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Физическая подготовка туристов-лыжников 30–40 лет к лыжным 
спортивным походам

Аннотация. Цель: сравнить результат� тестирования, полученн�е на различн�х �тапах физической подготовки турис-
тов-л�жников, непосредственно после прохождения л�жного спортивного похода III категории сложности и через 14 дней 
после похода . Определить �ффективность разработанной программ� для пов��ения физической подготовленности ту-
ристов-л�жников 30–40 лет . Материал и методы: в исследовании приняли участие 14 человек в возрасте от 30 до 40 лет, 
имею�ие различн�й оп�т водн�х, пе�их и горн�х, а также л�жн�х спортивн�х походов . Использовался анализ научно-
методической литератур�, педагогические наблюдения, педагогический �ксперимент, метод� математической статис-
тики . Результаты: обработан� результат� тестирования туристов-л�жников 30–40 лет участников �кспериментальной 
групп�, полученн�е на разн�х �тапах предпоходной подготовки и результат� после прохождения л�жного спортивного 
похода III категории сложности . Проведен их сравнительн�й анализ . Выводы: установлено, что разработанная программа 
подготовки позволяет �ффективно влиять на физическую подготовленность туристов-л�жников, а также на все функции и 
систем� организма, что способствует успе�ному прохождению л�жного спортивного категорированного похода .
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мент, упражнения, результат�, тестирование, индекс .

Введение. Спортивный туризм является са-
мостоятельным видом спорта, входящим в единую 
спортивную классификацию, и представляет наибо-
лее гармоничный вид спортивно-оздоровительной 
деятельности человека [3]. Несмотря на то, что спор-
тивный туризм с каждым годом становится все бо-
лее популярным, а в туристское движение вливаются 
тысячи новых поклонников, ни один из его видов не 
входит в программу Олимпийских игр и не является 
профессиональным видом спорта. Безусловно, про-
водятся соревнования по отдельным видам спор-
тивного туризма в рамках различных чемпионатов, 
Кубков, слетов, а подготовкой туристов-спортсменов 
занимаются туристские центры, кружки, станции, 
турклубы ВУЗов, предприятий и организаций. Но при 
этом массово спортивный туризм все равно развива-
ется на общественных началах, благодаря энтузиаз-
му самих туристов [13].

Спортивный поход – это составная наиболее ак-
тивная и динамичная часть туристской деятельности, 
объединяющий на добровольных началах любителей 
пешеходных, лыжных, горных, водных, велосипед-
ных, автомобильных, мотоциклетных, спелеопохо-
дов и любителей путешествовать на разборных судах 
различной классификации [3; 4]. 

Отсюда следует, что особенностью спортивного 
туризма является, прежде всего, то, что поход про-
ходит часто в экстремальных условиях природной 
среды, где группа работает в автономном режиме, 
обеспечивая оптимальные условия прохождения 
маршрута.

По мнению многих авторов [1; 2; 5; 12; 14], чтобы 
пройти «нитку» маршрута необходимо быть физичес-
ки и морально подготовленным, а также владеть ши-
роким набором специальных знаний по технике и так-
тике преодоления препятствий с учетом физиологии 
человека.

Физическая подготовка составляет основное 
содержание тренировки в любом виде спортивного 

туризма, и в лыжном в частности, неразрывно свя-
зана с укреплением и повышением общего уровня 
функционального состояния и укреплением здоровья 
туриста-лыжника. Высокий уровень разносторонней 
физической подготовленности всех участников груп-
пы – один из важнейших залогов успешного проведе-
ния всего спортивного похода.

Физическая подготовка туриста-лыжника на-
правлена на развитие основных двигательных ка-
честв (выносливости, силы, быстроты, ловкости), не-
обходимых в лыжном походе. Физическая подготовка 
туриста-лыжника подразделяется на общую и специ-
альную. Об�ая и специальная физическая подготовка 
становятся ведущими видами, где средствами общей 
физической подготовки туриста-лыжника являются 
общеразвивающие упражнения, подразделяющиеся, 
в свою очередь, на две подгруппы: а) общеразвива-
ющие подготовительные; б) упражнения из других 
видов спорта [6; 8; 11]. Эти упражнения применяются 
в основном в бесснежное время года для развития 
физических качеств, необходимых туристу-лыжни-
ку. Упражнения подбираются так, чтобы наблюдался 
наибольший положительный перенос физических ка-
честв с применяемого вида на основной вид – лыж-
ный туризм. Так, для развития выносливости приме-
няется кроссовый бег по пересеченной местности; 
для развития силовой выносливости – длительная 
работа с резиновыми амортизаторами; для разви-
тия ловкости, координации движений и быстроты – 
спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, футбол) и 
т. д. [7; 9; 10; 15].

