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АНОТАЦІЯ 

 

Лабарткава К. В. Вплив пішохідного туризму на фізичний стан 

здобувачів вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» — 

Кваліфікаційна наукова праця на правах рукопису. 

Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата наук з фізичного 

виховання та спорту за спеціальністю 24.00.02 «Фізична культура, фізичне 

виховання різних груп населення» ‒ Львівський державний університет 

фізичної культури імені Івана Боберського, Львів, 2025. 

Використання засобів пішохідного туризму у фізичному вихованні 

здобувачів вищої освіти як одного з різновидів оздоровчо-рекреаційної 

діяльності є актуальним і перспективним. Упровадження елементів 

пішохідного туризму сприятиме поліпшенню фізичної підготовленості, 

фізичної працездатності, функціонального стану здобувачів вищої освіти, а 

також формуванню в них мотивації до фізичного самовдосконалення по 

завершенні навчання в ЗВО на основі врахування їхніх інтересів і потреб. Але в 

практиці навчального процесу з фізичного виховання здобувачів вищої освіти 

не прописано механізмів застосування спеціальних засобів пішохідного 

туризму, які б забезпечували раціональні режими фізичної активності для 

різних спеціальностей ЗВО, ураховуючи професійно-прикладну спрямованість 

їхньої майбутньої професії. Поза увагою фахівців залишився також зміст різних 

режимів рухової активності, регіональні особливості проживання й навчання 

першокурсників, що визначають мотивацію у сфері фізкультурно-спортивної та 

оздоровчої активності здобувачів вищої освіти. Основні компоненти різних 

видів підготовки для здобувачів вищої освіти, які займаються пішохідним 

туризмом, розглядають окремо, у недостатньому взаємозв’язку один з одним. 

Структурі та змісту системи організації занять пішохідним туризмом бракує 

цілісності, системності й інтегративності, що зумовлює досить вузький, 

одноманітний і спрощений характер практичних занять, знижуючи їхню 

навчально-тренувальну значущість. 
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Недостатня вивченість окресленої проблеми визначає актуальність 

науково-практичного завдання й була передумовою для проведення цього 

дослідження. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами 

Роботу виконано відповідно до теми 3.2.8.1. п. «Теоретико-методичні 

засади розвитку спортивно-оздоровчого та рекреаційного туризму» плану НДР 

у сфері фізичної культури та спорту на 2006–2010 рр. Міністерства України у 

справах сім’ї, молоді та спорту (номер державної реєстрації 0106U012617) і тем 

НДР кафедри теорії і методики фізичної культури Львівського державного 

університету фізичної культури імені Івана Боберського «Теоретико-методичні 

аспекти оптимізації рухової активності різних груп населення» на 2017–2020 

рр. (протокол № 4 від 24.11.2016 р.) і «Теоретико-методичні основи 

формування освітніх компетентностей, рухової активності, фізичної 

підготовленості різних груп населення в умовах нових соціальних викликів» на 

2021–2024 рр. (протокол № 4 від 09.02.2021 р.). 

Дисертацію присвячено вдосконаленню науково-методичних засад 

поліпшення фізичного стану здобувачів вищої освіти зі спеціальності 

242 «Туризм і рекреація» на основі наукового обґрунтування, розроблення й 

оцінювання ефективності навчальної програми з фізичного виховання із 

використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти 

першого року навчання. 

Мета роботи — удосконалити науково-методичні засади поліпшення 

фізичного стану здобувачів вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і 

рекреація» з використанням елементів пішохідного туризму. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати сучасні підходи до розв’язання проблеми поліпшення 

фізичного стану здобувачів вищої освіти в процесі фізичного виховання з 

використанням різних видів спортивно-оздоровчого туризму за результатами 

аналізу й узагальнення даних спеціальної наукової та методичної літератури й 

документальних джерел. 
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2. З’ясувати інтереси й пріоритети здобувачів вищої освіти, які 

навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і рекреація», щодо організації та 

змісту фізичного виховання в ЗВО та впровадження в освітній процес засобів 

теоретичної, спеціальної фізичної і техніко-тактичної підготовки з пішохідного 

туризму. 

3. Дослідити рівень фізичного стану здобувачів вищої освіти першого 

року навчання зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація». 

4. Обґрунтувати й розробити навчальну програму з фізичного виховання з 

використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти зі 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація» та експериментально перевірити її 

ефективність. 

Об’єкт дослідження: фізичне виховання здобувачів вищої освіти зі 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація». 

Предмет дослідження: вплив пішохідного туризму на фізичний стан 

здобувачів вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» в межах 

навчальної дисципліни «Фізичне виховання». 

Методологічний апарат. У роботі використано загальнонаукові 

теоретичні методи; емпіричні методи: медико-біологічні (застосування 

комплексної діагностувальної системи «КОНТРЕКС-2»); соціологічний 

метод — опитування (анкетування) здобувачів вищої освіти; педагогічні 

методи (констатувальний і формувальний педагогічні експерименти); методи 

математичної статистики. 

Перший розділ «Сучасні підходи до розв’язання проблеми поліпшення 

фізичного стану здобувачів вищої освіти у процесі фізичного виховання» 

присвячено переважно виконанню першого завдання дослідження. Проведений 

аналіз й узагальнення даних українських і зарубіжних джерел інформації та 

документальних матеріалів мав на меті виявити проблемне поле дослідження, 

вивчити ступінь обґрунтованості використання різних видів спортивно-

оздоровчого туризму, зокрема й пішохідного, для поліпшення фізичного стану 

студентської молоді в процесі фізичного виховання. 
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Опрацьовані джерела достатньою мірою висвітлюють питання організації 

рухової активності здобувачів вищої освіти в сучасних умовах навчально-

виховного процесу, перспективи застосування різних видів спортивно-

оздоровчого туризму, зокрема й пішохідного, у структурі фізичного виховання 

для поліпшення їхнього фізичного стану. Особливу увагу приділено 

публікаціям, у яких досліджено причини погіршення стану соматичного 

здоров’я і фізичної підготовленості здобувачів вищої освіти. Визначено, що 

дефіцит рухової активності, низький рівень мотивації у дотриманні здорового 

способу життя й фізичному самовдосконаленні є основними причинами 

погіршення фізичного стану студентської молоді. Проаналізовано програмно-

нормативні документи, які регламентують організацію фізичного виховання в 

Україні, та документи, що визначають основну спрямованість і зміст 

навчального процесу в закладах вищої освіти. 

Підсумком стало підтвердження доцільності й актуальності розв’язання 

поставленого науково-практичного завдання в галузі освіти, конкретизація 

проблемного поля, теоретичне обґрунтування об’єкта й предмета дослідження, 

уточнення мети та завдань дослідження, розроблення змісту програми 

дослідження на різних його етапах, формулювання положень наукової новизни 

й практичного значення роботи. 

У другому розділі «Методи й організація дослідження» представлено 

опис методів, використаних під час проведення дослідження відповідно до 

мети, завдань, об’єкта та предмета. Подано інформацію про етапи дослідження, 

організацію проведення експерименту, загальні відомості про контингент 

учасників. 

Третій розділ роботи «Дослідження інтересів, пріоритетів та аналіз 

фізичного стану здобувачів вищої освіти спеціальності 242 «Туризм і 

рекреація» присвячено виконанню другого й третього завдань дослідження. 

За допомогою опитування виявлено й проаналізовано інтереси та 

пріоритети здобувачів вищої освіти, які навчаються на спеціальності 242 

«Туризм і рекреація», щодо впровадження в навчальний процес із фізичного 
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виховання засобів теоретичної, спеціальної фізичної і техніко-тактичної 

підготовки з пішохідного туризму. В опитуванні взяло участь 230 респондентів 

із трьох університетів м. Львова, а саме: Львівського державного університету 

фізичної культури ім. Івана Боберського (ЛДУФК ім. Івана Боберського) (n = 

103); географічного факультету ЛНУ імені Івана Франка (ЛНУ ім. Івана 

Франка) (n = 50) та Інституту сталого розвитку імені В. Чорновола 

Національного університету «Львівська політехніка» (НУ ЛП) (n = 77). 

Результати опитування показали неоднозначне ставлення здобувачів вищої 

освіти до змісту чинної системи фізичного виховання: половина (50 %) з них не 

задоволені; переважна кількість здобувачів вищої освіти (71,7 %) позитивно 

ставиться до введення в програму з фізичного виховання елементів пішохідного 

туризму; понад половина опитаних (55,7 %) зазначили, що застосування різних 

видів спортивно-оздоровчого туризму в житті сучасного суспільства має вагоме 

значення; найбільш пріоритетними, на думку здобувачів вищої освіти, 

виявилися пішохідний і культурно-пізнавальний види туризму, а також їх 

поєднання; серед різновидів форм організації туристичної діяльності студенти 

всіх ЗВО віддають перевагу походам вихідного дня (68 % — ЛНУ ім. Івана 

Франка, 71 % — ЛДУФК ім. Івана Боберського, 76 % — НУ ЛП), а також 

навчальним спеціалізованим заняттям у спортзалі — 59 % опитаних здобувачів 

вищої освіти з ЛНУ ім. Івана Франка та 80 % з НУ ЛП. 

Із застосуванням комплексної діагностувальної системи «КОНТРЕКС-2» 

визначено вихідний рівень фізичного стану й окремих його компонентів у 

першокурсників: ЛДУФК ім. Івана Боберського (n = 50), ЛНУ ім. Івана Франка 

(n = 50) та НУ ЛП (n = 77), які навчалися за спеціальністю 242 «Туризм і 

рекреація». Визначено, що середній рівень фізичного стану хлопців 

(103,4±43,5 бала) в усіх ЗВО дещо нижчий, ніж дівчат (106,3±23,7 бала). 

Переважна кількість учасників дослідження, окрім хлопців НУ ЛП, мали 

середній рівень розвитку фізичного стану: 113,2±45,4 бала — хлопці й 

115,8±28,2 бала — дівчата ЛДУФК ім. Івана Боберського; 103,8±43,0 бала — 

хлопці й 98,3±21,0 бала — дівчата ЛНУ ім. Івана Франка; 104,9±21,8 бала — 



7 

дівчата НУ ЛП. Середній рівень фізичного стану хлопців НУ ЛП — 84,3±42,0 

бала (нижче від середнього). 

У студентів спостерігали надлишок маси тіла: 0,6 % — хлопці й 4,0 % — 

дівчата ЛДУФК ім. Івана Боберського; 4,2 % — хлопці та 12,7 % — дівчата 

ЛНУ ім. Івана Франка; 11,1 % — хлопці й 8,2 % — дівчата НУ ЛП. Середні 

показники артеріального тиску, показники ЧСС у стані спокою, відновлення 

ЧСС через 2 хв після 20 присідань за 40 с і середні показники розвитку 

прудкості у всіх учасників дослідження були в межах норми. 

Нижчими за норму в здобувачів вищої освіти всіх ЗВО виявилися 

показники розвитку: динамічної сили (дефіцит становив від 17,5 до 22,0 % для 

студентів і від 21,4 до 26,7 % для студенток); швидкісно-силової витривалості 

(дефіцит — від 7,8 до 21,0 % в студентів і від 31,4 до 51,4 % в студенток); 

швидкісної витривалості (дефіцит — від 32,8 до 35,5 % для хлопців і від 16,7 до 

23,3 % для дівчат) та загальної витривалості (дефіцит — від 2,0 до 7,1 % для 

хлопців і від 4,8 до 6,2 % для дівчат). 

Отримані результати були підставою для обґрунтування й розроблення 

авторської навчальної програми з фізичного виховання з використанням 

елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти зі спеціальності 

242 «Туризм і рекреація». 

У четвертому розділі роботи «Обґрунтування, розроблення й 

оцінювання ефективності авторської навчальної програми з фізичного 

виховання з використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів 

вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» описано результати 

виконання четвертого завдання дослідження. 

Експериментальна програма містила розділи з теоретичної, загальної 

фізичної, спеціальної фізичної та техніко-тактичної видів підготовки. На 

теоретичну підготовку було виділено 4 год (6 %), на загальну фізичну — 28 год 

(41 %), на спеціальну фізичну й техніко-тактичну підготовку — 36 год (53 %): 

19 (28 %) і 17 год (25 %) відповідно. 
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Зміст теоретичної підготовки мав на меті сформувати знання з історії 

виникнення й розвитку туризму як виду рекреаційної діяльності (1 год), 

використання пішохідного туризму в системі фізичного виховання учнівської і 

студентської молоді (1 год) та ознайомити здобувачів вищої освіти з 

різновидами й призначенням вузлів, а також перевагами та недоліками їх 

використання в пішохідному туризмі (2 год). Зміст загальної фізичної 

підготовки становили засоби ігрових видів спорту (волейбол, баскетбол, 

рухливі ігри), елементи легкої атлетики (кроси, біг по пересіченій місцевості 

вгору та вниз, стрибки у висоту / довжину тощо), елементи теренкуру, елементи 

степ-аеробіки. Зміст спеціальної фізичної підготовки становили вправи, які 

сприяли вдосконаленню аеробної, силової і швидкісно-силової спеціальної 

підготовленості, а також спритності й гнучкості. Зміст техніко-тактичної 

підготовки складався з вправ на оволодіння технікою і тактикою різноманітних 

елементів пішохідного туризму (подолання штучного скельного рельєфу, 

природних перешкод, навісних переправ, пересування на трав’янистих схилах 

та/або сніжному рельєфі), навчання елементів страхування й самострахування. 

Експериментально перевірено й установлено ефективність авторської 

програми. Унаслідок її запровадження виявлено позитивну динаміку деяких 

показників фізичної підготовленості здобувачів вищої освіти й поліпшення 

рівня їхнього фізичного стану загалом. 

Так, рівень фізичного стану (РФС) студентів (хлопців) ЛДУФК ім. Івана 

Боберського (n = 20) наприкінці формувального експерименту достовірно 

поліпшився на 10,6 %, водночас РФС студентів ЛНУ ім. Івана Франка (n = 28) 

знизився на 15,8 %, а студентів НУ ЛП (n = 40) — на 4,6 %. Рівень фізичного 

стану студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського (n = 30) наприкінці 

формувального експерименту дещо знизився й відрізнявся від вихідного рівня 

на 2,6 %, що було в межах похибки. Рівень фізичного стану студенток ЛНУ ім. 

Івана Франка (n = 22) підвищився також у межах похибки — на 2 %, а 

студенток НУ ЛП (n = 37) знизився на 13,8 %. Аналіз рівня фізичного стану 

серед усіх учасників (дівчат і хлопців) формувального педагогічного 
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експерименту (ФПЕ) засвідчив позитивну динаміку в студентів ЛДУФК ім. 

Івана Боберського (n = 50) на 3,5 %, водночас у студентів ЛНУ ім. Івана Франка 

(n = 50) та НУ ЛП (n = 77) РФС знизився на 11,9 і 9,4 % відповідно. 

Аналіз динаміки показників фізичної підготовленості студентів (хлопців) 

показав, що під впливом запропонованих в авторській програмі засобів 

загальної, спеціальної фізичної і техніко-тактичної підготовки у студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського достовірно поліпшилися показники: гнучкості 

(t = 4,9; p<0,001), динамічної сили (t = 7,4; р<0,001), швидкісно-силової (t = 4,9; 

р<0,001), швидкісної (t = 7,2; р<0,001) та загальної витривалості (t = 4,9; 

р<0,001), а також знизилася маса тіла. У студентів ЛНУ ім. Івана Франка 

поліпшилися показники: гнучкості (t = 4,9; р<0,001); прудкості (t = 5,8; 

р<0,001); динамічної сили (t = 7,5; р<0,001); швидкісно-силової витривалості 

(t = 5,9; р<0,001); швидкісної витривалості (t = 11,2; р<0,001), загальної 

витривалості (t = 6,4; р<0,001). У студентів НУ ЛП поліпшилися показники: 

ЧСС у стані спокою (t = 2,9; р<0,001); гнучкості (t = 4,6; р<0,001); динамічної 

сили (t = 6,0; р<0,001); швидкісно-силової витривалості (t = 7,4; р<0,001); 

швидкісної витривалості (t = 6,4; р<0,001); загальної витривалості (t = 6,4; 

р<0,001). 

Аналіз динаміки показників фізичної підготовленості дівчат показав, що в 

студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського поліпшилися всі показники фізичної 

підготовленості, за винятком загальної витривалості, а саме: гнучкість (t = 7,0; 

р<0,001), прудкість (t = 7,2; р<0,001), динамічна сила (t = 9,7; р<0,001), 

швидкісно-силова витривалість (t = 8,3; р<0,001), швидкісна витривалість (t = 

7,6; р<0,001), ЧСС у стані спокою (t = 3,5; р<0,001), а також знизилася маса 

тіла. У студенток ЛНУ ім. Івана Франка поліпшилися показники: гнучкості (t = 

2,8; р<0,001), прудкості (t = 3,0; р<0,001), динамічної сили (t = 9,0; р<0,001); 

швидкісно-силової витривалості (t = 7,7; р<0,001); швидкісної витривалості (t = 

5,7; р<0,001). У студенток НУ ЛП поліпшилися показники: гнучкості (t = 5,1; 

р<0,001); прудкості (t = 2,4; р<0,001); динамічної сили (t = 6,5; р<0,001); 
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швидкісно-силової витривалості (t = 7,8; р<0,001); швидкісної витривалості (t = 

5,1; р<0,001). 

За результатами дисперсійного аналізу наприкінці формувального 

педагогічного експерименту в студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського, на 

відміну від студентів інших ЗВО, було виявлено статистично достовірне 

поліпшення за показниками: динамічної сили (F = 6,1; p = 0,003); швидкісної 

витривалості (F = 6,9; p = 0,002); ЧСС у стані спокою (F = 4,8; p = 0,010); у 

студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського — динамічної сили (F = 4,0; p = 0,021) 

та швидкісно-силової витривалості (F = 8,2; p = 0,001). Зазначене свідчить про 

ефективність авторської навчальної програми з фізичного виховання з 

використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти зі 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація». 

У п’ятому розділі «Аналіз та узагальнення результатів дослідження» 

узагальнено результати дисертаційного дослідження. У підсумку отримано три 

групи даних: абсолютно нові й такі, що доповнюють і розширюють уже наявні 

розробки. 

