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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 63 сторінки, 9 таблиць, 60 літературних посилань.

Об’єкт дослідження – показники фізичного розвитку та функціональних можливостей юнаків і дівчат 13-15років.
Суб’єкт дослідження – учні середнього шкільного віку.

Мета роботи – дослідження впливу одно- та багатоденних походів на фізичний розвиток та функціональні можливості юнаків та дівчат середнього шкільного віку.

Методи дослідження – аналіз літературних джерел, педагогічний експеримент, показники для визначення фізичного розвитку, показники функціональних можливостей, методи математичної статистики. Фізичний розвиток оцінювався за допомогою наступних показників: маса тіла, життєва ємність легень(ЖЄЛ), динамометрія правої руки, станової сили.

В ході дослідження було виявлено, що у юнаків та дівчат, які здійснюють одно- та багатоденні походи показники фізичного розвитку значно кращі ніж у дітей, які не займаються цією діяльністю.
Оцінивши вплив одно- та багатоденних походів на рівень фізичного розвитку та функціональні показники юнаків та дівчат 13-15років, виявили що походи 1-3 ступені складності позитивно впливають на фізичний розвиток школярів, а саме збільшення життєвої ємності легень говорить про тренувальній ефект походів 1-3 ступені складності, незначне зростання маси свідчить про позитивний вплив на м’язову систему дітей, приріст показників станової сили та динамометрії говорить про те що походи 1-3 ступені складності розвивають силові якості у учнів середнього шкільного віку.
ТУРИСТИЧНО – КРАЄЗНАВЧА ДІЯЛЬНІСТЬ, ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК, ФУНКЦІОНАЛЬНІ ПОКАЗНИКИ, ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАНЯТЬ, ПОХОДИ 1-3 СТУПЕНІ СКЛАДНОСТІ
ABSTRACT

Thesis - 63 pages, 9 tables, 60 literary references.

Object of the study - indicators of physical development and functionality of boys and girls 13-15years.

The subject of the study are secondary school students.

The purpose of the study is to investigate the impact of one- and many-day hikes on the physical development and functionality of middle-aged boys and girls.

Research methods - analysis of literary sources, pedagogical experiment, indicators for determining physical development, indicators of functionality, methods of mathematical statistics. Physical development was assessed using the following indicators: body weight, vital lung capacity (VCL), dynamometry of the right hand, the power of the body.

The study found that boys and girls taking one- and many-day hikes had significantly better physical development rates than children not engaged in this activity.

Assessing the impact of single- and multi-day hikes on the level of physical development and functional indicators of boys and girls 13-15years old, found that hikes 1-3 degree of complexity have a positive effect on the physical development of students, namely the increase in the vital capacity of the lungs says about the training effect of hiking 1- 3 degrees of difficulty, a slight increase in weight indicates a positive impact on the muscular system of children,a slight increase in weight indicates a positive impact on the muscular system of children, an increase in indicators of power and dynamism indicates that hikes of 1-3 degrees of difficulty develop strength in middle school age students.

TOURIST AND LOCAL ACTIVITIES, PHYSICAL DEVELOPMENT, FUNCTIONAL INDICATORS, EFFECTIVENESS OF LEARNING, HIKES 1-3 DEGREE OF COMPLEXITY

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ,

СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
АТ - артеріальний тиск (мм рт.ст.)

ЧСС - частота серцевих скорочень (уд / хв)

хв - хвилина 

см - сантиметр 

ЖЄЛ - життєва ємкість легень

δ - середньоквадратичне відхилення - середнє арифметичне значення

див. табл. - дивитись таблицю

кг – кілограм

% - відсоток 

АТС - артеріальний тиск систолічний

АТД - артеріальний тиск діастолічний

у.о. - умовні одиниці

ДНЗ - дошкільний навчальний заклад 

БВ – біологічний вік (у.о.)

МРІ – массо-ростовий індекс (г / см)

ТГРЗ - тривалість гострих респіраторних захворювань (кіл. днів за рік) 

ПД - плечова дуга (см)

ЧД - частота дихання (цикл / хв.)

ІС - індекс сутулості (%) 

ВСТУП
В Україні виховання дітей шкільного віку є невід’ємною і найважливішою частиною всієї педагогічної роботи. У шкільного віці закладаються основи здоров’я і довголіття, формується велика кількість рухових навичок, розвиваються навички особистої та громадської поведінки.

Реформа загальноосвітньої групи, що має на меті підвищення рівня освіти й виховання учнівської молоді, покращення її підготовки до самостійного трудового життя в нових суспільно-економічних умовах орієнтує сім’ю,  шкільні установи, групи, суспільство в цілому приділяти найсерйознішу увагу всебічному розвитку  підростаючого покоління через широкомасштабне розширення оздоровчо-спортивної й туристично- краєзнавчої роботи.
Туристично-краєзнавча робота в групі завжди розглядалась як важливий чинник пізнання минулого і сучасного держави, нації, народу, формування патріотизму, національної самосвідомості, бережливого ставлення.
Водночас оздоровчо-спортивний туризм виступає ефективним засобом фізичного вдосконалення, формування функціональних резервів, які в значній мірі визначають стан соматичного здоров’я людини.
Найкращим засобом вдосконалення енергопотенціалу організму є аеробні фізичні вправи. Сьогодні з цією метою використовується багато різновидів фізичних вправ (біг, ходьба, плавання, ходьба на лижах, їзда на велосипеді, веслування степ - та акваеробіка тощо). Проте, залишається поза увагою оздоровчо-спортивний туризм (піший, лижний, велосипедний) особливо гірський, який можна з упевненістю розглядати як спеціалізований засіб розвитку аеробних можливостей організму.

Ефективність туристичних мандрівок в значній мірі обумовлена правильністю дозування інтенсивності фізичних навантажень, які залежать від довжини маршруту, темпу ходьби та іншого способів пересування, величини заплічного вантажу, тривалості зупинок і привалів, перепаду висот. На жаль, сьогодні  недостатньо є інформації, щодо дозування фізичних навантажень для школярів, та вплив туристично-єкскурсійної діяльності на фізичний розвиток школярів.
Виходячи з мети дослідження – впливу одно- та багатоденних походів на фізичний розвиток та функціональні можливості юнаків та дівчат середнього шкільного віку.

Об’єкт дослідження – показники фізичного розвитку та функціональних можливостей юнаків і дівчат 13-15 років.

Суб’єкт дослідження – учні середнього шкільного віку.

Предмет дослідження – фізичний розвиток та функціональні можливості юнаків та дівчат середнього шкільного віку.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Основні види й засоби туризму
Різні види туризму класифікують: по ступені складності, віковій ознаці, соціальній ознаці, видам заходів, причетності до того або іншого відомства, організаційним формам і т.д.

Розглянемо деякі варіанти класифікації видів і типів туризму 

Типи туризму виділяються по цільовій функції, мотивам і результатам занять туризмом:

спортивний;

рекреаційний;

реабілітаційний;

професійно-прикладний;

навчальний;

культурно-пізнавальний;

культурно-дозвільний;

екскурсійний;

краєзнавчий;

пригодницький;

експедиційний;

діловий;

комерційний;

комбінований;

програмний.

Спортивний туризм має цільову функцію - спортивне вдосконалювання в подоланні природних перешкод. Це означає вдосконалювання всього комплексу знань, умінь і навичок, необхідних для безпечного пересування людини по пересіченій місцевості й удосконалювання фізичної підготовки для подолання складного природного рельєфу [1].

Рекреаційний туризм має цільову функцію - відновлення фізичних і психічних сил людини засобами туризму. Це туризм активного відпочинку й оздоровлення, тому його часто називають оздоровчим.

Реабілітаційний туризм має цільову функцію - лікування певних захворювань засобами туризму. При цьому використовуються кліматичні умови різних місць перебування туристів, цілющі джерела, дозовані навантаження при прогулянках і т.п.

Професійно-прикладний туризм має цільову функцію - удосконалювання професійних знань, умінь і навичок засобами туризму (геологи, географи, гляціологи).

Види туризму виділяють по характері туристського маршруту:

пішохідний;

лижний;

гірський;

водний (плоти, гребні судна);

велосипедний;

авто-, мото;

спелео;

вітрильний (розбірні судна);

кінний;

 комбінований
Характерні відмітні ознаки утворять різні форми туризму. До таких ознак ставляться:

рівень доступності й соціальної значимості туризму;

місце занять туризмом;

організаційні основи туризму;

туристська програма;

фізичне навантаження на туристському маршруті;

сезонність туристських маршрутів;

склад учасників.

За рівнем доступності й соціальної значимості в житті суспільства туризм ділиться на соціальний, що має масовий характер у зв’язку з його доступністю широким верствам населення, і елітарний, доступний по тимі або інших причинах (за ціною, по фізичних навантаженнях і т.п.) обмеженим групам осіб. По місцю занять туризмом виділяють міжнародний і внутрішній туризм, що може бути далеким і ближнім залежно від відстані. По організаційних основах туризм ділиться на організований і неорганізований. Організований туризм по формах організації ділиться на плановий (путевочный) і самодіяльний. У плановому туризмі туристські послуги надаються певними організаціями (туристськими фірмами й приватними особами, що мають патенти на право туристської діяльності й ін.) у певному (плановому) порядку по путівках. Туристські послуги можуть бути комплексними й частками, наприклад: розробка маршруту, комплектування групи, матеріально-технічне забезпечення (транспорт, харчування, проживання, супровід, туристське спорядження, забезпечення безпеки, екскурсії й т.п.). У плановому туризмі існують певні вимоги до туристської діяльності (ліцензування, сертифікація й т.п.) [2,3,4].

У самодіяльному туризмі туристські послуги забезпечуються на основі самодіяльності туристів. Словом «самодіяльний» у російській мові називають прояв особистого почину в якій-небудь справі. Самодіяльність є вищою формою соціальної активності, її варто розуміти як «внутрішнє детерміноване самовираження особистості, групи». Тому самодіяльний туризм є соціально значимим явищем. Як сфера масової самодіяльності він являє собою все різноманіття аматорських туристських заходів, проведених на основі самодіяльності відповідно до нормативної бази організації туризму в країні, включаючи «Кодекс мандрівника». Обмеження правилами, нормами й іншими регламентуючими факторами вводяться в самодіяльний туризм для створення керованої системи. Цим він відрізняється від неорганізованого туризму, де випадки порушення правил охорони навколишнього середовища й інших негативних явищ не є одиничними. Тому туризм, який би він не був, планов або самодіяльний, - не може бути неорганізованим. Чітка організація, продумана розробка маршруту, правильне проведення походу й дотримання дисципліни - без усього цього неможливе здійснення туристських цілей туристськими засобами [5].

По змісту програм туризм ділиться на традиційний, екзотичний і екологічний. По фізичному навантаженню на організм людини - на активний (походи, подорожі й т.п.) і пасивний (транспортний, стаціонарний і т.п.). По сезонності розрізняють літній, зимовий і межсезонный туризм. По складу учасників -індивідуальний і груповий. При цьому туризм по складу учасників може бути групьний, молодіжний, сімейний і т.п.

Спортивний туризм поряд з іншими видами спорту включений у Єдину українську спортивну класифікацію, має певні розрядні вимоги для одержання спортивних звань і розрядів. За рівнем доступності він ставиться до соціального, за формою організації - до самодіяльного, по фізичному навантаженню - до активного, по складу учасників - до групового [6].