Специальные упражнения также разделяются на 
две подгруппы: а) специально-подготовительные; 
б) специально-подводящие. Специально-подгото-
вительные упражнения применяются для развития 
физических и волевых качеств применительно к лыж-
ному туризму. Специально подводящие упражнения 
применяются с целью изучения элементов техники 
способов передвижения на лыжах.

Связь исследования с научными программа-
ми, планами, темами. Исследования выполнялись 
в соответствии с тематическим планом НИР кафедры 

Т
О

П
О

Р
К

О
В

 А
 . Н

 . Ф
и

зи
че

ск
ая

 п
о

д
го

то
вк

а 
ту

р
и

ст
о

в-
л

�
ж

н
и

ко
в 

3
0

–
4

0
 л

е
т 

к 
л

�
ж

н
�

м
 с

п
о

р
ти

вн
�

м
 п

о
хо

д
ам

dx .doi .org/10 .15391/snsv .2015-1 .024

© ТОПОРКОВ А . Н . 2015



СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК  2015  №1 (45)

135

ISSN 1991-0177

зимних видов спорта, велоспорта и туризма Харьков-
ской Государственной академии физической культу-
ры (ХГАФК) Министерства образования и науки Ук-
раины на 2013–2017 гг. по теме «Основи спортивного 
туризму в рекреаційній діяльності різних вікових груп 
населення України» (номер государственной регист-
рации 0114U000366).

Цель исследования: определить эффективность 
разработанной программы для повышения физичес-
кой подготовленности туристов-лыжников 30–40 лет.

Задачи исследования:
1. Разработать программу физической подго-Разработать программу физической подго-

товки туристов-лыжников 30–40 с целью успешного 
прохождения лыжных-спортивных походов III–IV ка-
тегорий сложности.

2. Экспериментально проверить эффектив-Экспериментально проверить эффектив-
ность предложенной программы физической подго-
товки туристов-лыжников 30–40 лет.

Материал и методы исследования: анализ 
научно-методической литературы, педагогические 
наблюдения, педагогический эксперимент, методы 
математической статистики.

Исследования проводились в мае – январе 2012–
2013 года. В экспериментальную группу вошли 14 че-
ловек в возрасте от 30 до 40 лет, имеющие различный 
опыт водных, пеших и горных походов. На протяжении 
многих лет все члены группы занимались различными 
видами спорта, многие имеют спортивные разряды. 
К началу эксперимента все участники группы имели 
различный опыт лыжных спортивных походов.

В виду того, что туристы не являются спортсме-
нами-профессионалами и, как правило, занимаются 
несколькими видами спортивного туризма, програм-
мы многолетней беспрерывной подготовки быть не 
может. Исходя из этого, период подготовки к катего-
рийному лыжному спортивному походу был ограни-
чен по времени. 

Результаты исследования и их обсуждение. 
Физическая подготовка включала в себя упражнения 
для развития общей выносливости (пешие походы, 
кросс-походы, кроссы, передвижение на лыжерол-
лерах, передвижение на лыжах), а также упражнения 
для развития силовых качеств (упражнения на трена-
жерах, с отягощениями, на гимнастических снарядах 
и т. д.). В часах нагрузка распределилась следующим 
образом (табл. 1).

На этапе основного эксперимента были подоб-
раны тесты для оценки уровня развития физических 
качеств и функционального состояния, которые ис-
пользовались на этапах предпоходной подготовки. В 
мае, августе и январе месяце было проведено иссле-
дование двигательных качеств и функционального 
состояния организма туристов-лыжников 30–40 лет 
(табл. 2). 

Полученные данные педагогических исследова-
ний на протяжении предпоходной подготовки пока-
зали, что результат в 12-минутном беге увеличивался 
в процессе проводимого эксперимента и максималь-
ных значений достиг в январь месяце. Преодоление 
дистанции за 12 минут достигло максимальных зна-
чений в январе месяце и составило 1852,0 м, что на 
185,0 м больше по отношению к показателям мая 
месяца (t=7,31; р<0,001), в то же время увеличилось 
пробегание дистанции на 84,0 м (t=4,22; р<0,001) и 
после первого этапа исследований (май – август).

