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Изучение влияния туристских мероприятии на работоспо-
собность подростков в учебной и спортивной деятельности 
обусловлено насущными потребностями теории и практики 
физического воспитания, призванного решать воспитательные, 
образовательные и гигиенические задачи. 

В настоящее время школьные программы но всем учебным 
дисциплинам значительно усложнены. Освоение учебного ма-
териала связано с большими умственными нагрузами, а в шко-
лах-интернатах спортивного профиля еще и физическими, ко-
торые вызывают утомление, а в ряде случаев и переутомле-
ние школьников. 

Среди средств восстановления важное место по праву за-
нимает детский туризм. Идея использования прогулок, путе-
шествий, походов с целью активного отдыха в учебном про-
цессе школьников не является новой (П. Ф. Лесгафт, 1901; 
К. Л. Студитский, 1914; Н. К. Крупская, 1930). В то же время 
туризм позволяет комплексно решать образовательно-воспйта-
тельные и гигиенические задачи. Как вид спорта он представ-
лен в Единой всесоюзной спортивной классификации, включен 
во все ступени комплекса ГТО и программу «Ориентир», ре-
комендованную Ц К ВЛКСМ для работы со школьниками1 

пионерского возраста. Только в 1974 году походами по род-
ному краю было охвачено свыше 5 миллионов подростков, что 
составляет более половины всех учащихся восьмилетних школ 
РСФСР. Однако в планах физкультурно-оздоровительной ра-
боты школ туристские мероприятия большей частью эпизо-
дичны. В учебно-гренировочном процессе подготовки юных 
спортсменов они1 почти не используются. Методика проведе-
ния различных туристских мероприятий требует дальнейшего 
совершенствования и научного обоснования для рациональ-
ного использования их в режиме дня, в течение учебного года. 

Недостаточная разработанность проблемы определила вы-
бор темы исследования. 

В данной работе впервые накоплен научный фактический 
материал, объективно доказывающий высокую эффективность 
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туризма как средства восстановления и повышения работо-
способности в учебной и спортивной деятельности подростков. 
Работа систематизирует методические рекомендации', выяв-
ленные в результате эксперимента, и предлагает их для реа-
лизации в практике. 

Диссертация состоит из введения, четырех глав, заключе-
ния, выводов и1 приложений. Библиография использованной 
литературы включает 307 названий (276 отечественных, 
31 иностранных). 

Р а з р а б а т ы в а я методику проведения туристских мероприя-
тий с подростками, в исследовании решались следующие 
задачи. 

1. Исследовать динамику работоспособности1 подростков 
11—12 лет, занимающихся туризмом в течение учебного года. 

2. Выяснить особенности влияния однодневных и трехднев-
ных походов разной направленности (преимущественно позна-
вательной, оздоровительной и спортивной) на работоспособ-
ность подростков 12—13 лет. 

3. Выявить возможность использования туристских меро-
приятий с целью восстановления и повышения работоспособ-
ности в режиме учебной и спортивной деятельности под-
ростков. 

Методика исследования 

Д л я рёшешгя поставленных задач использован комплекс 
следующих методов исследования: 

1. Анализ и обобщение источников литературы. 
2. Опрос (анкетирование, беседы) педагогов по туризму, 

тренеров юношеского спорта, учителей общеобразовательных 
дисциплин, школьников. 

3. Педагогические наблюдения. 
4. Врачебно-педагогические обследования. 
5. Изучение психических процессов с использованием 

бланковых методик. 
6. Педагогический эксперимент. 
Анализ источников литературы позволил установить, что 

рассматриваемые вопросы изучены недостаточно и требуют 
дальнейших исследований. 

Анализ опроса педагогов и школьников по предварительно 
разработанным опросным листам позволил выяснить основ-
ное направление туристских мероприятий в практике подго-
товки юных туристов, при проведении походов со школьни-
ками как занимающимися спортом, так и незанимающимися. 



Кроме того, выяснялось отношение школьников к походам той 
или иной направленности. 

Педагогические наблюдения осуществлялись в режиме 
учебного и учебно-тренировочного дня, в однодневных и мно-
годневных походах. Педагогические наблюдения сопровожда-
лись хронометрированием умственной и двигательной дея-
тельности подростков, а также пребывания их на свежем воз-
духе с целью активного отдыха. 

