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ПОТОЧНИЙ КОНТРОЛЬ ЯК ЧИННИК ЕФЕКТИВНОСТІ ПРОЦЕСУ 
СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНИХ РЕГБІСТІВ

У статті розглянуто питання силової підготовки навчально-тренувальних груп юних регбістів 
15-16 років. У межах дослідження ставилися завдання проаналізувати динаміку показників силових 
якостей юних регбістів й вивчити вплив безпосереднього тренерського контролю на їх розвиток. В екс
перименті взяли участь 46 регбістів. Результати дослідження засвідчують, що при тонуванні 
тренувального процесу із залученням засобів силової підготовки слід враховувати специфіку змагальної 
діяльності у  регбі. Використання раціонального співвідношення різноспрямованих силових вправ, які 
відповідають біомеханічній структурі ігрових дій, досить ефективно впливає на рівень силової підго
товленості юних регбістів й значно підвищує адаптаційні властивості організму до змагальних 
навантажень. Забезпечення відповідного рівня безпосереднього контролю тренера та інструктора з 
роботи на тренажерах процесу силової підготовки здатне сприяти зростанню показників на 20-50% у  
порівнянні з аналогічним процесом без означеного контролю.
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В статье рассмотреньї вопросьі силовой подготовки учебно-тренировочньїх групп юних 
регбистов 15-16 лет. В рамках исследования ставились задачи анализа динамики показателей силових 
качеств юних регбистов и изучение влияния непосредственного контроля на их развитие. В жспери- 
менте принимали участив 46 регбистов. Результати исследования показали, что при планировании 
тренировочного процесса с использованием средств силовой подготовки необходимо учитивать спе- 
цифику соревновательной деятельности в регби. Использование рационального соотношения разно- 
направленних синових упражнений, которие соответствуют биомеханической структуре игрових 
действий, достаточно зффективно влияет на уровень силовой подготовленности регбистов и значи- 
тельно увеличивает адаптационньїе свойства организма к соревновательним нагрузкам. Обеспечение 
соответствующего уровня непосредственного контроля тренера и инструктора по работе на 
тренажерах процесса силовой подготовки может способствовать увеличению показателей на 20-50%  
в сравнении с ансиїогичним процессом без указанного контроля.

Ключевьіе слова: регби, силовьіе качества, текущий контроль, силовая подготовленность.

ТИ із агіісіе гехіемесі ргоЬІетз о /  роміег апсі зІгеп%(к ргерагаїіоп о/уоип% гиф у ріауегз о / 15-16 уваг.з 
оісі. ТИе зіисіу о Ь / є с і і у є з  \уеге зеї Іо апаїуіе сіупатісз о / іпсіісаіогз іп ром/ег апсі зІгеп§ік рег/огтапсе іп а 
угоир о/уоипу гиф у ріауегз апсі зіисіу іке ефесі о / сіігесі сопігої оп Ікеіг ітргоуетепі. Іп ікіз ехрегітепі 
рагіісіраіесі 46 гиф у ріауегз. Тке гезиііз о / ікіз зіисіу зи%%езІесі ікаі ріаппіпу о / Ігаіпіп§ ргосезз ікаі і п у о і у є  

зІгеп§ік апсі ро\уег ехегсізез зкоиШ сопзісіег іке зресі/ісз о / сотреііііуе асііуііу іп гифу. І1зіп§ гаїіопаї 
соггеїаііоп о / с і і у є г з є  ро\уег ехегсізез апсі Вгіїїз ікаі таїск Ьіотескапісаі зігисіиге о /  а §ате розіїіуеіу 
іп/иепсез іке і є у є і  о/ рег/огтапсе іп гиф у ріауегз апсі зщпі/сапііу іпсгеазез іке асіаріаііоп сопсііііоп о /  іке 
Ьосіу іо сотреііііуе зігезз. Р г о у і с И п §  ап арргоргіаіе і є у є і  о/  сіігесі сопігої Ьу соаск апсі зігепуік апсі ром/ег 
ігаіпіпу іпзігисіог сап іпсгеазе рег/огтапсе Ьу 20-50% сотрагесі Іо іке зате ргосезз \УІікоиІ сопігої.