Висновки відображають виконання поставлених у дослідженні завдань. 

Ключові слова: фізичне виховання, здобувачі вищої освіти, навчальна 

програма, фізичний стан, фізична підготовленість, пішохідний туризм. 
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ABSTRACT 

 

Labartkava K. V. The impact of hiking on the physical condition of higher 

education students in specialty 242 “Tourism and Recreation” — Qualification 

scientific work in the form of a manuscript. 

The thesis for the Candidate of Sciences in Physical Education and Sports 

degree in the specialty 24.00.02 “Physical Culture, Physical Education of Different 

Population Groups” — Ivan Boberskyi Lviv State University of Physical Culture, 

Lviv, 2025. 

The prospects for using hiking tourism in the physical education of higher 

education students, as one of the types of health and recreational activities, are 

extremely relevant. The introduction of elements of hiking tourism will contribute to 

the improvement of physical fitness, physical performance, functional state of higher 

education students, as well as the formation of their motivation for physical self-

improvement after completing higher education, based on taking into account their 

interests and needs. However, in the practice of the educational process in physical 

education of higher education students, mechanisms for using special hiking tourism 

tools that would provide rational modes of physical activity for various specialties of 

higher education, taking into account the professional and applied orientation of their 

future profession, are not prescribed. Outside the context of the research of 

specialists, the content of various modes of motor activity and regional features of 

living and studying of first-year students, which determine the motivation in the field 

of physical culture, sports and health-improving activity of higher education students, 

also remained outside the context of the research of specialists. The main components 

of various types of training for higher education students who are engaged in hiking 

tourism are considered separately, in insufficient interconnection with each other. 

The structure and content of the system of organizing hiking tourism classes lacks 

integrity, systematicity and integrativeness, which leads to the fact that practical 

classes are rather narrow, monotonous and simplified in nature, reducing their 

educational and training significance. 
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The insufficient study of the outlined problem determines the relevance of the 

scientific and practical task and was a prerequisite for conducting this study. 

Connection of work with scientific programs, plans, topics 

The work was carried out in accordance with the topic of the research plan in 

the field of physical culture and sports for 2006–2010 of the Ministry of Ukraine for 

Family, Youth and Sports on the topic 3.2.8.1. p. “Theoretical and methodological 

principles of the development of sports, health and recreational tourism” (No. de hw. 

registration 0106U012617) and the research topics of the Department of Theory and 

Methods of Physical Culture of the Ivan Bobersky Lviv State University of Physical 

Culture: “Theoretical and methodological aspects of optimizing physical activity of 

different population groups” for 2017–2020 (protocol No. 4 dated 11/24/2016) and 

“Theoretical and methodological foundations of the formation of educational 

competencies , physical activity, physical fitness of different population groups in the 

conditions of new social challenges” for 2021–2024 (minutes No. 4 dated 

09.02.2021). 

The thesis is devoted to improving the scientific and methodological principles 

of improving the physical condition of higher education students in specialty 242 

“Tourism and Recreation” based on scientific substantiation, development and 

evaluation of the effectiveness of the physical education curriculum using elements of 

hiking for first-year higher education students. 

The purpose of the work: to improve the scientific and methodological 

principles of improving the physical condition of higher education students in 

specialty 242 “Tourism and Recreation” using elements of hiking tourism. 

Research objectives. 

1. To analyse modern approaches to solving the problem of improving the 

physical condition of higher education students in the process of physical education 

using various types of sports and health tourism based on the results of analysis and 

generalization of data from special scientific and methodological literature and 

documentary sources. 
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2. To find out the interests and priorities of higher education students 

studying in specialty 242 “Tourism and Recreation” regarding the introduction of 

theoretical, special physical, and technical and tactical training in hiking tourism into 

the educational process of physical education. 

3. To investigate the level of physical condition of first-year higher 

education students in specialty 242 “Tourism and Recreation”. 

4. To substantiate and develop the structure and content of the author`s 

curriculum in physical education using elements of hiking tourism for higher 

education students in specialty 242 “Tourism and Recreation” and to experimentally 

prove its effectiveness. 

Object of research: physical education of higher education students in 

specialty 242 “Tourism and Recreation”. 

Subject of research: the impact of hiking on the physical condition of higher 

education students in specialty 242 “Tourism and Recreation” within the academic 

discipline “Physical Education”. 

Methodological apparatus. The work used general scientific theoretical 

methods; empirical methods: medical and biological (application of the complex 

diagnostic system “KONTREX-2”); sociological method — survey (questionnaire) of 

higher education applicants; pedagogical methods (confirmative and formative 

pedagogical experiments); methods of mathematical statistics. 

The first section “Modern approaches to solving the problem of improving the 

physical condition of higher education students in the process of physical education” 

was mainly aimed at solving the first task of the study. The analysis and 

generalization of data from domestic and foreign sources of information and 

documentary materials was aimed at identifying the problem field of the study, 

studying the degree of validity of the issues of using various types of sports and 

health tourism, including walking tourism, to improve the physical condition of 

student youth in the process of physical education. 

The sources studied sufficiently cover the issues of organizing physical activity 

of higher education students in modern conditions of the educational process, the 
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prospects for using various types of sports and health tourism, including walking, in 

the structure of physical education to improve their physical condition. Particular 

attention was paid to publications that investigated the causes of deterioration in the 

state of somatic health and physical fitness of higher education students. It was 

determined that the lack of physical activity, low level of motivation in maintaining a 

healthy lifestyle and physical self-improvement are the main reasons for the 

deterioration of the physical condition of student youth. The program and regulatory 

documents that regulate the organization of physical education in Ukraine and 

documents that determine the main direction and content of the educational process 

in higher education institutions were analysed. 

The result was confirmation of the feasibility and relevance of solving the 

scientific and practical task we set in the field of education, specification of the 

problem field, theoretical justification of the object and subject of the study, 

clarification of the goal and objectives of the study, development of the content of the 

research program at its various stages, formulation of the provisions of scientific 

novelty and practical significance of the work. 

The second section, “Methods and Organization of the Research” presents a 

description of the methods used during the research in accordance with the goal, 

objectives, object, and subject. Information is provided about the stages of the 

research, the organization of the experiment, and general information about the 

contingent of participants. 

The third section of the work “Research on interests, priorities and analysis of 

the physical condition of higher education applicants in Specialty 242 “Tourism and 

Recreation” was aimed at solving the second and third research tasks. 

The survey identified and analysed the interests and priorities of higher 

education students studying in specialty 242 “Tourism and Recreation” regarding the 

introduction of theoretical, special physical and technical-tactical training in hiking 

tourism into the educational process of physical education. 230 respondents from 

three universities in Lviv took part in the survey, namely: Lviv State University of 

Physical Culture named after Ivan Bobersky (LSUFC named after I. Bobersky (n = 
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103); Faculty of Geography of Ivan Franko Lviv National University (LNU named 

after I. Franko (n = 50) and Institute of Sustainable Development named after V. 

Chornovil of the National University “Lviv Polytechnic” (NU LP (n = 77). The 

survey results showed an ambiguous attitude of higher education students to the 

content of the existing system of physical education, however, half (50 %) of them 

are not satisfied; the overwhelming number of higher education students (71.7 %) is 

positive about the inclusion of elements of hiking tourism in the physical education 

program; more than half of those surveyed (55.7 %) noted that the use of various 

types of sports and recreation tourism in the life of modern society is of great 

importance; the most priority, according to higher education students, were hiking 

and cultural and cognitive types of tourism, as well as their combination; among the 

varieties of forms and organization of tourist activities, students of all Higher 

education institutions prefer weekend hikes — (68 % — Ivan Franko Lviv National 

University, 71 % — Ivan Boberskyi Lviv State University of Physical Education, 

76 % — National University “LP”), as well as 80.0 % of students of National 

University “LP” prefer specialized training classes in the gym. 

Using the complex diagnostic system “KONTREX-2”, the initial level of 

physical condition and its individual components of freshmen was determined: 

I. Boberskyi State University of Physical Culture and Sports (n = 50), I. Franko Lviv 

National University (n = 50) and NU LP (n = 77), who studied in the specialty 242 

“Tourism and Recreation”. It was determined that the average level of physical 

condition of boys of all HEIs (103.4±43.5 points) is somewhat lower than that of girls 

(106.3±23.7 points). The majority of student participants in the study, except for boys 

of NU LP, had an average level of physical condition development: 113.2±45.4 

points for boys and 115.8±28.2 points for girls of Ivan Boberskyi State University of 

Physical Culture and Sports; 103.8±43.0 points for boys and 98.3±21.0 points for 

girls from Ivan Franko National University of Lviv, 104.9±21.8 points for girls from 

NU LP. The average level of physical condition of boys from NU LP is 84.3±42.0 

points (below average). 
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following were observed in students: excess body weight in students of the Ivan 

Boberskyi Lviv State University of Physical Education and Sports — 0.6 % (boys) 

and 4.0 % (girls); in students of the Ivan Franko National University of Lviv — 

4.2 % (boys) and 12.7 % (girls); in students of the National University of Lviv — 

11.1 % (boys) and 8.2 % (girls); average blood pressure, heart rate at rest and heart 

rate recovery after 2 minutes after 20 sit-ups for 40 seconds, and average indicators of 

agility development in all students were within normal limits . 

The following indicators of development were lower than the norm: dynamic 

strength in higher education applicants of all HEIs (the deficit was from 17.5 % to 

22.0 % for male students and from 21.4 % to 26.7 % for female students); speed-

strength endurance (the deficit was from 7.8 % to 21.0 %, and for female students — 

from 31.4 % to 51.4 %); speed endurance (the deficit was from 32.8 % to 35.5 % for 

boys and from 16.7 % to 23.3 % for girls) and general endurance (the deficit was 

from 2.0 % to 7.1 % for boys and from 4.8 % to 6.2 % for girls). 

The results obtained created a basis and were used in the justification and 

development of the structure and content of the author's curriculum in physical 

education using elements of hiking for higher education students in specialty 242 

“Tourism and Recreation”. 

The fourth section of the work “Substantiation, development and evaluation 

of the effectiveness of the author's curriculum in physical education using elements of 

hiking tourism for higher education students in specialty 242 “Tourism and 

Recreation” describes the results of solving the fourth research task. 

The experimental program included sections on theoretical, general physical, 

special physical and technical-tactical types of training. Theoretical training was 

allocated 4 hours (6 %), general physical — 28 hours (41 %), special physical and 

technical-tactical training — 36 hours (53 %) — (19 hours (28 %) and 17 hours 

(25 %) respectively). 

The content of theoretical training was aimed at forming knowledge on the 

history of the emergence and development of tourism as a type of recreational 

activity (1 hour); the use of hiking tourism in the system of physical education of 
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schoolchildren and students (1 hour) and to familiarize higher education applicants 

with the types and purpose of knots, as well as the advantages and disadvantages of 

their use in hiking tourism (2 hours). The content of general physical training 

consisted of means of game sports (volleyball, basketball, outdoor games), elements 

of athletics (cross-country, running up and down rough terrain, high/long jumps, 

etc.), elements of terrain training, elements of step aerobics. The content of special 

physical training consisted of exercises that contributed to the improvement of 

aerobic, strength and speed-strength special fitness, as well as agility and flexibility. 

The content of the technical and tactical training consisted of exercises to master the 

techniques and tactics of various elements of hiking tourism (overcoming artificial 

rocky terrain, overcoming natural obstacles, overcoming hinged crossings, moving on 

grassy slopes and/or snowy terrain), training in the elements of insurance and self-

insurance. 

The effectiveness of the program developed by the author has been 

experimentally tested and established. As a result of the program`s implementation, 

positive dynamics were obtained in both individual indicators of physical fitness of 

higher education applicants and an improvement in their physical condition in 

general. 

Thus, the level of physical condition of male students of the I. Boberskyi Lviv 

State University of Physical Education (n = 20) at the end of the formative 

experiment significantly improved by 10.6 %, while the RFS of male students of the 

I. Franko Lviv State University (n = 28) deteriorated by 15.8 %, and of male students 

of the NU LP (n = 40) — by 4.6 %. The level of physical condition of female 

students of the I. Boberskyi Lviv State University of Physical Education (n = 30) at 

the end of the formative experiment slightly decreased and differed from the initial 

level by 2.6 %, which is within the error range. The level of physical condition of 

female students of the I. Franko Lviv State University (n = 22) improved, also within 

the error range, by 2 %, and female students of the NU LP (n = 37) deteriorated by 

13.8 %. Analysis of the level of physical condition among all participating students 

(girls and boys) of the FPE showed positive dynamics in students of the I. Boberskyi 
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Lviv State University of Physical Education (n = 50) by 3.5 %, while in students of 

the I. Franko Lviv National University (n = 50) and the National University "LP" (n = 

77) — the RFU deteriorated by 11.9 % and 9.4 %, respectively. 

The analysis of the dynamics of the indicators of physical fitness of students 

(boys) showed that under the influence of the use of the means of general, special 

physical and technical-tactical training proposed by the author, the following 

indicators significantly improved in students of the I. Boberskyi Lviv State 

University of Physical Education and Sports: flexibility (t = 4.9; p <0.001), dynamic 

strength (t = 7.4; p<0.001), speed-power (t = 4.9; p<0.001), speed (t = 7.2; p<0.001) 

and general endurance (t = 4.9; p<0.001) and also decreased body weight. The 

following indicators improved in students of the I. Franko Lviv National University: 

flexibility (t = 4.9; p<0.001); agility (t = 5.8; p<0.001); dynamic strength (t = 7.5; 

p<0.001); speed-power endurance (t = 5.9; p<0.001); speed endurance (t = 11.2; 

p<0.001); general endurance (t = 6.4; p<0.001). Students of NU “LP” improved the 

following indicators: resting heart rate (t = 2.9; p<0.001); flexibility (t = 4.6; 

p<0.001); dynamic strength (t = 6.0; p<0.001); speed-power endurance (t = 7.4; 

p<0.001); speed endurance (t = 6.4; p<0.001); general endurance (t = 6.4; p<0.001). 

The analysis of the dynamics of physical fitness indicators of girls showed that 

all physical fitness indicators improved in female students of the I. Boberskyi Lviv 

State University of Physical Education, with the exception of general endurance, 

namely: flexibility (t = 7.0; p<0.001), agility (t = 7.2; p<0.001), dynamic strength (t = 

9.7; p<0.001), speed-power endurance (t = 8.3; p<0.001), speed endurance (t = 7.6; 

p<0.001), resting heart rate (t = 3.5; p<0.001), and body weight decreased. Female 

students of the I. Franko Lviv National University improved the following 

indicators:flexibility (t = 2.8; p<0.001), speed (t = 3.0; p<0.001), dynamic strength 

(t = 9.0; p<0.001) ; speed-strength endurance (t = 7.7; p<0.001); speed endurance (t = 

5.7; p<0.001). Female students of NU LP improved the following indicators: 

flexibility (t = 5.1; p<0.001); speed (t = 2.4; p<0.001); dynamic strength (t = 6.5; 

p<0.001); speed-strength endurance (t = 7.8; p<0.001); speed endurance (t = 5.1; 

p<0.001). 
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According to the results of the analysis of variance at the end of the formative 

pedagogical experiment, in contrast to students of other HEIs, a statistically 

significant improvement was found in the following indicators: dynamic strength 

(F = 6.1; p = 0.003); speed endurance (F = 6.9; p = 0.002); resting heart rate (F = 4.8; 

p = 0.010). In female students of the I. Bobersky State University of Physical 

Education, dynamic strength (F = 4.0; p = 0.021) and speed-strength endurance (F = 

8.2; p = 0.001). The above indicates the effectiveness of the physical education 

curriculum developed by the author using elements of hiking for higher education 

applicants in specialty 242 “Tourism and Recreation”. 

The fifth section, “Analysis and Generalization of Research Results” 

summarizes the results of the dissertation research. As a result, three groups of data 

were obtained — completely new and those that complement and expand existing 

developments. 

The conclusions reflect the solution to the tasks set in the study. 

Keywords: physical education, higher education students, curriculum, physical 

condition, physical fitness, hiking. 
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ВСТУП 

 

Актуальність. Сучасні організація та зміст фізичного виховання в 

закладах вищої освіти не повною мірою можуть забезпечити реалізацію 

пріоритетних завдань і задовольнити потреби здобувачів вищої освіти в руховій 

активності, як визначального чинника у формуванні оптимального рівня 

фізичного стану. 

Численні дослідження науковців (О. Дубинська, Н. Петренко, 2016 [77]; 

L. Al-Khudairy, E. Loveman, J. Colquitt, et al., 2017 [236]; В. Ільчишина, І. Рогаль, 

2019 [103]; S. Liposek, J. Planinsec, B. Leskosek, A. Pajtler, 2019 [254]; 

О. Іванська, 2020 [101]; О. Коваль, 2020 [110]; M. Kukhar, N. Sorokolit, 

A. Yavorskyy, O. Rymar, О. Khanikiants, 2021 [252]) присвячено нестачі у 

фізичному вихованні в закладах вищої освіти (ЗВО) видів рухової активності, 

які б зацікавлювали здобувачів вищої освіти. Науковці наголошують на 

критичному зниженні рухової активності студентської молоді, що виникло 

внаслідок останніх глобальних світових подій, як-от високий ризик інфікування 

COVID-19, повномасштабне військове вторгнення в Україну,  перехід на 

дистанційну форму навчання в системі освіти (M. Yaroshyk, O. Rymar, 

A. Solovey, H. Malanchuk, O. Khanikiants, O. Bubela, 2021 [274]; В. Ляшенко, 

О. Підвальна, О. Булейченко, 2021 [149]; І. Вовк, С. Незгода, М. Тараненко, 

2022 [50]; Н. Семенова, Л. Горлова, Н. Лисак, В. Скальські, 2022 [191]). 

