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Аннотация
В статье определен исходный 

уровень развития физической под-
готовленности туристов-водников 
на этапе предварительной базовой 
подготовки. Проанализирована 
научно-методическая литература 
по вопросам подготовки турис-
тов-водников. Проведено педаго-
гическое тестирование спортсме-
нов 12-13 лет. Установлено, что на 
сегодняшний день не существует 
универсальной методики разви-
тия физических качеств спортс-
менов, занимающихся водным 
туризмом.
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Постановка проблеми. Спор-
тивний туризм є загальнодоступ-
ним засобом активного відпо-
чинку та оздоровлення молоді. 
Виховання, навчання і розвиток 
фізичних і психо-фізіологічних 
якостей відбувається в процесі ор-
ганізації колективного похідного 
життя на спортивному маршруті 
та активної діяльності спортсме-
нів у природних умовах, що осо-
бливо важливе у зв’язку зі зроста-
ючою гіподинамією серед молоді 
[5]. Тому саме до рівня фізичної 
підготовленості юних спортсме-
нів висуваються високі вимоги, а 
отже особливої   значущості набу-
вають  питання  добору засобів  та  
методів  її вдосконалення [5]. 

Аналіз останніх досліджень  
та публікацій. У сучасній науко-
вій літературі фізична підготовле-
ність спортсмена розглядається не 
тільки як функція  апарату  руху,  а  
й як  функціонування  цілих  сис-
тем організму [1]. Л.П. Матвєєв, 
В.М. Платонов вказують, що фі-
зична підготовка – це одна з най-
важливіших складових частин тре-
нувального процесу, яка визначає 
можливість досягнення високих 
результатів в спорті [7, 9]. Вона 
повинна бути спрямована на роз-
виток фізичних якостей, які відпо-
відають специфіці виду спорту, в 
даному випадку – водному  туриз-
му, при цьому бути орієнтованою 
на максимально можливий розви-
ток фізичних якостей [1].

Аналіз науково-методичної 
літератури, низки наукових дослі-
джень  [2-5, 8]  з проблеми підго-

товки туристів-водників різного 
віку дозволив з’ясувати, що голов-
ним недоліком спортивного тре-
нування на всіх етапах підготовки 
спортсменів є копіювання змісту 
тренувального процесу з інших 
дисциплін веслувального спорту, 
що не відображає специфіки вод-
ного туризму. Відсутність специ-
фічності тренування в зимовому 
періоді вимагає оптимізації мето-
дики тренування туристів вже на 
етапі попередньої базової підго-
товки з урахуванням усіх факто-
рів, які впливають на спортивну 
підготовку. Так у 2000-х роках 
з’явилися роботи, присвячені ди-
тячо-юнацькому туризму і про-
грамному забезпеченню занять 
з дітьми (Тимошенко Л.О., 2011; 
Махов І.І., 2006, Зінченко В.А., 
2003).

З’ясовано, що в процесі по-
хідної та змагальної діяльності 
на організм спортсмена діють 
значні за величиною та триваліс-
тю навантаження, які вимагають 
мобілізації можливостей організ-
му і висувають високі вимоги до 
загальної й спеціальної фізичної 
підготовленості туристів-водни-
ків. Тому важливим завданням 
тренувального процесу є підви-
щення їх рівня фізичної підготов-
леності. Проте Кондратенко О.М. 
зазначає, що традиційні засоби   у 
тренувальному процесі туристів  
досі  не  відповідають сучасним 
вимогам і  потребують змін на 
ефективніші, які б відповідали 
специфіці виду спорту,  спрямо-
ваності  змагальної  та похідної 
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діяльності  туристів-водників [5]. 
Також провідні фахівці і науков-
ці (Мулик К.В.; 2010, Дем’ян-
чук О.Г., 2011, Грицак Ю.П., 2008) 
наголошують, що фізична під-
готовка туристів-водників пови-
нна  містити засоби спрямованого  
розвитку окремих якостей,  які  
використовуються для вдоскона-
лення володіння сплавними суд-
нами (байдарками, катамаранами, 
каяком), веслом, кращої взаємодії  
екіпажу між собою тощо [5].

