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Аннотация
Выявлен уровень физического 

состояния спортсменов, которые 
занимаются водным туризмом на 
этапе предварительной базовой 
подготовки. Внедрено в трени-
ровочный процесс спортсменов, 
занимающихся водным туризмом 
на этапе предварительной базовой 
подготовки экспериментальную 
структуру и содержание физиче-
ской подготовки. Проведено пе-
рераспределение содержания фи-
зической подготовки на общую, 
специальную и вспомогательную 
физическую подготовки. Изуче-
на динамика уровня физического 
развития и функционального со-
стояния спортсменов в течение 
первого года обучения на этапе 
предварительной базовой подго-
товки. Установлено, что внедре-
ние в тренировочный процесс 
спортсменов элементов слеклай-
на и скалолазания положительно 
влияют на уровень развития вос-
приятия, сенсомоторних реакций 
и работоспособности в целом.
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туризм, уровень функционально-
го состояния, спортсмены, этап 
предварительной базовой подго-
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Annotation
In the article it is a question of 

revealing the level of the physical 
condition of the athletes, who are 
lured by water tourism at the stage 
of preliminary basic training. Sci-
entists studied the dynamics of the 
level of physical development and 
functional status of athletes in the 
first year of training in the prelimi-
nary basic training.

Research methods - analysis of 
scientific literature, anthropometry 
method, functional samples method, 
pedagogical testing, pedagogical 
experiment, method of mathemati-
cal statistics.

64 sportsmen from the Dnepro-
petrovsk region took part in the re-
search.

The authors developed the struc-
ture and content of the physical 
training of athletes, implemented 
training facilities with the use of 
climbing and gliding elements. The 
study of the dynamics of the respira-
tory system indices recorded a sta-
tistically significant improvement 
in the index of vital volume of the 
lungs, breathing rate, Stange’s test, 
Gentcha’s test, related to the fea-
tures of growth and development of 
young athletes in this age period and 
purposeful training.

Іt is established that the intro-
duction of the author’s program 
contributes to improving the level of 
development of perception, senso-

rimotor responses and performance 
in general.

Key words: water tourism, level 
of functional status, athletes, stage 
of preliminary basic training.
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Постановка проблеми. Важ-
ливу роль у підготовці спортсме-
нів, які займаються водним туриз-
мом,  відіграє етап попередньої 
базової підготовки, на якому 
здійснюється розвиток фізичних 
якостей, зміцнення здоров’я юних 
спортсменів, усунення недоліків 
у їхньому фізичному стані, ство-
рення рухового потенціалу для 
засвоєння рухових навичок [5, 8]. 
Разом з тим, аналіз науково-мето-
дичної літератури дозволив вста-
новити наявність лише окремих 
відомостей щодо вдосконален-
ня процесу фізичної підготовки 
у водному туризмі. Дослідники 
В. Байковский, С.З. Мавлютова, 
О.Я. Булашев, Ю.Л. Шальков, 
О.А. Кухтій, Т. Гриньова та інші 
акцентують увагу на необхідності 
врахування сучасних ефективних 
засобів тренування та оволодіння 
спеціальними технічними нави-
чками.  Як відзначають Макарова  
Г.А., К.В. Мулик, Ю.В. Байков-
ский, А.Н. Блеер, О.Я. Булашев, 
В.М. Платонов, в спорті, в тому 
числі і в туризмі, досягнення ре-
зультатів неможливе без надійної 
фізичної підготовки та достат-
нього рівня фізичного стану, що 
є фундаментом для подальшого 
спортивного вдосконалення.