Кеуууогіїз: гефу, зігепрік соаскіп§, топііогіпу апсі сопігої, ро\Уег ігаіпіпу.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Досягнення 
високих спортивних результатів у сучасному регбі неможливе без якісної підготовки 
юного резерву. Ефективна змагальна діяльність будь-якої регбійної команди, зокрема 
юнацької, зумовлена насамперед високим рівнем техніко-тактичної майстерності й не 
менш високим рівнем розвитку фізичних якостей, що забезпечують прояв техніки і 
тактики в умовах тренувань і змагань. Все це, безумовно, актуалізує пошук ефективних 
засобів фізичної підготовки, зокрема вихованню сили, яка є однією з провідних 
фізичних якостей в системі підготовки регбістів.
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Необхідно зазначити, що вивченню проблем силової підготовки в спортивних 
іграх присвячена значна кількість наукових праць. Зокрема, особливості структури й 
змісту силової і швидкісно-силової підготовки висококваліфікованих регбістів роз
глядались у дослідженнях низки вітчизняних і зарубіжних спеціалістів [6, 7, 8, 14]. Слід 
також відмітити, що прогресу знань у цій галузі значною мірою сприяв досвід роботи 
відомих тренерів Англії і Франції. Особливо це стосується обґрунтування методики 
фізичної підготовки регбістів, спрямованої на розвиток спеціальних силових якостей і 
покращенню здатності до реалізації силового потенціалу, набутого в результаті роботи 
з обтяженнями [2, 12, 13, 15]. Виявлено, що виважене й раціональне використання си
лових вправ у системі фізичної підготовки юних гравців значно знижують вірогідність 
отримання травм і сприяють зростанню спортивних результатів у майбутньому. Окремі 
спеціалісти рекомендують вводити силову підготовку вже у тренування спортсменів 
навчально-тренувальних груп. А в групах спортивного удосконалення вправи силового 
характеру, на їх думку, повинні бути невід’ємною частиною підготовки юних гравців. 
Водночас, не можна не звернути увагу на відсутність у науковій літературі конкретних 
методичних рекомендацій щодо силової підготовки юних регбістів з використанням 
вправ з обтяженнями.

Важливим є визначення оптимального тренувального навантаження у системі фі
зичної підготовки новачків і професійних спортсменів. При цьому, ефективність управ
ління процесом удосконалення рухових можливостей в процесі спортивної підготовки 
буде значно вищим, якщо акценти педагогічних впливів будуть збігатися з особливос
тями того чи іншого періоду онтогенезу. Вік 15-16 років є найбільш придатним щодо 
темпу приросту силових і швидкісно-силових якостей й відповідно є сприятливим для 
цілеспрямованого виховання цих якостей [3]. У момент формування організму спе
ціальні силові тренування дозволяють значною мірою наблизити підготовку юних рег
бістів до підготовки дорослих гравців. Проте функціональні можливості юнаків скла
дають приблизно лише 70 -  80% можливостей дорослого.

Відомо також, що вагоме значення для ефективності спортивного тренування має 
його відповідний контроль. У світовій практиці рівень безпосереднього тренерського 
контролю у силовій підготовці спортсменів визначається згідно з рекомендаціями 
№ііопа1 8ігеп§іЬап(і Сопбі1:іотп§ Аззосіайоп (N 80А), у яких пропоноване наступне 
співвідношення тренер-атлет становить: для вікової групи середній шкільний вік 1 : 10 ,  
старший шкільний вік 1 : 15 і 1 : 20 для досвідчених гравців студентського віку [14]. На 
сьогоднішній день проведено малу кількість досліджень, в яких аналізується динаміка 
силових характеристик дорослих чоловіків в умовах самостійних тренувань і впливів 
під контролем персонального тренера [12, 15, 16]. Водночас, незважаючи на те, що у 
багатьох наукових розвідках підкреслюється важливість проведення силових тренувань 
юних спортсменів під контролем спеціаліста з атлетизму, вплив такого контролю на 
показники силових якостей не досліджувався.