На основании анализа источников литературы, опроса и 
педагогических наблюдений были сделаны предположения 
о том, что подготовка юных туристов, а также проведение 
различных туристских мероприятий необходимо согласовы-
вать с динамикой работоспособности школьников-подростков 
в режиме учебной и спортивной деятельности. 

Врачебно-педагогические обследования заключались в ре-
гистрации показателей физического развития, физической под-
готовленности, состояния здоровья подростков. Физическое 
развитие оценивалось по показателям роста и веса тела, жиз-
ненной емкости легких, динамометрии кистей рук и становой 
силы. Физическая подготовленность оценивалась результата-
ми бега на 30 м, 60 м, 300 м, «челночного» бега 10X3, трой-
ного прыжка с места, метания набивного мяча весом 1 кг, 
сгибания—разгибания рук в упоре лежа. 

Врачебный контроль за состоянием здоровья подростков 
осуществлялся врачами школы-интерната спортивного про-
филя 62, общеобразовательной школы 92, спортивного лагеря 
«Зенит», Толмачевской турбазы ВЦСПС. 

Использование комплекса психологических методик и ана-
лиз результатов осуществлялся при консультации кандидата 
психологических наук Г. Д. Горбунова. Продуктивность и со-
средоточенность внимани'я исследовались при помощи коррек-
турных таблиц В. Я. Анфимова, регистрировалось количество 
просмотренных знаков и допущенных ошибок. Память иссле-
довалась методом удержанных членов ряда (по А. П. Нечае-
ву). Так называемое «оперативное мышление» оценивалось 
при помощи решения специальных мыслительных задач (по 
Г. Д . Горбунову). 

Обследование физического и психического состояния под-
ростков проводилось в течение дня, учебной четверти, недели, 
до и после туристских мероприятий. Получено свыше 890000 
различных показателей. Данные обработаны методом вариа-
ционной статистики. 

Педагогический эксперимент проводился в два этапа. 
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Первый — со школьниками 11 —12 лет, систематически за-
нимающимися туризмом, по специально разработанной мето-
дике начальной подготовки, а также со школьниками 
12—13 лет, участвующими в походах (однодневных и трех-
дневных) разной направленности (преимущественно познава-
тельной, оздоровительной и спортивной). Программа началь-
ной туристской подготовки разработана с учетом динамики 
работоспособности школьников в году (М. В. Антропова, 1968, 
Р. В. Силла, 1968 и др.) и предусматривала теоретическую и 
физическую подготовку. В первом учебном полугодий сред-
ствам физической подготовки отводилось 49% (общей — 22%!, 
специальной — 27%) и теоретической — 51%. Соотношение 
воспитательно-образовательных и гигиенических задач в дан-
ном периоде подготовки юных туристов составляло 1 : 1 . Во 
втором же полугодии (с 15 января по 15 мая) средствам фи-
зической подготовки отводилось в три раза больше времени 
по сравнению с познавательным материалом (специальной — 
41%, общефизической — 34%, теоретической — 25%)- При 
комплексном решении воспитательно-образовательных и ги-
гиенических задач основное внимание уделялось решению 
оздоровительных и составляло 1 :3. 

В конце учебного года и в период летних каникул физи-
ческой подготовке отводилось в пять раз больше времени по 
сравнению с теоретической подготовкой. Их соотношение вы-
ражалось как 5 : 1 (общефизической — 23%, специально-физи-
ческой— 60%, теоретической—17%). Основной направленно-
стью на этом этапе подготовки являлось спортивное совер-
шенствование. 

В процессе однодневных и трехдневных походов познава-
тельной, оздоровительной и спортивной направленности ис-
следовалось влияние следующих типов нагрузок: 

1-я серия — передвижение по маршруту до 7—8 км в день 
без груза со скоростью до 3,5 км/час и посещение экскурсион-
ных объектов в первой и второй половине дня продолжитель-
ностью до 3 часов (нагрузки, характерные для туристских ме-
роприятий познавательной направленности). 

2-я серия — передвижение до 12—13 км в день с грузом до 
2 кг со скоростью 3,5—4,1 км/час (в многодневных походах — 
груз до 4—5 кг) и посещение экскурсионных объектов про-
должительностью 1 —1,5 часа (нагрузки, характерные для ту-
ристских мероприятий оздоровительной направленности). 

3-я серия — передвижение до 14—16 км в день, со скоро-
стью 4,1—4,5 км/час с грузом до 6—6,5 кг и посещение экс-
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курсионных объектов продолжительностью 30—40 ми*н. (на-
грузки, характерные для походов спортивной направлен-
ности). 

