, 
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сформованість певних фізичних якостей. Спортивний туризм, 

згідно Правил змагань розвивається за двома взаємопов’язаними 

складовими: змагання з видів туризму та змагання туристських 

спортивних походів.  

Аналіз літературних джерел. Організаційні питання 

спортивного туризму розкриті у працях Абрамова В.В. (2011), 

Булашева А.Я. (2009), Грицака Ю.П. (2008) [1, 2, 3]. 

Багато науковців досліджували особливості фізичної 

підготовки туристів до участі у спортивних походах. Так, в 

своїх працях, Ганопольський В.І. (2004) звертає увагу на 

значення та роль фізичної підготовки туристів до участі у 

категорійних походах [4]. В роботах Філіпова З.І. (2010) 

зазначаються такі види фізичної підготовки туристів до 

походів як загальна, спеціальна та ґартівна. Зеніна І.В (2016) 

розглядає особливості фізичної підготовки, а Топорков О.М. 

(2018) аналізує рівень фізичної підготовленості туристів 

перед походом у лижному туризмі [6, 10, 11]. Гриньова Т.І. та 

Мулик К.В. (2012, 2013) досліджують рівень фізичної 

підготовленості під впливом занять різними видами туризму [5, 

12, 14]. Ефективність техніки проходження дистанцій юніорами 

з техніки гірського туризму розкриті у дослідженнях 

Сидорової Т.В. (2017). Багіянц С.А. та Юшевич Н.В. розглядали 

підготовку спортсменів-туристів високої кваліфікації до 

змагань з техніки пішохідного туризму [2, 6, 13]. Але 

особливості та зміст фізичної підготовки юних туристів до 

змагань з пішохідного туризму науковцями майже не 

розглядався, чим і обумовлена актуальність нашого 

дослідження. 

Мета статті полягає у обґрунтуванні змісту фізичної 

підготовки туристів-пішохідників до змагань та у визначення 

рівня фізичної підготовленості туристів 13-14 років на етапі 

попередньої базової підготовки. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Для проведення 

дослідження нами використовувались наступні емпіричні методи 

дослідження: 

– вивчення і аналіз наукової та науково-методичної 

літератури; 

– тестування з метою визначення рівня фізичної 

підготовленості; 

Проведений аналіз наукової та науково-методичної 

літератури дозволив визначити: особливості спортивного 

туризму в цілому та пішохідного туризму безпосередньо; 

характеристику і зміст змагальної діяльності з пішохідного 

туризму; структуру фізичної підготовленості туристів 13-14 
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років до змагань; методи діагностики рівня фізичної 

підготовленості туристів 13-14 років до змагань. 

Виходячи зі змісту та структури змагальної діяльності 

нами визначено, що характерними для туристів-пішохідників є 

високі рівні розвитку таких фізичних якостей як: загальна 

витривалість; динамічна сила; вибухова сила; швидкість; 

спритність.  

Тестування витривалості відбувалося за тестом – біг на 

1500 метрів. Процедура проведення стандартна, біг 

здійснювався на легкоатлетичному стадіоні.  

Динамічну силу верхнього плечового поясу визначали за 

тестом згинання та розгинання рук в упорі лежачи. Тестування 

здійснювалось у спортивній залі. Процедура проведення 

стандартна. Вправа вважається виконаною правильно у разі 

наявності прямого кута у ліктьовому суглобі при згинанні рук. 

Вправа виконується без врахування часу. Дозволяється одна 

зупинка на 5с. Для хлопців додатково використовувався тест 

підтягування на високій перекладені хватом рук зверху на 

ширині плечей. Тестування здійснювалось у спортивній залі. 

Процедура проведення стандартна. Вправа вважається виконаною 

правильно у разі наявності підборіддя над перекладиною при 

підтягуванні і наявності прямих ліктьових суглобів при 

опусканні. Розкочування і ривки не допускаються.  

Силу і силову витривалість м’язів тулуба визначали за 

допомогою тесту піднімання тулуба з положення лежачи протягом 

1хв. Тестування здійснювалось у спортивній залі. Процедура 

проведення стандартна. Вихідне положення: лежачи на спині на 

гімнастичному маті, ноги зігнуті у колінних суглобах під кутом 

900, ступні притиснуті до підлоги партнером, пальці рук 

з’єднанні в «замок» за головою. Необхідно підняти тулуб, 

доторкнутись ліктями колін, і повернутись у вихідне 

положення. Виконується максимальна кількість підйомів та 

опускань тулуба за одну хвилину.  

Контроль розвитку вибухової сили здійснюється за 

допомогою тесту стрибок в довжину з місця. Тестування 

здійснювалось у спортивній залі.  