Фахівці (K. Sahoo, B. Sahoo, A. Choudhury, N. Sofi, R. Kumar, A. Bhadoria, 

2015 [264]; І. Павленко, 2016 [167]; О. Ханікянц, А. Соломонко, О. Римар, 

Н. Семенова, 2020 [220]) постійно працюють над пошуком нових підходів до 

організації системи фізичного виховання, щоб сприяти підвищенню різних 

компонентів фізичного здоров’я студентів. Доведено високу ефективність 

упровадження у фізичне виховання різних видів фізичної активності, зокрема 

оздоровчого фітнесу (Л. Ващук, 2016 [48]; О. Дубинська, Н. Петренко 2016 

[77]; У. Шевців, Л. Чеховська, 2018 [228]; О. Іванська, 2020 [101]), спортивних 

ігор (Г. Безверхня, М. Маєвський, 2015 [28]; В. Базильчук, 2016 [19]), 
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атлетичної гімнастики (П. Гунько, 2008 [62]; О. Ханікянц, 2016 [222]; 

А. Соловей, О. Римар, 2017 [201]), а також плавання, легкої атлетики, боксу 

(С. Сальникова, О. Гуренко, М. Пуздимір, 2019 [190]; Л. Шейко, Н. Баламутова, 

2020 [229]; О. Іванська, 2020 [101]), орієнтування (О. Скалій, В. Лотоцький, 

2021 [199]; С. Романчук, А. Одеров, М. Бабич, В. Климович, А. Мандюк, 

М. Яровий, А. Полтавець, 2023 [188]) та інших (М. Ярошик, М. Ярошик, 

І. Лапичак, 2018 [232]). 

Водночас, на думку багатьох фахівців, недостатньо вивчено використання 

в системі фізичного виховання здобувачів вищої освіти такого популярного й 

доступного виду рухової активності, як спортивно-оздоровчий туризм 

(І. Денисенко, 2013 [67]; Л. Дугіна, 2016 [80]; О. Андрєєва, О. Садовський, 2017 

[6]; Т. Гриньова, К. Мулик, 2017 [61]). Різноманітність його форм (спортивний, 

пішохідний, гірський, велосипедний, водний та ін.), за твердженням фахівців, 

суттєво збільшує перспективність його застосування як ефективного засобу 

поліпшення фізичного стану (ФС) студентської молоді в процесі фізичного 

виховання (С. Дмитрук, 2007 [73]; А. Булашев, 2009 [44]; I. Денисенко, 2013 

[67]; Н. Довгань, 2016 [74]; В. Базильчук, 2016 [19]; Т. Блистів, К. Левінська, 

В. Гураль, І. Блистів, 2022 [35]). 

Пошук науково обґрунтованих розробок і практичного використання 

різновидів спортивно-оздоровчого туризму, зокрема й пішохідного, для 

поліпшення фізичного стану студентів виявив незначну кількість досліджень 

(С. Дмитрук, 2007 [73]; Т. Кебкало, О. Палієнко, Т. Єричева, 2013 [105]; 

I. Денисенко, 2013 [65]; Л. Дугіна, 2016 [80]; Т. Блистів, К. Левінська, 

В. Гураль, І. Блистів, 2022 [35]). Поза увагою дослідників залишилися 

розроблення механізмів застосування спеціальних засобів пішохідного туризму 

з урахуванням професійно-прикладної спрямованості майбутньої професії 

здобувачів вищої освіти; зміст різних режимів рухової активності в умовах 

регіональних особливостей проживання й навчання першокурсників, що 

визначають їхню мотивацію у сфері фізкультурно-спортивної та оздоровчої 

активності. Структурі та змісту системи організації занять пішохідним 
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туризмом бракує цілісності, системності й інтегративності, що зумовлює досить 

вузький, одноманітний і спрощений характер практичних занять і знижує їхню 

навчально-тренувальну значущість. 

Отже, застосування пішохідного туризму у фізичному вихованні 

здобувачів вищої освіти спеціальності 242 «Туризм і рекреація» має переважно 

фрагментарний характер, його використовують обмежено, одноманітно, 

безсистемно, що й визначило актуальність науково-практичного завдання та 

стало передумовою для проведення цього дослідження. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами 

Роботу виконано відповідно до теми 3.2.8.1. п. «Теоретико-методичні 

засади розвитку спортивно-оздоровчого та рекреаційного туризму» плану НДР 

у сфері фізичної культури та спорту на 2006–2010 рр. Міністерства України у 

справах сім’ї, молоді та спорту (номер державної реєстрації 0106U012617) і тем 

НДР кафедри теорії і методики фізичної культури Львівського державного 

університету фізичної культури імені Івана Боберського «Теоретико-методичні 

аспекти оптимізації рухової активності різних груп населення» на 2017–2020 

рр. (протокол № 4 від 24.11.2016 р.) і «Теоретико-методичні основи 

формування освітніх компетентностей, рухової активності, фізичної 

підготовленості різних груп населення в умовах нових соціальних викликів» на 

2021–2024 рр. (протокол № 4 від 09.02.2021 р.). 

Роль автора полягала в теоретичному обґрунтуванні й розробленні  

авторської навчальної програми з фізичного виховання з використанням 

елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти зі спеціальності 

242 «Туризм і рекреація»; упровадженні її у фізичне виховання здобувачів 

вищої освіти для експериментальної перевірки її ефективності. 

Мета роботи – удосконалити науково-методичні засади поліпшення 

фізичного стану здобувачів вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і 

рекреація» з використанням елементів пішохідного туризму. 
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Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати сучасні підходи до розв’язання проблеми поліпшення 

фізичного стану здобувачів вищої освіти в процесі фізичного виховання з 

використанням різних видів спортивно-оздоровчого туризму за результатами 

аналізу й узагальнення даних спеціальної наукової та методичної літератури й 

документальних джерел. 

2. З’ясувати інтереси й пріоритети здобувачів вищої освіти, які 

навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і рекреація», щодо організації та 

змісту фізичного виховання в ЗВО та впровадження в освітній процес засобів 

теоретичної, спеціальної фізичної і техніко-тактичної підготовки з пішохідного 

туризму. 

3. Дослідити рівень фізичного стану здобувачів вищої освіти першого 

року навчання зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація». 

4. Обґрунтувати й розробити навчальну програму з фізичного виховання з 

використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти зі 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація» та експериментально перевірити її 

ефективність. 

Об’єкт дослідження: фізичне виховання здобувачів вищої освіти зі 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація». 

Предмет дослідження: вплив пішохідного туризму на фізичний стан 

здобувачів вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» в межах 

навчальної дисципліни «Фізичне виховання». 

Методи дослідження. У процесі дослідження застосовано комплекс 

взаємодоповнювальних методів, відповідних поставленим меті й завданням, які 

широко використовують у дослідженнях із теорії та методики фізичного 

виховання, а саме: 

1. Загальнонаукові теоретичні методи: теоретичний аналіз та 

узагальнення даних наукових і методичних джерел інформації з проблематики 

дослідження, експериментальних даних та програмно-нормативних документів 

для виявлення проблемного поля досліджень. 
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2. Емпіричні методи: 

— медико-біологічні методи діагностування (застосування комплексної 

діагностувальної системи «КОНТРЕКС-2») використано на етапах 

констатувального й формувального педагогічних експериментів для визначення 

динаміки рівня фізичного стану здобувачів вищої освіти, який є відображенням 

комплексу анатомо-фізіологічних показників, функціональних показників і 

показників фізичної підготовленості; 

— соціологічний метод (опитування, тобто анкетування здобувачів 

вищої освіти) застосовано для того, щоб з’ясувати інтереси й пріоритети 

здобувачів вищої освіти, які навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і 

рекреація», щодо організації і змісту фізичного виховання у ЗВО та 

впровадження в освітній процес засобів теоретичної, спеціальної фізичної і 

техніко-тактичної підготовки з пішохідного туризму; 

— педагогічні методи (констатувальний і формувальний педагогічні 

експерименти) використано в процесі визначення рівня фізичного стану 

здобувачів вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» та його 

динаміки під впливом застосування авторської навчальної програми. 

3. Методи математичної статистики використано для обробки фактичного 

експериментального матеріалу й оцінювання достовірності одержаних даних. 

Наукова новизна одержаних результатів: 

— уперше науково обґрунтовано теоретичні й методичні аспекти 

використання елементів пішохідного туризму для поліпшення фізичного стану 

здобувачів вищої освіти першого року навчання зі спеціальності 242 «Туризм і 

рекреація» у процесі фізичного виховання; 

— уперше обґрунтовано навчальну програму з фізичного виховання з 

використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти 

першого року навчання зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація». Авторська 

навчальна програма забезпечує поліпшення рівня фізичного стану здобувачів 

вищої освіти; вирізняється спрямованістю на вдосконалення анатомо-

фізіологічних показників, функціональних показників і рівня фізичної та 
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техніко-тактичної підготовленості; має широке коло засобів теоретичної, 

фізичної і техніко-тактичної підготовки з пішохідного туризму; сприяє 

формуванню в здобувачів вищої освіти позитивного ставлення до фізичного 

самовдосконалення; 

— уперше доведено ефективність використання елементів пішохідного 

туризму у фізичному вихованні здобувачів вищої освіти першого року 

навчання зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» для поліпшення їхнього 

фізичного стану й достовірного (p<0,05) підвищення деяких функціональних 

показників ФС та фізичної підготовленості, зокрема динамічної сили (F = 6,1; 

p = 0,003), швидкісної витривалості (F = 6,9; p = 0,002), ЧСС у стані спокою 

(F = 4,8; p = 0,010)  у хлопців; динамічної сили (F = 4,0; p = 0,021), швидкісно-

силової витривалості (F = 8,2; p = 0,001)  у дівчат; 

— доповнено наукові дані про важливість оптимізації процесу фізичного 

виховання здобувачів вищої освіти, наприклад завдяки впровадженню 

популярних і доступних видів рухової активності; урізноманітнення процесу 

фізичного виховання здобувачів вищої освіти за допомогою введення 

популярних і доступних видів рухової активності; застосування в навчальній та 

оздоровчо-рекреаційній діяльності здобувачів вищої освіти різних видів 

спортивно-оздоровчого туризму, зокрема й пішохідного; дані про низький 

рівень показників фізичного стану, наприклад показників розвитку прудкості, 

динамічної сили, швидкісної та швидкісно-силової підготовленості, у сучасної 

молоді; доповнено наявні знання з теорії і практики використання елементів 

пішохідного туризму як ефективного засобу фізичного виховання; 

— набули подальшого розвитку уявлення про значення оптимальної 

рухової активності для розвитку й удосконалення фізичної працездатності, 

фізичної підготовленості та поліпшення рівня фізичного стану студентської 

молоді загалом; підтверджено інформацію про недостатній рівень анатомо-

фізіологічних показників, функціональних показників і показників фізичної 

підготовленості студентської молоді та про тенденцію до їх погіршення. 
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Практичне значення результатів дослідження полягає у впровадженні 

авторської навчальної програми з фізичного виховання з використанням 

елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти зі спеціальності 

242 «Туризм і рекреація» в практику роботи факультету туризму ЛДУФК 

ім. Івана Боберського. Основні положення дисертаційного дослідження стали 

підґрунтям для вдосконалення комплексів навчально-методичних матеріалів із 

таких дисциплін: «Спортивний туризм» для здобувачів вищої освіти першого 

року навчання, «Підвищення туристично-спортивної майстерності» для 

здобувачів вищої освіти третього року навчання, «Спортивно-туристичні 

подорожі» для здобувачів вищої освіти четвертого року навчання факультету 

туризму ЛДУФК ім. Івана Боберського; «Фізичне виховання» (кафедра 

фізичного виховання та спорту ЛНУ ім. Івана Франка); «Фізичне виховання» 

(кафедра фізичного виховання Львівської політехніки). Упровадження 

підтверджено відповідними актами (додатки К — К5). 

Особистий внесок здобувача полягає у формуванні наукової проблеми; 

формулюванні мети, завдань і доборі методів їх розв’язання; теоретичному 

аналізі, узагальненні й систематизації даних сучасних українських і 

закордониих джерел інформації та документальних матеріалів; організації та 

проведенні емпіричних досліджень; математичному обрахунку; обґрунтуванні 

й розробленні навчальної програми з фізичного виховання з використанням 

елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти першого року 

навчання зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація»; експериментальній 

перевірці її ефективності завдяки упровадження в практику навчально-

виховного процесу; систематизації одержаних результатів, формулюванні 

висновків, оформленні дисертаційної роботи, представленні результатів на 

конференціях і в наукових публікаціях. 

У публікаціях, виконаних у співавторстві, авторові належить розроблення 

стратегії дослідження, нагромадження емпіричних даних, опрацювання 

результатів анкетування, аналіз динаміки показників фізичного стану 
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здобувачів вищої освіти під впливом запропонованих в авторській програмі 

засобів фізичної і техніко-тактичної підготовки з пішохідного туризму. 

Апробація результатів дослідження. Основні практичні й теоретичні 

результати дослідження оприлюднено на ІІ Міжнародній електронній науково-

практичній конференції «Психолого-педагогічні та медико-біологічні питання 

організації занять у фізичному вихованні та спорті» (Одеса, 2011), ХХІІІ 

Міжнародній науковій конференції «Молода спортивна наука України» (Львів, 

2019), International conference on sport for all within the 4th International Hestourex 

Fair (Antalya, Turkey, 2020), IV Міжнародній науково-практичній інтернет-

конференції «Фізична активність і якість життя людини» (Луцьк, 2020), IV 

науково-практичній інтернет-конференції «Науково-методичні основи 

використання інформаційних технологій в галузі фізичної культури і спорту» 

(Харків, 2020), 5th International Eurasian Conference On Sport Education, Society 

(Lviv, 2021), XVI Міжнародній науковій конференції «Моделювання та 

інформаційні технології у фізичному вихованні та спорті» (Львів, 2021), VІІІ 

Міжнародній науково-практичній конференції «Теоретичні і прикладні 

напрямки розвитку туризму та рекреації в регіонах України» (Кропивницький, 

2022), науково-практичному семінарі «Альтернативний туризм» (Львів, 2022), 

ХІІ Міжнародній науково-практичній конференції «Проблеми активізації 

рекреаційно-оздоровчої діяльності населення» (Львів, 2022); XIX Міжнародній 
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вихованні і спорті» (Берегове, 2024). 

Публікації. Зміст і результати наукових досліджень відображено в 

14 публікаціях, серед яких у наукових фахових виданнях України — 4, у 

виданнях, що внесені до міжнародної наукометричної бази Scopus, — 2, Index 

Copernicus — 1; в інших закордонних і українських виданнях — 7 публікацій. 

Структура й обсяг дисертації. Дисертаційна робота складається зі 

вступу, п’яти розділів, висновків, додатків, практичних рекомендацій, списку 

використаних джерел. Дисертацію викладено на 252 сторінках друкованого 

тексту, з яких 161 сторінка основного тексту, ілюстровано 17 рисунками й 44 

таблицями; використано 283 джерела, з яких 47 — латиницею. 
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РОЗДІЛ 1 

СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО РОЗВ’ЯЗАННЯ ПРОБЛЕМИ ПОЛІПШЕННЯ 

ФІЗИЧНОГО СТАНУ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ У ПРОЦЕСІ 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 

1.1. Фізичний стан як інтегральний показник здоров’я людини 

Фізичний стан людей різних вікових і соціальних груп був предметом 

вивчення багатьох українських та зарубіжних учених [7, 19, 20, 46, 124, 171, 

239, 251, 258]. Увагу до цієї тематики зумовило зниження показників рівня 

здоров’я учнівської та студентської молоді. Тож фізичне виховання в закладах 

вищої освіти набуває особливого значення, адже покликане вирішити важливі 

завдання укріплення здоров’я, поліпшення фізичного розвитку й 

підготовленості, виховання потреби в здоровому способі життя завдяки 

регулярним заняттям фізичною культурою і спортом [90, 91, 173, 145]. Проте 

аналіз численної наукової та методичної літератури свідчить про пасивне 

ставлення студентської молоді до свого фізичного стану. У країні гостро стоїть 

проблема надмірної маси тіла, спричинена незбалансованим харчуванням і 

недостатньою руховою активністю, що негативно впливає на здоров’я та 

довголіття. До цих проблем додається екологічна та психологічна ситуація, що 

спричиняє виникнення стресового стану населення [10, 66, 80, 104]. 

У науковій і методичній літературі трапляється численна кількість 

трактувань поняття «фізичний стан», однак дотепер не існує єдиного його 

визначення. Це спричинено тим, що фахівці галузі вкладають у термін 

«фізичний стан» різний зміст і відповідно визначають різні його компоненти. 

Згідно з трактуванням Міжнародного комітету із стандартизації тестів, 

фізичний стан (physical fitness) охоплює: характеристику особистості, стан 

здоров’я, будову тіла й конституцію, функціональні можливості організму, 

фізичну підготовленість [41, 88, 110, 226, 273]. 

Більшість авторів виокремлюють такі компоненти фізичного стану: 

рівень фізичного розвитку, його гармонійність, відповідність біологічного віку 
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календарному; рівень функціонування основних систем організму; рівень 

фізичної підготовленості; ступінь опірності організму до несприятливих 

чинників навколишнього середовища; наявність чи відсутність хронічних 

захворювань [11, 32, 36, 65, 101, 245]. 

Так, G. Gaesser і L. Wilson [246] розглядають фізичний стан як результат 

взаємодії різних аспектів рухової діяльності людини, передусім силових, 

швидкісних, координаційних та аеробних. Його основою є морфологічний 

статус і функціональні резерви серцево-судинної та дихальної систем. 

Іноземні науковці L. Al-Khudairy, E. Loveman, J. L. Colquitt, E. Mead та ін. 

(2017), S. Liposek, J. Planinsec, B. Leskosek, A. Pajtler (2019) [236, 254] 

стверджують, що фізичні тренування не забезпечують достатнього обсягу 

рухової активності, який потрібний молоді; вони недостатньо враховують 

індивідуальні інтереси й потреби студентів. За загальноприйнятою думкою, 

фізичний стан організму є інтегральним показником, що відображає його 

загальний стан на поточний момент часу. 

На думку відомого науковця Г. Апанасенка (2006, 2010, 2011), фізичний 

стан треба розуміти як структуровану сукупність взаємозалежних ознак: 

соматичних, функціональних, психофізіологічних, а в деяких випадках і 

психічних [10–12, 87]. Із цієї сукупності ознак досить часто перевагу надають 

одному зі складників: руховій підготовленості [52], антропометричному 

статусу [26], адаптаційному потенціалу системи кровообігу [66], показникам 

біоенергетичного й гомеостатичного регулювання, фізичної працездатності та 

максимального споживання кисню [12, 41, 105, 139, 152]. 