Второй этап педагогического эксперимента проводился 
с целью проверки эффективности туристских мероприятий как 
средства активного отдыха в режиме учебного и тренировоч-
ного процессов учащихся общеобразовательной школы и 
школы-интерната спортивного профиля. В четырех сериях ис-
следовалось влияние следующих типов нагрузок: 

1-я серия — 2-х часовые пешие прогулки до 5—6 км, со-
провождаемые подвижными играми до 20—30 мин. и экскур-
сией до 20 ми"н. 

2-я серия — 6—7-часовые туристские походы до 12—14 км 
без груза»в сочетании с занятиями по общефизической и спе-
циально-физической подготовке, а также экскурсией длитель-
ностью до 1 часа (нагрузки, характерные для подготовки 
к сдаче нормативов комплекса ГТО по туризму). 

3-я серия — 3—4-часовые прогулки до 10 км со сбором гер-
бария, купанием (нагрузки, характерные для туристских ме-
роприятий в пионерских и спортивно-оздоровительных ла-
герях). 

4-я серия — комбинированные водно-пешие походы, вклю-
чающее: в первый день—передвижение на лодках до 8—10 км 
по течению, во второй — пеший переход без груза до 15 км, 
в третий — греблю на лодках в обратном направлении и пе-
ший переход до 4—5 км в сочетании с экскурсией продолжи-
тельностью до 1 часа (для сдачи норм комплекса ГТО по 
туризму). 

В первом этапе педагогического эксперимента, проведен-
ном с сентября 1971 года по декабрь 1972 года, участвовало 
48 мальчиков 11 —12 лет, из которых 13 систематически за-
нимались туризмом по специально разработанной программе 
и 35 эпизодически участвовали в двух однодневных походах и 
в четырех двухчасовых теоретических занятиях в конце учеб-
ного года. 1 

Разработанная программа включала 22 однодневных по-
хода, 4 многодневных, 6 соревнований, 31 двухчасовое заня-
тие по специальной и общефизической подготовке, 33 двухча-
совых занятия по теоретической подготовке и проводилась 
с сентября 1971 года по 15 июня 1972 г. 

Эксперимент, направленный на решение второй задачи на-
стоящего исследования, проводился о 353 школьниками 
12—13 лет с июля по декабрь 1972 года. 
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Второй этап экспериментов (с сентября 1972 по сентябрь 
1974 г.) осуществлен: со школьниками 12—13 лет (80 чело-
век) общеобразовательной школы № 92; с воспитанниками 
школы-интерната спортивного профиля № 62 (94 человека) , 
обучающимися на отделении гимнастики (28 мальчиков 11 — 
12 лет I I I—II разрядов, 12 девочек 12—14 лет I разряда и 
кандидатов в мастера спорта) и отделении легкой атлетики 
(54 ученика 7—8 классов в возрасте 13—15 лет I I I—II раз-
рядов) ; с юными гимнастами 9—11 лет (127 человек) , отды-
дающими в летние каникулы в спортивно-оздоровительном ла-
гере «Зенит». 

Всего в ходе исследования было проведено 160 туристских 
мероприятий, включающих 52 однодневных похода, 13 трех-
дневных, 1 шестидневный, 1 семидневный, 1 десятидневный, 
15 двухчасовых прогулок, 6 шестичасовых прогулок, 34 двух-
часовых тренировочных занятия, 37 двухчасовых теоретиче-
ских занятий по туризму. 

Обследовано 702 школьника-подростка 11 —15 лет. 