Для учасників туристських змагань дуже важливим є 

розвиток швидкості. Тестування рівня розвитку швидкості для 

спортсменів 13-14 років краще здійснювати за допомогою тесту 

біг на 60 метрів. Процедура проведення тестування стандартна, 

біг здійснювався на шкільному стадіоні.  

Не менш важливим є розвиток спритності туристів-

пішохідників З цією метою використовувався тест човниковий 

біг 4х9м. Тест проводився у спортивній залі.  
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Результати всіх тестів оцінювались за наступними 

нормативами (табл. 1.). 

 

Таблиця 1 
Критерії оцінювання розвитку фізичних якостей  

туристів-пішохідників 13-14 років 

Вік, 

років Стать 

Норматив, рівень 

високий вище 

середнього 

середній нижче 

середнього 

низький 

нормативи розвитку витривалості «біг 1500м», хв.с 

13 
Ч 6.25 7.00 7.35 8.15 9.00 

Ж 7.45 8.30 9.15 10.00 10.45 

14 
Ч 6.25 7.00 7.35 8.15 9.00 

Ж 7.45 8.30 9.15 10.00 10.45 

«згинання – розгинання рук в упорі лежачи», разів 

13 
Ч 33 28 22 17 11 

Ж 17 13 10 7 4 

14 
Ч 35 29 24 18 13 

Ж 18 14 11 7 4 

«підтягування на перекладені (хлопці)», разів 

13 Ч 10 5 3 1 0 

14 Ч 12 7 4 2 1 

нормативи розвитку сили і силової витривалості м’язів тулуба 

«піднімання тулуба у сід», разів 

13 
Ч 45 38 32 27 22 

Ж 41 36 31 27 22 

14 
Ч 47 40 34 28 23 

Ж 42 37 32 28 23 

нормативи розвитку вибухової сили «стрибок у довжину з місця», 

см 

13 
Ч 208 190 175 160 146 

Ж 172 159 147 137 125 

14 
Ч 219 201 185 170 154 

Ж 179 166 154 143 131 

нормативи розвитку швидкості «біг 60 м», с 

13 
Ч 8,6 9,4 10,2 11,1 11,9 

Ж 9,5 10,2 10,9 11,7 12,5 

14 
Ч 8,4 9,1 9,8 10,5 11,2 

Ж 9,2 9,9 10,6 11,3 12,0 

нормативи розвитку спритності «човниковий біг4х9м», с 

13 
Ч 10,2 10,8 11,3 11,9 12,5 

Ж 11,2 11,8 12,3 12,8 13,4 

14 
Ч 9,9 10,4 11,0 11,6 12,1 

Ж 11,0 11,5 12,0 12,6 13,1 

 

Базою дослідження була обрана група школярів туристського 

гуртка «Спортивний туризм» комунального закладу «Центр 
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туристсько-краєзнавчої творчості учнівської молоді» 

Херсонської обласної ради. Гурток здійснює свою роботу на 

базі Херсонської спеціалізованої школи І-ІІІ ступенів № 57 

Херсонської міської ради.  

Спортивна зала школи обладнана для проведення занять з 

техніки подолання природних перешкод. Протягом останніх п’яти 

років у цій залі неодноразово проводились міські та обласні 

змагання зі спортивного туризму у закритих приміщеннях.  

Склад експериментальної групи налічує 15 осіб. Вік 

туристів: 13 років (5 хлопців та 3 дівчини), та 14 років (4 

хлопці та 3 дівчини). Діти займаються спортивним туризмом 

протягом 3-4 років. Перший рік навчання здійснювався у гуртку 

початкового рівня «Юні туристи». З 2018-2019 навчального року 

продовжили заняття на етапі попередньої базової підготовки за 

програмою «Навчальні програми для гуртків туристсько-

краєзнавчого напряму позашкільної освіти (спортивно-

туристський профіль, пішохідний туризм)». Програм розрахована 

на три роки. За час занять діти брали участь у 5-6 змаганнях 

зі спортивного туризму. 

Рівень фізичної підготовленості гуртківців визначався у 

вересні 2020 року. Протягом двох днів діти складали визначені 

тести з спритності, швидкості, вибухової сили, у другий день 

із загальної динамічної сили та витривалості. 