Науковці наголошують, що інтегральним показником фізичної 

працездатності є максимальне споживання кисню (МСК) [41, 105, 152], відоме 

під назвою аеробна працездатність, або аеробна потужність. Аеробна 

працездатність відображає здатність організму до поглинання, транспорту й 

утилізації кисню в умовах м’язової діяльності. Вона залежить насамперед від 

можливостей кардіореспіраторної системи й крові. Дозування фізичних вправ, 

які відповідають функціональним резервам організму, забезпечує ріст фізичної 
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працездатності передусім завдяки підвищенню рівня аеробної продуктивності й 

поліпшенню всіх показників здоров’я. Ось чому сьогодні максимальний 

енергетичний потенціал, виражений МСК, розглядають як головний показник 

фізичного здоров’я [152]. 

На думку науковців, не можна виключати із системи діагностики 

фізичного стану показники, які характеризують потужність і ємність 

алактатного й гліколітичного механізмів енергозабезпечення м’язової 

діяльності [22]. Фахівці розглядають фізичний стан як сукупність 

взаємозалежних ознак, насамперед фізичної працездатності, функціонального 

стану органів і систем, фізичного розвитку й фізичної підготовленості [23, 46, 

107, 152, 185].  

Наявні наукові джерела свідчать, що, з одного боку, на фізичний стан 

студентської молоді має вплив велика кількість різних чинників (ставлення 

студентів до свого фізичного стану, рухова активність і рухові функції, спосіб 

життя, спадковість, захворювання, кліматичні й метеорологічні умови та ін.), а 

з іншого — фізичний стан студентів суттєво впливає на цілу низку показників 

їхньої життєдіяльності [9, 83, 192, 169].  

Отже, одним з основних чинників поліпшення фізичного стану різних 

груп населення, у тому числі й студентської молоді, за твердженням фахівців, є 

систематичні заняття фізичними вправами, а також профілактичні дії щодо 

захворювань, загартовування організму, раціональне харчування, активний 

відпочинок, боротьба зі шкідливими звичками [25, 26, 56, 155, 162, 168, 194, 

224]. 

 

1.2. Стан і перспективи організації рухової активності здобувачів 

вищої освіти в сучасних умовах навчально-виховного процесу 

Відомо, що з настанням біологічної зрілості людина втрачає потребу в 

активній руховій діяльності. Незаперечним є факт, що активні заняття 

фізичною культурою і спортом у дитинстві, підлітковому віці сприяють 

виробленню потреби в регулярній руховій активності в дорослому житті [194]. 



38 

Іноземні науковці S. Faragas, L. Radu, G. Vanvu (2015) доводять, що у світі 

дедалі більше знижується фізична активність, зростає ожиріння населення й 

інші ризики захворювання, що також підтверджують дані ВООЗ. Дослідники зі 

США, Великобританії, Канади та інших країн виявили зниження фізичної 

активності третини активних учнів старшої школи під час вступу до 

університетів. Проте відомо, що оптимальна фізична активність і дотримання 

здорового способу життя можуть знизити ці ризики, а також сприяти побудові 

й підтриманню здоров’я кісток і м’язів, знизити ожиріння, стрес і тривогу й 

поліпшити самопочуття [238, 241, 243, 248, 257]. 

Дослідники L. Mcdavid, M. McDonough, J. Wong, F. Snyder, Y. Ruiz, 

B. Blankenship (2019) доказово аргументують особливу актуальність фізичного 

виховання в критичному позитивному розвиткові молоді [255]. 

Як відзначає О. Дикий (2015), в останні роки на тлі інтенсифікації 

навчального процесу в закладах загальної середньої освіти спостерігається 

тенденція до зниження рівня здоров’я та фізичної підготовленості випускників, 

які поряд із перевантаженням шкільними предметами мають готуватися до 

зовнішнього незалежного оцінювання [71]. 

Так, результати досліджень [62] свідчать, що в силу різних причин рівень 

фізичної підготовленості й соматичного здоров’я більшості студентської молоді 

визначають як низький, нижчий від середнього та середній. У юнаків це від 84 до 

94 %, у дівчат — від 93 до 100 % відповідно. Такий функціональний стан 

студентської молоді розцінюють як критичний. 

Сучасна освітня політика орієнтована на збереження й зміцнення 

здоров’я населення, особливо студентської молоді, що залишається однією з 

найбільш актуальних проблем нашої держави. Її розв’язання вимагає від 

закладів освіти створення таких умов, які б сприяли, з одного боку, розвитку й 

реалізації особистих якостей кожного студента, а з іншого — вихованню 

шанобливого ставлення до власного й громадського здоров’я та утвердження 

здорового способу життя. Важливість зазначеної проблеми визначена тим, що 
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студентська молодь становить науковий, культурний, оборонний потенціал 

країни і є генофондом нації [79].  

Однією з найбільш актуальних проблем сучасного суспільства 

дослідники одностайно вважають дедалі більше погіршення фізичного стану й 

стану здоров’я студентської молоді, а саме збільшення числа захворювань 

серцево-судинної і дихальної систем, зниження резистентності організму до 

вірусних захворювань, зниження рівня фізичної підготовленості, загальне 

погіршення самопочуття внаслідок забруднення навколишнього середовища й 

гіподинамічного способу життя, а також ослаблення адаптивних можливостей 

організму тощо [56, 57, 117, 206, 265]. 

Установлено, що рівень захворюваності студентів з кожним роком 

зростає дедалі інтенсивніше. Дослідження науковців виявили високий рівень 

захворюваності серед студентської молоді, а саме: близько 25 % студентів-

першокурсників мають незадовільний рівень фізичного здоров’я і фізичної 

підготовленості, 55–60 % студентів мають різні відхилення в стані здоров’я. 

Близько 30 % першокурсників за станом здоров’я належать до спеціальної 

медичної групи (СМГ), 25 % — до підготовчої групи й тільки 30 % формують 

основні групи для занять фізичною культурою в умовах ЗВО, тому що 15 % 

студентів звільнені від занять фізичною культурою за станом здоров’я [59, 74, 

79, 163]. На жаль, у процесі навчання студентів частка звільнених від занять 

фізичною культурою зростає, а загальна кількість студентів основної групи 

знижується [79, 117, 148, 214]. 

Проблема поліпшення стану здоров’я студентської молоді з кожним 

роком стає все більш актуальною. Рішення окресленої проблеми має бути 

спрямоване на підвищення функціональних резервів організму й зміцнення 

здоров’я студентів через ефективну організацію занять із фізичного виховання з 

урахуванням фізичних кондицій і поточного стану здоров’я [29, 95, 225]. 

Фізична активність у процесі підготовки студентської молоді в умовах 

ЗВО дуже важлива, адже, за твердженням фахівців (Т. Круцевич, Е. Биличенко, 

2012; Н. Семенова, 2015; Т. Круцевич, Н. Пангелова, 2016), одним з основних 
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чинників незадовільного стану здоров’я переважної частини дітей і молоді є її 

недостатня рухова активність, брак якої становить близько 70 % [163, 194]. 

Водночас у зв’язку з приєднанням України до Болонського процесу ставлення 

до дисципліни «Фізичне виховання» трохи змінилося як з боку керівництва, так 

і з боку студентів. Дослідники сходяться на думці, що однією з основних 

причин настільки несприятливої ситуації з рівнем фізичного здоров’я і фізичної 

підготовленості студентської молоді є не лише несприятлива екологічна 

ситуація в різних регіонах України, але й насамперед низька рухова активність 

сучасних студентів, низький рівень їхньої мотивації до здорового способу 

життя, значне зниження інтересу до систематичних занять фізичною культурою 

та спортом і зниження рівня розвитку й пропаганди студентського спорту [28, 

64, 110, 160, 194]. Упровадження Болонської системи в освітній процес із 

фізичного виховання не розв’язало проблем, а лише їх поглибило. За 

твердженням фахівців (Т. Круцевич, Н. Пангелова, 2016), це особливо відчутно 

через перенесення акцентів з обов’язкових форм занять на факультативні [153, 

202]. 

Рухова активність — невід’ємна частина способу життя й поведінки 

людей, що зумовлена соціально-економічними та культурними чинниками, 

залежить від організації фізичного виховання, морфофункціональних 

особливостей організму, типу нервової системи, кількості вільного часу, 

мотивації до занять, доступності спортивних споруд і місць відпочинку [119, 

120, 192, 193, 194, 261, 262]. Безперечно, фізична активність людини є одним з 

найважливіших чинників її життєдіяльності, що впливає на її формування, 

розвиток і здоров’я [115, 193, 194].  

В Указі Президента України «Про Національну доктрину розвитку освіти 

України» зазначено, що «...для забезпечення розвитку фізичного, психічного, 

соціального й духовного здоров’я кожного члена суспільства необхідно 

забезпечити комплексний підхід до гармонійного формування всіх складових 

здоров’я, використання різноманітних форм рухової активності й інших засобів 

фізичного вдосконалення» [182]. Підвищення ролі цілеспрямованого 
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використання засобів фізичної культури в період навчання у ЗВО зумовлено, 

зокрема, тим, що робочий режим студента характеризується малорухливістю, 

одноманітністю робочої пози протягом 6–10 годин. Фізичні вправи в цих 

умовах є визначальним чинником протидії негативним наслідкам гіподинамії, а 

також розумової і психоемоційної напруги. Витрати часу на заняття фізичними 

вправами при цьому компенсуються завдяки підвищенню загальної фізичної 

працездатності, у тому числі й розумової [28, 66, 98, 233, 234]. 

Наслідками проблем у країні, визначених у «Стратегії розвитку фізичної 

культури і спорту на період до 2028 року», є те, що значна частина населення 

України провадить нездоровий та пасивний спосіб життя. А як відомо, 

недостатня рухова активність небезпечна також тим, що спочатку людина не 

лише не зауважує жодної небезпеки для здоров’я, а й суб’єктивно навіть 

відчуває певний комфорт. Однак під впливом гіпокінезії з’являються незначні 

функціональні розлади, які потім трансформуються в стійкі прояви різних 

захворювань. Важливо забезпечити оптимальний рівень рухової активності 

кожної людини, обсяг якої залежить від багатьох чинників, зокрема віку, статі, 

рівня фізичного розвитку й підготовленості тощо [9, 113, 194, 231, 235]. 

Аналіз численних досліджень науковців свідчить про те, що в останні 

роки в закладах вищої освіти спостерігається тенденція до зниження обсягу 

рухової активності студентів, що негативно впливає на показники їхнього 

фізичного стану [93, 163, 191, 193, 194]. Тож підвищення ефективності процесу 

фізичного виховання в умовах ЗВО є актуальною проблемою сучасного 

суспільства [59, 63, 139]. Практичному розв’язанню цієї проблеми присвячено 

велику кількість досліджень, аналіз яких дав змогу встановити кілька 

стратегічних напрямів [4, 89, 204, 249]. Так, на думку авторів [16], для 

поліпшення процесу фізичного виховання студентської молоді треба зробити 

акцент на його спортизації, тобто активному впровадженні елементів 

спортивного тренування в заняття з фізичного виховання студентів; О. Іванська 

[101] пов’язує вдосконалення процесу фізичного виховання у ЗВО із широким 

упровадженням засобів оздоровчого або кондиційного тренування; 
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В. Ільчишина, І. Рогаль [103], Л. Барибіна [27], Н. Баламутова [22, 24], 

І. Бондаренко [40] та інші пропонують використовувати в процесі фізичного 

виховання засоби різних видів спорту, насамперед тих, які користуються 

високою популярністю серед студентської молоді; Я. Олексієнко, І. Дудник, 

В. Субота [163] обґрунтовують у своїх дослідженнях потребу і своєчасність 

корекції та формування фізичного стану студентів закладів вищої освіти 

засобами фітнес-технологій; Т. Круцевич [119, 120], Н. Москаленко [154] 

бачать реальну перспективу підвищення ефективності фізичного виховання 

студентів в інтегральному перетворенні цієї системи в умовах ЗВО, зокрема 

завдяки вираженій індивідуалізації процесу, впровадженню найбільш сучасних 

і ефективних оздоровчих систем тощо. 

Фахівці вказують на низький рівень фізичної підготовленості студентів і 

низький рівень мотивації до занять фізичною культурою та спортом. У зв’язку 

із цим досить перспективним напрямом слід визнати впровадження в процес 

фізичного виховання студентської молоді нових, що відповідають сучасним 

вимогам, формам і методам організації, занять із фізичного виховання у ЗВО, 

до яких насамперед можна віднести секційні заняття обраним видом спорту, а 

також факультативні й самостійні заняття [38, 39, 98, 99, 110, 153, 163]. 

В останні роки фахівці присвятили чимало досліджень розробленню й 

практичному впровадженню в процес фізичного виховання студентів нових 

оздоровчих програм і експериментальних методик, спрямованих на 

оптимізацію фізичного здоров’я, фізичної та функціональної підготовленості 

сучасних студентів, підвищення рівня їхньої адаптованості й резистентності до 

різноманітних чинників зовнішнього та внутрішнього середовища. 

В. Базильчук запропонувала нову організаційну модель спортивно-

оздоровчої діяльності в режимі навчання, позанавчальний час, у вихідні дні й 

під час канікул. Дослідниця виявила, що сприяти збільшенню обсягів рухової 

активності студентів під час навчання у ЗВО будуть відвідування додаткових 

занять з обраного (бажаного) виду спорту, удосконалення спортивної 

майстерності найбільш обдарованих студентів-спортсменів у клубах із видів 
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спорту та моральне й матеріальне заохочення студентів до подальших активних 

спортивних занять упродовж навчання [19]. 

І. Верблюдов розробив індивідуальні тренувально-оздоровчі програми з 

використанням фізичних вправ аеробної і силової спрямованості. Програма як 

прямо, так і опосередковано впливає на позитивне вирішення проблеми 

здоров’я нації. У ній конкретизовано зміст загальнотеоретичних уявлень про 

оздоровчу систему, що має важливе значення для поліпшення якості людського 

генофонду. Автор також обґрунтував модель індивідуальної тренувально-

оздоровчої програми як методу оптимального використання засобів 

відновлювального оздоровлення [49]. 

О. Благій зі співавторами детально проаналізували підходи до залучення 

студентської молоді до оздоровчо-рекреаційної діяльності під час навчання у 

ЗВО. Виявлено, що сьогодні більшість ЗВО культивує досить обмежене коло 

видів рекреаційно-оздоровчої діяльності, які часто не відповідають інтересам 

студентів; результати опитування студентів свідчать, що більшість досить 

низько оцінює відповідність занять їхнім інтересам. На думку авторів, 

використання сучасних інформаційних засобів сприятиме посиленню мотивації 

студентів до рухової активності оздоровчої спрямованості [33]. 

П. Гунько розробив індивідуальні оздоровчі програми для студентів, які 

бажають займатися силовими вправами. Для цього він створив алгоритм річного 

циклу занять силової спрямованості з урахуванням особливостей графіка 

навчального року у ЗВО, а саме: семестрів, екзаменаційних сесій, навчальних 

практик, зимових і літніх канікул [62]. 

В. Романенко запропонував нові підходи до організації системи 

оздоровчої фізичної культури в умовах вищих навчальних закладів зі 

студентами з вадами слуху із застосуванням засобів орієнтування на місцевості 

[186]. 

Розроблено низку авторських програм занять із фізичного виховання: з 

використанням засобів атлетизму (силових вправ) — П. Гунько [62], 
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баскетболу — А. Драчук [75], гімнастики атлетичної спрямованості — 

О. Ханікянц, В. Максим [219], оздоровчого плавання — О. Іванська [101] тощо. 

Не менш важливим в удосконаленні процесу фізичного виховання 

студентів є питання тривалості й частоти занять фізичною культурою в умовах 

ЗВО. Так, реалізація фізичного виховання, яке здійснювали відповідно до 

типової навчальної програми для ВНЗ України ІІІ–ІV рівнів акредитації 

(затвердженої наказом МОН № 757 від 14.11.2003), «Положення про 

організацію фізичного виховання і масового спорту у вищих навчальних 

закладах» (затвердженого наказом МОН № 4 від 11.01.2006) та інших 

нормативно-правових документів і яке було введено в навчальні плани з усіх 

спеціальностей як обов’язкові навчальні заняття з фізичного виховання 

протягом усього періоду навчання, за винятком останнього, випускного 

семестру, обсягом 4 години на тиждень, зазнала кардинальних змін. Відповідно 

до листа МОН України від 13.03.2015 № 1/9-126 «Щодо особливостей 

організації освітнього процесу та формування навчальних планів у 2015/2016 

навчальному році» заняття з фізичної культури в спортивних секціях можуть 

бути організовані як факультативи, що слугувало для багатьох ЗВО підставою 

для скорочення навантаження з фізичного виховання на 1–2 курсах до 2 годин 

на тиждень, а на старших курсах — трансформації дисципліни в курс на вибір 

студентів і збільшення тим самим часу на самостійну роботу (деякі ЗВО 

повністю прибрали дисципліну «Фізичне виховання» з навчального 

навантаження). 

Відповідно до результатів наукових досліджень, значні зміни, яких 

зазнала система фізичного виховання студентів за останні десятиліття, не 

завжди сприяють збереженню їхнього здоров’я. Зокрема, науковці звертають 

увагу на недостатню ефективність процесу фізичного виховання внаслідок 

переходу на кредитно-модульну систему, що призвів до перегляду кількості 

годин, відведених на фізичне виховання, їх переведення на самостійну роботу й 

закономірного зниження рухової активності студентів загалом. На сьогодні 

дисципліна «Фізичне виховання» перетворилася на курс на вибір студентів, а 
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обсяг самостійної роботи зріс до 67 % від загальної кількості годин на 

дисципліну [164]. Перед фахівцями з фізичного виховання постала проблема 

навчання студентів таких видів рухової активності, які доступні й цікаві для 

проведення дозвілля. 

На сьогодні фізичне виховання студентів реалізують у таких формах: 

обов’язкові навчальні заняття, факультативні й самостійні заняття. Для занять 

фізичним вихованням студентів розподіляють на медичні групи: основну, 

підготовчу і спеціальну. Також зі студентів, що займаються в секціях із того чи 

того виду спорту, формують групи спортивного вдосконалення. Такий розподіл 

зумовлений різним рівнем соматичного здоров’я і фізичної підготовленості 

студентів [46, 56, 92, 121, 176]. 