Результаты исследований 
Анализ анкетного опроса специалистов Ленинграда по дет-

скому туризму в количестве 82 человек выявил отсутствие 
единства взглядов по вопросам направленности и нормирова-
ния нагрузок в детском туризме: 47% педагогов придержива-
ются туристско-краеведческой направленности, 2 6 % — и с т о -
рико-краеведческой, 10% —геолого-природоведческой, 17% — 
спортивной и массово-оздоровительной. БольдцИнство педаго-
ров (62%) уделяет внимание, в основном, решению образо-
вательных задач, 21% — комплексному решению воспита-
тельно-образовательных и гигиенических, 9 % — гигиенических, 
8 % — з а д а ч спортивного совершенствования. При этом 39% 
педагогов проводит в течение учебного года 15—20 одноднев-
ных походов, 1 9 % — д о 24, 1 9 % — о т 10 до 15, остальные до 
10 походов. Часть руководителей (47% от 160 опрошенных) 
считают, что в однодневных походах с подростками 11 —13 лет 
норма передвижения по маршруту состоит в 10—12 км с гру-
зом 3—8 кг и скоростью 3 км/час; 3 5 % — п е р е д в и ж е н и е на 
8—10 км без груза со скоростью 3,5 км/час; 18% — 14—15 км 
с грузом 3 кг и скоростью передвижения до 4 км/час. В мно-
годневных походах 47% опрошенных отметили, что нормы 
нагрузок состоят в ежедневном прохождении до 12 км с гру-
зом от 4 до 6 кг, 2 6 % — с грузом до 13 кг, 2 7 % — д о 15 кг 
груза. 
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Анализ 35 анкет специалистов физического воспитания по-
казал, что только в 17% случаев туристские мероприятия ис-
пользуются при подготовке юных спортсменов. 

Большинство опрошенных школьников — участников ту-
ристских мероприятий (89% от 702 опрошенных) рассматри-
вают туризм как одну из лучших форм организации актив-
ного отдыха. 

Однако анализ анкетного опроса педагогов и школьников-
подростков подтвердил точку зрения, что в системе общеобра-
зовательной школы туризм как средство физического воспи-
тания используется недостаточно. 

Хронометрирование двигательной и умственной деятель-
ности, а также отдыха на свежем воздухе учащихся общеоб-
разовательной школы и школы-интерната спортивного про-
филя свидетельствует о том, что в недельном цикле первого и 
второго учебного полугодия дети испытывают большие ум-
ственные нагрузки (в большей степени во втором п о л у г о д к и -
учащиеся общебразовательной школы, а в первом учебном 
полугодии — учащиеся школы-интерната спортивного профи-
ля) и недопустимо мало бывают на свежем воздухе. При этом 
выяснена необходимость по-разному организовывать актив-
ный отдых на свежем воздухе для тех и других. Определяю-
щим фактором в выборе является различная двигательная 
активность учащихся, занимающихся спортом и незанимаю-
щихся. 

Результаты хронометрирования деятельности подростков 
в режиме дня походов разной направленности показали, что 
наименьшая двигательная активность и наибольшие умствен-
ные нагрузки характерны для походов познавательной на-
правленности. 

Сравнительный анализ физического и психического состоя-
ния подростков опытной группы (занимающихся туризмом 
в годичном цикле по разработанной нами методике) и кон-
трольной (эпизодически участвовавших в туристских меро-
приятиях) показал схожесть их по всем изучаемым показа-
телям в начале учебного года (таблица 1). 

В конце первого полугодия антропометрические показате-
ли в обеих группах незначительно улучшились. Достоверно 
улучшились в опытной группе все показатели физической под-
готовленности ( р < 0 , 0 1 ) , в контрольной же группе только 
в метании мяча ( р < 0 , 0 1 ) . В обеих группах незначительно по-
высились показатели продуктивности внимания, стабилизиро-
валась память и значительно снизились показатели оператив-
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ного мышления (время решения мыслительных задач (ВРЗ) — 
р < 0 , 0 1 ) . Средний балл успеваемости несущественно повысил-
ся в обеих группах от первой четверти ко второй, с 3,6 до 3,9 
балла в опытной и с 3,5 до 3,9 — в контрольной. 

В конце второго полугодия антропометрические показате-
ли по отношению к исходным в обеих группах достоверно 
улучшились за исключением показателей становой силы в кон-
трольной группе. 

Изменения физического развития школьников в учебном 
году объясняются естественным их биологическим развитием. 
Тенденцию к возрастанию показателей в опытной группе мож-
но объяснить влиянием занятий туризмом. Это находит свое 
подтверждение в результатах физической подготовленности и 
динамике психических процессов, которые существенно лучше 
но отношению к показателям контрольной группы. Успевае-
мость к концу учебного года сохранялась в опытной группе 
на одном уровне в III и IV четвертях (3, 7 балла ) , а в кон-
трольной наблюдалась тенденция к снижению (в III четвер-
ти— 3, 4, в IV — 3, 5 балла) . 

Наблюдения за состоянием здоровья выявили меньшее ко-
личество простудных заболеваний у школьников опытной 
группы. В течение учебного года в опытной группе зафикси-
ровано только 4 случая, а в контрольной — 35. 