Количество выпрыгиваний за 30 с с весом 10 кг 
постепенно увеличивалось, и в январе месяце соста-
вило 16,2 раза, что на 2,3 раза (t=2,39; р<0,05) лучше 
по отношению к маю месяцу.

Результаты тестов, отражающие общую физичес-
кую подготовленность туристов-лыжников 30–40 лет, 
имели более высокие результаты в конце предпо-
ходной подготовки и увеличились в количестве при-
седаний со штангой 20 кг на 6,6 раз (t=2,26; t=6,36; 
р<0,05-001), в приседании со штангой 50 кг на 5,5 раз 
(t=2,99; р<0,01).

Количество выполнения упражнения сгибание 
и разгибание рук с хлопком, в упоре лёжа на полу в 
августе увеличились на 4,5 раза (t=3,04; р<0,01), а 
подтягивание на перекладине с весом 5 кг на 2,3 раза 
(t=2,59; р<0,05), в январе данные показателей по от-
ношению к исходным данным увеличились соответс-
твенно на 6,6 раз (t=4,65; р<0,001) и 6 раз (t=4,25; 
р<0,001).

Силовые показатели мышц брюшного пресса 
также возрастали, и максимальных значений в под-
нимании ног в висе на шведской стенке с весом 5 кг 
достигли в январе, увеличившись на 5,4 раза (t=2,94; 
р<0,05) относительно исходных показателей.

Анализ результатов функционального состояния 
туристов-лыжников 30–40 лет в процессе предпо-
ходной подготовки показал отсутствие статистически 
достоверных изменений в показателях артериально-
го давления (р>0,05) (табл. 3).

При �том систолическое артериальное давление 
уменьшилось на 5 мм рт. ст. (t=1,70; р>0,05) в августе 
и на 6,2 мм рт. ст. (t=1,91; р>0,05) в январе, а диасто-
лическое на 5 мм рт. ст. (t=1,48; р>0,05) и 5,2 мм рт. ст. 
(t=1,55; р>0,05) относительно мая месяца.

Результаты частоты сердечных сокращений яв-
ляются оперативным показателей функционального 
состояния сердечно-сосудистой системы туристов-
лыжников 30–40 лет, что позволило в процессе пред-
походной подготовки корректировать физическую 
нагрузку.

Показатели частоты сердечных сокращений 
уменьшались с набором физической формы и ста-

Таблица 1
Распределение нагрузки физической 

подготовки туристов

№
п/п

Месяц Часы

1 май 23

2 июнь 23

3 июль 25

4 август 27

5 сентябрь 30

6 октябрь 35

7 ноябрь 35

8 декабрь 35

9 январь 30

10 сумма 263
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Таблица 2
Динамика показателей двигательных качеств туристов-лыжников 30–40 лет в 

предпоходный период (n=14)

№
п/п

Показатели

30–40 лет

Х
1
±m

1
Х

2
±m

2
Х

3
±m

3

Май Август Январь

1. 12-минутный бег, м 1667,0±16,62 1751,0±10,95 1852,0±19,08

2. Выпрыгивание за 30 с с весом 10 кг, кол-во раз 13,9±0,86 15,2±0,48 16,2±0,48

3. Приседание со штангой 20 кг, кол-во раз 26,4±0,83 28,8±0,63 33,0±0,62

4. Приседание со штангой 50 кг, кол-во раз 4,8±0,60 6,5±0,54 10,3±1,74

5.
Сгибание и разгибание рук с хлопком в упоре лежа на 
полу, кол-во раз

33,9±1,18 38,4±0,85 40,5±0,77

6. Подтягивание на перекладине с весом 5 кг, кол-во раз 7,1±0,72 9,4±0,53 13,1±1,23

7.
Поднимание ног в висе на шведской стенке с весом 5 кг, 
кол-во раз

23,8±1,06 26,8±1,00 29,2±0,78

Таблица 3
Динамика показателей функционального состояния туристов-лыжников 30–40 лет в 

предпоходный период (n=14)