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. Підвищення ефек-
тивності тренувального процесу 
має особливе значення для різних 
видів туризму. Це зумовлено його 
високим соціальним статусом і 
водночас вкрай недостатнім ви-
вченням проблеми вдосконален-
ня навчально-тренувального про-
цесу у вітчизняній спортивній 
науці. Варто вказати, що система 
підготовки спортсменів на сучас-
ному етапі збагатилася значною 
кількістю наукових досліджень, 
присвячених проблемі підви-
щення рівня фізичної підготов-
леності спортсменів у різних ви-
дах спорту [5, 8]. Багато фахівців 
вважають, що фізична підготовка 
є невід’ємною складовою части-
ною процесу спортивного удоско-
налення спортсменів, що забезпе-

чує базу для технічно-складної 
змагальної діяльності [1, 2, 5, 7, 
8]. Проте, на думку науковців, 
гостро постає питання побудови 
ефективного процесу фізичної 
підготовки та поліпшення рівня 
фізичного стану  спортсменів, 
які займаються водним туризмом 
в цілому [9]. Аналізуючи пооди-
нокі наукові праці зі спортивного 
туризму, виявлено, що вченими 
досліджувалося комплексне вдо-
сконалення технічної підготовки 
туристів-багатоборців [3], роз-
виток фізичних якостей і форму-
вання рухових умінь і навичок 
туристів, форми та методи під-
готовки до різних за складністю 
походів [4], розроблено спеціалі-
зований навчально-тренувальний 
полігон, який дозволяє ефективно 
проводити процес опанування ба-
зовою технікою подолання пере-
шкод і сприяє розвитку необхід-
них фізичних якостей туристів 
[6]. Проте, жодне з досліджень 
не торкалося питань визначення 
впливу процесу фізичної підго-
товки спортсменів, які займають-
ся водним туризмом на етапі по-
передньої базової підготовки, на 
динаміку їхнього рівня фізичного 
стану, що і обумовлює актуаль-
ність обраної теми.

Мета дослідження – дослі-
дити динаміку фізичного стану 
спортсменів, які займаються вод-
ним туризмом, на етапі попере-
дньої базової підготовки.

Методи дослідження: тео-
ретичний аналіз і узагальнення 
літературних джерел, мережі 
«Internet», метод антропометрії, 
функціональні методи, педагогіч-
не тестування, педагогічний екс-
перимент, методи математичної 
статистики.

Організація дослідження. 
Дослідження проводилися на 
базі клубів спортивного туриз-
му  Дніпропетровської області: 
КБЗ «Фізкультурно-спортивний 
комплекс імені В.М. Шкуренка 
(м. Павлоград), СК «Авангард» 
(м. Дніпро), комунального за-
кладу «Дніпропетровський ди-

тячо-юнацький центр міжна-
родного співробітництва» (м. 
Дніпропетровськ), комунального 
позашкільного навчального за-
кладу «Центр туризму і краєзнав-
ства «Горицвіт» (м. Кам’янське). 
Відповідно до мети і завдань екс-
перименту, дослідження проводи-
лося в чотири етапи з 2012 р. по 
2015 р.

Результати дослідження та 
їх обговорення. Для визначен-
ня фізичного стану спортсменів 
було проведено комплексне до-
слідження. Матеріали проведено-
го дослідження показали, що ста-
тистично значущих відмінностей 
(р<0,05) між експериментальною 
та контрольною групами не вияв-
лено. За показниками антропоме-
тричних досліджень встановлено, 
що фізичний розвиток  обстежу-
ваних спортсменів знаходиться 
на середньому та нижче за серед-
ньому рівнях. Так, 10% юнаків і 
23% дівчат мали низькі показни-
ки довжини тіла; у 15% дівчат по-
казники маси тіла перевищували 
рекомендовану вікову норму; 3% 
юнаків і 23% дівчат мали ниж-
чий за середній показник індексу 
Кетле та у 83% юнаків та 88% ді-
вчат показник окружності грудної 
клітки не відповідав нормі для да-
ного віку.

Встановлено, що для всіх 
спортсменів зазначеного віку 
спостерігається низький рівень 
розвитку функціонального стану 
дихальної системи. 59% юнаків 
і 100% дівчат 12-13 років мали 
низький рівень ЖЄЛ. За показни-
ком проби Штанге низький рівень 
спостерігався у 100% юнаків і ді-
вчат; за показником проби Генча 
– 63% юнаків і 84% дівчат мали  
низькі показники. Показник ЧСС  
у 5% юнаків та у 38% дівчат 12-13 
років зафіксовано на рівні, ниж-
чому за середній.