Ми припустили, що забезпечення відповідного рівня безпосереднього контролю 
тренера та спеціаліста з роботи на тренажерах у спеціальній силовій підготовці юних 
регбістів, а також використання раціонального співвідношення різноспрямованих сило
вих вправ, які відповідають біомеханічній структурі ігрових дій регбістів, дозволить, з 
одного боку, значно підвищити адаптаційні властивості організму регбістів до зма
гальних навантажень, а з іншого боку -  буде сприяти підвищенню ефективності їхньої 
силової підготовленості.

Мета дослідження -  підвищення ефективності тренувального процесу з регбі, по
шук і формування раціональних підходів до удосконалення спеціальної силової під
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готовленості регбістів 15-16 років як основи реалізації їх техніко-тактичної майстер
ності й успішної змагальної діяльності.

Завдання дослідження:
- визначити арсенал оптимальних засобів, прийомів і форм організації процесу 

виховання силових якостей юних регбістів;
-проаналізувати динаміку показників силових якостей регбістів 15-16 років за 

умов цілеспрямованого педагогічного впливу й контролю;
- вивчити вплив безпосереднього педагогічного контролю на ефективність 

процесу виховання силових якостей регбістів 15-16 років.
Методи й організація дослідження. Під час дослідження здійснювався теоре

тичний аналіз й узагальнення науково-методичної літератури, педагогічне спостере
ження, тестування, антропометричні вимірювання, використовувались методи матема
тичної статистики.

Експериментальне дослідження проводилось протягом 12 тижнів. В експерименті 
брали участь 46 регбістів віком 15-16 років. Організація дослідження проводилась у 
терміни, що збігаються із загально підготовчим етапом підготовчого періоду річного 
циклу підготовки. Для вирішення поставлених завдань були залучені дві навчально- 
тренувальні групи: група обласної ДЮСШ з дзюдо та регбі м. Одеси (24 юнака) та 
ДЮСШ “Анатра” (22 юнака), які були визначені як експериментальна і контрольна 
відповідно. Тренувальний процес проходив на тренувальних полях, у спортивних та 
тренажерних залах спорткомплексу “Академія спорту” і Військового ліцею міста Оде
си. Виміри показників швидкісно-силової підготовленості, маси тіла, проводилися на 
початку, всередині (6 тиждень) й наприкінці (12 тиждень) експерименту. Усі отримані 
дані були оброблені методами математичної статистики на відповідність розподілу й 
достовірність. Вік, показники фізичного розвитку (табл.1) і рівень підготовленості, 
режим і умови тренувань в експериментальній і контрольній групах суттєвої різниці не 
мали. Відмінність полягала в організації поточного контролю за силовою підготовкою 
регбістів. В експериментальній групі (ЕГ) процес силової підготовки проходив у 
тренажерній залі під безпосереднім контролем тренера й спеціаліста з роботи на 
тренажерах. Відвідування занять склала 94.5±5.1%. У контрольній групі (КГ) процес 
силової підготовки проходив також у тренажерній залі за отриманим завданням під 
моніторингом капітана команди. Відвідування занять склала 84.7±15.1%.