Програмний туризм відрізняється більшою розмаїтістю пропонованих програм туристських подорожей з метою задоволення різноманітних запитів туристів. Цільові функції, мотиви й результати занять туризмом по певній програмі можуть бути багатоцільовими або спеціалізованими. До програмного туризму можна віднести, наприклад, адаптивний туризм, якщо не виділяти його в окремий тип. Специфіка адаптивного туризму в тім, що ним займаються інваліди або люди з певними обмеженнями в життєдіяльності. Вони можуть робити спортивно-оздоровчі й інші походи й подорожі, але в кожному разі для них повинна бути сформована спеціальна програма подорожі, що враховує їхню мотивацію й можливості.

До засобів туризму ставляться: прогулянки, екскурсії, походи й подорожі, туристські зльоти й змагання, комплексні тури й збори по видах туризму, туристські розваги й активний відпочинок, туристські експедиції, туристське краєзнавство й т.п.[7,8]

Територію України з прадавніх часів постійно відвідували іноземні мандрівники, які оприлюднювали у письмовій формі цінні відомості про народи, що населяли її територію. Свідоцтвом цього є римські, арабські, візантійські та інші іноземні письмові джерела [47].

Пішохідний туризм сприяє фізичному і інтелектуальному розвитку людини, підтримці хорошої фізичної форми за рахунок певного періоду перебування в природних умовах навколишнього середовища. Маршрут пішого туризму може містити в собі не тільки програму фізичної, спортивно-оздоровчої підготовки, але і ознайомлення з історією і культурною спадщиною населення регіону [44].

У світі існують піші стежки завдовжки в тисячі кілометрів. Наприклад, довжина Аппалачської стежки в США досягає 3500 км. Зараз існує багато спеціалізованого спорядження для пішохідного туризму: туристичні намети, спальні мішки, трекінгові палиці, трекінгові черевики, казанки, газові пальники, компас, GPS-навігатори і так далі [28].

Як правило, пішохідні туристичні походи тривають від 1-2 днів до 15-20 днів. Важливими елементами дня пішохідного туриста є: власне хід по маршруту, привали, обідня стоянка, нічна стоянка (бівуак). Через декілька днів важкого маршруту може бути влаштовано 1 день відпочинку – так звана «днівка». В горах гірські туристи денний похід можуть розпочинати дуже рано вранці – в зоні сніжників та льодовиків о 4-5 ранку – коли вже є видимість від вранішнього сонця – і закінчувати в 10-12 годин дня (ранку), що пов’язано з правилами безпеки (після сходу сонця сніг і лід тане, підвищується вірогідність каменепадів, сходу лавин тощо) [17].

Пішохідний туризм охоплює практично всю територію України. Сама назва цього виду туризму вказує на те, що при подоланні маршруту виключається використання транспортних засобів. Погодні умови України дають змогу розвивати пішохідний туризм з березня до листопада. Інколи, за сприятливих погодних умов, наприклад як узимку 2006-2007 рр., пішохідні туристичні походи можна здійснювати впродовж усього року [12].

Оскільки близько 95 % території України – це низовини і височини, на яких немає значних природних перешкод на шляху пересування туристів, пішохідним маршрутам переважно надається І категорія складності. Походи ІІ та III категорій складності можна здійснювати лише в Кримських горах і Карпатах [41].

У деяких джерелах цей факт розглядається як негативний для розвитку пішохідного туризму в Україні, але це не так. Хоча нині Карпати та Крим є головними районами, де проводяться піші походи, в майбутньому різко зросте використання надзвичайно мальовничих українських височин, які займають майже половину території держави. Непересічну красу наших височин, останців і кряжів першими відкрили іноземці. Кожен рік зростає кількість пішохідних туристів з країн ЄС, які освоюють Мізоцький кряж, Товтри, Вороняки, Гологори, Розточчя, Хотинську височину тощо. Враховуючи весь комплекс сучасних умов і чинників розвитку нашої цивілізації, пішохідні маршрути мальовничими височинами будуть мати у майбутньому найбільший попит на світовому ринку пішохідного туризму [33].

Нині до 80 % зафіксованих організованих пішохідний походів припадає на Карпати і Крим, що пов’язано з великою різноманітністю природних перешкод. За таких умов туристи не просто отримують незабутні враження і відпочивають, у них є можливість оволодіти всім арсеналом техніки пішохідного туризму. Карпати і Крим – майже ідеальні місця для молодих або недосвідчених туристів перед проведенням походів у більш складних умовах. Особливо Карпати з їх розлогими схилами можуть перетворитися на світову школу, полігон підготовки пішохідних туристів нашої планети [27].

Взагалі Карпати майже ідеальне місце для розвитку пішохідного туризму. Розмаїття деревного складу на різних висотах, численні полонини з незабутніми краєвидами, бурхливі повноводні річки, гарні озера поєднуються тут з етнографічним розмаїттям і заглибленою в тисячоліття історією. Окремі частини Карпат цілком придатні для екстремального туризму, найбільшою мірою хребти і масиви Чорногора, Горгани і Свидовець [18].

Унікальні властивості для розвитку пішохідного туризму має Гірський Крим. Лісові масиви тут поєднуються з безлісими яйлами, печерами, скелями і величезними проваллями, цікавими водоспадами і неповторними каньйонами. Ландшафтне розмаїття тут небачене для Європи на локальній території. Особливо перспективні меридіональні походи з півночі на південь із завершенням маршрутів на Південному узбережжі [7].

Новітня історія розвитку туризму в Україні починається з розпаду СРСР і перетворення державних структур. У цей період завершилось акціонування туристських підприємств та організацій і відбулись зміни в системі самодіяльного і спортивного туризму. Практично було ліквідовано систему централізованого фінансування самодіяльного і спортивного туризму [6]. 

Припиняється фінансування туристських спортивних громадських організацій, туристських союзів, клубів, федерацій тощо. Розвивається система самофінансування туристських спортивних громадських організацій за рахунок різноманітної туристичної комерційної діяльності. Багато спортивних туристичних походів і змагань стають платними і проводяться зазвичай за рахунок коштів учасників. Особливо гостро постала проблема збереження єдиного туристичного простору для розвитку внутрішнього спортивного і самодіяльного туризму. Традиційні спортивні маршрути більшою мірою опинилися за кордоном України (у країнах СНД) [2].

Матеріальна база спортивного туризму різко скоротилась і частково занепала. Все це призвело до скорочення чисельності самодіяльних туристських походів і подорожей, кількості масових туристських маршрутів - туристських зльотів і змагань.

В цей же час у спортивному туризмі з’являються нові види: вводиться в спортивну класифікацію вітрильний туризм. Спортивні розряди і звання присвоюються у двох видах туристських змагань - із спортивних походів і туристичного багатоборства. Формується державно-суспільна система управління спортивним туризмом [16].

В її основу закладено такі положення: створення сучасної туристично-спортивної технології, головною метою якої є духовне і фізичне оздоровлення нації, а базою служить природне середовище; формування руху «духовність - спорт – природа»; створення системи суспільно-державних туристичних клубів; створення суспільно-державної системи підготовки туристсько-спортивних кадрів; розвиток матеріально-технічної бази в природному середовищі; створення нормативної бази з упровадженням системи диференційованого оподатковування і ліцензування, багатоканального адресного фінансування [8].

Становлення державної системи управління туризмом не обмежується створенням органів виконавчої влади спеціальної компетенції. Одночасно формуються структурні туристичні підрозділи органів представницької влади в регіонах України, йде розробка регіональних програм розвитку туризму. В історичному плані це свідчить про об’єктивний характер розвитку туризму відповідно до потреб людей і суспільно-економічних умов їхнього життя [1-5].

Сучасна Україна має вагомі об’єктивні передумови, щоб увійти до найрозвиненіших у туристичному відношенні країн світу, зокрема достатню ресурсну базу, певний досвід організації туристської діяльності, високий рівень освіти та мобільності населення, певний досвід у сфері соціального туризму, коли він став частиною стилю життя, особливо місцевого населення (туристичні потяги, маршрути вихідного дня, авіа- та автобусні екскурсійні поїздки тощо). З давніх часів Україна є перехрестям транспортних і людських потоків з Півночі на Південь та із Заходу на Схід. Україна межує з Росією, Білорусією, Польщею, Словаччиною, Угорщиною, Румунією і Молдовою. На півдні Україна  омивається Чорним і Азовським морями. Довжина берегової лінії Чорного моря в межах України – понад 1500 км [46].

Клімат України помірно-континентальний із певними особливостями в Кримських горах і Карпатах, а також на південному березі Криму, де він має риси субтропічного. Багатство природного та історико-культурного потенціалу України важко переоцінити. Чорне і Азовське моря, Крим, Карпати, При​дніпров’я, Поділля і Волинь, понад 70 тис. річок, найбільші з яких Дніпро, Дністер, Південний Буг, Сіверський Донець, Дунай – туристсько-рекреаційні ресурси України. Лісові площі становлять 14% території країни [43].

В Україні створено 8 національних природних парків, 4 біосферні заповідники, 15 державних природних заповідників, чисельні заказники, дендропарки, пам’ятники садово-паркового мистецтва. Серед них найвідомішими є Асканія-Нова (Херсонська обл.), Шацький національний природний парк (Волинська обл.), а також пам’ятки природи – Скелі Довбуша на Івано-Франківщині та Львівщині, Кам’яна Могила в Донецькій і Запорізькій областях, Великий каньйон у Криму [13].

Найвидатніші історико-культурні пам’ятки знаходяться в Автономній Республіці Крим, Чернігові, Кам’янець-Подільському. Значна кількість пам’яток археології зосереджена в південній частині України. Цікавими для туристів є розкопки античних міст північного Причорномор’я – Тіри, Ольвії, Херсонеса, Пантікапея, а також музеї в Одесі та Києві. В Україні 150 тис. пам’яток культури, історії, археології, містобудування й архітектури палацово-паркового мистецтва, а також понад 300 музеїв. Створено 7 національних історико-культурних заповідників[11].

Найціннішими є пам’ятки епохи Київської Русі (ІХ-ХІІ ст.) – 80% пам’яток цього періоду зосереджені саме на території України, з яких найвизначніші - Києво-Печерська лавра і Софіївський собор – внесені до списку всесвітньої спадщини ЮНЕСКО [38].

В умовах розбудови української держави туризм стає дійовим засобом формування ринкового механізму господарювання, надходження значних коштів до державного бюджету, однією з форм раціонального використання вільного часу, проведення змістовного дозвілля, вивчення історії рідного краю, залучення широких верств населення до пізнання історико-культурної спадщини. Беручи до уваги місце і роль туризму в житті суспільства, держава проголошує його одним із пріоритетних напрямів розвитку національної культури і економіки [10]. 

Стратегічна мета розвитку туризму в Україні полягає у створенні продукту, конкурентоспроможного на світовому ринку, здатного максимально задовольнити туристські потреби населення країни, забезпечити на цій основі комплексний розвиток територій та їх соціально-економічних інтересів при збереженні екологічної рівноваги та історико-культурної спадщини [9]. 