Зв’язок роботи з науковими 
програмами, планами, темами. 
Робота виконується згідно Зве-
деного плану науково-дослідних 
робіт Міністерства освіти і на-
уки, молоді та спорту України на 
2011-2015 роки за темою «Теоре-
тико-методичні основи удоскона-
лення тренувального процесу та 
змагальної діяльності в структурі 
багаторічної підготовки спортс-
менів», номер держреєстрації 01-
11U001168.

Мета дослідження – визначи-
ти вихідний рівень фізичної під-
готовленості туристів-водників 
на етапі попередньої базової під-
готовки.

У зв’язку з цим були сформо-
вані задачі дослідження:

1. Вивчити та проаналізувати 
науково-методичну літературу, 
нормативно-правові документи 
та матеріали мережі Інтернет сто-
совно рівня фізичної підготовле-
ності туристів-водників на етапі 
попередньої базової підготовки.

2. Провести педагогічне тесту-
вання спортсменів для виявлення 
початкового рівня фізичної під-
готовленості туристів-водників 
на етапі попередньої базової під-
готовки.

Методи дослідження: аналіз 
науково-методичної літератури, 
педагогічне тестування, методи 
математичної статистики. 

Організація дослідження. 
Для визначення рівня фізичної 
підготовленості туристів-водни-
ків на етапі попередньої базової 
підготовки нами було проведено 
педагогічне тестування фізичних 

якостей юних спортсменів. До-
слідження проводилися протягом  
вересня – жовтня 2013 року  на 
базі клубів спортивного туризму  
Дніпропетровської області: КБЗ 
фізкультурно-спортивний комп-
лекс ім. В.М. Шкуренка (м. Пав-
лоград), СК «Авангард» (м. Дні-
пропетровськ). В експерименті 
приймало участь 90 чоловік 12-13 
років, з них 64 – юнаків та 26 – дів-
чат.

У ході дослідження ми вико-
ристали 12 контрольних вправ, 
основу яких складали тести дер-
жавної системи України і тести, 
запропоновані В.А. Романенко 
[6,11]. Рівень розвитку силових 
якостей визначали за тестами 
«Підтягування на перекладині», 
«Згинання-розгинання рук в упо-
рі лежачи». Рівень швидкісно-
силових якостей досліджувався 
за тестами «Стрибок у довжину 
з місця», «Піднімання тулуба у 
сід», «Кидок набивного м’яча ва-
гою 2 кг». Для оцінки швидкісних 
якостей використовувався тест 
«Біг 60 м». Координаційні якості 
визначали за тестом «Човнико-
вий біг 4×9 м» та «Біг змійкою 
30 м». Для оцінки витривалості 
використовували «Біг –1500 м». 
Рівень розвитку гнучкості дослід-
жували за тестом «Нахил тулуба 
із положення сидячи».

Для дослідження спеціальної 
підготовленості нами були засто-
совані вправи, від яких залежить 
кінцевий результат виступу у зма-
ганнях. Це «Проходження зворот-
них воріт» та «Проходження зма-
гальної дистанції».

Виклад основного матеріалу. 
У спортивній практиці найбільш 
розповсюдженим методом оцінки 
фізичної підготовленості є метод 
тестів або контрольних вправ, 
який у даний час широко засто-
совується як критерій відбору та 
вибору спортивної спеціаліза-
ції.