Следовательно, занятия по экспериментальной программе, 
предусматривающие начальную туристскую подготовку, не 
вызывают отрицательных изменений, а всесторонне воздей-
ствуя на организм подростка, вызывают целый ряд измене-
ний, носящих приспособительный характер. Эти изменения 
проявляются, с одной стороны, в росте функциональных воз-
можностей, в частности, физической подготовленности, и с дру-
гой — в устойчивости психических процессов под влиянием 
внешней среды. Однако анализ результатов, полученных после 
многодневных походов, проводимых в каникулярное время, по-
казал, что их влияние на организм подростков неодинаково. 
Так, после зимнего похода преимущественно познавательной 
направленности существенно снизился качественный показа-
тель памяти и ухудшились мыслительные процессы по всем 
показателям. После весеннего похода преимущественно оздо-
ровительной направленности все изучаемые показатели были 
лучше, чем до похода. При этом существенно улучшились по-
казатели продуктивности внимания и времени решения мыс-
лительных задач. После летнего похода преимущественно 
спортивной направленности наблюдалось разнонаправленное 
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Т а б л и ц а 1 
Динамика показателей физического и психического состояния подростков 
11 — 12 лет опытной ( п = 1 3 ) и контрольной (п = 35) групп в учебном году 

Показатели 
Груп-

Исходные 
данные 

1-е полу-
годие 

Н-е полу-
годие 

Показатели 
пы М ± ш М ± ш 

Р 

Рост (см) О 
К 

144,5 ± 0,8 
145,7 ± 0,9 

146,3 ± 0,8 
147,6 ± 0,8 

150.1 ± 0,8 
150.2 ± 0,6 

< 0 , 0 0 1 
< 0 , 0 0 1 

Вес (кг) о 
к 

36,9 ± 1,2 
38,7 ± 1,4 

39,3 ± 0,8 
42,0 ± 1,2 

41.0 ± 0,8 
44.1 ± 1,3 

< 0 , 0 5 
< 0,05 

Ж е л (мл) О 
к 

2012 ± 71 
2100 ± 84 

2189 ± 0,8 
2240 ± 78 

2540 ± 68 
2470 Т 67 

< 0 , 0 0 1 
< 0 , 0 0 1 

Сила правой 
кисти (кг) 

о 
к 

22,1 ± 0,6 
22,3 ± 0,8 

23,6 ± 0,7 
23,5 -£ 0,6 

26,0 ± 0,5 
24,8 ± 0,6 

< 0 , 0 0 1 
< 0 , 0 0 1 

Становая сила 
(кг) 

о 
к 

62.0 ± 3,8 
62,5 ± 4,1 

66,8 ± 4,2 
65,1 ± 4 , 4 

76,4 ± 4,3 
70,9 ± 3,1 

< 0 , 0 5 
> 0 , 0 3 

Бег 30 м 
(сек) 

о 
к 

5,9 ± 0,1 
5,9 ± 0,1 

5,7 ± 0.09 
5,9 ± 0,1 

5,5 ± 0,07 
5,78 ± 0,09 

< 0,01 
< 0,05 

Тройной прыжок 
(см) 

О 
к 

459 ± 5,9 
462 ± 6,2 

478 Т 6,1 
482 ± 6,8 

501 ± 4,7 
481 ± 5,7 

< 0,001 
< 0,05 

Метание мяча 
(см) 

о 
к 

620 ± 8,6 
618 ± 8,8 

651 ± 7,3 
659 ± 7,8 

704 ± 4,8 
683 ± 6,3 

< 0,001 
< 0 , 0 0 1 

Продуктивность 
внимания (кол-во 
проем, знакоо) 

о 
к 

220 ± 10,1 
238 ± 15,3 

235 ± 15,9 
260 ± 11,9 

373 ± 10,6 
362 ± 14 

< 0 , 0 0 1 
< 0,001 

О б ъ е м памяти 
(кол-во чисел) 

О 
к 

5 ± 0 , 2 
5,6 ± 0,3 

4,9 ± 0,3 
5,1 ± 0,3 

6,3 ± 0,21 
6 ± 0,23 

< 0 , 0 0 1 
> 0 , 1 

Время решения 
задач (сек) 

О 
к 

68 ± 5,2 
69 ± 5,7 

100 ± 6,2 
113 ± 8,7 

90, ± 5,1 
109 ± 4,3 

< 0 , 0 1 
< 001 
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изменение изучаемых показателей: возросли результаты в ме-
тании набивного мяча ( р < 0 , 0 5 ) , улучшилось качество памяти1 

( р < 0 , 0 5 ) , увеличилась скорость решения мыслительных за-
дач ( р < 0 , 0 0 1 ) . Однако незначительно снизились показатели 
становой силы, скорости бега на 30 м, объема памяти и зна-
чительно ухудшились показатели качества внимания. Это ука-
зывает на наличие связи между уровнем роста физической 
подготовленности подростков и их умственной работоспособ-
ностью. Имеющаяся тенденция к снижению ряда показателей 
психических процессов после многодневных походов, ПОВИДИ-
мому, связана с низкой приспособляемостью психических 
функций (мнемической и интеллектуальной) к значительным 
умственным или физическим нагрузкам. 