Це стосується  насамперед таких привабливих туристсько-рекреаційних зон, як Автономна Республіка Крим, Волинська, Закарпатська, Запорізька, Івано-Франківська, Львівська, Миколаївська, Одеська, Полтавська, Рівенська, Херсонська, Черкаська, Чернівецька області, м. Київ, де туризм посідає чільне місце в розвитку економіки [2]. 

Туризм не тільки прямо або побічно охоплює більшість галузей економіки, в тому числі промисловість, сільське господарство, будівництво, транспорт, страхування, зв’язок, торгівлю, громадське харчування, житлово-комунальне господарство, сферу побутових послуг, культуру, мистецтво, спорт тощо, а й стимулює їх розвиток. Отже, від функціонування туризму безпосередньо  залежить життєдіяльність понад 40 галузей економіки і близько 10-15% населення України [3]. 

Важливим кроком у створенні правових засад туристської діяльності стало прийняття Верховною Радою України Закону України “Про туризм”, який намітив стратегічну лінію і конкретні завдання щодо розвитку туристичної сфери, став свідченням посилення уваги з боку законодавчої та виконавчої гілок влади до туристичної галузі, її проблем і перспектив розвитку [4].

Закон визначає загально правові, організаційні, виховні та соціально-економічні засади реалізації державної політики України в галузі туризму. 

Держава проголошує туризм одним з пріоритетних напрямів розвитку національної культури та економіки і створює сприятливі умови для туристичної діяльності [43].

Розвитку туризму в Україні сприяють ряд постанов і Указів Президента України: «Про Фонд «Намисто Славутича»; «Про День туризму», «Про основні напрями розвитку туризму в Україні до 2010 року»; «Про заходи щодо забезпечення реалізації державної політики у галузі туризму», а також Послання Президента України до Верховної Ради України «Україна: поступ у XXI сторіччя. Стратегія економічного та соціального розвитку на 2000-2004 роки», Постанова Кабінету Міністрів України «Про заходи подальшого розвитку туризму», нова Постанова Кабінету Міністрів України «Про затвердження Державної програми розвитку туризму на 2002-2010 роки» [40].

Основною метою Програми є створення конкурентоспроможного міжнародного ринку національного туристичного продукту, здатного максимально задовольнити туристичні потреби населення країни, забезпечити на цій основі комплексний розвиток регіонів за умови збереження екологічної рівноваги і культурної спадщини [18].

У 1997 р. Україну прийнято дійсним членом Всесвітньої туристської організації (ВТО), а у 1999 р. на 13-й Генеральній асамблеї ВТО обрано до керівного органу ВТО - Виконавчої ради. Вступ України до ВТО поклав на неї зобов’язання виконувати рішення Генеральних асамблей і конференцій цієї міжнародної організації [41]. 

Членство України в такій авторитетній всесвітній організації, як ВТО, дотримання Україною всіх нормативно-правових документів ВТО, можливість набувати практичного і теоретичного досвіду у сфері туризму в розвинених туристських державах мають сприяти піднесенню в країні як рівня внутрішніх туристських послуг, так і формуванню позитивного міжнародного туристичного іміджу нашої держави [30].

Спираючись на правові засади, туристські організації України значно активізували свою діяльність у розвитку як внутрішнього, так і міжнародного туризму:  проведено роботу з формування в туристичній галузі управлінської  вертикалі шляхом створення підрозділів із питань туризму в місцевих органах виконавчої влади; успішно розвивається співробітництво в сфері туризму в межах міжнародних організацій: Організації Чорноморського економічного співробітництва (ЧЕС), Центральноєвропейської ініціативи (ЦЄІ), Ради з туризму країн – учасниць СНД [20]. 

Вже нині галузь виробляє 8% валового внутрішнього продукту і зовнішньоторговельного обігу України. Сьогодні кожен турист, який відвідав Україну, залишає тут майже 500 доларів. З урахуванням суміжних галузей туризм надає роботу близько 1,8 млн. громадян. В Україні діє більше 4 тис. туристичних фірм. Упродовж 2000р. зареєстровано 11,2 млн. відвідувань України  іноземцями  (річний  приріст становить 5,6%), у тому числі 4,4 млн. туристських поїздок  (приріст 4,1%) та 6,8 млн. одноденних поїздок (приріст 6,2%). За схемою розрахунків, рекомендованою ВТО, іноземні відвідувачі впродовж свого перебування в Україні в 2000 р. залишили в ній 2,2 млрд. дол. США [19].

Постійні зміни в динаміці потоку іноземних туристів до України зумовлені низкою чинників, зокрема: «чорнобильською» проблемою, адже зоною екологічного лиха зайнято 1,7% території країни, та й без цього на кожного мешканця припадає найбільший у Європі обсяг техногенного бруду; проблемою підвищення рівня життя українських громадян, бо розрив між різними категоріями населення вражаючий і не вкладається в межі цивілізованого європейського показника, за яким Україна посідає 91-е місце у світі;  загальною економічною ситуацією в Україні, погіршення якої призвело до зниження інтересу потенційних ділових партнерів і, як наслідок, скорочення обсягів «ділового туризму»; невирішеністю проблем, пов’язаних із механізмом отримання віз для в’їзду в Україну, та високою вартістю віз і консульських зборів;  високими цінами на туристські послуги в Україні порівняно з країнами аналогічних туристсько-рекреаційних можливостей; відсутністю належної реклами туристсько-рекреаційних можливостей України на державному рівні;  відсутністю системи реалізації послуг іноземним туристам санаторно-курортними закладами [9].

Загальним гальмуючим чинником розвитку туризму, насамперед його матеріально-технічної бази, є проблеми, пов’язані з податковим законодавством України. Це стосується передусім сплати податку на додану вартість, земельного податку, готельного і курортного зборів. Не відпрацьовано механізм заохочувального оподаткування інформаційно-рекламної діяльності, стимулювання інвестицій у туристичну галузь [3].

Як і для багатьох європейських країн, де найпотужнішими є туристські потоки між сусідніми державами, для України сукупна частка туристського обміну з Росією, Білорусією і Молдовою впродовж останніх років становить близько 65 % загального обсягу туристичних потоків, найбільші в’їзні туристичні потоки в Україну забезпечуються з Польщі, Німеччини [1].

Щодо внутрішнього туризму, слід зазначити помітну активізацію в останні роки діяльності як деяких регіональних підрозділів державної виконавчої влади в галузі туризму (Київська, Вінницька, Донецька, Тернопільська, Полтавська, Харківська, Хмельницька області, Крим), так і туристичних підприємств цих регіонів. Близько 6,6 млн. населення України здійснили різноманітні подорожі рідним краєм. Майже 16,0 млн. відвідувачів зареєстровано музеями України і понад 1,6 млн. екскурсантів – тур агентствами [26].

Певний внесок у розвиток туризму роблять окремі види туристської діяльності в Україні. Молодіжний і дитячий туризм – це майбутнє кожної держави - це її підростаюче покоління. Діти і підлітки становлять 21,5%, або близько 11 млн. чол. від загальної кількості населення України [27].

Отже, постає потреба вироблення системного підходу до проведення молодіжної політики, сприяння духовному і фізичному розвитку підростаючого покоління, виховання в нього почуття громадської свідомості та патріотизму. Державна туристична адміністрація України, інші міністерства і відомства реалізують державну молодіжну політику в контексті виконання загальнодержавної програми «Молодь України». Значна увага приділяється оздоровленню і відпочинку цієї категорії населення країни. Так, упродовж 2000 р. в різних типах оздоровчих закладів усіх форм власності відпочивали понад 3 млн. дітей і підлітків, близько 40 тис. школярів і студентів здійснювали туристські подорожі за кордон. Крім того, екскурсійні послуги надано 3,5 млн. дітей і підлітків [21].

Серед туристських підприємств, які спеціалізуються на молодіжному туризмі, найбільшим залишається Акціонерне Товариство «Супутник-Україна». Незважаючи на те, що система ринкових відносин зруйнувала монополію «Супутника» на цей вид туризму, він є одним із провідних у цій сфері. У системі «Супутника» близько 40 підрозділів, які працюють в усіх регіонах держави, укомплектовані професійними кадрами й мають власну матеріальну базу: у Києві – готель «Мир»,  у Луганську – «Дружба», в Одесі – «Юність», туристські комплекси в Запорізькій і Черкаській областях, молодіжний центр «Верховина» в Закарпатській області, власний автобусний парк. Акціонерне Товариство «Супутник-Україна» має всі можливості для якісного обслуговування дітей і молоді на туристських маршрутах України і відпочинку та оздоровлення молоді за кордоном. З цією метою підготовлено ряд спеціалізованих програм, наприклад, «Президентський клас», «Т.Г.Шевченко – великий син українського народу», пізнавальні екскурсійні програми в Києві та в усіх обласних центрах України [15].

Водночас, матеріальна база, що перебуває під юрисдикцією різних міністерств і відомств, не використовується в повному обсязі, а цільові кошти зі спеціалізованих джерел фінансування, які виділяються з державного бюджету для відпочинку й оздоровлення дітей і молоді, не завжди використовуються за призначенням. Ринкові відносини витіснили екскурсійні програми для школярів і студентів. Тури Дніпром стали доступними хіба що для іноземців.

У зв’язку з цим конче потрібні координація діяльності всіх міністерств і відомств, проведення протекціоністської (передусім фінансової) політики з боку держави. Це насамперед упровадження спеціалізованих навчальних туристських програм залежно від вікових та освітніх особливостей і потреб дітей і молоді, виконання програми оздоровлення і фізичного загартування підростаючого покоління [47].

1.2 Туризм – як форма природокористування

Людина, суспільство не може не впливати на природу. Навіть у період свого відпочинку людина так чи інакше взаємодіє з природою. Особливо ця взаємодія відбувається через такий активний вид відпочинку як туризм. 

Туризм походить від французького “tourisme” – прогулянка подорож – подорожі у вільний час пов’язані з від’їздом за межі постійного проживання , один з видів активного відпочинку, який поєднує відновлення продуктивних сил людини з оздоровчими , пізнавальними , спортивними та культурними розважальними цілями. В міжнародній практиці до туристів відносять осіб, які тимчасово і добровільно змінили місце проживання з будь – якою метою, крім діяльності, яка винагороджується в місці тимчасового перебування.

Туризм можна сміло визнати як один із способів природокористування, оскільки перебуваючи на природі, людина так чи інакше використовує навколишнє середовище, його ресурси. У даному випадку йдеться мова про використання рекреаційних ресурсів довкілля: природні ландшафти, мінеральні води, ріки, моря, озера, ліси, чисте повітря, сонячна радіація тощо.

Під туризмом слід розуміти теорію і практику різного роду походів, сходження на гори і подорожування з цілю спортивного змагання, активного відпочинку, науки та виховання. 

Туризм залежно від мети подорожі поділяється на спортивний, пізнавальний (екскурсійний), діловий, любительський (мисливський, рибальський) , релігійний та інші, залежно від засобів пересування пішохідний, лижний, автобусний, автомобільний, авіаційний, велосипедний, водний, залізничний, комбінований.

Виділяють також внутрішній ( національний ) та іноземний ( міжнародний) туризм. Туризм з активними (веслові судна, плоти, велосипед та інші) і пасивний (морські та річкові круїзи, подорожі на автобусах тощо) засобами пересування, організований та самодіяльний.

Різні форми туризму віддають перевагу засобам організації раціонального дозвілля, активного відпочинку і проявлення здорового способу життя для широких верст населення і різних за віком.