Проведене нами дослідження 
полягало у впровадженні в тре-
нувальний процес спортсменів 
експериментальної структури 
та змісту фізичної підготовки, в 
основу якої було покладено за-
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кономірності теорії адаптації в 
спорті; сенситивні періоди роз-
витку основних фізичних якостей 
спортсменів, які займаються вод-
ним туризмом на етапі попере-
дньої базової підготовки; кален-
дар змагань Федерації України 
зі спортивного туризму, Дніпро-
петровської обласної федерації 
спортивного туризму та Україн-
ського державного центру туриз-
му і краєзнавства учнівської мо-
лоді на 2013-2014 роки. 

Програма підготовки спортс-
менів, які займаються водним 
туризмом,  на етапі попередньої 
базової підготовки передбача-
ла 216 годин на рік. Структура 
тренувальної програми спортс-
менів експериментальної групи 
передбачала перерозподіл змісту 
фізичної підготовки зі збережен-
ням основної кількості годин у 
відповідності з навчальною про-
грамою на загальну, спеціальну 
та допоміжну фізичну підготов-
ку. Перерозподіл змісту фізич-
ної підготовки було проведено з 
урахуванням основних положень 
теорії спорту та рекомендацій 
провідних фахівців в галузі спор-
тивного водного туризму. Експе-
риментальна структура та зміст 

фізичної підготовки планувалася 
лише на підготовчий період ма-
кроциклу, який тривав 8 місяців 
та складався із загальнопідготов-
чого та спеціально-підготовчого 
етапів.

Метою загальнопідготовчо-
го етапу було  підвищення рівня 
загальної та допоміжної фізичної 
підготовленості, збільшення мож-
ливостей основних функціональ-
них систем організму, розвиток 
необхідних спортивно-технічних 
і психологічних якостей. У струк-
турі загальнопідготовчого етапу 
виділені втягувальний та базовий 
мезоцикли. Основним завданням 
втягувального мезоциклу, який 
містив 4 втягувальні мікроци-
кли, було поступове підведення 
спортсменів до ефективного вико-
нання специфічної тренувальної 
роботи, що забезпечувалося за-
стосуванням вправ, спрямованих 
на розв’язання завдань загальної 
фізичної підготовки. У базовому 
мезоциклі, який містив 4 розви-
вальних та 4 відновлювальних 
мікроцикли, проводилася робота 
з підвищення функціональних 
можливостей основних систем 
організму, становлення техніч-
ної та тактичної підготовленості. 

Основним завданням розвиваль-
них мікроциклів була стимуляція 
адаптаційних процесів в організ-
мі спортсменів, вирішення основ-
них завдань техніко-тактичної та 
фізичної підготовки, що харак-
теризувалося великим сумарним 
об’ємом роботи, значним наван-
таженням (70% від максимально-
го) та спрямованістю на комплек-
сний розвиток фізичних якостей з 
переважним розвитком гнучкості 
та координаційних якостей. Від-
новлювальні мікроцикли плану-
валися після напружених розви-
вальних  мікроциклів. Їх основна 
роль полягала у забезпеченні 
оптимальних умов для відновлю-
вальних та адаптаційних процесів 
в організмі спортсменів.

Тренування спортсменів на 
спеціально-підготовчому етапі, 
який містив 2 базові та 1 конт-
рольно-підготовчий мезоцикли, 
передбачало цілеспрямовану 
спеціальну підготовку, що забез-
печує високий рівень готовності 
до ефективної змагальної діяль-
ності. Перший базовий мезоцикл 
був спрямований на комплек-
сний розвиток фізичних якостей 
з переважним розвитком витри-
валості, а другий – на комплек-

Таблиця 1
Динаміка фізичного розвитку туристів-водників контрольної та експериментальної 

груп протягом першого року підготовки етапу попередньої базової підготовки

Показники стать
Контрольна група (n=32) Експериментальна група(n=32)

x̅ ± S x̅ ± S
до після до після

Довжина тіла, см
хл. 152,10±8,70 153,15±6,12 153,59±2,70 155,06±4,50
дів. 153,00±5,00 158,70±2,70 153,23±1,70 158,90±1,80