Таблиця 1
Тотальні розміри тіла юних регбістів 15-16 років контрольної та 

______________________________ експериментальної груп___________________________
Група Вік, роки Зріст, см Вага тіла, кг

КГ (п =22) 15.6±1.2 166.0±6.4 62.7±8.6

ЕГ (п =24) 15.8±1.0 167.0±5.4 63.9±8.7

На початку експерименту було проведене вихідне тестування, також усі учасники 
були ознайомлені з програмою тренувань й отримали її текстову частину на 12 тижнів, 
прослухали інструктаж щодо правильної техніки виконання силових вправ. Такі 
фактори як техніка вправ, темп виконання, паузи відпочинку між підходами та серіями 
були ретельно обговорені. Вага обважнювачів була визначена за методом Дж. Бекера 
[11]. Юним спортсменам рекомендували збільшити або зменшити вагу, якщо вона 
виявлялася занадто легкою або важкою. Учасники повинні були сповістити якщо змі
нювали вагу обважнювачів.
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Серія тестових вправ була підібрана таким чином, щоб оцінити рівень прояву 
силових та швидкісно-силових якостей: жим лежачи ЗКМ, присідання зі штангою ЗК.М, 
підтягування на перекладині максимальну кількість разів, стрибок вверх, біг 10 м, біг 
20 м, а також вимірювання ваги тіла.

Результати досліджень та їхнє обговорення. Регбі висуває особливі вимоги до 
силової підготовки спортсменів, зумовлені характером і тривалістю силової роботи у 
процесі змагальної діяльності. Аналіз змагальної діяльності засвідчує, що в регбі 
переважають силові і швидкісно-силові дії з великою варіативністю їх під час гри. Так, 
М. Колєв [6] зазначає, що швидкісно-силова робота регбістів складає 61% чистого часу 
гри й характеризується специфічністю обох основних ліній команди. Для гравців лінії 
нападу характерна силова робота, що виконується протягом усієї гри й здійснюється як 
у динаміці, так і в статиці. Домінантним фактором у діяльності нападників виступає 
сила у всіх її проявах. Гравцям лінії захисту й півзахисту властива швидкісно-силова 
робота, виконувана у змішаних режимах роботи м’язів. Тут основну роль відіграють 
швидка і вибухова сила.

Низкою досліджень доведено, що для досягнення спортивної майстерності в 
ігрових видах спорту спортсмену необхідно не лише мати значну м’язову силу, але й 
здатність розвивати максимальні м’язові зусилля у найкоротший час. Науковці дохо
дять висновку про те, що фізична підготовка регбістів повинна забезпечувати розвиток 
якостей швидкості й сили в найширшому діапазоні їх поєднання, й передбачає три 
основних напрями роботи [5, 6, 7]:

1. Силове спрямування -  вирішується завдання розвитку сили м ’язів (вага об- 
важнювачів або спротиву -  від 80% до максимального). Характер виконання вправ різ
ний -  від максимально швидкого до 60% від максимального. У цих вправах дося
гаються найбільші показники в розвитку абсолютної сили м’язів.

2. Швидкісно-силове спрямування -  вирішується завдання збільшення сили м’язів і 
швидкості рухів. З цією метою використовуються основні вправи без обважнювачів: біг, 
стрибки, багато скоки з різних розбігів, вправи з середнім обтяженням ЗО -  60% від 
максимального. Вправи виконуються максимально швидко і чергуються із визначеною -  
80-95% від максимальної. У цих вправах досягається найбільша потужність рухів.

3. Швидкісне спрямування -  вирішується завдання підвищення швидкості вико
нання змагальної вправи. Умови виконання цих вправ полегшені, але вправи викону
ються максимально швидко і чергуються з визначеною швидкістю -  90-95% від мак
симальної. Швидкість рухів досягається за рахунок удосконалення координації рухів і 
узгодженості в роботі м’язів. Таким чином, швидкісно-силова підготовка регбістів 
проводиться у трьох напрямах: робота з обважнювачами, стрибкова робота та бігова 
робота [7].

У наукових джерелах, пов’язаних з фізичною підготовкою спортсменів у різних 
видах спорту, представлено велика кількість різноманітних вправ, у тому числі силової 
і швидкісно-силової спрямованості. Зокрема для тренувань з регбі у спеціальній 
літературі запропоновано комплекси вправ для виховання силових і швидкісно-силових 
здібностей висококваліфікованих спортсменів [6, 7]. Це дозволило підібрати, на наш 
погляд, найбільш оптимальні вправи з урахуванням структури рухової діяльності в 
регбі, які лягли в основу запропонованого комплексу.