Туристична діяльність пов’язана зі зміною місця перебування, організовується за любої погоди і вимагає від людини самі різноманітні вимоги. Одночасно діють три важливих фактори: чергування оточуючого середовища, кліматичні умови і види діяльності. Регулярна туристична діяльність і участь в туристичних змаганнях являється ефективним замінником фізичної праці, пробуджують в людині радість до життя ,служать гарантуванню і підвищують фізичну життєдіяльність організму.

Туристична діяльність пов’язана з переміною місць, організується при любій погоді і пред’являє людині різноманітні вимоги. Одночасно діють три важливі фактори: чергування оточуючого середовища (обстановка), кліматичних умов і видів діяльності.

Регулярна туристична діяльність і участь в туристичних змаганнях являється ефективною компенсацією праці, викликають у людини радість життя, служить загартуванням і збільшують фізичну життєдіяльність організму.

Під час своїх мандрівок і походів, як в межах своєї країни і за кордоном знайомляться з країною і її людьми, їх життя, знайомляться з національною культурою. Вони розширюють і поглиблюють свої знання в області ботаніки, зоології, геології, географії, метереології, астрономії, сільського і лісного господарства, історії культури і мистецтва.

Туризм сприяє вивченню історії і формуванню світогляду, веде до зауваження і активного захисту природних багатств. Оскільки туристична діяльність проводиться в більшій мірі в колективі, коли один залежить від другого і в обов’язковому порядку вимагається тактичність, уважне відношення один до одного, коли власні інтереси не можна ставити вище інтересів колективу, то все це представляє великі можливості для інтенсивного виховання в дусі колективізму і для формування таких цінних рис характеру, як впевненість в собі, здатність прийти на допомогу.
Під туризмом розуміють теорію і практику різного роду походів, сходження на гори і подорожі з метою спортивного суперництва, активного відпочинку, освіти і виховання. Для подорожей у відпустку з використанням громадського або особистого транспорту, в яких головне місце займають розмови і відпочинок, все більше підходить слово туризм. Туризм складає частину фізичної культури і спорту, оскільки він служить проявленням здорового способу життя, розвитку, досконалістю і збереженню фізичної робото здатності і усесторонньої підготовки. В туристичній діяльності в центрі уваги знаходяться різні форми планомірних і організованих туристичних походів, вело туризм, подорожей на ладках і лижних походів. Крім того, туризм пов’язаний з культурними цінностями. Особливо важливе значення туризму заключається в організації дозвілля для молоді.

Під час подорожей і походів як по своїх країнах, так і в інших країнах туристи знайомляться з країною, її людьми, їх життям і національною культурою. Вони розширюють і поглиблюють свої знання в області ботаніки, зоології, географії, геології, метеорології і астрономії, сільського і лісного господарства, історії і культури. Правильно організована подорож або похід вносить важливий внесок в розвиток загальноосвітньої підготовки. Завдяки постійному переміщенню по місцевості, вмінню користуватися картою і компасом, активній участі в різного роду іграх на місцевості і туристичних змаганнях розширюють кругозір кожного учасника змагань.

Туризм надає велику допомогу у вивченні історії і формування світогляду, веде до поваги і активного захисту природних багатств. Оскільки туристична діяльність проводиться більшою частиною в колективі, коли одне залежить від другого і в обов’язковому порядку вимагається фактичність, уважне відношення один до одного, коли особисті інтереси не можна ставити вище інтересі колективу, і все це формує такі риси характеру як воля, витримка, самостійність, рішучість і готовність прийти на допомогу. Успіх виховання залежить від того, наскільки глибоко було переживання і настільки велика ступінь складності в даному туристичному поході.

Туризм – це екскурсії, походи і подорожі в яких відпочинок поєднується з пізнавальними і освітніми цілями. По призначенню і формами проведення туризм поділяється на плановий (екскурс ний) і самодіяльний.

При плановому туризмі учасники подорожують на автобусах, літаках, теплоходах, у поїздах по наперед намічених маршрутах, зупиняються в готелях або на турбазах, де їх надається ночівля, харчування і екскурсовод.

В самодіяльному туризмі подорож будується повністю або частково на самообслуговуванні. Тут туристи самі намічають маршрути і спосіб пересування, забезпечують собі харчування, нічліг і місце відпочинку, намічають місця для екскурсій.

Щодо питання раціонального природокористування і туризму, то слід зазначити, що в теперішній час розгорнулась широка мережа добре обґрунтованих молодіжних туристичних баз, тимчасових турбаз, кемпінгів і туристичних станцій. Завдяки великій підтримці державних органів, мережа туристичних баз постійно розширюється, щоб задовольнити потреби населення. 

Таке положення речей покращує збереження природних ресурсів, допомагає контролювати туристичний рух і дії туристів під час відпочинку на природі.

Молодіжні туристичні бази – це державні організації з приміщеннями для ночівлі, перебування і харчування, а також установи для культурної, спортивної і туристичної діяльності. Подача заявок і їх роз приділення гарантовані прийнятими законами.

Турбази. В якості тимчасових турбаз служать гірські і туристичні хатини, і інші будівлі, в яких туристам надається можливість ночівлі.

Природа – невичерпне джерело для людини. Починаючи від матеріальних багатств, які вона дає, закінчуючи такими ресурсами, як рекреаційні. 

Слід сказати, що використання рекреаційних ресурсів – це не просто можливість оздоровити людину, але й хороша нагода внести до економіки суттєвий вклад. Так, Іспанія, Італія та інші країни, де широко розвинений туризм, отримують біля 30% валового національного продукту саме з галузі туризму.

В Україні також є чималі можливості для природокористування в області рекреації. Південні береги України (Одеська, Херсонська області, Крим), Карпатський край, басейн Дніпра, Полісся – чимале поле для розвитку і використання рекреаційних ресурсів.

Однак, говорячи про економічну сторону такого природокористування, не варто забувати про екологічні питання, які неминуче пов’язані з туристичною галуззю.

Обживаючи нові місця, туристи нерідко завдають чималої групи природі, і тому на перший план виходить проблема раціонального природокористування, питання культури туристичної галузі. Тільки комплексний підхід до цього питання як зі сторони державних органів, так і зі сторони самих громадян, може дозволити розумно використовувати природні ресурси в цілях оздоровлення, активного відпочинку та пізнавальної діяльності.

Туризм - це можливість наблизити сучасну людину до природного довкілля, це унікальна можливість мирного взаємозбагачення. 

1.3 Організаційно основи одно- та багатоденних походів
Місцеві екскурсії. Екскурсія – це організований вихід учнів під опікою вчителя за межі групи. Екскурсії проводяться з учнями всіх класів. Їх тематику визначають такі чинники: навчально-виховний зміст та пізнавальне наповнення, протяжність, тривалість, обсяг інформативності. Все це планується в залежності від віку дітей.

Організація і проведення екскурсії з першого погляду може здатися просто імпровізованою прогулянкою. Проте кожна запланована екскурсія вимагає від керівника старанної і всебічної підготовки, реалізації і підвищення підсумків. Ефективність екскурсій в рівній мірі залежить як від поставлених цілей, так і від методів, що ведуть до їх досягнення.

Не дивлячись на те, що проектування екскурсії лягає в основному на плечі організатора (класовода, класного керівника, вчителя фізичної культури) в її підготовці повинні брати участь і самі учні. Активізація потенційних учасників має виховне значення. Будучи спів організаторами, діти стають співвідповідальними як за проведення екскурсії, так і за її результати.

Основна мета створення програм – засобами екскурсій на місцевому матеріалі знайомити учнів з історичним минулим і сьогоденням, досягненнями національної культури, природою рідного краю, традиціями і звичаями свого народу, а також інших народів, які проживають на даній території, оптимізація рухової активності.

До комплексних програм у кожному класі слід включати різноманітні за тематикою екскурсії (історико-краєзнавчі, етнографічні, природничі, історико-архітектурні, економічні, екологічні, літературно-мистецтвознавчі).

Історико-краєзнавчі екскурсії – це подорож в минуле народу, нації, держави, до археологічних заповідників у давнину, середньовіччя та останні роки. Під час цих екскурсій школярі пізнають історію формування нації та державності, розвиток національного руху, його героїв, історичні факти і події.

Історично-архітектурні екскурсії – це показ пам’яток і пов’язаних з ними подій певного періоду чи архітектурного стилю, планування забудови та реконструкції вулиць, архітектурних ансамблів, знайомство із творчістю архітекторів.

Природничі екскурсії знайомлять учнів з природою рідного краю, його кліматом, фауною і флорою. Складовою частиною таких екскурсій є відвідування національних парків, заповідників, лісництв, пам’яток паркової культури і природи.

Екологічні екскурсії допомагають учням зрозуміти взаємини людини і навколишнього середовища, стати активними учасниками боротьби за екологічно безпечне середовище.

Літературно-мистецтвознавчі екскурсії сприяють оволодінню знаннями в різноманітних галузях культури та мистецтва, висвітлюють життєвий шлях і творчий доробок земляків. Неоцінний матеріал для таких екскурсій - місця, пов’язані з діяльністю окремих майстрів слова, музики, живопису, народних промислів тощо.

Економічні екскурсії дозволяють познайомитися  з особливостями організації  виробничих процесів на підприємствах з різною формою власності, отримати уявлення про різні види трудової діяльності.

Релігійні екскурсії знайомлять з особливостями релігійних традицій і обрядів, створюють передумови формування у школярів християнської моралі.

У впровадженні комплексних програм рекомендуємо використовувати й такі форми екскурсійної діяльності як дні ювілейних, пам’ятних та знаменних дат, проведення сімейних екскурсій у вихідні дні, під час різдвяних і великодніх свят.
Проектування туристичних походів. В оптимальному варіанті кожна група повинна мати кілька заздалегідь опрацьованих еталонних маршрутів по своїй місцевості, розрахованих для учнів різного віку, по потребі їх слід погодити з природоохоронними господарствами, санітарно-епідеміологічними та екологічними службами. На еталонних розробках визначається нитка маршруту, місця для перепочинку, привалів, розташування табору і розпалювання вогнища, проведення тренувальних занять, краєзнавчих спостережень, ігор, купання тощо.

Найпростішими з точки зору проектування та реалізації є одноденні туристські походи. Як зазвичай, їх тривалість становить майже весь світловий день, а тематика і кілометраж повинні відповідати віку школярів і завданням мандрівки. При всій загальнодоступності одноденних походів їх організатори повинні в обов’язковому порядку забезпечити попередню підготовку учасників, насамперед з двох питань: 1) правила поведінки і техніка безпеки на маршруті; 2) природо-охоронно-екологічні вимоги під час походу.