 

Таблиця 2 
Рівень фізичної підготовленості гуртківців 

 
 

Як видно з таблиці 66,6% юних туристів мають середній 

рівень розвитку витривалості, 20% нижче середнього і по 6,7% 

вище середнього і низький. Що стосується рівня розвитку 

динамічної сили, яку визначали за допомогою тесту згинання 

рук в упорі лежачи, то 53,3% дітей мають середній рівень, 

26,7% нижче середнього і тільки 20% - вище середнього. Для 

хлопців додатково силу верхнього плечового поясу визначали за 
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допомогою підтягування на перекладені, за результатами якого 

визначили, що 11,1% хлопців мають результат нижче середнього; 

66,7% мають середній рівень і 22,2% - вище середнього. 

Результати розвитку сили і силової витривалості м’язів 

тулуба, які визначали за допомогою тесту піднімання тулуба з 

положення лежачи протягом 1хв, показали що 60% дітей мають 

середній рівень, 26,7 – нижче середнього і 13,3 вище 

середнього. 26,7% юних туристів мають вище середнього рівня 

розвиток вибухової сили, 53,3% - середній рівень і 20% нижче 

середнього. Швидкісні якості гуртківців проявились наступним 

чином: 26,7% мають нижче середнього, 60% - середній рівень і 

13,3% - вище середнього. А стосовно розвитку спритності, то 

у 73,4% дітей вона сформована на середньому рівні і по 13,3% 

дітей з рівнями нижче середнього та вище середнього. Таким 

чином, можна стверджувати, що більшість гуртківців мають 

середній рівень розвитку майже всіх фізичних якостей. 

Обговорення результатів дослідження. Побудова навчально-

тренувального процесу здійснювалась з урахуванням змагальної 

діяльності туристів. Згідно плану змагань на 2020-2021 

навчальний рік передбачено троє змагань, в яких планувалась 

участь юних туристів: змагання у закритих приміщеннях на 

початку та у кінці лютого та змагання в кінці березня. Для 

підготовки гуртківців до вказаних змагань сплановано 

макроцикл, який включає підготовчий період, змагальний та 

перехідний. Підготовчий період, який тривав 5 місяців, 

складався з чотирьох мезоциклів: втягуючий, базовий, 

спеціально-підготовчий, передзмагальний. 

Основним завданням втягуючого мезоциклу було підведення 

спортсменів до тренувального процесу та ефективного виконання 

вправ. Його тривалість – 3 тижні. Навантаження в першому 

мікроциклі невеликі, (25-30%), які поступово збільшуються у 

наступних двох до 50-60% та 60-70% запланованого на подальші 

тренування навантаження. За змістом втягуючий мезоцикл має 

60% загальнофізичної підготовки, 10% спеціальної та 30% 

допоміжної. 

Метою базового мезоциклу є підвищення функціональних 

можливостей основних систем організму спортсмена, а також 

розвиток фізичних якостей. Крім цього, протягом мезоциклу 

вирішуються питання становлення технічної, тактичної а також 

психічної підготовленості. У зв’язку з цим, програма 

тренувань характеризується різноманітністю засобів, високою 

інтенсивність та обсягом. Тобто, обсяг тренувальної роботи 

досягає максимальних величин. З урахуванням цього, 

заплановано чотири тижневих мікроцикли розвивального 
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характеру і два відновлювального. Це сприяє відновленню і 

забезпечує готовність до тренування у черговому мезоциклі. 

Основним завданням перших мікроциклів є стимулювання 

адаптаційних процесів в організмі спортсменів а також 

вирішення основних завдань фізичної та техніко-тактичної 

підготовки. Сумарний об'єм навантаження 70% від 

максимального. При цьому здійснюється комплексний розвиток 

фізичних якостей. Але переважає розвиток гнучкості та 

координаційних якостей. Зміст фізичної підготовки перших 

мікроциклів характеризується зменшенням загальнофізичної 

підготовки до 50%, та збільшенням спеціальної до 15% та 35% 

допоміжної.  

Основна роль відновлювальних двох мікроциклів полягає у 

забезпеченні оптимальних умов для адаптаційних та 

відновлювальних процесів в організмі спортсменів. При цьому 

обсяг загальнофізичної підготовки становить 60%, спеціальної 

фізичної - 10%, допоміжної фізичної підготовки - 30%. 

Задачі, які висуваються на спеціально-підготовчий 

мезоцикл, це становлення техніко-тактичної та інтегральної 

підготовки, тобто формування готовності до ефективної 

змагальної діяльності. Тому планується запровадження у 

тренувальний процес вправ, максимально наближених до 

змагальних, також основних складових змагальних вправ і їх 

компонентів. Спеціально-підготовчий мезоцикл також поділено 

на дві частини. Перші чотири мікроцикли мають на меті 

комплексний розвиток фізичних якостей з домінуванням 

витривалості. Загальна фізична підготовка на цих мікроциклах 

становить 45%, спеціальна фізична підготовка – 20%, а 

допоміжна – 35%.  