На думку багатьох фахівців, одним із головних завдань організації 

фізичного виховання студентської молоді є збільшення кількості годин, які 

відводять на різні форми фізичного виховання в умовах закладу вищої освіти. 

Пов’язано це з великим обсягом навчального навантаження й низьким рівнем 

рухової активності сучасних студентів, що і є однією з основних причин 

суттєвого зниження рівня соматичного здоров’я і погіршення загального 

функціонального стану організму студентської молоді [46, 110, 144, 156]. 

Очевидно, що розв’язання цієї суперечності можливе лише за умови 

підвищення якості й кількості занять із фізичного виховання, що позитивно 

впливають на загальний навчальний процес і готовність студентів до 

професійної діяльності.  

На думку фахівців, збільшення часу занять фізичною культурою в режимі 

навчальної діяльності студентів є важливим кроком, здатним оптимізувати не 

лише процес фізичного виховання, але й аудиторну роботу студентів [63, 103, 

202]. 

Більшість фахівців фізичної культури й спорту вважають, що в цей час 

одним із найбільш перспективних напрямів підвищення ефективності процесу 

фізичного виховання студентської молоді є активне впровадження в цей процес 

інноваційних програм і форм фізичної культури, які дадуть змогу студентам 
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вибирати найбільш адекватні форми фізичних вправ з урахуванням своїх 

уподобань і поточного рівня фізичного стану [28, 48, 101, 190, 250]. 

Аналіз змісту наявних програм із фізичного виховання в умовах закладів 

вищої освіти виявив низку суттєвих недоліків, до яких можна віднести їхню 

певну однобічність, відсутність точних і об’єктивних критеріїв дозування 

фізичних навантажень, низький рівень мотивації студентів до занять 

пропонованими видами фізичних вправ тощо [105, 159]. 

Водночас серед найпопулярніших видів рухової діяльності, які обирають 

студенти, є танцювальні напрямки, різновиди командних видів спорту 

(волейбол, футбол, баскетбол), бодибілдинг, аквааеробіка і єдиноборства [150, 

160]. 

Останнім часом розробленням і практичним упровадженням сучасних 

оздоровчих технологій займається досить велика кількість учених, які 

обґрунтовують значення оздоровчої фізичної культури, самостійних занять, 

інтенсифікацію навчального процесу, мотивацію, збільшення фізичних 

навантажень і впровадження нових форм занять у процес фізичного виховання 

[29, 48, 111, 119, 153]. При цьому вони відзначають, що, розробляючи нові 

підходи до змісту фізичного виховання у ЗВО, важливо впроваджувати 

оздоровчі технології та інноваційні програми, дотримуючись принципу 

використання спортивних технологій, оздоровчого й кондиційного тренування, 

а також заняття тими видами спорту, які становлять найбільший інтерес для 

студентів [3, 33, 97, 157, 173]. 

За останні роки значно зросла пропозиція різноманітних інноваційних 

тренувальних програм, спрямованих на поліпшення функціонального стану й 

підвищення рівня фізичної підготовленості різних груп населення, зокрема й 

студентської молоді [151, 114, 165, 174, 187, 229, 244, 247]. Водночас виявлено 

суперечливість у визначенні основного акценту дії цих програм.  

Деякі автори, зокрема Н. Баламутова [22], І. Верблюдов [49], 

Л. Чеховська [227], Ю. Фурман [218], А. Соловей [201], Т. Круцевич [120], 

В. Романенко [186] та ін., розробляючи авторські програми, використовують 
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поняття «оздоровчі заняття», інші розглядають їх як спортивні, ще інші 

зараховують до кондиційних занять. 

Не менш важливим питанням є основний напрям занять із фізичного 

виховання студентів. Щодо цього загальновизнаною є думка Т. Круцевич [119], 

яка вважає основним напрямом оздоровчих занять із фізичної культури 

переважне використання циклічних вправ аеробного характеру у зв’язку з 

їхньою найбільшою здатністю позитивно впливати на кардіореспіраторну 

систему організму тих, хто займається. Доведено доцільність і високу 

ефективність їх використання як засобу поліпшення фізичної підготовленості й 

загального фізичного стану студентської молоді. 

Фізичне виховання в ЗВО як навчальна дисципліна потребує нових 

підходів до організації занять, добору змісту й форм навчання за видами спорту 

з урахуванням індивідуальних побажань студентів щодо занять [163, 221]. 

Питання збереження й зміцнення здоров’я людини, вивчення мотивації і 

чинників, що спонукають до занять фізичною культурою та спортом, а також 

особливостей застосування засобів фізичного виховання у сфері освіти надалі є 

актуальними й потребують досконального вивчення [173]. 

Популяризація активного способу життя і створення умов навчання, які б 

заохочували молодь займатися фізичною культурою та спортом, формування 

фізичної культури студентської молоді, за твердженням фахівців [173], є 

особливо важливим завданням в умовах сьогодення. Треба широко 

впроваджувати різноманітні технології, рухову активність фізкультурного 

спрямування у фізичне виховання ЗВО, що відповідало б інтересам і 

можливостям студентів, сприяло збереженню й зміцненню їхнього фізичного 

стану. Добір програм, розроблення рекомендацій мають бути доцільними й 

продуманими, а також ураховувати тип ЗВО, контингент і стать студентів, 

матеріально-технічне забезпечення, наявність фахівців тощо. 

Доступними й популярними серед студентів видами рухової активності 

стають заняття спортивно-оздоровчим туризмом, що може послужити 

передумовою впровадження засобів спортивно-оздоровчого туризму в 
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програми з фізичного виховання студентів для суттєвого підвищення рівня 

їхньої фізичної підготовленості, функціонального стану провідних 

фізіологічних систем і загального рівня фізичного стану. 

 

1.3. Перспективи використання різновидів спортивно-оздоровчого 

туризму в структурі фізичного виховання здобувачів вищої освіти ЗВО 

Як зазначалося вище, останнім часом дедалі більше фахівців висловлюють 

думку про те, що традиційна система фізичного виховання має низку суттєвих 

недоліків, які знижують її ефективність. Це, зокрема, недостатнє впровадження таких 

принципів, як диференціація та індивідуалізація навантаження, демократизація 

навчального процесу. Поза увагою залишаються питання щодо організації роботи зі 

студентами, які виявили бажання займатися фізичними вправами різної 

спрямованості, що комплексно враховують їхні вподобання, стать, тип тілобудови, 

рівень фізичної підготовленості тощо [62, 203]. 

Упровадження нових засобів фізичної культури в процес фізичного 

виховання студентів є одним з найбільш перспективних шляхів удосконалення 

фізичного виховання у ЗВО, що знаходить підтвердження в значній кількості 

публікацій за останні роки з цього питання [15, 46, 124, 171].  

Слід зазначити, що на застосування того або іншого засобу фізичної 

культури суттєво впливає матеріально-технічне забезпечення регламентованих 

занять із фізичного виховання зі студентами ЗВО. Різні види спортивно-

оздоровчого туризму, як вважають науковці, є одним з найдоступніших засобів 

фізичної культури [175, 186, 208]. Водночас слід зазначити, що потенційні 

можливості використання різних видів спортивно-оздоровчого туризму в 

процесі фізичного виховання студентів використовують недостатньо, а наукові 

дослідження проблеми використання засобів спортивно-оздоровчого туризму у 

фізичному вихованні студентів мають фрагментарний характер [63, 95, 112, 

157]. 

Удосконалення фізичного виховання студентів для підвищення їхньої 

рухової активності через використання різних видів спортивно-оздоровчого 
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туризму з його потенційними рекреативними можливостями не може бути 

ефективно реалізованим у зв’язку з відсутністю науково обґрунтованої 

методики їх застосування у фізичному вихованні ЗВО. 

Спортивно-оздоровчий туризм (СОТ) представлений у вигляді різних 

видів і форм. Спортивно-оздоровчий туризм — вид активного відпочинку, 

найбільш ефективний засіб задоволення рекреаційних потреб у зв’язку з тим, 

що він охоплює різні види безпосередньо рекреаційної діяльності 

(оздоровлення, пізнання, відновлення фізичних і духовних сил), є складовою 

частиною охорони здоров’я, фізичної культури, засобом духовного, 

культурного й соціального розвитку особистості тощо [55, 64, 82, 206].  

Аналіз наукової і методичної літератури, присвяченої висвітленню 

різновидів спортивно-оздоровчого туризму, дав змогу констатувати, що 

більшість фахівців розглядають їх як групу різних типів, видів і форм туризму, 

об’єднаних мотивами занять, характером маршруту й організаційними 

формами [53, 138, 213, 214]. 

У більшості випадків основними мотивами занять спортивно-оздоровчим 

туризмом є оздоровчі форми активного відпочинку, екстремальні туристські 

походи й подорожі, спортивне вдосконалення в подоланні природних перешкод 

навколишнього середовища в будь-яких умовах — від комфортних до 

екстремальних [143, 198, 199]. 

За характером маршруту це можуть бути пішохідні, водні, велосипедні й 

інші види туристських походів і подорожей [136, 166, 208]. 

Як стверджують фахівці, спортивно-оздоровчий туризм набирає великої 

популярності серед різних категорій населення, зокрема серед студентської 

молоді. В Україні спортивно-оздоровчим туризмом займаються сотні тисяч 

людей, серед яких також школярі та студенти [118, 204, 207]. 

Автори пропонують розглядати спортивно-оздоровчий туризм 

комплексно в межах трьох взаємозалежних підсистем — фізичної культури, 

спорту й туризму [43, 97, 99, 112, 157]. 
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Згідно з цими уявленнями, фізичну культуру розглядають як 

системотворну багатокомпонентну підсистему, що частково містить у собі 

підсистеми спорту й туризму в тому випадку, якщо вони мають характеристики 

компонентів фізичної культури. 

Спорт також розглядають як підсистему, яка входить у фізичну культуру, 

але має певну частину, що не належить ні до фізичної культури, ні до туризму. 

Ця частина має специфічну для спорту змагальну функцію, але не може з 

різних причин належати до фізичної культури або туризму. Нарешті, туризм 

запропоновано розглядати як багатокомпонентну підсистему, частково 

включену у фізичну культуру й спорт у формі активного туризму, що має певне 

фізичне навантаження на організм людини. Ця підсистема має специфічну для 

туризму функцію подорожей, але не завжди відповідає основним функціям 

фізичної культури й спорту. Спортивно-оздоровчий туризм рівною мірою 

належить до перерахованих трьох підсистем, будучи видом спорту, видом 

рекреаційної діяльності й різновидом туризму [1, 55, 204]. 

У системі фізичної культури спортивно-оздоровчий туризм довгий час 

ототожнювали з вправами рекреаційного характеру, практично були відсутні 

розробки, присвячені дослідженню спортивно-оздоровчого туризму як виду 

діяльності, виду спорту, частини економіки фізичної культури, спорту й 

туризму. У теорії фізичної культури туризм відносять до її фонових видів, 

зокрема до рекреативної фізичної культури, представленої в режимі 

розширеного відпочинку [34, 53, 67, 73, 80]. 

Існують різновиди активного туризму, до якого відносять рекреаційний і 

спортивний туризм, які, однак, становлять різні типи туризму за цільовою 

функцією, мотивами й результатами занять [7, 19]. 

У низці публікацій спортивно-оздоровчий туризм зараховують до 

циклічних видів спорту, припускаючи подібність зі спортивною ходьбою і 

веслуванням, що хибно у своїй основі, тому що при цьому не враховують 

різноманіття видів туризму й видів природних перешкод у спортивних 

туристичних походах і змаганнях із туристичного багатоборства [80, 97, 99]. 
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Як і багато видів спорту, туризм взаємозалежний з різними компонентами 

фізичної культури. У базовій фізичній культурі спортивно-оздоровчий туризм 

представлений у вигляді шкільного, у професійно-прикладній фізичній 

культурі — у вигляді елементів орієнтування на місцевості й подолання 

перешкод. Ці елементи туризму потрібні для підготовки геологів, гляціологів та 

інших фахівців для професійної, спеціалізованої діяльності [8, 40, 45, 59, 192, 

215]. 

Відомо, що у фізичній культурі елементи спортивно-оздоровчого туризму 

використовують для активного відпочинку, а в оздоровчо-реабілітаційній 

фізичній культурі — як засіб лікування захворювань і відновлення нормального 

функціонування організму з урахуванням екологічних, кліматологічних і 

курортологічних чинників туристичних центрів [3, 49, 65, 82]. Також через 

застосування різних видів спортивно-оздоровчого туризму ефективно 

реалізуються не тільки специфічні функції фізичної культури (освітні, 

прикладні, спортивні, рекреативні й оздоровчо-реабілітаційні), але й його 

функції як засобу фізичного, естетичного, трудового, морального, 

патріотичного виховання молодого покоління, як засобу пізнання 

навколишнього середовища й людини в природних умовах [3, 29, 34]. 

Виховного впливу вдається досягти порівняно простими й доступними 

засобами, як-от походи, подорожі, екскурсії, прогулянки, туристські зльоти, 

змагання, а також краєзнавча й природоохоронна діяльність. У туризмі 

виховний вплив реалізують комплексно, у природних умовах, без акцентування 

уваги туристів на виховних завданнях спортивно-оздоровчого туризму. Цю 

природність виховного процесу в спортивно-оздоровчому туризмі можна 

простежити на прикладі будь-якого туристичного походу: пересування з 

наплічником і подолання природних перешкод — фізичне виховання; краса 

навколишньої природи — естетичне виховання; розбиття бівуаку й 

приготування їжі, уміння виконувати різноманітну роботу на бівуаку — 

трудове виховання; взаємини учасників походу, потреба взаємодопомоги, 

дисципліни, відповідальності — моральне виховання; знайомство з 



52 

природними багатствами своєї країни, з її історичними й культурними 

пам’ятниками — патріотичне виховання. Оздоровче, культурно-пізнавальне й 

виховне значення спортивно-оздоровчого туризму важко переоцінити [29, 34, 

40, 170]. 

У науковій і методичній літературі описано різні типи, види й форми 

спортивно-оздоровчого туризму. 

Типи туризму розрізняють за цільовою функцією, мотивами й 

результатами занять. Основні типи спортивно-оздоровчого туризму: 

спортивний, рекреаційний, реабілітаційний, професійно-прикладний, 

навчальний, культурно-пізнавальний, культурно-дозвільний, екскурсійний, 

краєзнавчий, пригодницький [2, 44, 61, 72, 80, 112]. 

Як основні види спортивно-оздоровчого туризму більшість фахівців 

виокремлюють пішохідний, лижний, гірський, водний (плоти, веслувальні 

судна), велосипедний, авто-, мототуризм, спелеотуризм, вітрильний (розбірні 

судна), кінний тощо [54, 70, 211, 212]. 

Класифікація форм спортивно-оздоровчого туризму ґрунтується на їхніх 

характерних відмінних ознаках, до яких традиційно належать: рівень 

доступності й соціальної значущості спортивно-оздоровчого туризму, місце 

занять туризмом, організаційні основи туризму, туристська програма, фізичне 

навантаження на маршруті, сезонність туристичних маршрутів, склад 

учасників. Розрізняють такі форми спортивно-оздоровчого туризму: дитячо-

юнацький, студентський, сімейний, самодіяльний, плановий, ближній, далекий, 

літній, зимовий, внутрішній, міжнародний, пасивний, активний (за рівнем 

фізичного навантаження) [3, 125]. 

Розуміння значення спортивно-оздоровчого туризму із соціального 

погляду вироблялося десятиліттями й пов’язане із життєзабезпеченням людини 

в природних умовах, оздоровленням, фізичним і духовним розвитком людини; з 

естетичним і морально-вольовим вихованням; з пізнанням історії та сучасності, 

культур і звичаїв місцевого населення, із дбайливим ставленням до природи й 

повагою національних традицій.  
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У спортивному туризмі добре розвинена нормативна база, пов’язана з 

організацією та проведенням спортивних походів, туристських змагань та 

інших заходів [2, 53, 177, 204, 215]. Фахівці спортивно-оздоровчого туризму 

виділяють два основних напрями підготовки туристів. Один із них пов’язаний з 

визначенням засобів, форм і навантажувальних режимів підготовки на основі 

рекреаційного підходу до змісту туристських походів. Другий напрям 

пов’язаний з визначенням засобів, форм і навантажувальних режимів 

підготовки на основі спортивно-тренувального підходу до змісту туристських 

походів. 

У рекреаційному напрямі підготовки туристів порівняно низькі 

навантажувальні режими дають змогу вибирати тільки ті засоби й форми 

туризму, які спрямовані на активний відпочинок і задоволення від занять 

туризмом. У зв’язку з цим вироблено певні правила методики й організації 

занять рекреаційним туризмом [70, 209, 212]. 

Аналіз літератури виявив використання туризму як ефективного, 

перспективного, доступного засобу виховання й зміцнення фізичного здоров’я 

школярів і студентів, активного відпочинку та реабілітації різних верств 

населення тощо. Проте в науковій літературі недостатньо висвітлено 

використання туризму у фізичному вихованні студентської молоді.  

 

1.4. Вплив пішохідного туризму на фізичний стан здобувачів вищої 

освіти 

Пішохідний туризм — один з найпоширеніших видів спортивно-

оздоровчого туризму, основу якого становить подолання маршруту по 

місцевості з місця відправлення до місця прибуття за вказаний проміжок часу 

або без прив’язки до нього [3, 109, 80, 267]. Заняття пішохідним туризмом 

мають на меті оптимізацію фізичного й психофізіологічного стану організму, 

розвиток показників фізичної підготовленості, підвищення рівня загальної 

працездатності, що висвітлено в численних дослідженнях [36, 102, 126, 253]. 

Такі заняття формують навички організації змісту власного дозвілля, розуміння 
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взаємозв’язку між руховою активністю, рівнем фізичного стану та фізичного 

здоров’я; розширюють уявлення щодо раціонального використання 

рекреаційних ресурсів [35, 37, 55]. 