№
п/п

Показатели

30–40 лет

Х
1
±m

1
Х

2
±m

2
Х

3
±m

3

Май Август Январь

1. АД сист., мм рт. ст. 119,7±1,83 114,7±2,29 113,5±2,69

2. АД диаст., мм рт. ст. 68,0±2,46 63,0±2,31 63,2±1,86

3. ЧСС, уд.·мин–1 86,2±1,09 81,8±0,88 80,3±1,02

4. АНАМЕ, у. е. 64,7±2,42 68,7±0,92 73,4±1,00

5. АМЕ, у. е. 158,0±2,00 164,0±1,23 171,9±1,78

6. МПК, л 4,6±0,13 5,2±0,09 5,3±0,09

7. ЖЕЛ, мл 4620,0±55,38 4900,0±53,85 5050,0±69,23

8. Индекс Кетле, кг·см–2 23,4±0,91 21,5±0,69 19,2±1,03

9. Индекс Робинсона, у. е. 101,9±1,35 93,1±1,09 91,2±1,03

тистически значимо изменились в августе меся-
це на 4,4 уд.·мин–1 (t=3,16; р<0,01) и в декабре на 
5,9 уд.·мин–1 (t=3,98; р<0,01) относительно показате-
лей мая месяца.

Анаэробные и аэробные возможности турис-
тов-лыжников 30–40 лет изменялись на протяжении 
предпоходной подготовки. Показатели анаэробной 
метаболической емкости достоверно увеличились на 
8,7 у. е. в январе (t=3,41; р<0,01) по отношению к ис-
ходным показателям, за период с августа по январь 
разница составила 4,7 у. е. (t=3,80; р<0,01).

Аэробные показатели улучшились в августе на 
6 у. е. (t=2,43; р<0,05) и в январе на 7,9 у. е. (t=3,41; 
р<0,01) относительно данных августа. 

Показатели максимального потребления кисло-
рода и жизненной ёмкости легких туристов-лыжни-
ков также статистически значимо изменились за счет 

увеличения в августе (t=3,70; р<0,01), в то время как 
за период с августа по январь изменения не сущест-
венны (р>0,05).

В начале исследований весо-ростовой индекс 
Кетле соответствовал избыточной массе тела – 
23,4 кг·см–2 , тогда как в процессе подготовки снизил-
ся в августе до 21,5 кг·см–2 (t=1,63; р>0,05) и в дека-
бре до 19,2 кг·см–2 (t=3,02; р<0,01).

В тоже время показатели индекса Робинсона ту-
ристов-лыжников 30–40 лет в мае соответствовали 
уровню ниже среднего физического развития и со-
ставили 101,9 у. е. (t=5,05; р<0,001). В последующем 
показатели снизились до 93,1 у. е. (р>0,05) и соот-
ветствовали среднему уровню.

Таким образом, показатели физических качеств и 
функционального состояния туристов-лыжников 30–
40 лет изменялись преимущественно под воздейс-
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твием тренировочных и соревновательных нагрузок, 
используемых на этапах предпоходной подготовки.

С целью определения воздействия физических 
нагрузок вследствие проведения лыжного похода 
III категории сложности был проведен анализ резуль-
татов сразу после и через 14 дней в сравнение с ис-
ходными допоходными данными (табл. 4).

Результаты проведенного тестирования турис-
тов-лыжников 30–40 лет после похода III категории 
сложности существенно ухудшились: показатели 12-
минутного бега после окончания похода уменьшились 
на 297,0 м (t=9,48; р<0,001), в последующем (через 
14 дней) показатели возвратились к исходным дан-
ным, даже с некоторым увеличением (1889,0 м), что 
свидетельствует о наличии фазы суперкомпенсации.

Количество выпрыгиваний за 30 с с весом 10 кг 
также статистически уменьшилось после окончания 
похода на 5,4 раза (t=4,95; р<0,001) по отношению к 

тестированию перед походом, в то время как после 
14 дней отдыха показатели возвратились к исходным 
(р>0,05).

Результаты в приседании со штангой 20 кг ста-
тистически значимо уменьшился после похода на 
10,2 раза (t=11,88; р<0,001) относительно результа-
тов перед походом, а через 14 дней увеличились на 
9,3 раза (t=15,99; р<0,001) относительно результатов 
после похода.

В период перед походом результаты приседания 
со штангой 50 кг составили 10,3 раза, а сразу после 
похода 3,8 раза (р<0,001). Через 14 дней результа-
ты минимально превысили январские показатели на 
12,9 раз.