За даними вітчизняних та за-
рубіжних фахівців, успіх змагаль-
ної та похідної діяльності на 80% 
залежить від розвитку фізичних 

якостей (рухових умінь і навичок) 
і на 20% – від функціональних 
можливостей організму спортс-
мена. Однак проблема контролю 
за фізичною підготовленістю ще 
не достатньо вивчена. Так, аналіз 
навчальної програми для гуртків 
і секцій туристсько-краєзнавчо-
го напряму позашкільної освіти 
(спортивно-туристський профіль) 
«Водний туризм» 2013 року ви-
дання [5], показав відсутність в 
ній нормативних вимог, переліку 
необхідних тестів для виявлен-
ня рівня загальної та спеціальної 
підготовленості спортсменів. В 
жодній існуючій літературі не 
узагальнений досвід зарубіжних 
спеціалістів за контролем техніч-
ної та фізичної підготовленості у 
водному екстремальному туриз-
мі, що свідчить про актуальність 
даної проблеми.

Для визначення вихідного рів-
ня фізичної підготовленості юних 
спортсменів нами було проведено 
комплексне дослідження. Дані 
представлені на табл. 1.

Перш за все, варто вказати, 
що показник коефіцієнту варіації 
(V, %) за тестами, що визначають 
рівень розвитку окремих фізич-
них якостей, у дівчат коливається 
в межах 2,53-48,04%, а в юнаків 
2,8-46,52%, що свідчить про те, 
що за рівнем загальної та спеці-
альної фізичної підготовленості 
обстежуваний контингент спортс-
менів не є однорідним. 

Детальний аналіз отриманих 
результатів рівня фізичної підго-
товленості у представників обох 
статей свідчить, що найбільш 
низькі показники розвитку фі-
зичних якостей спостерігають-
ся у дівчат – особливо в тестах, 
що визначають рівень розвитку 
силових і швидкісно-силових 
якостей.

Для туристів-водників силові 
якості відіграють суттєве значен-
ня, особливо при подоланні при-
родних перешкод, течії річки при 
маневруванні та перенесення ван-
тажу.  Представлені результати 
тесту «Підтягування на перекла-
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дині». Варто зазначити, що у про-
центному співвідношенні серед 
дівчат низькі показники отримали 
– 42%, середні – 50%, високі – 8%; 
серед юнаків низький показник 
спостерігався у 30%, середній – у 
50%, високий – у 20%. Коефіцієнт 
варіації у дівчат складає 48,04%, 
у хлопців – 46,52%, що свідчить 
про великі розбіжності отрима-
них даних, відсутність стабіль-
ності та переважання низького і 
середнього рівнів підготовленості 
спортсменів.

Показники, отримані спортс-
менами у тесті «Згинання-роз-
гинання рук в упорі лежачи». 
Необхідно звернути увагу на те, 
що у процентному співвідношен-
ні серед дівчат низькі показники 
отримали – 45%, середні – 50%, 
високі – 5%; серед юнаків низь-
кий показник – у 22%, середній 
– у 61%, високий – у 17%.  Кое-
фіцієнт варіації у дівчат складає 
28,38%, у хлопців – 19,18%. Це 
свідчить про розбіжності резуль-
татів у даному тестуванні та нео-
днорідність сукупності.

Ефективність змагальної ді-
яльності туристів-водників за-
лежить від рівня розвитку швід-
кісно-силових якостей, особливо 
при сплаві бурхливою річкою з 
мінливими штучними і природ-
ними перешкодами, необхідністю 
маневрування. Результати спортс-
менів, які були одержані у тесті 
«Стрибок у довжину з місця». Ко-
ефіцієнт варіації у дівчат стано-
вить 3,41%, у хлопців – 2,8%. Це 
свідчить про низькі розбіжності 
в результатах тестувань та зна-
чну однорідність групи. У про-
центному співвідношенні серед 
дівчат низькі показники отрима-
ли – 46%, середні – 39%, високі 
– 15%; серед юнаків низький по-
казник – 34%, середній – 47%, ви-
сокий – 19%.  