Займатися за програмами оздоровчо-рекреаційного характеру, зокрема й 

пішохідним туризмом, можна як за місцем проживання, так і в спеціалізованих 

(санаторіях, профілакторіях) та освітньо-виховних закладах [216]. 

Загалом пішохідний туризм розглядають як форму активного туризму в 

межах фізичної рекреації з певними обмеженнями за обсягом фізичних 

навантажень. Заняття з обсягом фізичних навантажень понад верхні межі цих 

обмежень розглядають уже як спортивний туризм. Натомість заняття з обсягом 

фізичних навантажень, що не досягає нижньої межі цих обмежень, є підставою 

для їх класифікації як реабілітаційного туризму [4]. 

На думку багатьох авторів, пішохідний туризм стає дедалі масовішою 

потребою суспільства в сучасних соціально-економічних умовах життя, дає 

змогу нівелювати такі несприятливі прояви, як нервово-емоційні 

перевантаження, гіпокінезія, нераціональне харчування, сприяє підвищенню 

працездатності населення, вираженому зниженню рівня загальної і хронічної 

захворюваності [3, 109, 253]. 

Окрім цього, однією з основних особливостей пішохідного типу є 

можливість зміни середовища, забезпечення достатнього рівня м’язової 

активності, оптимізація функціонального стану провідних фізіологічних систем 

організму й підвищення його резистентності до дії несприятливих чинників 

зовнішнього середовища [136, 102, 205]. 

За твердженням науковців, головне значення пішохідного туризму 

полягає в підвищенні обсягу рухової активності й оптимізації фізичного стану 

організму тих, що займаються [2, 6, 40, 55, 139, 141]. Адже відомо, що зміна 

обставин на заняттях різними видами спортивно-оздоровчого туризму, зокрема 

й пішохідної спрямованості, сприяє перемиканню нервово-емоційної сфери 

людини на нові об’єкти зовнішнього середовища, відволіканню від негативних 

впливів повсякденного життя. Туристичні походи й подорожі, що переносять 
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людину в нове ландшафтно-кліматичне середовище, пов’язані з безпосереднім 

контактом із природою. Тісне спілкування з нею, виховання в походах уміння 

бачити й насолоджуватися красою природи, розвиток у собі родинного 

ставлення до неї мають неоціненне психологічне значення, облагороджуючи й 

звеличуючи людину духовно. Надзвичайно важливе значення щодо цього має 

також виховання в туриста почуття колективізму, допитливості, патріотизму, 

жаги до подолання перешкод та інших морально-вольових якостей, що 

відіграють вирішальну роль у профілактиці нервово-психічних захворювань і 

розладів. 

Дослідження науковців [7, 121] доводять поліпшення показників нервово-

психічної сфери осіб, що регулярно займаються пішохідним спортивно-

оздоровчим туризмом. Доведено позитивний вплив на почуття оптимізму, 

урівноваженість, витривалість, віру у свої сили, згладжування симптомів 

підвищеної збудливості й втоми нервової системи, скорочення латентного 

періоду рухової реакції тощо. 

Установлено позитивні зміни з боку кардіореспіраторної системи осіб, які 

займаються різними видами спортивно-оздоровчого туризму, виражену 

оптимізацію функціонального стану серцево-судинної системи, що 

проявляється насамперед у нормалізації типу реакції на дозовані фізичні 

навантаження в різних функціональних пробах, як-от Мартіне — 

Кушелевського, Руф’є тощо [93, 94, 272, 277]. 

Результати досліджень [207, 204, 256, 268] свідчать про позитивний вплив 

занять різними видами спортивно-оздоровчого туризму, у яких 

використовували фізичні навантаження широкого діапазону — від мінімальних 

(властивих реабілітаційному туризмові) до тренувальних (властивих 

спортивному туризмові). 

Дослідники довели позитивний вплив різних видів спортивно-

оздоровчого туризму пішохідного спрямування на функціональні показники 

організму здобувачів вищої освіти (на серцево-судинну й дихальну системи). 

Установлено, що під час ходьби по рівній місцевості без вантажу частота 
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серцевих скорочень (ЧСС) і період її відновлення після роботи суттєво не 

зростали (ЧСС піднімалася до 97 уд./хв, а період відновлення в середньому 

становив 76 уд./хв). У міру збільшення ваги наплічника ЧСС зростала з 

92 уд./хв до 133 уд./хв, а період відновлення подовжувався до 87 с. У процесі 

ходьби під гору під кутом 20° без навантаження ЧСС зростала до 156 уд./хв, а 

період відновлення — до 80 с. Підйом по схилу в 20° з різними вантажами (аж 

до 30 кг) сприяв суттєвому зростанню ЧСС. Під час підйому зі швидкістю 

2,5 км/год й вантажем 30 кг ЧСС зростала значно — до 177 уд./хв; а зі 

швидкістю 3,5 км/год й з тим самим вантажем — до максимальних величин (у 

середньому до 194 уд./хв). Тривалість відновного періоду в першому випадку 

становила 143 с, а в другому — 187 с. Представлені результати переконливо 

свідчили на користь високої ефективності спортивно-оздоровчого туризму саме 

пішохідної спрямованості [61, 64, 66, 156]. 

У науковій літературі [156, 157, 210] доведено позитивні зміни з боку 

системи зовнішнього дихання завдяки використанню засобів спортивно-

оздоровчого туризму, особливо в гірській місцевості. Такі заняття сприяють 

зростанню на 15–20 % життєвої ємності легень, обсягу дихання, внутрішньо-

бронхіальної провідності, максимальної легеневої вентиляції та низки інших 

інтегральних показників дихальної системи організму. 

Доведено позитивний вплив занять спортивно-оздоровчим туризмом на 

організм студентів в аспекті розвитку гнучкості, швидкості рухової реакції, 

стрибучості, бігу й підтягуванні [55]. Результати інших досліджень свідчать, що 

рівень розвитку спритності підвищився на 6,0±1,7 %, швидкісних і силових 

якостей — на 10,1±1,3 і на 40,2±2,9 % відповідно, швидкісно-силових — на 

5,7±1,5 %, загальної фізичної працездатності й аеробних можливостей 

організму — на 13,0±1,7 і на 8,2±1,6 % відповідно після року занять із 

застосуванням різних засобів спортивно-оздоровчого туризму, зокрема й 

пішохідного спрямування [63–67]. 

Із наукової літератури відомо, що тривале помірне за інтенсивністю 

м’язове навантаження, характерне для різних видів спортивно-оздоровчого 



57 

туризму, забезпечує також підвищення рівня обмінних процесів, поліпшення 

діяльності ендокринної системи, розвиток тканинного імунітету, стимуляції 

регенеративних процесів у тканинах організму тощо. Відомо, що витрата 

енергії під час підйому в горах для людини середнього зросту вагою 65–70 кг 

становить від 3,3 до 16,0 ккал/хв, або від 200 до 600 ккал в день. Під час руху 

протягом 8 годин добові витрати (з урахуванням витрат енергії на основний 

обмін) досягають 5500–6000 ккал, під час сходження альпіністів на вершини — 

6000–7000 м і вище, а під час тривалих висотних траверсів, коли спортсмени 

перебувають у русі 12–14 годин на добу, енергетичні витрати досягають ще 

більших величин [43, 44]. 

Визнаючи беззаперечний позитивний вплив систематичних занять 

різними видами спортивно-оздоровчого туризму, особливо пішохідної 

спрямованості, важливо дотримуватися методичних і організаційних принципів 

занять цим видом фізичних вправ. Основними завданнями спортивно-

оздоровчого туризму пішохідної спрямованості є гармонійний фізичний 

розвиток і сприяння всебічному розвитку людини, зміцнення стану здоров’я та 

попередження захворювань, забезпечення повноцінного відпочинку осіб 

різного віку й професій, підтримання високого рівня працездатності, 

забезпечення активного довголіття. 

Отже, цінність туризму як виду оздоровчо-рекреаційної діяльності 

полягає в різнобічному впливі на організм людини відновлювальними 

навантаженнями, що дуже важливо для молодих людей. 

 

1.5. Туристична підготовка здобувачів вищої освіти в процесі 

фізичного виховання 

Аналіз наукової та методичної літератури з питань спортивно-

туристичної роботи дав змогу виокремити її основні аспекти: охорона 

навколишнього середовища й суспільно корисна праця в туристичних походах; 

зміст, організація та проведення туристичних зльотів і змагань; система 

підготовки кадрів у спортивному туризмі; соціально-економічні, організаційні, 
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програмно-нормативні й науково-методичні основи розвитку спортивного 

туризму; типологія, історія та географія туризму; сучасний стан і перспективи 

розвитку туризму й інші, спільні для всіх видів туризму [1, 35, 43, 123, 159, 

215]. 

Зміст туристичної підготовки складається з таких видів: 

 спеціальна туристична підготовка, до якої належить формування 

специфічних для кожного виду туризму знань, умінь і навичок: організаційних, 

топографічних, технічних, тактичних, психологічних, гарантування безпеки [9, 

20, 59, 128, 129]; 

 загальна фізична підготовка, яка є цілеспрямованим процесом 

формування фізичних якостей особи. У процесі загальної фізичної підготовки 

треба всебічно розвивати основні фізичні якості, потрібні туристам будь-якої 

спеціалізації: загальну витривалість, силу, гнучкість, швидкість рухів і 

спритність. Цей вид підготовки особливо важливий на перших етапах 

фізичного вдосконалення, тому що дає змогу значно підвищити загальний 

рівень функціональних можливостей організму [63, 72, 198]; 

 спеціальна фізична підготовка, яка передбачає виконання фізичних 

навантажень у різних температурних режимах навколишнього середовища та 

відбувається в межах тренувальних занять на природному рельєфі, спрямована 

на розвиток фізичних здібностей, що відповідають специфіці обраного виду 

спорту, орієнтована на максимально можливий ступінь розвитку здібностей [97, 

157, 211]; 

 інтегральна підготовка, яка акумулює в собі практично всі питання 

спеціальної і частково загальної туристичної підготовки. Вона являє собою 

реалізацію всіх видів підготовки в реальних умовах спортивних походів і 

змагань (як основних, так і тренувальних) [127, 135, 146, 195]. 

У спеціальній літературі з альпінізму, скелелазіння й гірського туризму 

[106, 108, 217] описано заняття із загальної фізичної підготовки, які проводять 

із використанням різних видів спорту (легка атлетика, лижі, спортивні ігри, 

плавання, гімнастика тощо), підкреслюючи, що саме загальна фізична 
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підготовленість визначає успішність діяльності в горах. Зокрема, без певного 

рівня розвитку фізичних якостей неможливо вирішити завдання технічної і 

тактичної підготовки. 

Вважають, що чим вищий рівень загальної фізичної підготовленості, тим 

тісніший зв’язок з підвищенням загального рівня функціональних можливостей 

організму. Крім того, у процесі занять загальними фізичними вправами у 

студентів виховують потрібні моральні й вольові якості: організованість, 

самосвідомість, дисципліна, ініціативність і спритність [52, 69, 114]. 

Співвідношення загальної і спеціальної фізичної підготовки в 

спортивному туризмі загалом узгоджується із загальноприйнятими уявленнями 

для інших видів спорту. Відзначають, що в міру зростання спортивної 

майстерності питома вага загальної фізичної підготовки знижується з 15 до 

30 %, а питома вага спеціальної фізичної підготовки, навпаки, підвищується з 

25 до 70 %. Пропонують переводити загальну фізичну підготовку в спеціальну, 

наповнюючи навчальний процес фізичними вправами, які мають схожість із 

технічними прийомами обраного виду спортивного туризму [3]. 

Відомо, що будь-який тренувальний процес має бути підпорядкований 

виконанню вимог єдності виховання й навчання, узгоджуючись із загально-

педагогічними принципами. Загальна фізична підготовка має забезпечувати 

готовність організму людини до виконання тривалої фізичної роботи. У цьому 

зв’язку тренувальні вправи, з одного боку, повинні бути орієнтовані на 

морфологічні й структурні зміни в тканинах і органах, спрямовані на ріст 

м’язової маси, антропометричних даних, об’єму легень, зміцнення зв’язок 

тощо, з іншого боку, — на вдосконалення функціональних характеристик 

організму, сили й рухливості нервових процесів, інтенсивності обмінних і 

енергетичних реакцій, пластичності, адаптації до зовнішніх умов. Обидві ці 

сторони фізичного розвитку взаємопов’язані й взаємозумовлені [54, 69, 120, 

172]. 

Технічна підготовка в спортивному туризмі є складовою частиною 

спеціальної туристської підготовки й відображає специфіку обраного виду 
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туризму. Техніка туризму — багатогранне поняття. Це процес, що складається 

із цілеспрямованих взаємозалежних дій — технічних прийомів, результатом 

яких є оптимальні витрати сил і часу на подолання природного рельєфу 

місцевості. Технічний прийом — одне або кілька взаємозалежних дій з 

використанням або без використання технічних засобів. Технічні засоби у 

туризмі — це особисте або групове туристське спорядження спеціального 

технічного призначення. Техніку туризму поділяють за видами, однак у 

спортивному туризмі, альпінізмі, скелелазінні користуються практично 

однаковою технікою [86, 172]. 

Технічна підготовка спрямована на формування в особи рухових навичок 

в обраному виді спорту. Багаторазове повторення тих самих рухів приводить до 

формування стійких рухових стереотипів. Загальна технічна підготовка 

припускає використання суміжних видів спорту для розширення запасу 

технічних навичок у спортсмена. Так, наприклад, у туризмі використовують 

ефект позитивного перенесення навичок зі скелелазіння, спортивного 

орієнтування, легкої атлетики, гімнастики, лижного спорту та ін. Усі ці види 

спорту допомагають туристові розширити запас рухових навичок. 

Проведення тренувальних занять на всіх етапах підготовки туристів у цей 

час неможливо без широкого використання технічних засобів, до яких належать 

такі: тренажери для навчання й удосконалення спортивної техніки; тренажери 

для загальної і спеціальної фізичної підготовки; тренажери, що сприяють 

поєднанню технічного та спеціального фізичного вдосконалення туристів.  

Дослідження багатьох авторів показали, що введення пішохідного 

туризму в «Єдину спортивну класифікацію України» спричинило суттєве 

зростання масовості спортивно-оздоровчого туризму [178]. При цьому 

складність спортивних походів зросла з появою нових технічних засобів і 

матеріалів екіпірування. З огляду на це основні особливості спортивно-

туристської підготовки стали широко використовувати у спортивно-

оздоровчому туризмі різної спрямованості й серед різних категорій населення, 

що активно займаються спортивно-оздоровчим туризмом [160, 172, 175]. 
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Водночас на сьогодні є обмеженими дослідження, що стосуються 

вивчення особливостей впливу систематичних занять пішохідним туризмом на 

загальний фізичний стан студентів різної статі, віку, соціального статусу тощо.  

Основні компоненти різних видів підготовки студентів, які займаються 

пішохідним туризмом, розглядають окремо, у недостатньому взаємозв’язку 

один з одним. Структурі та змісту системи організації занять пішохідним 

туризмом бракує цілісності, системності й інтегративності, що зумовлює досить 

вузький, одноманітний і спрощений характер практичних занять, знижуючи 

їхню навчально-тренувальну значимість. 

Фрагментарними є також дослідження щодо можливостей використання 

пішохідного туризму як повноцінного складника процесу фізичного виховання 

студентської молоді, попри те, що автори [67, 80] наголошують на високій 

перспективності використання засобів цього виду фізичних вправ у підвищенні 

фізичної підготовленості, фізичної працездатності й функціонального стану 

студентів. 

Недостатня вивченість окресленої проблеми визначає актуальність 

науково-практичного завдання і є передумовою для проведення цього 

дослідження. 

 

Висновки до першого розділу 

Погіршення стану здоров’я студентської молоді, яке напряму  відображає 

фізичний стан, розвиток, фізичну підготовленість, спостерігається упродовж 

багатьох років і є однією з найбільш актуальних проблем сучасного 

суспільства. Адже низький рівень рухової активності сучасних студентів, 

знижена мотивація у дотриманні здорового способу життя, падіння інтересу до 

занять фізичною культурою і спортом, зокрема в умовах закладів вищої освіти, 

є визначальними причинами різкого погіршення фізичного стану студентської 

молоді. 

Засоби туризму набули широкої популярності серед різних категорій 

населення. Їх упровадження в освітній процес студентів може сприяти 
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суттєвому підвищенню ефективності реалізації завдань, які стоять перед 

навчальною дисципліною «Фізичне виховання» у ЗВО, і вираженій оптимізації 

загального фізичного стану студентів. Це можливо передусім завдяки 

нефорсованим навантаженням, які характерні оздоровчим видам туризму. 

Наприклад, подоланню природних перешкод природного рельєфу місцевості: 

скелі, сніг, лід, водні перешкоди і багато інших типів, види і форми природних 

перешкод макро- і мікрорельєфу місцевості; перебуванню в різних умовах і 

подоланню кліматичних, метеорологічних, високогірних та інших перешкод; 

використанню різної техніки і тактики, різних засобів пересування й 

гарантування безпеки, що є суттю і змістом спортивно-оздоровчого туризму. 

Сприяти підвищенню обсягу фізичної (рухової) активності й мотивації 

сучасної молоді до фізичного самовдосконалення буде створення таких умов у 

закладах вищої освіти, які б сприяли розвитку та реалізації особистих якостей 

здобувачів вищої освіти, формуванню розуміння важливості власного й 

громадського здоров’я, веденню здорового способу життя, підвищенню 

функціональних резервів організму та зміцненню здоров’я. Проте зміст, 

методичні особливості й концептуальні підходи до організації фізичного 

виховання студентів із використанням різних видів спортивно-оздоровчого 

туризму в умовах закладів вищої освіти мають фрагментарний характер, їх 

використовують не завжди послідовно, дещо обмежено, одноманітно і 

безсистемно, що й зумовлює подальші пошуки в цьому напрямку. 

Незначна кількість досліджень, що спрямовані на вивчення особливостей 

зміни загального фізичного стану студентів і його окремих компонентів 

(фізичної працездатності, фізичної підготовленості, функціонального стану 

провідних фізіологічних систем) під впливом фізичного виховання з 

використанням різних видів спортивно-оздоровчого туризму, зокрема 

пішохідного, підвищує значущість і актуальність виявленої наукової проблеми. 

