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ШЛЯХИ УДОСКОНАЛЕННЯ СПОРТИВНОЇ  
ПІДГОТОВКИ В ГІРСЬКОМУ ТУРИЗМІ 

 
Тоня О.Ю., магістр ІФКС 

Державний заклад «Південноукраїнський національний 
педагогічний університет імені К.Д. Ушинського, 

м. Одеса 
 
Соціально-економічні та політичні зміни, що відбулися в 

Україні за останні 5 років, поставили ряд проблем в гірському туризмі. 
Перш за все, це пов'язано з тим, що була окупована Автономна 
республіка Крим с гірськими районами, які були добре вивченими, з 
відносно розвиненою інфраструктурою. Гірські райони України 
придатні для сходжень і подорожей, в основному, в літній період. Це 
призводить до того, що весь рік туристи змушені тренуватися в умовах 
міського середовища, потрапляючи в реальні умови гірського 
середовища один раз на рік. Економічні проблеми в суспільстві 
призвели до того, що і цей «дорогоцінний» час зведен до мінімуму. 

Попри це, український гірський туризм вийшов на світовий 
географічний простір. Складність спортивних походів зросла з появою 
нових технічних засобів і матеріалів екіпіровки спортсменів. Це 
призвело до необхідності спеціалізованої фізичної та технічної 
підготовки в гірському туризмі з використанням тренажерних 
комплексів, що імітують форми гірського рельєфу. 

На основі аналізу теорії і практики підготовки спортсменів 
високого класу ми виділили кілька напрямів, які необхідно 
використовувати в цілорічної підготовки в гірському туризмі: 

- зростання загальних обсягів тренувальної роботи ; 
- різке збільшення частки спеціальної підготовки в загальному 

обсязі тренувальної роботи; 
- використання методу сполучених впливів із застосовуванням 

спеціально підібраних вправ, тренажерів і пристроїв в поєднанні з 
оптимально високими за обсягом і інтенсивністю тренувальними 
навантаженнями, хвилеподібно розподіленими в тренувальних макро-, 
мезо- і мікроциклах; 

- розширення інструментального, приладового та 
тренажерного обладнання для виведення спортсменів на більш 
високий рівень прояву моторних здібностей; 

- впорядкування процесу управління тренуванням на основі 
комп'ютеризації знань про структуру підготовленості та змагальної 
діяльності з використанням моделювання; 

- створення оптимальної надмірності: технічної, тактичної, 
фізичної, функціональної, психологічної та теоретичної; 
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- забезпечення надійної та високорезультативної діяльності 
спортсменів в умовах більш складних, ніж змагальні.

Аналіз науково-методичної літератури виявив основні 
невирішені питання в організації цілорічної фізичної та технічної 
підготовки в гірському туризмі: 

- необхідність збільшення обсягу технічної та фізичної 
підготовки в умовах штучно створеного гірської середовища; 

- вдосконалення методики спеціальної фізичної та технічної 
підготовки з використанням тренажерних комплексів, що імітують 
гірський рельєф; 

- досягнення спортивних результатів при зниженні обсягу 
тренувальної роботи в природних гірських умовах. 

 
Науковий керівник – канд. пед. наук,  

ст. викладач Щекотиліна Н. Ф. 
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