В обох групах використовувався однаковий комплекс засобів для виховання си
лових якостей, який складався з таких вправ: тяги верхнього блока за спину на трена
жері в положенні сидячи, жим штанги лежачи на горизонтальній лаві, жим штанги з 
грудей стоячи, присід зі штангою, прес лежачи (чемодан), наскок й зіскок з лави,
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присідання зі штангою, прогин попереку на похилій лаві, тяги гантель, тяги штанги, 
стоячи у нахилі, підтягування на поперечині, віджимання від лави в упорі ззаду (зво
ротні віджимання).

Основні параметри тренувальних навантажень (обсяг та інтенсивність наванта
ження, інтервал відпочинку між підходами) протягом експерименту (12 тижнів) 
узагальнено у табл. 2.

Таблиця 2
Характеристика основних параметрів тренувальних навантажень_______

Параметри
навантаження

Тижні
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Повторення 16 14 13 12 1 1 10 9 8 7 6 5 4

Підходи 17 17 20 22 22 20 18 18 22 22 24 24
Інтенсивність 
навантаження 
(% 1КМ*)

50 50 60 60 70 70 75 75 80 80 85 85

Інтервал 
відпочинку (хв)

1 1 1 1 1 1 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5

*КМ -  повторний максимум

Далі представлені результати тестування показників силових можливостей регбіс
тів контрольної і експериментальної груп до проведення дослідження, на шостому і 
дванадцятому тижні дослідження (табл. 3). Необхідно констатувати, що після експе
риментального періода тренувань відбулися позитивні зрушення в показниках силової 
підготовленості в обох групах, проте більш значуще покращення відбулося в ЕГ. Най
більший приріст у показниках відбувся при виконанні тестів “жим лежачи” й “присі
дання” (р<0,05). Середнє значення зрушень у відсотках зросло в жимі лежачи в КГ на 
15.3±6.9%, в ЕГ на 29.8 ±8.9%; у присіданні в КГ на 25.5 ±15.8%, ЕГ 40.1±26.9.

Приріст досліджуваних показників підтягування спостерігався в КГ на 
45.5±43.9%, в ЕГ на 97.0±105.9%. Показники зрушень, виражені у відсотках були 
значно вищі у ЕГ (р<0,05).

Показники за тестом стрибки вгору у відсотковому вираженні значно зросли у КГ 
6.7±3.9% і ЕГ 9.1 ±1.9%. У динаміці зростання результатів між групами не спосте
рігалося значущих відмінностей протягом усього періоду експерименту.

Таблиця З
Динаміка змін показників силової підготовленості регбістів 15-16 років

експериментальної (п= 24 і і контрольної (п= 22)груп
Групи Вихідне дослідження 

(кг)
(1 тиждень)

Етапне дослідження 
(кг)

(6 тиждень)

Кінцеве
дослідження (кг) 

(12 тиждень)
Жим лежачи ЗК.М (кг)

КГ 68.9± 13.00 74.5±13.1л 79.0±13.2*Л
ЕГ 69.9±11.1 81. 1± 11.8Л 90.2±12.6*л

ПрисіданняЗКМ (кг)
КГ 79.3±19.9 89.9±18.2Л 97.5±17.6*л
ЕГ 87.6±19.3 112.4±21.1л 120.2±22.2*л
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Продовж, табл. З
Підтягування макс (п)

КГ 8.9±4.2 10.8±4.4Л 12.0±4.4*л
ЕГ 6.9±4.2 8.7±3.9Л 11,2±4.7*л

Стрибки вгору (см)
КГ 50.3±6.9 51.7±6.6Л 53.5±6.5*л
ЕГ 51.1 ±6.6 53.5±5.8Л 55.7±5.5*л

Біг 10 м (с)
КГ 02.14±00.09 02.13±00.08л 02 .12±00.08*л
ЕГ 02 .16±00.08 02.14±00.09л 02.14±00.08*