Маса тіла, кг
хл. 44,06±4,30 48,15±2,50 43,69±1,16 48,12±1,73*
дів. 40,40±3,60 46,07±0,47* 40,46±1,00 46,40±1,50*

Окружність грудної 
клітки, см

хл. 67,06±4,30 71,19±3,15* 67,47±1,46 72,19±1,47*
дів. 66,46±4,14 69,77±2,75* 67,31±1,20 70,24±2,45*

Індекс Кетле, г∙см-1
хл. 289,07±14,17 314,32±6,97 284,4±3,23 310,30±2,80
дів. 274,30±15,30 290,40±3,40 271,11±4,65 299,33±6,80

Примітка. * - р<0,05 порівняно з величинами показників, зареєстрованих у контрольній та експеримен-
тальній групах на початку і в кінці експерименту.
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сний розвиток фізичних якостей 
з переважним розвитком силових 
якостей. Базові мезоцикли місти-
ли розвивальні та відновлювальні 
мікроцикли. 

Контрольно-підготовчий ме-
зоцикл характеризувався широ-
ким застосуванням спеціально-
підготовчих вправ з переважним 
розвитком швидкісних і швид-
кісно-силових якостей. Він вклю-
чав розвивальні, відновлювальні 
та підвідні мікроцикли, що були 
спрямовані на безпосередню під-
готовку спортсменів до змагань. 
На цьому мезоциклі проводився 
поточний та етапний контроль 
рівня фізичної підготовленості 
спортсменів. 

Кількість тренувальних занять 
на тиждень для обох груп була 
однаковою – 3 рази, кількість тре-
нувальних занять з використан-
ням допоміжних засобів фізичної 
підготовки – 3 рази на тиждень 

у спортсменів, які займаються 
водним туризмом  експеримен-
тальної групи. Тривалість одно-
го заняття – 2 академічні години 
як в експериментальній, так і в 
контрольній групах. Відмінною 
рисою підготовки спортсменів 
експериментальної групи, які 
займаються водним туризмом, 
було використання комплексів 
вправ з елементами скелелазін-
ня та слеклайну, які передбача-
ли інтегральну спрямованість на 
розвиток усіх рухових якостей з 
урахуванням провідних фізичних 
якостей і функціонального стану 
спортсменів, які займаються вод-
ним туризмом. 

Ефективність розробленої 
структури та змісту фізичної під-
готовки спортсменів, які займа-
ються водним туризмом, на етапі 
попередньої базової підготовки 
визначалася за 12 показниками 
функціонального стану. За ре-

зультатами проведеного експери-
менту з’ясовано, що серед низки 
показників виявлені достовірні 
відмінності, які наведені у табл. 
1-2. Аналіз показників свідчить 
про те, що обстежуваний контин-
гент має достовірні зміни в обох 
групах за показниками ОГК і 
маси тіла (р<0,05), що пов’язано 
з процесом росту організму юних 
спортсменів в цей віковий період. 

Аналіз даних табл. 2 дозво-
лив встановити, що показники 
дихальної системи в контрольній 
групі мали недостовірні зміни 
(р>0,05).

В експериментальній гру-
пі зафіксовано статистично до-
стовірне поліпшення показника 
ЖЄЛ, ЧД, проби Штанге, проби 
Генча (р<0,05). Приріст за цими 
показниками пов’язаний саме з 
особливостями росту й розвитку 
юних спортсменів у зазначений 
віковий період та цілеспрямова-

Таблиця 2
Показники  функціонального стану туристів-водників контрольної та експериментальної 

груп протягом першого року підготовки етапу попередньої базової підготовки

Показники Стать
КГ (n=32) ЕГ (n=32)

x̅ ± S x̅ ± S
до після до після

ЖЄЛ, мл
хлопці 1809,40±282,10 1831,25±158,98 1781,25±96,50 1987,50±64,95
дівчата 1507,00±170,60 1676,92±69,66 1561,54±58,3 1815,4±102,63*