 

Основні результати аналізу наукової і методичної літератури, подані в 

цьому розділі, наведено в роботах [94, 124, 135]. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ Й ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

У процесі дослідження було використано комплекс 

взаємодоповнювальних методів, відповідних поставленим меті й завданням, що 

широко використовують у дослідженнях з теорії та методики фізичного 

виховання, а саме: 

1. Загальнонаукові теоретичні методи: теоретичний аналіз та 

узагальнення даних наукових і методичних джерел інформації з проблематики 

дослідження, експериментальних даних та програмно-нормативних документів 

для виявлення проблемного поля досліджень. 

2. Емпіричні методи: 

 медико-біологічні методи діагностування (застосування комплексної 

діагностувальної системи «КОНТРЕКС-2»); 

 соціологічний метод (опитування, тобто анкетування здобувачів 

вищої освіти; 

 педагогічні методи (констатувальний і формувальний педагогічні 

експерименти). 

3. Методи математичної статистики. 

Теоретичний аналіз і узагальнення даних наукових та методичних 

джерел інформації з проблематики дослідження, експериментальних даних 

і програмно-нормативних документів проводили для виявлення проблемного 

поля дослідження, вивчення ступеня обґрунтованості питань використання 

різних видів спортивно-оздоровчого туризму, зокрема й пішохідного, для 

поліпшення фізичного стану студентської молоді в процесі фізичного 

виховання. Опрацьовано сучасні українські й зарубіжні джерела інформації, 

зокрема наукові статті, наукові та методичні розробки, дисертаційні роботи, 

монографії, матеріали наукових і науково-практичних конференцій, 
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підручники, навчальні посібники та інші джерела інформації, зокрема й 

електронні. 

Опрацьовані джерела повною мірою висвітлюють питання організації 

рухової активності студентів закладів вищої освіти в сучасних умовах 

навчально-виховного процесу, перспективи застосування різних видів 

спортивно-оздоровчого туризму, зокрема й пішохідного, у структурі фізичного 

виховання для поліпшення фізичного стану студентів закладів вищої освіти. 

Особливу увагу приділено публікаціям, у яких досліджено причини погіршення 

стану соматичного здоров’я і фізичної підготовленості здобувачів вищої освіти. 

Серед програмно-нормативних документів проаналізовано такі: 

Положення про організацію фізичного виховання і масового спорту у вищих 

навчальних закладах (затверджено наказом МОН України № 4 від 11.01.2006); 

Рекомендації щодо організації фізичного виховання у вищих навчальних 

закладах (додаток до листа МОН України № 1/9–454 від 25.09.2015); 

Національна стратегія з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 

2025 року «Рухова активність — здоровий спосіб життя — здорова нація» 

(схвалено Указом Президента України № 42/2016 від 09.02.2016); Стратегія 

розвитку фізичної культури і спорту на період до 2028 року (затверджено 

постановою Кабінету Міністрів України № 1089 від 04.11.2020) [179, 181 183, 

184]. 

Серед документів, що визначають основну спрямованість і зміст 

навчального процесу в закладах вищої освіти, проаналізовано такі: освітньо-

наукова програма рівня вищої освіти «Бакалавр» галузі знань 24 «Сфера 

обслуговування» спеціальності 242 «Туризм» ЛДУФК ім. Івана Боберського; 

робоча програма з навчальної дисципліни «Фізичне виховання» освітньо-

професійної програми «Туризм» спеціальності 242 «Туризм» першого 

бакалаврського ступеня освіти Інституту сталого розвитку ім. В. Чорновола НУ 

ЛП; робоча програма з навчальної дисципліни «Фізичне виховання» для 

студентів ЛНУ ім. Івана Франка; робоча програма з навчальної дисципліни 

«Фізичне виховання. Спортивний туризм» для студентів 1–4 курсів в умовах 
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дистанційного навчання ЛНУ ім. Івана Франка; робоча програма з навчальної 

дисципліни «Фізичне виховання. Туризм» для студентів групи спортивного 

вдосконалення ЛНУ ім. Івана Франка; семестровий план навчальної дисципліни 

«Фізичне виховання» для студентів 1–5 курсів спеціальності «Туризм» ЛНУ ім. 

Івана Франка [117, 127–129, 164, 197]. 

Підсумком застосування цих методів стало підтвердження доцільності й 

актуальності розв’язання поставленого науково-практичного завдання в галузі 

освіти, конкретизація проблемного поля, теоретичне обґрунтування об’єкта та 

предмета дослідження, уточнення мети й завдань дослідження, розроблення 

змісту програми дослідження на різних його етапах, визначення наукової 

новизни та практичного значення роботи. 

Опитування (анкетування) 

Серед розповсюджених методів опитування респондентів важливе місце 

посідає метод анкетного опитування. У нашому дослідженні опитування 

проводили для того, щоб з’ясувати інтереси й пріоритети здобувачів вищої 

освіти, які навчаються на спеціальності 242 «Туризм і рекреація», щодо 

організації і змісту фізичного виховання у ЗВО та впровадження в освітній 

процес засобів теоретичної, спеціальної фізичної і техніко-тактичної підготовки 

з пішохідного туризму. 

В опитуванні взяли участь здобувачі освіти трьох львівських закладів 

вищої освіти, а саме Інституту сталого розвитку імені В’ячеслава Чорновола 

Національний університет «Львівська Політехніка» (НУ ЛП) (n = 77), 

географічного факультету ЛНУ імені Івана Франка (ЛНУ ім. Івана Франка) (n = 

50) та Львівського державного університету фізичної культури імені Івана 

Боберського (ЛДУФК ім. Івана Боберського), які навчалися за спеціальністю 

242 «Туризм і рекреація» (n = 103). Загальна кількість респондентів становила 

230 осіб. Опитування проводили впродовж 2018/2019 навчального року. 

Анкету було розроблено згідно з основними положеннями й вимогами до 

такого виду документів (Лукашевич М. П., 2004). Зміст запитань відповідав 
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темі й завданням дослідження, запитання були стислими, зрозумілими для 

респондентів. 

Анкета складалася з одинадцяти запитань, з яких три були допоміжні, а 

вісім — змістовні (мали профільний зміст). За характером відповіді запитання  

були переважно закритого типу й запитання-меню. Метою проведення 

опитування було з’ясувати інтереси й пріоритети здобувачів вищої освіти, які 

навчаються на спеціальності 242 «Туризм і рекреація», щодо організації і змісту 

фізичного виховання у ЗВО та впровадження в освітній процес засобів 

теоретичної, спеціальної фізичної і техніко-тактичної підготовки з пішохідного 

туризму. В анкету також увели питання про те, які види фізичних вправ 

здобувачі вищої освіти воліли б бачити у змісті авторської навчальної програми 

з фізичного виховання з елементами пішохідного туризму, їм пропонували 

проранжувати ці види залежно від особистих уподобань. Взірець анкети подано 

в додатку В. 

Педагогічні методи (констатувальний і формувальний педагогічні 

експерименти) 

У межах констатувального педагогічного експерименту за розробленою 

анкетою проведено опитування здобувачів вищої освіти – учасників 

дослідження. За допомогою комплексної діагностувальної системи 

«КОНТРЕКС-2» отримано вихідні дані про рівень фізичного стану здобувачів 

вищої освіти, який є відображенням комплексу анатомо-фізіологічних 

показників, функціональних показників і показників фізичної підготовленості. 

Формувальний експеримент як один з основних емпіричних методів 

педагогічного дослідження передбачав заплановане й організоване втручання 

дослідника в навчальний процес із фізичного виховання здобувачів вищої 

освіти. На цьому етапі визначали динаміку показників фізичного стану 

здобувачів вищої освіти, щоб перевірити ефективність застосування авторської 

навчальної програми. 

Упродовж формувального педагогічного експерименту визначали й 

аналізували показники фізичного стану здобувачів освіти першого року 
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навчання зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» трьох закладів вищої освіти. 

Спостерігали за динамікою змін у показниках фізичного стану здобувачів 

вищої освіти (анатомо-фізіологічних, функціональних і показниках фізичної 

підготовленості), які займалися за навчальними програмами з дисципліни 

«Фізичне виховання», що впроваджені в практику НУ ЛП (77 осіб: 40 хлопців і 

37 дівчат) та ЛНУ ім. Івана Франка (50 осіб: 28 хлопців і 22 дівчини), і 

студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського (50 осіб: 20 хлопців і 30 дівчат), які 

займалися за авторською навчальною програмою з фізичного виховання з 

елементами пішохідного туризму. Загалом у формувальному педагогічному 

експерименті брали участь 177 здобувачів вищої освіти першого року навчання 

зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація». 

Упровадження авторської навчальної програми тривало з вересня 

2019 року по березень 2020 року на базі спортивного комплексу «СКІФ-

ЛДУФК». На жаль, у зв’язку із запровадженням на всій території України 

жорсткого карантину з 12 березня 2020 року та його продовженням до 

22 травня 2020 року (відповідно до постанов КМУ № 211 від 11.03.2020 та 

№ 291 від 22.04.2020) ми були змушені припинити впровадження авторської 

навчальної програми. Ефективність розробленої програми визначали за 

динамікою показників фізичного стану здобувачів вищої освіти впродовж семи 

місяців формувального експерименту й за зміною початкових (вересень 2019 р.) 

і кінцевих (березень 2020 р.) показників. 

Отримані результати фіксували в протоколах, за допомогою 

хронометражу, апаратури, які дозволили отримати об’єктивні результати й 

визначити статистично достовірні зміни або їх відсутність в отриманих 

показниках. 

Медико-біологічні методи діагностування (застосування комплексної 

діагностувальної системи «КОНТРЕКС-2») 

Комплексну діагностувальну систему «КОНТРЕКС-2» розробила робоча 

група науковців Київського науково-дослідного інституту медичних проблем 

фізичної культури у складі доктора медичних наук С. А. Душаніна й кандидатів 
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медичних наук Е. А. Пирогової, В. Д. Дудкиної, Ю. Л. Клименко, А. А. Дикого 

та І. П. Чабана на основі факторного аналізу за системою Варімакс (R. Ludiwig, 

I. Thiess, 1977) [85]. Застосування цієї системи у практиці фізичного виховання 

й спорту дає змогу визначити рівень фізичного стану (РФС) досліджуваних, 

ураховуючи вікові та статеві особливості, і достовірно відображає об’єктивні 

закономірності їхнього розвитку. Перевагою цієї системи є те, що рівень 

фізичного стану можна визначати на основі замірів простих і надійних 

показників, у стислі терміни й без істотних матеріальних затрат. 

Система «КОНТРЕКС-2» складається з 11 показників. З них вік (роки), 

маса тіла (кг), артеріальний тиск (систолічний і діастолічний) (мм рт. ст.), ЧСС 

у стані спокою (скор./хв) та ЧСС через 2 хв відпочинку після 20 присідань за 

40 с (скор./хв) дають змогу оцінити стан серцево-судинної системи як однієї з 

визначальних ланок фізичної працездатності людини. 

Для оцінювання рівня фізичної підготовленості пропонують 

використовувати спеціальні моторні тести для визначення рівня розвитку: 

гнучкості, бистрості рухової реакції (далі — прудкість) (естафетний тест, тобто 

швидкість стискання лінійки, що падає, см), динамічної сили (стрибок за 

Абалаковим, см), швидкісної витривалості (піднімання ніг за 20 с, рази), 

швидкісно-силової витривалості (згинання рук в упорі лежачи (чоловіки) або в 

упорі на колінах (жінки) за 30 с), загальна витривалість (біг на 2 км (чоловіки) 

або 1,7 км (жінки), хв). Для визначення надлишку маси тіла додатково заміряли 

довжину тіла (см) [84]. 

Попри те що цю систему розроблено ще 1978 року, вона не втрачає 

актуальності й дотепер, оскільки охоплює оцінювання цілої системи 

показників, зокрема анатомо-фізіологічних, функціональних і показників 

фізичної підготовленості, і загалом визначає рівень фізичного стану молодої 

особи у віковому діапазоні 17–20 років [230]. Із застосуванням цієї системи 

проведено низку досліджень, наприклад щодо визначення впливу оздоровчих 

фітнес-програм на фізичний стан студенток із захворюваннями 

кардіореспіраторної системи (В. Іваночко, І. Грибовська, 2012 [100]); 
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визначення впливу занять з оздоровчої аеробіки на фізичну підготовленість 

жінок першого зрілого віку (Т. Синиця, Л. Шестерова, С. Синиця, 2015 [196]); 

визначення рівня фізичної підготовленості бакалаврів фізичної культури та 

спорту Сумського державного університету (А. Волинець, Л. Пилипей, 2022 

[51]); визначення впливу спеціальних вправ на фізичну підготовленість 

кібератлетів (В. Ашанін, С. Пятисоцька, Д. Мушенко, 2023 [14]) та інші. 

Рівень фізичного стану за комплексною діагностувальною системою 

«КОНТРЕКС-2» оцінюють у балах, що передбачає внесення таких даних: 

1. Вік. За кожний рік життя нараховують один бал. Наприклад, у віці 17 

років нараховують 17 балів. 

2. Маса тіла. Нормальну масу тіла оцінюють 30 балами. За кожен 

кілограм маси понад належні величини, що розраховують за формулами, які 

наведено нижче, віднімають 1 бал. Норму маси тіла розраховують за такими 

формулами: 

чоловіки: 50 + (ДТ – 150) х 0,75 + (В – 21) х 0,25   (2.1) 

жінки:    50 + (ДТ – 150) х 0,32 + (В – 21) х 0,2,    (2.2) 

де ДТ – довжина тіла, см; В – вік, роки. 

3. Артеріальний тиск (систолічний і діастолічний). Нормальний АТ 

оцінюють у 30 балів. За кожні 5 мм рт. ст. (0,7 кПа) систолічного чи 

діастолічного тиску понад розрахункові величини, що визначають за 

наведеними нижче формулами, від загальної суми віднімають 1 бал: 

чоловіки: АТ сист.  = 109 + 0,5 х вік + 0,1 х маса тіла,   (2.3) 

АТ діаст.  = 74 + 0,1 х вік + 0,15 х маса тіла;  (2.4) 

жінки:    АТ сист.  = 102 + 0,7 х вік + 0,15 х маса тіла,  (2.5) 

АТ діаст.  = 78 + 0,17 х вік + 0,1 х маса тіла.  (2.6) 

4. Частота серцевих скорочень (ЧСС) у стані спокою. Якщо ЧСС 

нижча від 90 уд./хв, то за кожен удар на хвилину різниці нараховують 1 бал. 

Наприклад, ЧСС  = 70 уд./хв дає 20 балів і т. д. За ЧСС  = 90 уд./хв і вище бали 

не нараховують. 
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5. Гнучкість. Оцінюють за допомогою максимального нахилу тулуба 

вперед із прямими ногами на сходинці з нульовою відміткою на рівні стоп. 

Торкання пальцями відмітки нижче від нуля й утримання цієї пози не менше 

ніж 2 секунди характеризує добру рухливість хребетного стовпа, вище — 

недостатню. За кожен сантиметр нижче від нульової відмітки нараховують 

1 бал, вище — бали не нараховують. Тест проводять три рази підряд, 

зараховують найліпший результат. 

6. Бистрість рухової реакції. Оцінюють естафетним тестом — за 

швидкістю стискання сильнішою рукою лінійки, що падає. За виконання 

нормативної величини і за кожен сантиметр різниці, якщо результат менший 

від норми, нараховують 2 бали. Виконання тесту: у положенні стоячи сильніша 

рука з розігнутими пальцями витягнута вперед. Асистент бере 40-сантиметрову 

лінійку і встановлює її паралельно долоні на відстані 1–2 см. Нульова відмітка 

лінійки — на рівні нижнього краю долоні. Після команди «увага», асистент 

протягом 5 с повинен відпустити лінійку. Перед досліджуваним стоїть 

завдання: якомога швидше стиснути пальці в кулак і зупинити падіння лінійки. 

Вимірюють відстань (см) від нижнього краю долоні до нульової позначки 

лінійки. Тест проводять три рази поспіль, зараховують найліпший результат. 

Цей тест із досить високою точністю може характеризувати рівень розвитку 

спритності. 

7. Динамічна сила м’язів ніг. Динамічну силу оцінюють за 

максимальною висотою стрибка вгору з місця. За виконання нормативної 

величини і за кожен сантиметр, що перевищує цю величину, нараховують 

2 бали. Виконання тесту: обстежуваний стає боком до стіни поруч із 

вертикально закріпленою вимірювальною шкалою (учнівська лінійка 

довжиною 1 м) і торкається шкали піднятою вгору активнішою рукою, не 

відриваючи п’яток від підлоги. Потім відходить від стіни на відстань від 15 до 

30 см і вистрибує вгору, відштовхуючись двома ногами. Він повинен 

торкнутися рукою шкали якнайвище. Різниця між значеннями першого й 
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другого торкання характеризує висоту стрибка. Виконують три спроби, 

зараховують найліпший результат. 

8. Швидкісна витривалість. Підраховують максимальну кількість 

піднімань прямих ніг до кута 90° із положення лежачи на спині за 20 с. За 

виконання нормативу й за кожне піднімання, що перевищує нормативне 

значення, нараховують по 3 бали. 

9. Швидкісно-силова витривалість. Вимірюють максимальну кількість 

згинань рук в упорі лежачи (чоловіки) або в упорі на колінах (жінки) за 30 с. 

Нараховують 4 бали за виконання нормативного значення і за кожне наступне 

згинання, що перевищує цю величину. 

10. Загальна витривалість. Для групового визначення фізичного стану 

використовують забіги на 2000 м (для чоловіків) і 1700 м (для жінок). Отримані 

результати порівнюють із контрольними нормативами (наведеними в таблиці 

2.1). За виконання нормативної вимоги нараховують 30 балів. Якщо результат 

менший за норму, за кожні 10 с різниці додають по 15 балів. За кожні 10 с, що 

перевищують віковий норматив, від 30 балів віднімають 5. Мінімальна 

кількість балів, яку можна набрати із цього тесту, становить 0. 