Одноденні маршрути в основному є рекреаційними акціями зі школярами. Проте, вони дозволяють виконувати певні завдання як краєзнавчого так і оздоровчо-спортивного характеру (як то заняття з орієнтування, елементів туристської техніки, відпрацювання навичок організації похідного побуту, тощо).
Таблиця 1.1
Вікові норми пішохідних мандрівок

	Вік учасників, роки
	Довжина маршруту, км
	Швидкість, км/год.
	ЧСС,уд/хв

	
	Рівень фізичної підготовки
	
	

	
	низький
	середній
	високий
	
	

	до 600 м над рівнем моря

	10-12
	4-6
	6-8
	10-13
	3,5
	120-130

	12-14
	 8-10
	10-12
	12-15
	4,0
	125-140

	14-16
	10-12
	12-14
	15-20
	4,5
	130-145

	16-18
	12-14
	14-16
	16-22
	5,0
	135-150

	600-1000 м над рівнем моря

	12-14
	4-5
	5-7
	8-10
	        3,0
	125-135

	14-16
	6-8
	8-10
	10-12
	        3,5
	135-140

	16-18
	8-10
	10-12
	12-14
	        4,0
	140-150


Приведені в таблиці вікові норми одноденних походів дозволяють отримати належний організаційний і тренувально-виховний ефекти, а також є найбільш екологічно прийнятними в процесі природокористування (табл.. 1.1) [26].
У підготовці і проведенні кількаденних походів враховуються ті ж вимоги, що і в попередньому випадку. Проте, за своїм обсягом і особливостями такі походи є значно складнішими (зростає ходовий кілометраж - 25-30 км за 2-3 дні, виникає потреба організації ночівель, харчування, пошукової діяльності тощо).

Тактика проведення кількаденних походів. Питання тактики належить до основоположних при підготовці і проведенні кількоденних походів. Від їх правильного вирішення залежить успішне виконання обраних групою оздоровчо-спортивних, пізнавальних та виховних завдань і, що виключно важливо – безпека учасників. Стосовно туристичних маршрутів поняття тактики у викладі різних авторів досить широке. Проте, при всій різновидності підходів очевидно, що насамперед слід брати саму суть терміну “тактика”, що з грецького “taktike-taso” означає “впорядкування, певний лад”. В загальному розумінні тактика - це методика роботи для досягнення поставленої мети.

Отже, розглядаючи це питання, ми дотримуватимося визначення, що тактика туристських походів – це сукупність засобів і дій, потрібних для успішного проходження маршруту.

Практика проведення походів та їх системний аналіз дозволив нам розробити загальні вимоги щодо тактики туристичних походів суть яких полягає в забезпеченні комфортності похідного побуту, дотримання нормативних вимог та врахування енергетичних витрат організму і засобів їх відновлення на маршруті. 

Забезпечення комфортності. В будь-якому туристському поході учасники потрапляють в оточення, різко відмінне від звичайного, повсякденного. Навіть при належній загальнофізичній, морально-вольовій і спеціальній підготовленості членів групи в усіх учасників походу, як показало опитування, з’являються відчуття дискомфорту суть якого в не облаштованості. Така ситуація цілком закономірна, так як людина, в основі, істота психологічно „осідла”.
Відчуття дискомфорту через підсвідомість спричинюють негативний вплив на самопочуття і емоційний стан окремих учасників особливо тих, які мають низький рівень фізичної підготовленості, і в результаті на групу в цілому. Цей фактор певною мірою знижує необхідний для оптимальної реалізації маршруту морально-вольовий і фізичний потенціал усього колективу.

З метою створення комфортної ситуації під час походу ми насамперед реально здійснювали підбір, виготовлення, прилаштування і випробування спорядження. Так, при виборі і підготовці наметів ми враховували не тільки їх вагу і місткість, але й естетику конструкції, зручність для розміщення, колір тканини. Шляхом анкетування встановлено, що найбільш бажаним є жовтий, оранжевий, блакитний і червоний кольори. Очевидно це тому, що навіть у похмурі чи дощові дні в такому наметі створюється ілюзія світлості, ясної погоди, що покращує емоційний стан, особливо при вимушених негодою тривалих зупинок.

Неабияке значення для школярів мають конструкція, колір та естетичні параметри похідного одягу, загального та індивідуального спорядження.

Успішній реалізації маршруту сприяє наявність всіляких “дрібничок”, які часто стають в нагоді під час мандрівки: достатній запас плівки для захисту від дощу, ізоляційна стрічка, різноманітні шнурки, шпильки, тасьма та інше.

Комфортність в значній мірі обумовлена способом облаштунку місць для ночівлі. Місце ночівлі повинно бути зручним, затишним і, безумовно, безпечним, вигідним з огляду на наявність води, палива, надійним на випадок зміни погоди.

Забезпечення комфортності привалів та ночівель вимагає чималої роботи: очищення та вирівнювання площі для постановки наметів, облаштунок вітрозахисних стінок, обладнання місця під  вогнище, заготовка достатньої кількості палива тощо.

Особливо дбайливо треба поставитися до влаштування індивідуального місця для сну. З цією метою ми рекомендуємо використовувати пом’якшуючі та гідроізолюючі підкладки з поліуретану  або надувні матраци. важливо раціонально розмістити групові та індивідуальні речі в наметі, зовні чи під захисними тентами.

Важливим у досягненні комфортності є створення санітарно-гігієнічних умов: можливість вмитися, покупатися, просушити одяг, взуття, спорядження та інше.

Проведені нами спостереження показали, що в початкуючих туристських групах, зокрема з числа дітей які проживають у місті, в перших багатоденних походах в малонаселеній місцевості під час проходження маршруту, особливо в його другій половині, з’являються дискомфортні відчуття відірваності, забутості, ностальгія по дому.  Ці відчуття супроводжуються фізичною втомою. Це, як ніщо інше, негативно впливає на дітей, погіршує моральний мікроклімат в групі, може призвести до спонтанних конфліктних ситуацій.

З метою підтримання нормального робочого стану і психологічного мікроклімату в туристських учнівських групах необхідно планувати виконання  краєзнавчої роботи, фото - та відеозйомки, ведення маршрутних записів, похідних щоденників.

Підтримці душевного комфорту під час подорожі добре сприяють вечори з піснями біля вогнища, ігри та розваги з жартівливими компонентами.

Дотримання нормативних критеріїв. На широкий загал поняття “подорож”, “мандрівка”, “похід” та нормативи співвідносяться за своєю суттю дещо суперечливо. Однак, наш багаторічний досвід організації туристсько-спортивних походів привів нас до створення регламентованої структурної системи, яка характеризується чіткими та обґрунтованими критеріями. Провідними з них є протяжність і тривалість маршруту, характер території подорожі, величина фізичних навантажень, тактико-технічна схема та технологія здійснення походу, розрахунки енергетичних видатків і раціональна організація харчування.

Відомо, що найпоширенішими серед учнів є походи першої і другої категорії складності, загальною протяжністю у пішому туризмі 130-170 км. При цьому відсутні жорсткі нормативи, які б регулювали тривалість походу для школярів. Проте, аналіз досвіду роботи маршрутно-кваліфікаційних комісій, звітів керівників походів дозволив нам визначити оптимальну тривалість походів.

Так, піший похід першої категорії складності протяжністю 130-140 км в групах школярів повинен тривати 8-10 днів, другої категорії - 150-170 км. - 12-14 днів. Як видно, щоденний перехід складає 15-20 км.

Безперечно, що вказані розкладки можуть коректуватися рядом чинників: рівнем підготовленості групи, сезоном, метеорологічними факторами, особливостями рельєфу, кількістю і якістю спорядження, матеріальним та фінансовим забезпеченням.

Проте, за всіх умов туристський похід з учнями не доцільно продовжувати понад 15-20 днів. При більшій тривалості подорожі неминуче з’являються деструктивні фактори - психологічне перенапруження, обумовлені замкнутою, обмеженою сферою спілкування, накопиченням фізичної втоми і зменшенням загальної активності.

Категорійним маршрутам повинні передувати тренувальні заняття: 1-3 денні походи під час яких необхідно відпрацьовувати необхідні технічні навички, вдосконалювати фізичні якості, особливу аеробну витривалість, психологічну сумісність, стійкість при екстремальних ситуаціях (негода, холод, спека, голод, перевтома та ін),  які в тій чи іншій мірі неминучі в туристичних походах.

На сучасному етапі функціонування загальноосвітніх груп найбільш поширеними та ефективними формами туристично-краєзнавчої діяльності серед учнівської молоді є місцеві екскурсії (оглядові, тематичні, комплексні), туристські прогулянки, одно -, дво - і багатоденні (10-12 днів) туристичні походи з метою пізнання історії, культури, традицій і звичаїв виконання екологічних , краєзнавчих завдань, вдосконалення фізичного розвитку та туристично-спортивної кваліфікації. Домінуючими видами екскурсій у загальноосвітніх групах є історико - краєзнавчі та природничі. При цьому, як вважає більшість педагогів та учнів, екскурсії є важливим засобом формування національної самосвідомості і гідності, економічної культури. Ефективність туристично-краєзнавчої діяльності в групі залежить від наявності комплексних екскурсійних програм обслуговування школярів.
1.4 Туристична діяльність та її вплив на організм школярів

Упродовж розвитку й вдосконалення туристично-краєзнавчої діяльності і теоретичного обґрунтування її суті в сучасній науковій літературі сформувались різні погляди на ці види діяльності. Більшістю авторів туристично-краєзнавча діяльність розглядається як важливий засіб пізнання минулого і сучасного нації, народу, держави [66]. Водночас вона виступає ефективним чинником формування національної самосвідомості, патріотизму, фізичного вдосконалення організму людини. 

На цій основі туристично-краєзнавчу діяльність розглядають як об’єктивну потребу суспільства, пов’язану з процесами соціалізації, а в сьогоднішніх умовах з проблемами трансформації суспільно-економічних відносин в посттоталітарних державах, якими є Україна і Польща. 
У вжитку термін “турист” вперше з’явився у книзі Стендаля “Спогади певного туриста”, виданої в 1838 році. В другій половині ХІХ століття Е.Літтре помітив в енциклопедії французької академії під назвою “туризм” запис, що це є “подорож людини з цікавості і проведення дозвілля”.

Такі первинні формулювання поняття “туризм” вказують на те, що в основі цього явища лежить поведінка людей.
На даний час існує понад сто визначень поняття “туризм”. При цьому незмінним залишається його первісне тлумачення: прогулянки у вільний від діяльності час, пов’язані з виїздом за межі місць постійного проживання. В “Енциклопедії українознавства” туризм розглядається як вид активного відпочинку у формі мандрівництва або виїзду поза місце постійного перебування, поєднаних з розвагами, пізнанням природного середовища (рідного краю чи інших країн), архітектурних і мистецьких пам’яток, участю в різних улаштуваннях релігійного, культурного, спортивного чи іншого характеру. Закон України “Про туризм”, прийнятий 15.09.1995 року трактує туризм як тимчасовий виїзд людини з місця постійного проживання в оздоровчих, пізнавальних або професійно-ділових цілях без заняття основним видом трудової діяльності.

Туризм охоплює сукупність зв’язків і явищ, які з’являються внаслідок зміни місця і побутових умов. Слід погодитись, що туризм в даний час є способом життя людини, засобом реалізації нею різних цінностей. Він не є тільки способом проведення дозвілля, але й засобом пізнання світу, переживань власного буття, реалізації свободи та індивідуальної творчості.

За визначенням Світової Організації Туризму, туристична діяльність розглядається як загальні дії людей, які подорожують і перебувають на відпочинку за межами свого щоденного оточення. При цьому, виділимо 3 основні форми: місцевий туризм, виїзний і приїжджий. До місцевого туризму віднесені подорожі та мандрівки на території власної країни проживання. Приїзний туризм відносять до осіб, які постійно проживають за межами даної країни і відвідують її з туристичними цілями. Виїзний туризм відносять до подорожуючих за кордон власної країни проживання.