В тесті «Піднімання тулуба 
у сід» низькі показники у дівчат 
отримали – 39%, середні – 50%, 
високі – 11%; серед юнаків низь-
кий показник спостерігається 
у 20%, середній – у 58%, висо-
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кий – у 22%. Коефіцієнт варіації 
у юнаків становить – 16,9%, а у 
дівчат – 12,58%, що свідчить про 
стабільність і середню однорід-
ність сукупності.

У тесті «Кидок набивного 
м’яча» ми отримали такі резуль-
тати: серед дівчат низькі показ-
ники отримали – 20%, середні 
– 65%, високі – 15%; серед юна-
ків низький показник – 49%, се-
редній – 31%, високий – 20%. 
Коефіцієнт варіації становить 
у дівчат – 13,20%, у хлопців – 
12,12%. Це свідчить про незначні 
розбіжності в результатах тесту-
вань спортсменів та середню од-
норідність отриманих даних.

Оцінка рівня розвитку швидкіс-
них якостей проводилася за тестом 
«Біг 60 м». Слід вказати, що швид-
кісні якості необхідні для розвитку 
стартової швидкості та подолання 
змагальної діяльності по «гладкій 
воді», естафет, короткої та довгої 
гонок. Отже, у процентному спів-
відношенні серед дівчат низькі по-
казники отримали – 45%, середні 
– 42%, високі – 23%; серед юнаків 
низький показник – 25 %, серед-
ній – 56 %, високий – 19%. Кое-
фіцієнт варіації у хлопців стано-
вить – 3,41%, у дівчат – 6,66%. Це 
свідчить про низькі розбіжності в 
результатах тестувань та однорід-
ність групи спортсменів як серед 
юнаків, так і серед дівчат.

Для визначення вихідних да-
них координаційних якостей 
юних спортсменів ми провели де-
кілька тестів «Човниковий біг 4×9 
м» та «Біг змійкою 30 м». Варто 
також зазначити, що належний 
рівень прояву координаційних 
якостей необхідний туристу-вод-
нику для ефективного керування 
судном (байдаркою, каяком) та 
виконання складних маневрів. З 
отриманих даних встановлено, 
що серед дівчат низькі показники 
отримали – 27%, середні – 58%, 
високі – 15%; серед юнаків низь-
кий показник спостерігається у 
25%, середній – у 66%, високий 
– у 9%. Коефіцієнт варіації стано-
вить: у дівчат – 2,53%, у хлопців 

– 3,17%, що свідчить про низькі 
розбіжності в даних і значну од-
норідність сукупності.

В тесті «Біг змійкою 30 м» ми 
отримали такі показники: серед 
дівчат низькі показники у – 23%, 
середні у – 62%, високі у – 15%; 
серед юнаків низький показник – 
у 25%, середній – у 66%, високий 
– у 9%. Коефіцієнт варіації стано-
вить у дівчат – 5,07%, у хлопців 
– 4,13%,  це також вказує про зна-
чну однорідність сукупності.

Одна з найголовніших фізич-
них якостей для туриста – це ви-
тривалість, оскільки саме вона 
необхідна для проходження всієї 
змагальної дистанції чи похідно-
го маршруту в заданій швидко-
сті, переборюючи втому.  Рівень 
розвитку витривалості у турис-
тів-водників 12-13 років дослі-
джували за тестом «Біг 1500 м». 
Зафіксовані результати у хлопців 
та у дівчат дещо різняться між 
собою. Коефіцієнт варіації у ді-
вчат становить – 7,76%, у хлопців 
– 4,59%,  що свідчить про низькі 
розбіжності в результатах тесту-
вань і значну однорідність груп 
серед представників обох статей. 
У процентному співвідношен-
ні серед дівчат низькі показники 
отримали – 35%, середні – 46%, 
високі – 19%; серед юнаків низь-
кий показник – 25%, середній 
– 52%, високий – 23%.