Наступні чотири мікроцикли теж передбачають комплексний 

розвиток фізичних якостей, але при цьому віддається перевага 

розвитку силових якостей. Тому на загальну фізичну підготовку 

відводиться 40%, на спеціальну фізичну підготовку відводиться 

25%, а на допоміжну – 35%. В обох групах в кінці заплановано 

відновлювальні мікроцикли. 

Передзмагальний мезоцикл характеризується використанням 

вправ, спрямованих на розвиток швидкісно-силових та 

швидкісних якостей. Загально-фізична підготовка на цьому 

етапі складає 35%, спеціально-фізична – 30%, і останні 35% 

відводиться на допоміжну фізичну підготовку. Так, як і на 

попередніх мезоциклах, передзмагальний мезоцикл включав 

розвивальні і відновлювальні мікроцикли, а для того, щоб 

забезпечити безпосередню підготовку туристів до змагань, 

використовувався підвідні мікоцикли. Протягом даного 
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мезоциклу проводився поточний контроль рівня фізичної 

підготовленості. 

Навантаження протягом підготовчого періоду має 

хвилєподібний характер. Протягом втягуючого, базового та 

спеціально-підготовчого мезоциклів навантаження поступово 

зростає, досягаючи максиму у останньому мезоциклі. Кожний 

мезоцикл подовженістю 3-4 мікроцикли, останній з яких є 

відновлювальним, який має відносно менше тренувальне 

навантаження. Передзмагальний мезоцикл характеризується 

поступовим зменшенням навантаження і останній мікроцикл також 

є відновлювальний з навантаженням. 

Таким чином, запланований підготовчий період складається 

з чотирьох мезоциклів, протягом яких здійснюється фізична 

підготовка. Якщо на початку підготовчого періоду домінувала 

загальна фізична підготовка (60%), а спеціальна фізична 

підготовка складала всього 10%, то у останньому мезоциклі 

розподіл між загальною, спеціальною та допоміжною фізичною 

підготовкою стає майже рівним (35%;30%;35%).  

Підсумовуючи результати проведеної роботи ми можемо 

зробити певні висновки: 

Змагальна діяльність у пішохідному туризмі згідно правил 

здійснюється за двома напрямами, а саме, змагання з 

туристських спортивних походів, та змагання з видів 

спортивного туризму. Останні передбачають визначення 

переможців у подолані перешкод, що характерні для 

пішохідного, водного, гірського, велосипедного та інших видів 

спортивного туризму. 

Основою технічної підготовки туристів-пішохідників є 

відповідний рівень фізичної підготовки, а саме розвиток сили, 

витривалості, спритності, швидкості, а також силової 

витривалості та вибухової сили. Підготовка туристів 

здійснюється у гуртках позашкільних закладів освіт на основі 

програм «Спортивний туризм», «Пішохідний туризм» тощо.  

Визначення рівня фізичної підготовленості туристів 13-14 

років були підібрані тести, що характеризують: витривалість 

(біг 1500м), динамічної сили (згинання рук в упорі лежачи, 

підтягування на перекладині), сили і силової витривалості 

(піднімання тулуба у сід), вибухової сили (стрибок у довжину 

з місця), швидкості (біг 60м), спритності (човниковий біг 

4х9м). Оцінювання проводилось за стандартними нормативами для 

учнів закладів середньої освіти.  

За результатами тестування визначили, що більшість 

туристів 13-14 років досліджуваної групи мають середній 

рівень розвитку основних якостей (61,7%). 1,0% та 21,2% мають 
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відповідно низький та нижче середнього. Результати вище 

середнього показали 16,1% юних туристів. Таким чином можна 

стверджувати, що рівень фізичної підготовленості групи 

туристів 13-14 років на етапі попередньої базової підготовки 

є недостатнім для участі і у прагненні здобуття високих місць 

на змаганнях зі спортивного туризму. 

На основі результатів тестування рівня фізичної 

підготовленості було розроблено програму тренування групи 

туристів 13-14 років. Програма відповідає підготовчому 

періоду тренувального циклу. У підготовчому періоді 

заплановано чотири мезоцикли, протягом яких здійснюється 

фізична підготовка: втягуючий, базовий, спеціально-

підготовчий, передзмагальний. Зміст кожного мезоциклу 

спрямовано на переважний розвиток певних фізичних якостей: 

гнучкості, координації (спритності), витривалості, сили, 

швидкісної сили, швидкості. Враховуючи особливості 

спортивного туризму та віку спортсменів, розвиток фізичних 

якостей в основному здійснювати ігровим та змагальним 

методами, інколи використовуючи колове тренування.  
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