Изучение влияния походов разной направленности (позна-
вательной, оздоровительной, спортивной) и длительности 
(однодневные и трехдневные) на организм подростков позво-
лило установить неодинаковую динамику их работоспособ-
ности. 

Нагрузки однодневных и трехдневных походов той или 
иной направленности в меньшей мере влияют на изменение 
показателей физического развития и физической подготовлен-
ности и в большей — на вегетативные сдвиги в организме и 
психические процессы (таблица 2) . 

Нагрузки, характерные для познавательных походов, в пер-
вой половине дня способствовали улучшению продуктивности 
внимания и скорости решения мыслительных задач ( р < 0 , 0 5 ) . 
Однако, спустя 2—3 часа после активного отдыха, улучша-
лось внимание, существенно ухудшалась память и незначи-
тельно оперативное мышление. К 18 часам показатели вни-
мания приблизились к исходным, возросло количество ошибок 
памяти и ухудшилось оперативное мышление ( р с 0 , 0 0 1 ) . 
А к 21 часу достоверно хуже исходных оказались показатели 
памяти и оперативного мышления ( р < 0 , 0 0 1 ) . 

Таким образом, под воздействием нагрузок в течение дня 
наблюдалось изменение умственной работоспособности участ-
ников, которая во второй половине дня однодневных походов 
познавательной направленности резко снижалась. 

Трехдневные походы этой же направленности с ежеднев-
ными нагрузками подобного типа приводили к ухудшению 
всех психических процессов на третий день. Спустя два дня 
после похода восстановления памяти и оперативного мышле-
ния не наблюдалось. Это, вероятно, связано с большим на-
пряжением психических функций под воздействием умствен-
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ной деятельности, связанной с запоминанием, прослушива-
нием и осмотром большого объема познавательного мате-
риала. 

Влияние нагрузок в походах, преимущественно оздорови-
тельной направленности, в первой половине дня выразилось 
в повышении внимания и" улучшении мыслительных процес-
сов. После обеда и отдыха наблюдалось восстановление по-
казателей до исходных. Спустя три часа после прохождения 
маршрута (19 час) продуктивность внимания подростков воз-
росла, стабилизировались память и оперативное мышление. 
К концу дня (21 час) показатели1 находились на исходном 
уровне. Влияние таких нагрузок в трехдневных походах ска-
залось в незначительном изменении внимания в течение пер-
вых двух дней и улучшении на третий: возросла продуктив-
ность ( р < 0 , 0 1 ) . Спустя два дня показатели внимания были 
лучше, чем до похода. Аналогичные изменения отмечены в по-
казателях памяти. Мыслительные процессы улучшились в пер-
вый день, в последующие — стабилизировались. Спустя два 
дня после похода значительно лучше, чем до похода 
( В Р З — р < 0 , 0 0 1 ) . 

Таким образом, полученные данные свидетельствуют о вы-
соком уровне умственной работоспособности подростков в те-
чение дня, а также на протяжении трех дней в походах пре-
имущественно оздоровительной направленности и* сохранении 
этого уровня в период последействия. 

Однодневные походы спортивной направленности в первой 
половине дня на изменении показателей психических процес-
сов отражались незначительно. Однако, после обеда и отдыха 
продуктивность внимания существенно повышалась, а память 
и скорость решения мыслительных задач достоверно снижа-
лись. Во второй половине дня (к 19 час) показатели памяти 
и оперативного мышления приближались к исходным. В конце 
дня (21 час) ниже исходных были только показатели продук-
тивности внимания ( р < 0 , 0 0 1 ) . 

Трехдневные походы спортивной направленности способ-
ствовали значительному возрастанию числа ошибок памяти 
уже в первый день. Во второй день зафиксировано ухудшение 
всех показателей психических процессов. В третий — внимание 
повысилось до исходного уровня, а память и оперативное 
мышление еще больше ухудшились. Спустя два дня после по-
хода наблюдалось восстановление психических функций. 