Недостатній рівень розвитку 
рухливості в суглобах знижує 
якість управління рухами, гре-
блю веслом і керування судном, 
виконання певних технічних еле-
ментів (наприклад, зацеп). Оцін-
ку рівня гнучкості проводили за 
тестом «Нахил тулуба вперед». 
Отримані дані свідчать, що у про-
центному співвідношенні серед 
дівчат низькі показники отрима-
ли – 19%, середні – 62%, високі 
– 19%; серед юнаків низький по-
казник – 19%, середній – 53%, 
високий – 28%.  Коефіцієнт варі-
ації у дівчат – 29,55%, у хлопців 
– 20,7%, що свідчить про великі 
розбіжності отриманих даних та 
низьку однорідність обох груп.

У зв’язку з розширенням діа-
пазону варіативності рухових дій, 
які складають структуру змагаль-
ної та похідної діяльності турис-
тів-водників необхідно зазначити, 
що у сучасному водному туризмі 
спеціальна фізична підготовле-
ність спортсменів набуває осо-
бливого значення. Задля оцінки 
рівня розвитку спеціальної фі-
зичної підготовленості ми вико-
ристовували тести, які найчасті-
ше застосовуються в спортивній 
практиці туристів-водників різної 
кваліфікації та повністю відо-
бражають рівень підготовленос-
ті спортсменів на кожному етапі 
багаторічного тренування, а саме 
проходження зворотних воріт 
(проти течії) та проходження зма-
гальної дистанції (10 воріт, хв.).

Результати часу проходження 
«Зворотних воріт». Варто зазна-
чити, що у процентному спів-
відношенні серед дівчат низькі 
показники отримали – 15%, се-
редні – 70%, високі – 15%; серед 
юнаків низький показник – 30%, 
середній – 52%, високий – 18%. 
Коефіцієнт варіації у дівчат скла-
дає 7,78%, у хлопців – 9,94%. Це 
свідчить про низьку розбіжність 
отриманих даних та однорідність 
груп. 

Результати в тесті «Прохо-
дження змагальної дистанції». 
Необхідно звернути увагу на те, 
що у процентному співвідношен-
ні серед дівчат низькі показники 
отримали – 27%, середні – 58%, 
високі – 15%; серед юнаків низь-
кий показник – у 23%, середній 
– у 61%, високий – у 16%.  Коефі-
цієнт варіації у дівчат – 11,03%, у 
хлопців - 10,22%, що свідчить про 
середню однорідність обох груп 
та незначну розбіжність отрима-
них даних.

Отже отримані нами результа-
ти свідчать, що сучасні спортсме-
ни, які займаються водним туриз-
мом, мають значні розбіжності в 
рівні розвитку загальної та спеці-
альної фізичної підготовленості, 
що вказує на необхідність пошу-
ку нових ефективних засобів їх 
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розвитку елементами веслування, 
спеціальними вправами у при-
родних водних умовах, фізични-
ми вправами та різними видами 
спорту.

Висновки
1. Аналіз науково-методичної 

літератури, нормативно-право-
вих документів і матеріалів ме-
режі Інтернет стосовно фізичної 
підготовленості туристів-водни-
ків на етапі попередньої базової 
підготовки встановив, що зрос-
тання популярності водного ту-
ризму, змушує до пошуку нових 
раціональних та більш ефектив-
них тренувальних засобів і мето-
дів, які можна використовувати 
в процесі підготовки туристів-
водників, контролю і підвищен-
ня рівня фізичної підготовленос-
ті спортсменів на різних етапах 
тренувального процесу, особливо 
на етапі – попередньої базової 
підготовки. 

2. Педагогічне тестування ту-
ристів-водників 12-13 років на 
етапі попередньої базової під-
готовки дозволило констатувати, 
що  обстежуваний контингент 
не однорідний, з вираженими 
розбіжностями. Так, в тестах си-
лової спрямованості та у визна-
ченні рівня розвитку гнучкості 
спостерігаються високі розбіж-
ності отриманих результатів і 
неоднорідність сукупності; інша 
ситуація спостерігається при ви-
значені рівня розвитку швидкіс-
них, координаційних якостей і 
витривалості, за даними тестів 
просліковується однорідність 
групи та незначна розбіжність ре-
зультатів.  Середня однорідність 
сукупності спостерігається у ре-
зультаті тестувань спеціальних 
якостей.