В процесі еволюції туризму з’явилася значна кількість його різновидів. Сьогодні виділяють масовий туризм, альтернативний, активний, кваліфікований, релігійний, дитячий тощо.

Під час дебатів на ІІІ Міжнародному Конгресі Світової Організації Туризму, які відбулися в 1980 р. в Мадриді, характеризуючи масовий туризм, було вказано на його негативні сторони: подорожування у великій групі, пасивність учасників подорожі, низький рівень краєзнавчої підготовки до подорожі, консервативність програм, слабка мотивація щодо пізнавальної діяльності, обмеженість в часі щодо реалізації туристичних планів та ін.

Масовий туризм є обтяжливим як для оточення, так і для самих туристів внаслідок урбанізації і перевантаження туристичних центрів, що призводить до деградації природного середовища, ізоляції туристів від місцевого населення. Проте, незважаючи на ці дисфункції масовий туризм є суттєвим складником туристичного руху ХХІ століття. З метою уникнення негативних результатів масового туризму ми пропонуємо створити умови для розвитку альтернативного туризму.

В період трансформації суспільно-політичних відносин у Польщі та Україні та у зв’язку з процесами глобалізації з’являються нові форми туристичної діяльності (агротуризм, екотуризм, оздоровчий тощо), які є альтернативою масовому туризму.

На думку багатьох авторів альтернативний туризм як протиставлення масовому, повинен опиратися головним чином на краєзнавчу діяльність і органічну єдність туриста з природнім середовищем. При цьому він вимагає індивідуальної всесторонньої підготовки туриста, а також докладання певних розумових і фізичних зусиль. Ця нова якість туризму вимагає переоцінки домінуючих моделей:

· на площині цінностей (прагнення і мотиви подорожі – спонтанність, товаристськість, відвертість, оригінальність, автентичність, солідарність, гармонія з суспільним і природнім середовищем);

· на площині процесів (між організаторами і учасниками).

Альтернативний туризм повинен опиратися на наступні ідеї: 

· пошук контактів з місцевим населенням;

· задоволення потреб в активному відпочинку різних груп населення;

· турбота про інтереси місцевого населення;

· охорону природнього середовища та культурних цінностей;

· інтимний контакт з довкіллям.

Альтернативний туризм вимагає від людини значних фізичних зусиль для досягнення мети подорожі, що є позитивним в плані самовдосконалення. 

Організація Об’єднаних Націй у відповідь на інформацію про дисфункції, пов’язані з розвитком туризму, зайняла доволі жорстку позицію у справі глобальної господарської діяльності в ХХІ столітті. У плані розвитку туризму діяльність повинна бути націлена на покращення добробуту населення в туристичних центрах, задоволення потреб туристів та якісного утримання природнього середовища. 

Такий підхід щодо туристичної діяльності підтримує більшість науковців. І це цілком оправдано, так як багато регіонів зазнало деградації внаслідок відсутності відповідних критеріїв щодо допустимої величини туристичних потоків.

Альтернативний туризм має багато спільного з кваліфікованим та активним туризмом. Відомо, що кваліфікований туризм вимагає певної фізичної і культурологічної підготовленості, вміння користуватися інвентарем і тому є найбільш бажаною формою проведення вільного часу. Метою кваліфікованого туризму є відпочинок, рекреація, фізичне вдосконалення, зміцнення здоров’я, пізнання себе і світу.

Кваліфікований туризм найбільше зближує людину з природнім середовищем, сприяє відновленню її психофізичних сил. Даний вид туризму є найбільш доцільним у шкільній освіті так як привчає дітей до активного пізнання світу, бережливого ставлення до природи, спонукає до фізичного вдосконалення і дбайливого ставлення до власного здоров’я.

Заняття кваліфікованим туризмом вимагає тривалого навчання і спеціальної підготовки. Водночас він як і спорт передбачає досягнення відповідних результатів, переваги над іншими індивідами.

Кваліфікований туризм як зазначено в матеріалах Комітету суспільно-політичної Ради Міністрів Польщі (1995 рік),  повинен бути в державній політиці цінністю, пов’язаною з реалізацією функцій, які виконують соціальне замовлення у сфері фізичної культури. Це замовлення, як визначено в Національній доктрині розвитку фізичної культури і спорту в Україні формується з урахуванням мотивів і цінностей різних вікових та соціальних груп населення, особливостей динаміки біологічних та психічних показників в онтогенезі й спрямовується на забезпечення всебічного гармонійного розвитку особистості. Це замовлення, як визначено в доктрині, повинно включати цілі та завдання відповідної діяльності, її зміст, організацію, ресурсне забезпечення , контроль якості та мати диференційований зміст для дітей, молоді, людей зрілого, старшого та молодшого віку.

Отже, відповідно української стратегією держава зацікавлена в розвитку кваліфікованого туризму, його культивування розглядається як інвестиція в людину.

Деякі автори вважають, що кваліфікований туризм це в першу чергу активний вид діяльності, який охоплює широкий обсяг рекреацій при використанні цінностей природнього середовища (гори, ріки, повітряний простір, ліси тощо). При цьому активні туристи відрізняються від масових своїми специфічними вимогами до яких можна віднести:

· вимоги до території, на якій можна реалізувати свою туристичну діяльність (краєвид, унікальність місця, етнокультурна);

· необхідна інфраструктура (траси, обладнання, комунікативні заклади);

· інфраструктура спільна для всіх видів туризму (дороги, транспорт, бази для ночівлі та інше).

1.5 Методичні рекомендації з одно- та багатоденних походів
Необхідною умовою цілісного формування світогляду молоді є розуміння законів природи та сприйняття мальовничої краси рідного краю, що викликає бажання піклуватися про природне довкілля. Включення в освітньо-виховний процес науково-дослідницьких експедицій, пізнавально-краєзнавчих подорожей, в поєднанні з природоохоронною діяльністю спрямовує широкий загал їх організаторів та учасників до безпосередньої підтримки національних заповідників, заказників, парків та розширенню їх територій.
Розробка маршрутів передбачає виявлення характеру запиту і головних мотивацій подорожей в природні куточки різними категоріями населення з ціллю створення цивілізованих місць відпочинку і подорожей.
Вибір маршруту ведеться з точки зору його рекреаційно-естетичної та інформаційної цінності, наприклад, живописність пейзажів, ландшафтів, особливостей рослинного і тваринного світу, при​родних, паркових та заповідних територій тощо.
Маршрути можуть бути розроблені не тільки згідно часу проведення (від кількох годин до кількох днів), згідно теми, віку екскурсантів, а й бути різними за формою (кільцеві, напівкільцеві, радіальні, лінійні та їх сполуки) та способам пересування (пішохідні, велосипедні, кінні, водні та комбіновані).
Маршрутна стежина повинна прямувати від одного унікального чи цікавого об’єкту до іншого (при значних відстанях - з короткочасним відпочинком).
Створення стежин обумовлює: вибір маршруту і договір з зем​лекористувачем; розробку маршруту; обладнання стежин і місць відпочинку; підтримку належного санітарно-експлуатаційного стану стежин та прилеглої природної території.
Крім того, під час апробації маршруту з ціллю удосконалення організаційних і змістовних елементів необхідно визначити;
- характер сприйняття об’єктів (візуальних ресурсів), стежин різними групами людей з ціллю удосконалення їх проходження, довжини і траєкторії;
- специфіку сприйняття різними групами подорожуючих форми і змісту подачі інформації екскурсоводом;
- досконалість організації подорожі чи експедиції: зручні підходи до об’єктів показу, оснащення місць відпочинку тощо.
Розробка маршруту здійснюється поетапно. Для цього проводяться:
- дослідження місцевості, де передбачено прокладення маршруту, оцінка пізнавальних, естетичних, репрезентативних, рекреаційних та технічних можливостей маршруту;
- вибір зупинок (оглядових майданчиків);
- складання схеми маршруту;
- аналіз розташування зупинок, вимір відстані зупинок та вибір стежин між зупинками;
- визначення інформаційного змісту зупинок;
- фото - відео зйомки з місця зупинок;
- обґрунтування інженерного обладнання зупинок;
- оформлення проектної документації;
- апробація маршруту.
Основним критерієм вибору зупинок (оглядових майданчиків) є таке розташування ділянки, яке забезпечує реалізацію мети подорожі: перегляд різноманітних краєвидів з типовими і унікальними геологічними, ботанічними, зоологічними об’єктами.
Призначення зупинок: отримання інформації від провідника, спостереження за природними об’єктами (у тому числі за допомогою біноклю), фотографування, відпочинок.
Більшість місць відпочинку по стежині маршруту потребує певного упорядкування, яке можуть виконувати відповідні служби заповідників, паркового та лісного господарства, (якщо маршрут подорожі пролягає через їхню територію), виконавчі структури місцевих чи районних рад або туроператори. Наприклад, облаштування санітарно-гігієнічних зон, водопостачання, обладнання для відпочинку та харчування.
Сезон проведення: подорожі та експедиції можуть здійснюватися з весни до осені в сприятливих погодних умовах. Для зменшення рекреаційного впливу на степові та лісові ділянки, які характе​ризуються високим різноманіттям рослин, що перебувають у стані цвітіння та є місцями гніздування і мешкання тварин та птахів, кількість подорожей повинна бути обмеженою. В першій половині літа доцільно проводити пізнавальні, тематичні подорожі для студентів, вчителів та школярів. З другої половини літа ( липень, серпень) та восени, коли пейзажі мають яскраві барви, що підсилює емоційне сприйняття природної краси, маршрути придатні для активного прийому всіх категорій туристів.
Згідно сезонних особливостей і в залежності від складу групи туристів у межах загальної схеми маршрутів можуть бути обрані окремі зупинки (або скорочений ланцюг).
Загальні відомості про екскурсійний маршрут. Протяжність маршруту може бути від 3 до 20 км. Тривалість з 3-х до 5 годин (одноденна подорож) з відпочинком без урахування під’їзду до початку маршруту та від’їзду з кінця маршруту. Засоби пересування: пішохідний, велосипедний, водний, кінний.
Склад груп: учні, молодь, туристи різного віку і складу (група кількістю до 20 чол.). Проведення одноденного маршруту є можливим і для груп, які перебувають на базах відпочинку, в кемпінгах, готелях, санаторіях-профілакторіях.
До місця початку маршруту туристи дістаються замовленим або рейсовим транспортом. У разі замовлення подорожі через турагенства, у путівці, яка надається туристу вказується перелік необхідних речей для подорожі, схема маршруту із зупинками.
Перед виходом на маршрут організатором групи проводиться інструктаж з техніки безпеки, що реєструється в окремому журналі організації, яка організовує подорож.
Пішохідні мандрівки можуть проводитися сім’ями, групами школярів з вчителями-вихователями, студентів та інших верств населення, згідно маршрутних ліній, позначених на картах-схемах розробниками маршрутів.
Для студентів, вчителів, школярів по замовленню проводиться спеціалізована подорож з більш повною (докладною) характеристикою природних об’єктів.
Для інших категорій туристів на зупинках акцентується увага провідника на різноманітності природних систем, їх ресурсних, естетичних цінностях та шляхах їх збереження. Для фахівців у галузях природоохоронної діяльності надається інформація про біологічні та екологічні об’єкти, явища та закономірності.