Выявленные изменения иод влиянием походов спортивной 
направленности объясняются повышенными требованиями 
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к организму юных туристов. Недовосстановленне некоторых 
функций во второй день усугубляется нагрузками третьего, 
что приводит к дальнейшему снижению умственной работо-
способности. 

Итак, анализ результатов исследования воздействия на-
грузок па организм подростков 12—13 лет в походах с разной 
направленностью показал, что широко распространенные 
в практике детского туризма походы познавательной направ-
ленности обладают большим объемом умственных напряже-
ний и малой двигательной активностью, которые способствуют 
утомлению психических функций и, в первую очередь, мнеми-
ческон и Интеллектуальной, а следовательно, и умственной ра-
ботоспособности. В связи с этим, проведение таких походов 
в период сниженной умственной работоспособности (во вто-
ром учебном полугодии, в период экзаменационной сессии и 
т. п.) нецелесообразно. Походы спортивной направленности 
обладают большим объемом и интенсивностью физических на-
грузок, что сказывается на утомлении перцептивной и мнеми-
ческой функций. Следовательно, проведение таких походов 
с неподготовленными туристами, а также в периоды больших 
умственных или физических напряжений детского организма 
(соревнования, экзамены) мало эффективно. Наши данные со-
гласуются с имеющимися теоретическими и методическими 
рекомендациями о необходимости комплексного решения за-
дач физического воспитания в процессе туристских мероприя-
тий (М. В. Антропова, 1970; К. X. Грантынь, 1969, 1974). 
Однако в практике школьного туризма наблюдается узкое ис-
пользование туристских мероприятий с познавательной или 
спортивной направленностью. 

Наиболее оптимальной умственной и двигательной дея-
тельностью для подростков, как показали результаты иссле-
дований, оказались туристские мероприятия преимущественно 
оздоровительной направленности. Они были положены в ос-
нову проведения активного отдыха в режиме учебной и спор-
тивной деятельности школьников-подростков. 

Установлено, что спустя полчаса после двухчасовых прогу-
лок в большей мере снижались показатели перцептивной и 
мнемической функций, в меньшей—интеллектуальные. Однако 
через полтора часа после прогулок, непосредственно перед 
приготовлением домашних заданий, у подростков, не зани-
мающихся спортом, к 18 часам, у занимающихся спортом 
(легкоатлетов) — к 20 часам — обнаружилось существенное 
улучшение внимания и всех показателей оперативного мышле-
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ния по отношению к дням без прогулок. Ежедневные про-
гулки в течение недели положительно влияли на суточную и 
недельную динамику умственной работоспособности. Так, 
у школьников, не занимающихся спортом, по отношению к ис-
ходным показателям и дням без прогулок, значительно улуч-
шилось внимание на 5—6 уроках и оперативное мышление на 
4 уроке ( р < 0 , 0 1 ) . У учащихся, занимающихся спортом (лег-
коатлетов), эти показатели существенно выше к началу заня-
тий (13 час). Недельная динамика психических процессов 
в опытных группах оказалась более предпочтительной, чем 
в контрольных группах (табл. 3). 

6—7-часовые походы в воскресные дни в недельном цикле 
учебного года, а в спортивных лагерях в летний период — 
в свободные от тренировок дни — положительно влияли на по-
следующую недельную динамику психических процессов. 

В результате проведения двухразовых (в каждой четверти) 
однодневных походов оздоровительной направленности с под-
ростками 12—13 лет, не занимающимися спортом, выявлено, 
что, по сравнению с контрольной группой, в опытной сущест-
венно лучше показатели в метании набивного мяча, начиная 
со II четверти; в III четверти — скорости бега на 30 м; про-
дуктивности внимания — во II четверти; качества внимания и 
скорости решения мыслительных задач — в период с I по 
III четверть; в конце учебного года — качества памяти. Полу-
ченные данные свидетельствуют, что у школьников опытной 
группы на протяжении всего учебного года работоспособность 
имела более высокий уровень. 

