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ВСТУП 

 

Актуальність. Досягнення медико-біологічних дисциплін, 

охорони праці і пропаганда санітарно гігієнічних знань призвели до 

збільшення загальної тривалості життя громадян розвинених країн 

світу. Разом з тим наслідком науково-технічного прогресу є значне 

зростання неінфекційних захворювань – „хвороб цивілізації", що 

виникають під впливом недостатньої фізичної активності, нервових 

перенапружень, забруднення повітря, води і харчових продуктів, дії 

надмірного шуму та інших шкідливих чинників навколишнього 

середовища[6; 7]. 

Обсяг навчального матеріалу, яким мають оволодіти учні,   

напруженість розумової праці, в умовах сьогодення значно зросли,. 

Учні усе більше часу знаходяться в умовах гіподинамії (у бібліотеці, за 

комп’ютером тощо), що значно знижує обсяг їх функціональних 

резервів. Ефективним засобом боротьби з гіподинамією, профілактики 

шкідливих звичок, оздоровлення молоді та виховання позитивного 

ставлення до свого здоров'я є туризм[5]. 

Туризм є одним з найдієвіших засобів, що допомагають вижити 

і зберегти здоров'я в умовах недостатньої рухової активності. 

Гіподинамії на сьогоднішній час можна протиставити регулярні 

дозовані фізичні навантаження, зближення з природою, зміну 

негативних емоцій на позитивні тощо. Усі ці чинники здоров’я успішно 

поєднані в активному туризмі та є важливими стимуляторами 

покращення самопочуття і здоров'я. В результаті занять активним 

туризмом підвищується рівень витривалості, зростає продуктивність 

діяльності, активізуються механізми перебігу відновних процесів, 

зростають резерви киснезабезпечуючих систем, терморегуляції, а 

також систем нейрогуморальної регуляції функцій, що позитивно 



проявляється на стані психіки туристів. Систематична участь у 

подорожах є ефективним засобом профілактики багатьох 

захворювань[1]. 

Мета дослідження: вивчити вплив оздоровчого багатоденного 

туристичного походу на функціональний стан кардіореспіраторної 

системи та фізичну підготовленість учнів старших класів. 

Завдання дослідження: 

- дослідити зміну фізичної підготовленості досліджуваних 

підлітків; 

- дослідити динаміку функціонального стану підлітків 

старших класів у зв’язку з виконанням навантажень оздоровчого 

туристичного походу; 

- організувати проведення оздоровчого туристичного походу 

для учнів експериментальної групи; 

- розробити практичні рекомендації спрямовані на 

оптимізацію проведення оздоровчих туристичних походів школярів. 

Об’єкт дослідження: системи киснезабезпечення учнів 

старших класів. 

Предмет дослідження: функціональний стан систем 

киснезабезпечення учнів старших класів. 

Методи дослідження: огляд літературних та інтернет-джерел, 

описовий, спостереження, експеримент, вимірювання, порівняння, 

аналітично-статистичний, синтезу та узагальнення. 

Практичне значення: результати досліджень можуть бути 

використані вчителями фізичної культури, методистами оздоровчих та 

реабілітаційних центрів з метою використання туризму як засобу 

збільшення фізіологічних резервів організму юних туристів та 

покращення стану їх здоров’я. 



Апробація: результати досліжень доповідались на звітній 

науковій конференції магістрантів природничого факультету (11 

листопада  2019 року) 

Публікації: за результатами магістерської роботи оформлена і 

подана до друку у збірник наукових праць природничого факультету 

наукова стаття. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



деякі відмінності, зокрема в наших досліджуваних експериментальної 

групи відмічається більш суттєва зміна показників ЧСС та коефіцієнту 

витривалості[3]. 

 

Висновки 

1. Виконання юними туристами запрограмованих в експерименті 

тренувальних навантажень спричинили суттєве покращення 

функціонального стану системи дихання і кровообігу. 

2. Серед використаних в експерименті тестів оцінки рівня 

фізіологічних резервів киснезабезпечуючих систем юних 

туристів найбільш інформативними виявились показники 

коефіцієнту витривалості, тестів Руффьє та Генчі. 

3. Експеримент виявив вплив статевих особливостей на виразність 

зміни тих чи інших показників. Зокрема у досліджуваних 

чоловічої статі більш суттєво змінились показники ЧСС, 

коефіцієнту витривалості, тестів Руффьє та Генчі, а у 

досліджуваних жіночої статі – показники СОК, ХОК та ЖЕЛ. 
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