Перспективи подальших 
досліджень: в подальшому пла-
нується дослідити вплив неспе-
цифічних засобів фізичної підго-
товки туристів-водників на етапі 
попередньої базової підготовки 
на рівень розвитку їх фізичних 
якостей.

Література
1. Грабовський Ю. А. Спортивний

туризм: Навчальний посібник./ 
Ю. А. Грабовський, О. В. Ска-
лій, Т. В.  Скалій. – Тернопіль: 
Навчальна книга, 2009 –87-
89с.

2. Грицак Ю. П. Організація само-
діяльного туризму : Навчаль-
ний посібник // Ю. П. Грицак 
– Харків, 2008 –101-103с.

3. Дем’янчук О. Г. Зацікавленість
дітей середнього шкільно-
го віку видами туризму / 
О. Г. Дем’янчук // Науковий 
часопис Національного педа-
гогічного університету імені 
М.П. Драгоманова : [зб. наук. 
пр.]. – К. : НПУ ім. М.П. Дра-
гоманова, 2011. – № 13. –136–
139с.

4. Зінченко В. А. Молодіжний 
туризм в Українській РСР у 
70-80-х рр. ХХ ст. (на осно-
ві діяльності “Супутника”)/ 
В. А. Зінченко // Донецьк: 
2003-196 с.

5. Кондратенко О. М.: Навчальні 
програми для гуртків турист-
сько-краєзнавчого напряму по-
зашкільної освіти (Спортивно-
туристський профіль. Водний 
туризм) / О. М. Кондратенко// 
випуск 2, Київ – 2013. –66-
76 с.

6. Круцевич Т. Ю. Контроль у фі-
зичному вихованні дітей, під-
літків і молоді: навч. посіб. / 
Т. Ю.Круцевич, М. І. Вороб-

йов, Г. В. Безверхня // К .: 
олімпійська література – 2011 
–153-187с.

7. Матвеев Л. П. Общая теория
кспорта и прикладные ас-
пекты: учебник для вузов / 
Л. П. Матвеев// 4-е изд., испр. 
и доп. - СПб.: Лань, 2005. - 84-
90с.

8. Махов И. И. Программно-ме-
тодическое обеспечение заня-
тий по туристському много-
борью с детьми 12-15 лет: дис.
кандидат  пед. наук: 13.00.04. 
– Белгород, 2007. – 172 с

9. Мулик К. В. Вплив занять спор-
тивним туризмом на фізичний 
розвиток і функціональну 
систему дітей, що займають-
ся туризмом перший рік на 
етапі початкової підготовки / 
К. В. Мулик, Т. І. Гриньова // 
Слобожанський науково-спор-
тивний вісник : [наук.-теор. 
журн.]. – 2010. – № 4, 57–60 с.

10. Платонов В. Н. Система під-
готовки спортсменов в олим-
пийском спорте: общаятеория 
и практические приложения: 
учебник тренера высшейква-
лификации / В. Н. Платонов // 
К.: Олимпийская литература, 
2004- 221-225 с.

11. Сергієнко Л. П.  Тестування  ру-
хових  здібностей  школярів  /  
Л. П. Сергієнко  –  К.  : Олімпій-
ська література, 2001. – 430 с. 

12. Тимошенко Л. О. Туризм у фор-
муванні здоров’я особис-
тості як інтегрована меди-
ко-біологічна проблема / 
Л. О. Тимошенко, К. В. Ла-
барткава // Науковий часопис 
Національного педагогічного 
університету імені М. П. Дра-
гоманова : [зб. наук. пр.]. – К. 
: НПУ ім. М.П. Драгоманова, 
2011. – № 13. 618–621 с.