Показатели сгибания и разгибания рук с хлопком 
в упоре лежа на полу, подтягивание на перекладине 
и поднимание ног на шведской стенке с весом 5 кг 
туристов-лыжников 30–40 лет статистически значи-

Таблица 4
Показатели двигательных качеств туристов-лыжников 30–40 лет до и после похода (n=14)

№
п/п

Показатели

30–40 лет

Х
1
±m

1
Х

2
±m

2
Х

3
±m

3

Перед 
походом

После похода Через 14 дней

1. 12-минутный бег, м 1852,0±19,08 1555,0±21,54 1889,0±18,46

2. Выпрыгивание за 30 с с весом 10 кг, кол-во раз 16,2±0,48 10,8±0,72 17,5±1,15

3. Приседание со штангой 20 кг, кол-во раз 33,0±0,62 22,8±0,60 42,3±1,06

4. Приседание со штангой 50 кг, кол-во раз 10,3±1,74 3,8±0,60 12,9±0,95

5.
Сгибание и разгибание рук с хлопком в упоре лежа на 
полу, кол-во раз

40,5±0,77 23,4±1,09 43,6±1,11

6. Подтягивание на перекладине с весом 5 кг, кол-во раз 13,1±1,23 4,6±0,68 13,5±0,92

7.
Поднимание ног в висе на шведской стенке с весом 5 кг, 
кол-во раз

29,2±0,78 16,1±0,72 32,3±0,85

Таблица 5
Показатели функционального состояния туристов-лыжников 30–40 лет после похода (n=14)

№
п/п

Показатели

30–40 лет

Х
1
±m

1
Х

2
±m

2
Х

3
±m

3

Перед 
походом

После похода Через 14 дней

1. АД сист., мм рт. ст. 113,5±2,72 117,2±3,68 112,5±2,69

2. АД диаст., мм рт. ст. 63,2±1,86 78,0±3,38 62,0±2,46

3. ЧСС, уд·мин-1 80,3±1,02 82,5±3,15 75,6±0,60

4. АНАМЕ, у. е. е.е. 73,4±0,84 61,3±1,23 75,1±1,26

5. АМЕ, у. е. е.е. 171,9±1,78 156,5±1,08 178,5±1,00

6. МПК, л 5,3±0,12 5,0±0,05 5,5±0,11

7. ЖЕЛ, мл 5050,0±69,23 5020,0±23,85 5440,0±83,08

8. Индекс Кетле, кг·см–2 19,2±1,03 17,8±0,60 21,2±0,60

9. Индекс Робинсона, у. е. 91,2±1,03 96,1±1,05 82,2±1,15

Т
О

П
О

Р
К

О
В

 А
 . Н

 . Ф
и

зи
че

ская п
о

д
го

то
вка тур

и
сто

в-л
�

ж
н

и
ко

в 3
0

–
4

0
 л

е
т к л

�
ж

н
�

м
 сп

о
р

ти
вн

�
м

 п
о

хо
д

ам



138

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК  2015  №1 (45)
ISSN 1991-0177

мо изменились после проведения похода (р<0,01), в 
тоже время через 14 дней активного отдыха они воз-
вратились к исходным данным.

Функциональное состояние туристов-лыжников 
30–40 лет также изменилось в процессе исследова-
ний под воздействием физических нагрузок.

После похода произошло угнетение функций и 
систем организма, что сказалось на снижении иссле-
дуемых показателей.

Статистически значимо после похода повысились 
показатели диастолического артериального давления 
на 14,8 мм рт. ст. (t=3,83; р<0,01) и через 14 дней час-
тоты сердечных сокращений на 4,7 уд.·мин–1 (t=3,94; 
р<0,01) относительно результатов перед походом 
(табл. 5).

В то время как на 6,9 уд.·мин–1 (t=3,80; р<0,01) 
снизились показатели частоты сердечных сокра-
щений, полученные через 14 дней, и на 16 мм рт. ст. 
(t=2,14; р<0,05) диастолического артериального дав-
ления относительно результатов после похода.

Показатели анаэробной и аэробной метаболи-
ческой емкости снизились после похода на 12,1 у. е. 
(t=8,15; р<0,001) и 15,4 у. е. (t=7,40; р<0,001) соот-
ветственно, в тоже время после активного отдыха 
(через 14 дней) результаты возвратились к исходным 
данным, а в АМЕ стали выше предпоходных результа-
тов (р<0,05). 

Лыжный туристский многодневный поход незна-
чительно повлиял на показатели максимального пот-
ребления кислорода и жизненной емкости легких, 
которые снизились (р>0,05), что объясняется необ-
ходимостью более длительного процесса для изме-
нения данных показателей.