1.6 Анатомо-фізіологічні особливості організму підлітків

Завдання фізичного виховання підлітків визначаються анатомо-фізіологічними особливостями розвитку дитячого організму, що характерні для різних вікових періодів. Ці особливості мають слугувати науковим обґрунтуванням диференційованого обслуговування дітей.

Період статевого дозрівання триває з 12 до 18 років. У цьому віці закінчується розвиток організму. Пропорції тіла і функціональні особливості різних органів наближаються до  дорослих. Закінчується і розвиток статевих ознак [1].

Характерні різкі зрушення зі боку ендокринної системи, що може відбитися на стані нервової системи, особливо її вегетативного відділу (своєрідні функціональні зміни серцево-судинної системи, неврози тощо).

Роль фізичного виховання в цьому періоді особливо відповідальна. Заняття фізкультурою та спортом, участь у змаганнях сприяють правильному фізичному розвитку, допомагають легше подолати ендокринно-вегетативні розлади та інші порушення. Підлітки, які займаються фізкультурою і спортом, заповнюють своє дозвілля здоровим видом розваг, фізично зміцнюються, загартовуються. Вони в повному обсязі можуть включатися до фізкультурного та спортивного життя [2].

У процесі фізичного виховання доцільно враховувати ряд характерних особливостей підлітків, а саме:

· лабільність нервово-гуморальної регуляції, її часту зміну; під час дослідження дітей та підлітків потрібні часті повторні дослідження; одноразові дослідження, наприклад артеріального тиску, часто не відображають справжньої картини показників артеріального тиску, оскільки ці показники можуть коливатися в результаті різних чинників; такий стан відображає підвищену реактивність дитячого організму.

· динамічність, транзиторність процесів, які проходять в організмі; так, наприклад, зміни, які виникають у функціональному стані серцево-судинної системи дітей, часто носять етапний характер; організм дітей зазвичай бурхливо реагує на фізичні навантаження, але відновлювальний період у них буває значно коротшим, ніж у дорослих;

· значно більша, ніж у дорослих амплітуда функціональних можливостей організму; разом з тим, слід ураховувати, що підлітки нерідко переоцінюють свої сили, що при несприятливих обставинах може призводити до швидкої втоми і перетренування;

· під час дослідження дітей особливо потрібна комплексність усіх показників, їх ретельне зіставлення, застосування різноманітних методів дослідження [3, 4, 5].

Дослідженнями останнього часу встановлені деякі особливості форми серця у підлітків. Воно часто буває мітральної конфігурації, зі злагодженим лівим контуром у зв’язку зі збереженням у деякій мірі інфантильних співвідношень великих судин (широка легенева артерія); іноді таке серце дещо розширене вправо, часто воно розташоване медіально [6].

Щодо оцінки величини, форми та функціональних здатностей серця у підлітків, слід виходити із загальних ознак фізичного здоров’я та особливостей конституції в її морфологічному сенсі.

У дітей, які страждають гіпотрофією, дисплазією, інфантильних доволі часто спостерігається серце гіпопластичного типу, мале серце кулястої форми зі збільшеною округлістю лівого шлуночка. Саме таке серце при несприятливих умовах доволі швидко може дати відхилення від норми, зокрема явища гіпертрофії, причому в дитячому віці це явище зворотне. Дітей з таким серцем слід брати під особливий нагляд і оберігати від перенапружень. Мале (“краплеве”) серце у дітей зазвичай проявляється систолічним шумом на верхівці, частим пульсом, більш низьким артеріальним тиском та більшим часом для поновлення частоти пульсу. Слід відзначити велику користь занять фізичними вправами для таких дітей. Під впливом правильного тренування спостерігаються значні позитивні зрушення в розвитку малого серця, а також покращення функціональних показників всієї серцево-судинної системи [7, 8].

Велике практичне значення має правильна оцінка так званого “юнацького серця”. В періоді достатевого дозрівання та в період статевого дозрівання у віці 12-18 років у дітей можуть виявитися явища, які описані під назвою “юнацького серця”. Симптомокомплекс такого серця складається з характерних скарг на відчуття стискування у грудях, запаморочення, серцебиття тощо. Є поверхневий поштовх, що підіймається, іноді систолічний шум, неврівноваженість пульсу, схильність до ціанозу. Довгий час багато анатомів вважали такий стан розладом росту, диспропорцією між ростом серця та просвітом кровоносних судин, які буцімто створюють значні перешкоди в роботі серцево-судинної системи та призводять до явищ юнацької гіпертонії [6].

Сьогодні встановлено, що таке тлумачення сутності “юнацького серця” неправильне. По-перше, всі розміри серця дітей збільшуються з віком дитини; за нормальних умов не може бути зупинки росту функціонуючого організму, доки не завершився його розвиток. Зростання серця підпорядковується загальним законам зростання всього тіла, і в період статевого дозрівання при прискоренні зростання тіла збільшується і зростання серця. По-друге, встановлено, що в періоді статевого дозрівання внаслідок включення нових гуморальних факторів – гормонів, залоз внутрішньої секреції, – лабільність нейрогуморальної регуляції та збудливість серця набувають значного ступеню. Тільки у надзвичайних умовах (дисгармонія функціонально-морфологічного розвитку) це може призвести до функціональних порушень. Отже, характерні явища, які спостерігаються у підлітків при дослідженнях серцево-судинної системи, мають функціональний характер і відображають лише тимчасове порушення рівноваги в стані вегетативної нервової системи.

При наявності “юнацького серця” тренувальне значення раціональної фізичної культури для серцево-судинної системи та нервово-регуляторного апарату зростає в багатьох випадках до фактору лікувального значення. Зайняття фізкультурою та спортом слід розглядати як найбільш дієвий засіб боротьби з вегетативними дистоніями [7, 8].

Важливе значення має правильна оцінка гіпертонічних станів у юнацькому віці у зв’язку із зайняттями фізкультурою. При гіпертонічному стані, який не пов’язаний з фізичним перенапруженням, систематичне тренування може сприяти нормалізації артеріального тиску, покращенню реакції на навантаження та усуненню інших супутніх явищ. У більшості юнаків виникнення гіпертонічних станів можна пов’язати із нейроендокринними зрушеннями в період статевого дозрівання; у декого виникнення гіпертонічних станів тісно пов’язано з фізичним перенапруженням та, нарешті, небагато випадків можна розглядати як першу фазу гіпертонічної хвороби в її транзиторній стадії [6].
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
2.1 Завдання дослідження

Метою роботи є дослідження впливу одно- та багатоденних походів на фізичний розвиток та функціональні можливості юнаків та дівчат середнього групьного віку.

Відповідно до мети були поставлені наступні завдання:
4. Визначити фізичний розвиток юнаків і дівчат 13-15 років, які займаються і не займаються туризмом.
5. Оцінити динаміку рівня фізичного розвитку юнаків і дівчат 13-15 років, які займаються і не займаються туризмом.
6. Оцінити вплив одно- та багатоденних походів (зокрема походів 1-3 ступені складності) на рівень фізичного розвитку юнаків і дівчат 13-15 років.
2.2. Методи дослідження
Для вирішення поставлених завдань були використані такі методи дослідження:

1. Вивчення та аналіз спеціальної та науково-методичної літератури.

2. Педагогічний експеримент.

3. Динамометрія кисті (кг).

4. Оцінка фізичного розвитку: маса тіла, життєва ємність легень (ЖЄЛ), динамометрія правої руки, станової сили.
5. Методи математичної статистики: визначення середнього арифметичного значення (
[image: image1.wmf]X

); середнього квадратичного відхилення (
[image: image2.wmf]d

); помилки середнього арифметичного (m); критерію достовірності Стюдента (t).

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилось на базі навчально-виховного комплексу І-ІІІ ступенів м. Запоріжжя, №109. В експериментальній та контрольній групі були учні середніх класів 13-15 років серед них 13 дівчат та 17 юнаків, які займаються та не займаються туризмом. Всі учасники експерименту відносились до основної медичної групи.

Дослідження проходило в два етапи: перший в вересні місяці, а другий - в квітні, 2018-2019 н.р.. Під час нього досліджуванні були поділені на дві групи контрольну та експериментальну відповідно. 
Контрольна група займалася фізичною культурою за розкладом навчального закладу, 2 рази на тиждень по 45 хвилин. Після чого у досліджуваних вимірювалися показники (на контрольних заняттях з фізичного виховання): маса тіла, життєва ємність легенів (ЖЄЛ), динамометрія. 
В свою чергу експериментальна група також відвідувала заняття з фізичної культури та секцію з туризму 3 рази на тиждень, кожне заняття тривало 90 хвилин, та пройшли походи вихідного дня 1-3 ступені складності по околицям м. Запоріжжя. Після чого у досліджуваних також вимірювались ті ж показники, що і у контрольної групи.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

В таблицях подані дані динаміки маси тіла дівчат і юнаків контрольної і експериментальної груп, а також річного приросту цього показника.

Як видно з наведених даних, маса тіла дівчат експериментальної групи до кінця сьомого класу вірогідно зросла на 5,1 %  (t = 4,51), та до кінця восьмого класу вірогідно зросла на 4,8 %  (t = 4,60), ніж у контрольної, до кінця сьомого класу – на 2,1 %  (t = 1,72) та до кінця восьмого класу – на 1,8 %  (t = 1,21). 

У юнаків дослідної групи до кінця сьомого класу відмінності цього показника статистично вірогідні, маса тіла юнаків експериментальної групи зросла на 5,0  %  (t = 3,60), та до кінця восьмого класу вірогідно зросла на 4,2  %  (t = 3,65), а у контрольної групи юнаків маса тіла  до кінця сьомого класу зросла на 1,6  %  (t = 1,30) та до кінця восьмого класу – на 1,7 %  (t = 1,81) (табл. 3.1) (табл. 3.2).

                                                                                                      Таблиця 3.1 

Динаміка маси тіла дівчат контрольної та експериментальної 

груп, кг
	№

кл.
	Етапи досліджень
	Контрольна група
	Експериментальна група

	
	
	M±m
	%
	t
	M±m
	%
	t

	7
	IX
ІV
	 53,80±0,44 54,93±0,49
	2,1
	1,72
	52,22±0,39 55,01±0,48
	5,1
	4,51*

	8
	ІХ

ІV
	55,12±0,50

56,13±0,67
	1,8
	1,21
	54,17±0,40

56,87±0,43
	4,8
	4,60*


Примітки: 1.* - наявність достовірності значень. 

                   2. IX – вересень;  3. ІV – квітень.

Було проведено порівняння життєвої ємністі легенів (ЖЄЛ) дівчат і юнаків в кожній віковій групі контрольної і експериментальної груп. В експериментальній в кінці навчального року спостерігалося помітне покращення ЖЄЛ (табл. 3.3) (табл. 3.4).