Аналогичные результаты были получены при проведении 
эксперимента в условиях летнего периода подготовки юных 
гимнастов. Так, спустя три часа после 3—4-часовых прогулок 
улучшались показатели внимания и оперативного мышления 
( р < 0 , 0 1 ) . Комбинированные водно-пешие трехдневные похо-
ды также положительно влияли на общее физическое И пси-
хическое состояние юных гимнастов (табл. 4) . Спустя два дня 
после похода, это проявлялось в повышении силы кистей рук 
и становой силы (у мальчиков существенно), в незначитель-
ном улучшении скорости бега на всех дистанциях, увеличении 
количества сгибания—разгибания рук в упоре лежа, улучше-
нии самочувствия, значительном повышении внимания и улуч-
шении оперативного мышления. 

Полученные результаты подтвердили гипотезу о том, что 
переключение подростков со специфической деятельности 
в избранном виде спорта на иные формы физической деятель-
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ности, в частности, туристские мероприятия, ускоряет восста-
новление функций организма, обеспечивает высокую работо-
способность на последующих тренировочных занятиях, а сле-
довательно, способствуют повышению спортивного мастерства. 

Материалы всех исследований показали, что туристские 
мероприятия, в виде прогулок и походов, могут служить эф-
фективным средством активного отдыха в режиме учебной и 
спортивной деятельности подростков с целью повышения их 
работоспособности. 

В ы в о д ы 

1. Влияние туристских мероприятий на организм школьни-
ков-подростков находится в зависимости от: 

а) задач, решаемых ими (образовательно-воспитательных, 
оздоровительны*,спортивного совершенствования); 

б) места и времени использования туристских мероприя-
тий в режиме дня, недели, четверти, года; 

в) объема и интенсивности нагрузок; 
г) индивидуальных особенностей детского организма. 
2. Однодневные походы, преимущественно познавательной 

направленности, положительно отражаются на психофизиоло-
гических функциях подростков только в первой половине дня. 
Многодневные походы той же направленности, получившие 
широкое распространение в практике и характеризующиеся 
большим объемом познавательного материала с недостаточ-
ной двигательной активностью, вызывают значительное умст-
венное утомление школьников и не могут быть признаны це-
лесообразными. 

3. Походы, преимущественно оздоровительной направлен-
ности, оказывают наибольший положительный эффект на ор-
ганизм подростков, обеспечивая высокий уровень работоспо-
собности в течение дня и на протяжении всего похода. После-
действие таких походов отражается на длительном сохране-
нии высокого уровня работоспособности. 

4. Походы, преимущественно спортивной направленности, 
для подготовленных школьников, занимающихся в течение 
года туризмом, при кратковременном их воздействии не вы-
зывают отрицательного влияния на организм 12—13-летних 
подростков. Однако длительное их воздействие (в многоднев-
ных походах более трех дней и дней без отдыха) отрицатель-
но сказывается на психофизиологических функциях. 

5. Подготовка юных туристов в годичном цикле может 
быть условно представлена в три периода. В первом учебном 
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полугодии оптимальное соотношение физической (Общей и 
специальной) и теоретической подготовки выражается как 
1:1 , во втором — к а к 3 : 1 , а в Летний период — 5 : 1. 

6. Ежедневные двухчасовые прогулки в режиме дня школь-
ников-подростков оказываю? положительный эффект на су-
точную и недельную динамику умственной работоспособности 
подростков. Их применение в условиях общеобразовательной 
школы и школы-интерната спортивного профиля с целью ак-
тивного отдыха для восстановления работоспособности целе-
сообразно. 

7. Туристские мероприятия (3—4-часовые пешие прогулки, 
однодневные походы, трехдневные водно-пешие походы) в пе-
риод летней подготовки юных спортсменов-подростков обеспе-
чивают быстрое восстановление и повышение их умственной и 
физической работоспособности. Наибольший положительный 
эффект наблюдается после трехдневных водно-пеших походов. 

Работы, опубликованные по теме диссертации: 

1. Динамика психических процессов в течение многодневного турист-
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школы-интерната спортивного профиля. Тезисы докладов к Всесоюзному 
симпозиуму «Проблемы восстановления работоспособности спортсменов 
после высоких тренировочных нагрузок». М., 1974. 

3. Об управлении тренировочным процессом гимнастов в спортивном 
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учащихся школы-интерната спортивного профиля. «Вопросы психологии 
спорта». Л. , 1975, стр. 96—106 (в соавторстве) . 
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в школе», 1975, № 6, стр. 48—51. 

7. Туризм, как средство восстановления работоспособности юных гим-
настов. «Методы и средства тренировки квалифицированных спортсменов» 
(материалы конференции молодых ученых Г Д О И Ф К ) . Л . , 1975. 
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