Біг 20 м (с)+-Н-Н-Н-+++
КГ 03.47±00.11 03.44±00.10л 03.43±00.09*л
ЕГ 03.46±00.08 03.45±00.08л 03.43±00.08*л
Примітки: * суттєва різниця від попередніх вимірів (р<0,05)

Л суттєва різниця від початкових результатів (р<0,05)

Аналізуючи динаміку зрушень показників тестів біг 10 м й біг 20 м спостерігаємо 
їх покращення наприкінці терміну експерименту. Показники бігу на 10 м покращились 
на 1.1±0.9% и 1.2±0.7% в КГ й ЕГ відповідно, а показники бігу на 20 м зросли на 
1.2±1.2% в КГ й 0.8±0.6% у ЕГ по закінченню дослідження. Між групами не було 
помічено значних розбіжностей в абсолютному або відсотковому значеннях протягом 
усього періоду. Але потрібно відзначити, що динаміка показників швидкості у спринті 
краща у спортсменів КГ, які працювали у тренажерному залі за програмою силової 
підготовки без безпосереднього контролю тренера й спеціаліста з роботи на тренажерах 
і за підсумком показали менші результати з силової підготовки. Вага тіла, як видно з 
табл. 4, значно збільшилась після закінчення комплексу силових тренувань у спортс
менів обох груп: у КГ на 2.8±1.6%, в ЕГ на 3.6±3.0%.

Таблиця 4
Динаміка змін ваги тіла протягом експериментального дослідження, кг________

Група Вихідне 
дослідження 
(1 тиждень)

Етапне дослідження 
(6 тиждень)

Кінцеве 
дослідження 
(12 тиждень)

КГ (п =22) 62.7±8.6 63.6±8.9Л 64.8±9.6*Л
ЕГ (п =24) 63.9±8.7 65.2±10.0Л 66.4±10.4*л

Примітки: * суттєва різниця від попередніх вимірів (р<0,05)
л суттєва різниця від початкових результатів (р<0,05)

Крім того, вірогідної відмінності між показниками ваги регбістів контрольної і 
експериментальної груп не виявлено.

Враховуючи вік спортсменів, які брали участь у нашому дослідженні, також 
слушно припустити, що якусь частину набраної ваги можна віднести до звичайного 
процесу природного росту молодого організму юнака.

Як свідчать отримані результати дослідження, юні регбісти у процесі природ
ного зростання й за умов чітко спланованого тренувального процесу (тривалістю від 
2 до 12 тижнів) з використанням силових тренажерів можуть досягнути покращення си
лових показників. Також відзначимо, що у показниках досліджуваних груп спосте
рігається значущі відмінності: ЕГ наприкінці експерименту показала результати на 
20±50% кращі за результати КГ. Результати, які спостерігаємо у нашому дослідженні,
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пов’язуємо як з внутрішньом’язовою, координацією, яка проявляється у зростанні як 
рівня рекрутизацїї нейромоторних одиниць, так і синхронізації їх функції, що є наслід
ком утворення тимчасових нервових зв’язків між нейронами нервових центрів голов
них скелетних м’язів. Це зумовлює зменшення рівня втомлюваності м’язів. Налаго
дження механізму між нейронних зв’язків, ймовірно, вносить найбільший вклад у по
кращення показників м’язової сили в період нетривалих (8-12 тижнів) тренувальних 
циклів у юних спортсменів. Враховуючи недостатній досвід у виконанні силових вправ 
нашими підопічними ми можемо припустити, що саме адаптація периферійного 
нервово-м’язового апарату і удосконалення центральних механізмів регуляції рухів 
значною мірою сприяла покращення результатів в експериментальній групі. Крім того, 
ми відмічаємо фактор робочої гіпертрофії головних скелетних м’язів. Очевидним є й те, 
що збільшенню параметрів силової підготовленості в ЕГ сприяло технічно правильне 
виконання вправ й посилення мотивації до тренувань, зумовлене безпосереднім конт
ролем тренера й інструктора з роботи на силових тренажерах.