Таблиця 3.2

Динаміка показників маси тіла юнаків контрольної та 

експериментальної груп, кг
	№

кл.
	Етапи досліджень
	Контрольна група
	Дослідна група

	
	
	M±m
	%
	t
	M±m
	%
	t

	7
	IX 

ІV
	59,96±0,56 60,92±0,48
	1,6
	1,30
	58,88±0,57 61,94±0,63
	5,0
	3,60*

	8
	IX 

ІV
	61,22±0,46 62,56±0,58
	1,7
	1,81
	60,47±0,49 63,08±0,52
	4,2
	3,65*


Примітки: 1. * - наявність достовірності значень

                   2. IX – вересень;  3. ІV – квітень.

Таблиця 3.3

Динаміка життєвої ємності легенів дівчат контрольної та 

експериментальної груп, мл
	№

кл.
	Етапи досліджень
	Контрольна група
	Експериментальна група

	
	
	M±m
	%
	t
	M±m
	%
	t

	7
	IX 

ІV
	2505,2±31,12 2597,2±33,99
	3,6
	1,99
	2700,7±35,08 3050,9±42,90
	11,5
	6,30*

	8
	IX 

ІV
	2610,2±46,12 2690,8±68,59
	3,0
	1,08
	2800,0±52,72 3000,9±51,40
	6,7
	4,05*


Примітки: 1. * - наявність достовірності значень, 

                   2. IX – вересень; 4.  ІV – квітень.

У дівчат  сьомого класу експериментальної групи відзначено зростання даного показника – відповідно на 11,5 % (t = 6,30) та у восьмого класу на 6,7 % (t = 4,05). Слід відзначити, що у старшокласниць контрольної групи спостерігався дещо сповільнений приріст ЖЄЛ за навчальний рік у порівнянні з ЖЄЛ дівчат експериментальної групи. Приріст ЖЄЛ за навчальний рік у школярок 9-го класу контрольної групи склав  3,6 % (t = 1,99). У дівчат 10 класу ці зміни склали відповідно 3,0 %  (t = 1,08) (табл. 3.3) (табл. 3.4).

У юнаків всіх вікових груп експериментальної групи приріст ЖЄЛ за навчальний рік теж дещо вищий у порівнянні з контрольною школою. Так,  у юнаків 7-8 класу контрольної групи збільшення ЖЄЛ на 4,6 %  (t = 1,95) і 1,6 % (t = 0,89) та у юнаків 7-8 класу експериментальної групи збільшення ЖЄЛ на 11,9 %  (t = 7,67) і 5,2 % (t = 4,36).

На відміну від дівчат, у юнаків 9-10-го класу як експериментальної, так і контрольної груп спостерігається значне зростання ЖЄЛ до кінця навчального року, яке більш виражене в учнів експериментальної групи 
(табл. 3.3) (табл. 3.4).

Таблиця 3.4
Показники життєвої ємності легенів юнаків контрольної та експериментальної груп, мл
	№

кл.
	Етапи досліджень
	Контрольна група
	Експериментальна група

	
	
	M±m
	%
	t
	M±m
	%
	t

	7
	IX
ІV
	3820,2±61,2 4000,7±69,7
	4,6
	1,95
	3840,3±36,0

4357,7±57,0
	11,9
	7,67*

	8
	IX 

ІV
	4320,7±58,1 4390,4±52,9
	1,6
	0,89
	4440,7±39,0

4680,1±38,7
	5,2
	4,36*


Примітки: 1. * - наявність достовірності значень, 

                   2. IX – вересень; 4.  ІV – квітень.

При туристичних навантаженнях мають місце зміни силових показників школярів. Так, якщо показники м’язової сили правої кисті у дівчат і юнаків контрольної групи вірогідно не відрізнялися к кінцю дослідження, то до кінця року вони мали вірогідні відмінності у дівчат і юнаків експериментальної групи (табл. 3.5)  (табл. 3.6).
Таблиця 3.5

Показники сили правої кисті дівчат контрольної та експериментальної груп, кг
	№

кл.
	Етапи досліджень
	Контрольна група
	Експериментальна група

	
	
	M±m
	%
	t
	M±m
	%
	t

	7
	IX
ІV
	29,90±0,46 30,62±0,59
	2,4
	0,96
	29,96±0,43 34,28±0,58
	12,7
	5,98*

	8
	IX

 ІV
	30,60±0,49 31,39±0,62
	2,6
	1,00
	31,28±0,48 36,22±0,42
	13,7
	7,75*


Примітки: 1. * - наявність достовірності значень, 

                  2. IX – вересень; 4.  ІV – квітень.

Як видно з наведених даних, сила кисті дівчат експериментальної групи до кінця сьомого класу вірогідно зросла на 12,7  %  (t = 5,98), та до кінця восьмого класу вірогідно зросла на 13,7  %  (t = 7,75), ніж у контрольної, до кінця сьомого класу – на 2,4  %  (t = 0,96) та до кінця восьмого класу – на 2,6 %  (t = 1,00). 

Таблиця 3.6

Показники сили правої кисті юнаків контрольної та експериментальної груп, кг
	№

кл.
	Етапи

досліджень
	Контрольна група
	Експериментальна група

	
	
	M±m
	%
	t
	M±m
	%
	t

	7
	IX
ІV
	39,16±0,58

40,29±0,46
	2,9
	1,53
	41,09±0,56

48,21±0,61
	14,8
	8,60*

	8
	IX
ІV
	43,08±0,48 44,29±0,49
	2,8
	1,76
	44,61±0,79 52,03±0,54
	14,3
	7,75*


Примітки: 1. * - наявність достовірності значень, 

                   2. IX – вересень; 4.  ІV – квітень.

У юнаків дослідної групи до кінця сьомого класу відмінності цього показника статистично вірогідні, сила кисті  юнаків експериментальної групи зросла на 14,8 %  (t = 8,60), та до кінця восьмого класу вірогідно зросла на 14,3 %  (t = 7,75), а у контрольної групи юнаків маса тіла до кінця сьомого класу зросла на 2,9 %  (t = 1,53) та до кінця восьмого класу – на 2,8 %  (t = 1,76) (табл. 3.5) (табл. 3.6).

Щорічний приріст станової сил у дівчат і в юнаків експериментальної групи був більший, порівняно з учнями контрольної групи (табл. 3.7) (табл. 3.8). 

Таблиця 3.7

Показники станової сили дівчат контрольної та експериментальної груп
	№

кл.
	Етапи

досліджень
	Контрольна група
	Експериментальна група

	
	
	M±m
	%
	t
	M±m
	%
	t

	7
	IX
	80,96±2,07
	2,1
	0,73
	80,40±1,96
	7,6
	2,64*

	
	ІV
	82,69±1,17
	
	
	86,96±2,39
	
	

	8
	IX
	
	  83,96±1,29

  85,76±2,01
	2,1
	0,53
	84,42±2,23
	6,9
	3,36*

	
	ІV
	
	
	
	 
	90,64±1,60
	
	


Примітки: 1. * - наявність достовірності значень, 

                   2. IX – вересень; 4.  ІV – квітень.

У дівчат  сьомого класу експериментальної групи відзначено зростання даного показника – відповідно на 7,6 % (t = 2,64) та у восьмого класу на 6,9 % (t = 3,36). Слід відзначити, що у старшокласниць контрольної групи спостерігався дещо сповільнений приріст станової сили за навчальний рік у порівнянні з дівчатами експериментальної групи. Приріст станової сили за навчальний рік у школярок 9-го класу контрольної групи склав  2,1 % (t = 0,73). У дівчат 10 класу ці зміни склали відповідно 2,1 %  (t = 0,53) (табл. 3.3) (табл. 3.4).

У юнаків всіх вікових груп експериментальної групи приріст станової сили за навчальний рік теж дещо вищий у порівнянні з контрольною школою. Так, у юнаків 7-8 класу контрольної групи збільшення станової сили на 3,8 % (t = 1,17) і 3,9 % (t = 1,08) та у юнаків 7-8 класу експериментальної групи збільшення станової сили на 15,9 % (t = 4,11) і 14,7 % (t = 5,18).

Таблиця 3.8

Показники станової сили юнаків контрольної та експериментальної груп, кг
	№

кл.
	Етапи досліджень
	Контрольна група
	Експериментальна група

	
	
	M±m
	%
	t
	M±m
	%
	t

	7
	IX 

ІV
	109,31±2,87 113,51±2,17
	3,8
	1,17
	108,89±2,69 129,42±2,97
	15,9
	4,11*

	8
	IX 

ІV
	114,14±2,02 118,75±3,76
	3,9
	1,08
	126,58±3,12 148,25±2,78
	14,7
	5,18*


Примітки: 1. * - наявність достовірності значень, 

                   2. IX – вересень; 4. ІV – квітень.

ВИСНОВКИ

1. Виявили, що у юнаків та дівчат, які замаються показники фізичного розвитку значно кращі ніж у дітей, які не займаються цією діяльністю. Як видно з наведених даних, маса тіла дівчат експериментальної групи до кінця сьомого класу вірогідно зросла на 5,1 %  (t = 4,51), та до кінця восьмого класу вірогідно зросла на 4,8 %  (t = 4,60), ніж у контрольної, до кінця сьомого класу – на 2,1 %  (t = 1,72) та до кінця восьмого класу – на 1,8 %  (t = 1,21). 

У юнаків дослідної групи до кінця сьомого класу відмінності цього показника статистично вірогідні, маса тіла юнаків експериментальної групи зросла на 5,0  %  (t = 3,60), та до кінця восьмого класу вірогідно зросла на 4,2  %  (t = 3,65), а у контрольної групи юнаків маса тіла  до кінця сьомого класу зросла на 1,6  %  (t = 1,30) та до кінця восьмого класу – на 1,7 %  (t = 1,81).
2. Динаміка рівня фізичного розвитку у юнаків та дівчат 13-15 років, які займаються туризмом була наступною: маса тіла у дівчат та юнаків  експериментальної групи зросла, в порівнянні з контрольною групою за рахунок постійними фізичними навантаженнями, що призвели до зростання м’язової маси; життєва ємність легень експериментальної групи також мала більший приріст і у юнаків мала більш виражений характер; що свідчить про тренувальний ефект у дітей і покращення стану їхнього здоров’я; динамометрія і перевірка станової сили показали вірогідні відмінності між контрольною та експериментальною групою.
3. Оцінивши вплив одно- та багатоденних походів на рівень фізичного розвитку юнаків та дівчат 13-15 років, виявили що походи 1-3 ступені складності позитивно впливають на фізичний розвиток школярів, а саме збільшення життєвої ємності легень говорить про тренувальній ефект походів 1-3 ступені складності, незначне зростання маси свідчить про позитивний вплив на м’язову систему дітей,приріст показників станової сили та динамометрії говорить про те що походи 1-3 ступені складності розвивають силові якості  у старшокласників. У дівчат  сьомого класу експериментальної групи відзначено зростання даного показника – відповідно на 7,6 % (t = 2,64) та у восьмого класу на 6,9 % (t = 3,36). Слід відзначити, що у старшокласниць контрольної групи спостерігався дещо сповільнений приріст станової сили за навчальний рік у порівнянні з дівчатами експериментальної групи. Приріст станової сили за навчальний рік у школярок 9-го класу контрольної групи склав  2,1 % (t = 0,73). У дівчат 10 класу ці зміни склали відповідно 2,1 %  (t = 0,53).

У юнаків всіх вікових груп експериментальної групи приріст станової сили за навчальний рік теж дещо вищий у порівнянні з контрольною школою. Так, у юнаків 7-8 класу контрольної групи збільшення станової сили на 3,8 % (t = 1,17) і 3,9 % (t = 1,08) та у юнаків 7-8 класу експериментальної групи збільшення станової сили на 15,9 % (t = 4,11) і 14,7 % (t = 5,18).
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