После похода третьей категории сложности у ту-
ристов-лыжников снизилась масса тела на 1,4 кг·см–2 

(t=1,20; р>0,05) относительно периода перед похо-
дом и повысилась на 3,4 кг·см–2 (t=8,90; р<0,001) че-
рез 14 дней, что подтверждает весо-ростовой индекс 
Кетле.

Также после похода через 14 дней у туристов-
лыжников 30–40 лет произошло снижение показате-
лей индекса Робинсона на 13,9 у. е. (t=8,90; р<0,001).

Таким образом, было выявлено, что лыжный 
спортивный поход III категории существенно угнетает 
функции и системы организма туристов-лыжников, 
обеспечивающие участие в походах, в связи с чем 
необходима специальная физическая и другие виды 
предпоходной подготовки.

Выводы:
1. Установлено, что разработанная программаУстановлено, что разработанная программа 

подготовки туристов-лыжников 30–40 лет в предпо-
ходный период позволяет эффективно влиять на фи-
зическую подготовленность, а также на все функции 
и системы организма, что способствует успешному 
прохождению лыжного спортивного категорирован-
ного похода.

2. Доказана на практике (лыжный спортивныйДоказана на практике (лыжный спортивный 
поход III к. с.) эффективность разработанной и пред-
ложенной программы физической подготовки турис-
тов-лыжников 30–40 лет к лыжным спортивным по-
ходам III–IV категории сложности. Маршрут пройден 
полностью. График движения выдержан. Все участ-
ники похода справились с возложенными на них обя-
занностями и смогли преодолеть физические нагруз-
ки на маршруте. 

Дальнейшие исследования будут направлены 
на разработку программ предпоходной физической 
подготовки для водного, велосипедного и горного ту-
ризма.
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Анотація. Топорков О. М. Фізична підготовка туристів-лижників 30–40 років до лижних спортивних походів. 
Мета: порівняти результати тестування, отримані на різних етапах фізичної підготовки туристів-лижників, безпосередньо 
після проходження лижного спортивного походу III категорії складності і через 14 днів після походу . Визначити ефективність 
розробленої програми для підви�ення фізичної підготовленості туристів-лижників 30–40 років . Матеріал і методи: у до-
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слідженні взяли участь 14 осіб у віці від 30 до 40 років, які мають різний досвід водних, пі�их і гірських, а також лижних-спор-
тивних походів . Використовувався аналіз науково-методичної літератури, педагогічні спостереження, педагогічний експе-
римент, методи математичної статистики . Результати: опрацьовано результати тестування туристів-лижників 30–40 років 
учасників експериментальної групи, отримані на різних етапах передпохідної підготовки, та результати після проходження 
лижного спортивного походу III категорії складності . Проведено їх порівняльний аналіз . Висновки: встановлено, �о розроб-
лена програма підготовки дозволяє ефективно впливати на фізичну підготовленість туристів-лижників, а також на всі функції 
і системи організму, �о сприяє успі�ному проходженню лижного спортивного категорійних походу .

Ключові слова: спортивний туризм, спортивний похід, фізична підготовка, програма підготовки, експеримент, вправи, 
результати, тестування, індекс .

abstract. toporkov a. Physical training of 30–40 years old tourists skiers to ski sports hiking. Purpose: �ompare the 
test results obtained at different stages of physi�al training of tourists skiers, immediately after passing of the ski sports hiking of the 
third �ategory of �omplexity and 14 days after hiking . Determine the effe�tiveness of the designed program to improve the physi-
�al readiness of 30–40 years old tourists skiers . Material and Methods: 14 people aged 30 to 40 years old who have a different 
experien�e in water, hiking and mountain as well as ski-sport hiking took part in resear�h . Analysis of s�ientifi� and methodi�al lit-
erature, pedagogi�al observations, pedagogi�al experiment, methods of mathemati�al statisti�s is used . Results: the test results of 
30–40 years old tourists skiers whi�h are the parti�ipants in the experimental group re�eived at different stages of preparation and 
preparatory period and the results after passing ski sports hiking of the third �ategory of �omplexity are pro�essed . Their �ompara-
tive analysis is held . Conclusions: it was found that the developed training program �an effe�tively influen�e the physi�al readiness 
of tourists skiers, as well as all fun�tions and systems that �ontribute to the su��essful passage of ski sports �ategorized hike .

keywords: sports tourism, sports hiking, physi�al training, training program, experiment, exer�ises, results, testing, index .
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