100%
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80%

70%

60%

50%

40%

З КМ п р и с ід ^ р  п=22

■  1
Стрибки вгору

Рис. 1. Порівняльна характеристика зміни силових показників КГ і ЕГ протягом
експериментального дослідження

Висновок
Результати проведеного дослідження засвідчують, що при плануванні трену

вального процесу юних регбістів 15-16 років із залученням засобів силової підготовки 
слід враховувати специфіку змагальної діяльності у регбі. Використання раціонального 
співвідношення різноспрямованих силових вправ, які відповідають біомеханічній 
структурі ігрових дій регбістів, досить ефективно впливає на рівень силової підго
товленості юних спортсменів й підвищує адаптаційні властивості організму регбістів 
до змагальних навантажень. Забезпечення відповідного рівня безпосереднього конт
ролю тренера та інструктора з роботи на тренажерах у спеціальній силовій підготовці 
юних регбістів здатне сприяти зростанню показників силової підготовки на 20% і біль
ше у порівнянні з аналогічним процесом без тренерського контролю.

Подальші дослідження передбачають вивчення інших складових фізичної 
підготовленості юних регбістів з урахуванням ігрового амплуа.
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КОРЕКЦІЯ СОМАТИЧНОГО ЗДОРОВ’Я УЧНІВ СТАРШОГО ШКІЛЬНОГО 
ВІКУ ЗАСОБАМИ АКТИВНОГО ТУРИЗМУ

У статті наведений приклад позитивного впливу оздоровчого туризму на рівень соматичного 
здоров ’я та працездатність учнів старшого шкільного віку. Та науково обгрунтовано використання 
оздоровчого туризму з метою попередження погіршення здоров 'я, тонізації нервової системи, 
ендокринної, серцево-судинної систем і стимуляції обмінних процесів. Сонячне опромінювання за 
рахунок ультрафіолетового спектру підвищує неспецифічний імунітет, покращує обмінні процеси, 
засвоєння вітамінів (особливо вітаміну Д, який утворюється в шкірі), сприяє розсмоктуванню 
залишкових запальних процесів. В учнів старшого шкільного віку, які систематично приймають сонячні 
ванни, підвищується і тривалий час зберігається працездатність. Туризм є ефективним засобом 
фізичного оздоровлення людини, виховання цивілізованого ставлення до природного середовища та 
культурно-історичної спадщини. Поєднуючи в собі найбільш ефективні оздоровчі види рекреаційної 
діяльності, це найдешевший та найдоступніший вид активного відпочинку і відновлення здоров'я для 
школярів.

Ключеві слова: оздоровчий туризм, загартування, учні старшого шкільного віку, здоров 'я, 
працездатність.

В статье приведем пример положительного влияния оздоровительного туризма на уровень 
соматического здоровья и работоспособность учащихся старшего школьного возраста. И научно 
обосновано использование оздоровительного туризма с целью предупреждения ухудшения здоровья, 
тонизирования нервной системні, зндокринной, сердечно-сосудистой систем и стимуляции обменньїх 
процессов. Солнечное облучение за счет ультрафиолетового спектра повьтает неспецифический 
иммунитет, улучшает обменньїе процессьі, усвоение витаминов (особенно витамина Д, которьш 
образуется в коже), способствует рассасьіванию остаточних воспалительньїх процессов. У учащихся 
старшего школьного возраста, систематически притшают солнечньїе ванньї, повьішается и длитель- 
ное время сохраняется работоспособность. Туризм являєшся зффективньш средством физического 
оздоровлення человека, воспитание цивилизованного отношения к природной среде и культурно- 
исторического наследия. Сочетая в себе наиболее зффективньїе оздоровительньїе видьі рекреационной 
деятельности, зто самий дешевий и доступний вид активного отдиха и восстановления здоровья для 
іикольников.

Ключевьіе слова: оздоровительний туризм, закаливание, ученики старшего школьного возраста, 
здоровье, работоспособность.
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