ЧД, за 1 хв
хлопці 16,20±1,32 16,20±0,78 15,97±0,40 16,5±0,50
дівчата 16,92±1,93 17,50±1,00 16,77±0,83 16,90±0,73

Проба Штанге, с
хлопці 32,97±6,60 33,34±5,70 32,15±1,83 40,47±1,60*
дівчата 32,30±5,14 36,08±2,80 34,08±3,53 41,62±2,23*

Проба Генча, с
хлопці 17,81±2,36 19,47±1,90 17,86±1,79 22,06±1,90*
дівчата 19,15±2,23 20,46±1,00 19,40±0,96 23,08±1,30*

ЧСС, уд∙хв-1
хлопці 68,40±4,80 67,00±2,18 68,00±1,24 65,56±2,22
дівчата 72,92±5,00 70,00±1,60 74,15±1,50 68,80±2,00

Швидкість простої зорово-
моторної реакції, мс

хлопці 490,30±44,10 465,60±35,00 494,90±18,36 414,06±16,90*
дівчата 486,70±25,40 464,62±7,46 481,15±12,16 419,23±20,90*

Швидкість складної зорово-
моторної реакції, мс

хлопці 495,10±47,30 469,60±54,40 497,80±13,87 408,13±34,80*
дівчата 489,00±21,54 465,40±17,40 485,08±4,80 416,90±15,40*

Теппінг – тест, разів
хлопці 301,80±57,40 340,75±29,55* 305,8±20,97 370,60±8,20*
дівчата 300,60±26,43 343,80±7,90* 310,50±11,90 383,85±18,80*

Примітка. * - р<0,05 порівняно з величинами показників, зареєстрованих у контрольній та експеримен-
тальній групах на початку і в кінці експерименту.



82

ними тренуваннями, які сприяли 
вибірковому розвитку тих чи ін-
ших важливих для спортсменів, 
які займаються водним туризмом, 
рухових якостей та пов’язаних з 
ними фізіологічних особливостей 
організму.

За показниками, які характе-
ризують рівень розвитку серцево-
судинної системи, спостерігають-
ся незначні недостовірні зміни у 
показниках контрольної та екс-
периментальної груп (р>0,05), що 
свідчить про деяке покращення 
адаптаційних можливостей орга-
нізму спортсменів обох груп.

Також з’ясовано, що серед 
трьох показників, які визначають 
рівень розвитку сприйняття, сен-
сомоторних реакцій і роботоздат-
ності в експериментальній груп 
виявлені достовірні відмінності 
за всіма показниками, а в конт-
рольній – лише за показником  
«Теппінг-тесту» (р<0,05). 

Висновки. Встановлено, що 
заняття водним туризмом в ціло-
му сприяють поліпшенню адап-
таційних можливостей організму 
юних спортсменів. Проте ціле-
спрямований розвиток провідних 
фізичних якостей та використан-
ня комплексів вправ з елемен-
тами скелелазіння та слеклай-
ну, які передбачали інтегральну 
спрямованість на розвиток усіх 
рухових якостей сприяють під-
вищенню рівня розвитку сприй-
няття, сенсомоторних реакцій і 
роботоздатності в цілому. Так, 
після проведення експерименту 
спостерігалась достовірна від-
мінність в експериментальній 
групі спортсменів 12-13 років за 
показниками, які характеризу-
ють рівень сприйняття за тестами 
«Швидкість простої зорово-мото-
рної реакції» – на 10% у юнаків 
та на 12% у дівчат, «Швидкість 
складної зорово-моторної реак-
ції» – на 10% у юнаків і на 12% у 
дівчат, «Теппінг-тест» – на 14% у 

юнаків і на 17% у дівчат. 
Перспективами подальших 

досліджені є встановлення впли-
ву структури та змісту фізичної 
підготовки спортсменів, які за-
ймаються водним туризмом з 
урахуванням видів підготовки, 
завдань мезо- і мікроциклів та їх 
спрямованості на різних етапах 
підготовки спортсменів.
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