11. Відновлення пульсу через 2 хв відпочинку після 20 присідань за 

40 с. Для початківців і тих, хто займається менше ніж 6 тижнів, 

відновлюваність пульсу визначають у такий спосіб. Після 5 хв відпочинку в 

положенні сидячи вимірюють пульс за 1 хв, потім виконують 20 глибоких 

присідань протягом 40 с. Через 2 хв відпочинку знову вимірюють пульс сидячи 

за 10 с і результат множать на 6. Відповідність пульсу вихідній величині дає 30 

балів, перевищення на 10 — 20 балів, на 15 — 10 балів, на 20 — 5 балів, на 

понад 20 — від загальної набраної суми віднімають 10 балів. Через 6 тижнів 

тренування відновлюваність пульсу оцінюють через 10 хв після закінчення 10-

хвилинного тесту чи бігу на 2000 м для чоловіків і 1700 м для жінок, 

порівнюючи його з вихідним (до початку бігу). Збіг величин дає оцінку 30 

балів, перевищення до 10 ударів — 20 балів, до 15 — 10 балів, до 20 — 5 балів, 

у разі перевищення на понад 20 ударів від загальної суми віднімають 10 балів. 
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Нормативи рухових тестів для оцінювання основних фізичних якостей у 

чоловіків і жінок у балах наведено в таблиці 2.1. 

Таблиця 2.1 

Нормативи рухових тестів для оцінювання основних фізичних якостей 

(Шигалевский В., Клименко А., Душанин С. та ін., 1979) 

Показ- 

ники 
1 2 3 4 5 

6 

10 хв біг 

(м) 

2000 м 

(хв) 

1700 м 

(хв) 

Вік 

(роки) 

Стать 

ч ж ч ж ч ж ч ж ч ж ч ж ч ж 

17 9 10 13 15 51 41 18 15 28 21 3000 2065 7.00 8.43 

18 9 10 13 15 51 41 18 15 28 21 3000 2065 7.00 8.43 

19 9 10 13 15 51 41 18 15 28 21 3000 2065 7.00 8.43 

20 9 10 13 15 52 40 18 15 27 20 2900 2010 7.10 8.56 

21 9 11 14 16 53 38 17 14 26 19 2800 1960 7.20 9.13 

22 9 10 14 16 53 38 17 14 26 19 2750 1970 7.30 9.23 

23 8 9 14 16 52 37 17 14 26 19 2700 1875 7.40 9.36 
 

Примітки: 1 — гнучкість (см); 2 — прудкість (см); 3 — динамічна сила (см); 4 — 

швидкісна витривалість (к-сть разів); 5 — швидкісно-силова витривалість (к-сть разів); 6 — 

загальна витривалість (хв). 

 

Після підрахунку кількості балів за кожним з отриманих результатів усі 

бали додають і за їх сумою визначають рівень фізичного стану. Загальна 

кількість до 50 балів свідчить про дуже низький рівень, 50–90 балів — нижчий 

від середнього, 91–160 балів — середній, 161–250 балів — вищий від 

середнього, понад 250 балів — високий (табл. 2.2). 

Таблиця 2.2 

Норми оцінювання рівнів фізичного стану 

(Душанин С., Иващенко Л., Пирогова Е., 1985) 

Рівень Загальна кількість балів 

Низький <50 

Нижчий від середнього 51–90 

Середній 91–160 

Вищий від середнього 161–250 

Високий >250 
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Методи математичної статистики. Для досягнення поставленої мети й 

формулювання обґрунтованих висновків отримані в процесі констатувального 

та формувального педагогічного експерименту дані опрацьовували за 

допомогою методів математичної статистики. 

Розподіл балів визначали в межах статистичної гіпотези за методом 

Колмогорова — Смірнова [269]. 

Лінійну регресію використали, щоб дослідити тенденції фізичної 

підготовленості на міжсезонному етапі. Коефіцієнт лінійної регресії (b) 

визначали за формулою: 
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де ixi  — середнє значення групи за місяць, N — кількість випробувань, 

тобто місяців. 

Значимість коефіцієнта нахилу визначали, використовуючи t-розподіл 

Стьюдента з (N – 2) ступенями свободи [281]: 
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де 
iy  — лінійна функція наближення. 

Точність цього наближення визначали, використовуючи коефіцієнт 

детермінації таким чином: 
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де Tx  — загальний середній бал під час дослідження. 

Динаміку відносної зміни результатів повторного тестування протягом 

періоду дослідження оцінювали з використанням відносних параметрів 

загального бала: 
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1
x

x


,          (2.10) 

де x — загальний бал тесту зразка, x  — середній загальний бал на етапі 

дослідження [278]. 

Відносну різницю в динаміці балів між здобувачів вищої освіти ЛНУ ім. 

Івана Франка, НУ ЛП та ЛДУФК ім. Івана Боберського розраховували за такою 

формулою: 
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де UB
i

і UF
i

 — відносні показники загальних балів, відповідно для 

досліджуваних груп, N = 7 — кількість проведених тестувань і повторних 

тестувань. Оскільки
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,   — це різниця відносно одиниці 

(або 100 %). 

Теоретично максимальну різницю розраховували за формулою: 
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Ураховуючи формулу 2.11, відповідний параметр різниці визначали за 

такою формулою: 
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де 0 ≤ kdif ≤ 1. 

Параметр подібності визначають за формулою: 

%100)1( difsim kk  .        (2.14) 

Кількісний показник різниці між показниками фізичної підготовленості 

здобувачів вищої освіти ЛНУ ім. Івана Франка, НУ ЛП та ЛДУФК ім. Івана 

Боберського визначали, використовуючи коефіцієнт різниці, обчислений за 

такою формулою [280]:  
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Було визначено кількісний показник результатів тестування й повторного 

тестування за показниками таким чином: 
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Для визначення відмінностей між показниками здобувачів вищої освіти 

різних ЗВО (ЛНУ ім. Івана Франка, НУ ЛП та ЛДУФК ім. Івана Боберського) 

використовували двосторонній метод ANOVA. Односторонній метод ANOVA 

з повторними вимірами використовували для оцінювання відмінностей у 

результатах між засобами щомісячного тестування й відносними частинами 

варіації між суб’єктами та взаємодією між повторним тестуванням і 

міжособистісними варіаціями. Цей метод застосовували в чотирьох завданнях, 

тобто для показників із ЛНУ ім. Івана Франка, НУ ЛП, ЛДУФК ім. Івана 

Боберського та для загальної вибірки. Кореляцію Пірсона між балами 

тестування / повторного тестування застосовували для обґрунтування ANOVA 

з повторними вимірами [279]. Міжсезонну кореляцію вивчали за допомогою 

порівняльного лінійного коефіцієнта Пірсона (r), відповідне значення цієї 

кореляції визначали з використанням статистики t-Стьюдента таким чином: 

)1/()2( 2rnrt 
.        (2.17) 

Зміну балів у показниках оцінювали, використовуючи коефіцієнт варіації 

(Suni, 1996 [270]):  

%100
M
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V 

,         (2.18) 

де SD — стандартне відхилення, M — середнє арифметичне. Якщо 

V < 10 % — коливання невеликі, 10–0 % — помірні, V > 20 % — великі. 

Міжсезонний показник надійності оцінювали в межах коефіцієнта 

внутрішньокласової кореляції за формулою [266]: 
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де N — кількість випробувань (сім місяців), MSB  — середня оцінка у 

квадраті між особами (показники студентів), а MSW  — у межах осіб. Шкалу 

оцінювання використовували таким чином: ICC > 1,0 (відмінна надійність), 

0,9−1,0 (хороша), 0,8−0,9 (помірна), 0,7–0,8 (прийнятна), 0,6−0,7 (сумнівна) та 

0,6 або менше (неприйнятна). 

Розрахунки проводили з використанням аналізу програмного пакету 

Statistica 7.0 [242]. 

 

2.2. Організація дослідження 

Дослідження тривало від 2009 до 2024 року і передбачало чотири етапи 

науково-педагогічного пошуку. 

Перший етап (2009–2016 рр.) спрямовано на пошук та аналіз даних 

наукових і методичних джерел інформації з проблематики дослідження, 

експериментальних даних і програмно-нормативних документів. Завдяки 

цьому підтверджено доцільність та актуальність розв’язання поставленого 

науково-практичного завдання, конкретизовано проблемне поле. 

На другому етапі (2017–2019 рр.): 

 продовжено роботу над теоретичним аналізом й узагальненням даних 

джерел інформації, що дало змогу конкретизувати тему, об’єкт, предмет, мету 

й завдання дослідження; 

 розроблено анкету, до змісту якої увійшли питання, щоб з’ясувати 

інтереси й пріоритети здобувачів вищої освіти, які навчаються за 

спеціальністю 242 «Туризм і рекреація», щодо організації і змісту фізичного 

виховання у ЗВО та впровадження в освітній процес засобів теоретичної, 

спеціальної фізичної і техніко-тактичної підготовки з пішохідного туризму; 

 у межах констатувального педагогічного експерименту проведено 

опитування здобувачів вищої освіти за розробленою анкетою; 

 обґрунтовано та розроблено авторську навчальну програму з 

фізичного виховання з використанням елементів пішохідного туризму для 
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здобувачів вищої освіти першого року навчання спеціальності 242 «Туризм і 

рекреація». 

На третьому етапі (2019–2020 рр.): 

 за допомогою комплексної діагностувальної системи «КОНТРЕКС-2» 

визначено вихідний рівень фізичного стану здобувачів вищої освіти; 

 у межах формувального педагогічного експерименту проведено 

експериментальну перевірку авторської навчальної програми (з вересня 

2019 року по березень 2020 року). 

На четвертому етапі (2020–2024 рр.) проаналізовано й узагальнено 

одержані результати, сформульовано висновки, практичні рекомендації, 

оформлено дисертацію (структурне й стилістичне оформлення тексту роботи, 

висновків, списку використаних джерел, додатків, первинної документації 

тощо). 

На всіх етапах дослідження здійснювали написання розділів 

дисертаційної роботи, апробовували результати експериментальної роботи 

через написання наукових статей та їх публікування у виданнях, що 

індексуються в наукометричних базах різного рівня, оприлюднення під час 

доповідей на наукових і науково-практичних конференціях різного рівня. 
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РОЗДІЛ 3 

ДОСЛІДЖЕННЯ ІНТЕРЕСІВ, ПРІОРИТЕТІВ ТА АНАЛІЗ РІВНЯ 

ФІЗИЧНОГО СТАНУ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

СПЕЦІАЛЬНОСТІ 242 «ТУРИЗМ І РЕКРЕАЦІЯ» 

 

Цей розділ дисертаційного дослідження присвячено виконанню другого й 

третього завдань дослідження, а саме: з’ясувати інтереси та пріоритети 

здобувачів вищої освіти, які навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і 

рекреація», щодо організації і змісту фізичного виховання у ЗВО та 

впровадження в освітній процес засобів теоретичної, спеціальної фізичної і 

техніко-тактичної підготовки з пішохідного туризму та проаналізувати їхній 

рівень фізичного стану. 

 

3.1. Інтереси та пріоритети здобувачів вищої освіти, які навчаються 

за спеціальністю 242 «Туризм і рекреація», щодо впровадження в 

навчальний процес із фізичного виховання засобів різних видів підготовки 

з пішохідного туризму 

Навчанню в закладі вищої освіти, особливо студентів-першокурсників, 

властиві емоційне й інтелектуальне напруження на тлі дефіциту рухової 

активності. Процес адаптації здобувачів освіти перших курсів до навчання 

відбувається повільно, інколи викликає нервово-психічні зриви й різноманітні 

розлади в роботі серцево-судинної системи [79, 194]. Зокрема, це відбувається 

через невідповідність традиційної системи фізичного виховання вимогам 

сучасності [2, 169, 202], а саме: фізичні навантаження не забезпечують повною 

мірою належного обсягу рухової активності для молодої людини; недостатньо 

враховано індивідуальні можливості, інтереси та потреби здобувачів вищої 

освіти [2, 27, 122]. Тому оновлення й удосконалення організації та змісту 

фізичного виховання у ЗВО є актуальним науково-практичним завданням. 

Велика кількість результатів наукових досліджень із цієї проблематики 

має констатувальний характер [21, 26, 30, 95 та ін.]. Недостатньо досліджено 

проблему застосування різних видів рухової активності, зокрема видів 
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спортивно-оздоровчого туризму, у процесі фізичного виховання студентської 

молоді. Також не описано механізмів застосування спеціальних засобів 

пішохідного туризму, які б забезпечували раціональні режими фізичної 

активності здобувачів вищої освіти різних спеціальностей з урахуванням 

особливостей майбутньої професійної діяльності. 

Поза контекстом залишився також зміст різних режимів рухової 

активності й регіональні особливості проживання та навчання першокурсників, 

що визначають мотивацію у сфері фізкультурно-спортивної та оздоровчої 

активності здобувачів вищої освіти. На нашу думку, з’ясування інтересів і 

пріоритетів сучасної студентської молоді щодо впровадження в навчальний 

процес із фізичного виховання засобів теоретичної, спеціальної фізичної та 

техніко-тактичної підготовки з пішохідного туризму як альтернативи 

загальноприйнятій специфіці фізичного виховання в закладах вищої освіти 

стане передумовою для вдосконалення змісту фізичного виховання здобувачів 

вищої освіти у ЗВО України. 

Для виконання другого завдання провели опитування здобувачів вищої 

освіти, які навчалися за спеціальністю 242 «Туризм і рекреація», упродовж 

2018/2019 навчального року на базі трьох львівських ЗВО (ЛНУ ім. Івана 

Франка, НУ ЛП та ЛДУФК ім. Івана Боберського). Загальна кількість 

респондентів становила 230 осіб. 

Одне з основних профільних запитань анкети стосувалося задоволення 

здобувачів вищої освіти змістом системи фізичного виховання у ЗВО. Аналіз 

відповідей респондентів показав, що повністю задоволеними виявилися 14 

студентів ЛНУ ім. Івана Франка (28 %), 20 студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського (22,2 %,) та лише 9 студентів НУ ЛП (10 %). 

Задоволеними в цілому змістом системи фізичного виховання виявилися 

21 студент ЛНУ ім. Івана Франка (42 %), 30 студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського (33,3 %) і 21 студент НУ ЛП (23,3 %). 

Як бачимо, ставлення студентів до організації фізичного виховання є 

неоднаковим, проте лише половина з них повністю задоволена чи в цілому 
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задоволена наявною системою — 43 (18,7 %) та 72 студенти (31,3 %) 

відповідно. 

Результати аналізу свідчать, що цілковите незадоволення змістом наявної 

системи фізичного виховання у ЗВО висловила незначна кількість студентів, а 

саме: 3 студенти ЛНУ ім. Івана Франка (6 %), 2 студенти ЛДУФК ім. Івана 

Боберського (2,2 %) та 11 студентів НУ ЛП (12,2 %). 

Серед студентів ЛНУ ім. Івана Франка байдужість до змісту зазначеної 

системи виявили 5 студентів (10,0 %), серед студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського — 5 студентів (5,6 %), серед студентів НУ ЛП — 2 студенти 

(12,2 %). 

На потребі внесення сучасних змін наголосили лише 1 студент ЛНУ ім. 

Івана Франка (2,0 %), 10 респондентів ЛДУФК ім. Івана Боберського (11,1 %), а 

серед студентів НУ ЛП таких було понад чверть респондентів (26,7 %). 

Позитивним є той факт, що тезу про доцільність узагалі ліквідувати 

фізичне виховання у ЗВО підтримують лише 3,0 % від загальної кількості 

респондентів: 2 студенти (2,2 %) з ЛДУФК ім. Івана Боберського, 5 студентів 

(5,6 %) з НУ ЛП, а серед студентів з ЛНУ ім. Івана Франка таких не було. 

Понад 20,4 % студентів узагалі не можуть визначитися, чи задовольняє їх 

зміст фізичного виховання в закладі вищої освіти: 6 респондентів (12 %) з ЛНУ 

ім. Івана Франка, 23 (25,6 %) з ЛДУФК ім. Івана Боберського та 18 (20,0 %) з 

НУ ЛП. 

Наступним основним профільним питанням анкети було ставлення 

здобувачів вищої освіти до введення в програму з фізичного виховання 

різновидів спортивно-оздоровчого туризму (на прикладі пішохідного туризму). 

Так, 32 респонденти (64,0 %) з ЛНУ ім. Івана Франка засвідчили своє 

позитивне ставлення до такого нововведення, 15 (30,0 %) виявилися 

байдужими, лише троє (6,0 %) були проти зазначеної пропозиції. З опитаних 

здобувачів вищої освіти ЛДУФК ім. Івана Боберського 75 респондентів 

(83,3 %) висловили позитивне ставлення до запропонованої зміни, 10 студентів 

(11,1 %) виявили байдужість, а 5 респондентів (5,6 %) були проти. Серед 
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опитаних здобувачів вищої освіти НУ ЛП 58 респондентів (64,4 %) у своїх 

відповідях висловилися позитивно щодо такої пропозиції, 23 

(25,6 %) виявилися байдужими до внесення змін, а 9 (10,0 %) поставилися 

негативно до введення в програму з фізичного виховання різновидів спортивно-

оздоровчого туризму (рис. 3.1). 

 

 

Рис. 3.1. Ставлення здобувачів вищої освіти до введення в програму з 

фізичного виховання різновидів спортивно-оздоровчого туризму (на прикладі 

пішохідного туризму) 

 

Отже, переважна більшість здобувачів вищої освіти, а це 165 

респондентів (71,7 %), з усіх ЗВО висловила позитивне ставлення щодо 

введення в програму з фізичного виховання елементів спортивно-оздоровчого 

туризму, зокрема пішохідного. 

Стосовно застосування різновидів спортивно-оздоровчого туризму в 

житті сучасного суспільства понад половина опитаних здобувачів вищої 

освіти — 30 студентів (60,0 %) ЛНУ ім. Івана Франка, 58 студентів (64,4 %) 

ЛДУФК ім. Івана Боберського та 40 студентів (44,4 %) НУ ЛП — визнала його 

важливе значення (рис. 3.2). Загалом це 128 осіб — 55,7 % від усіх опитаних. 
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Рис. 3.2. Судження опитаних здобувачів вищої освіти про значення різних 

видів спортивно-оздоровчого туризму в житті сучасного суспільства 

 

Наступне запитання анкети дало нам розуміння найбільш привабливих, 

на думку здобувачів вищої освіти, видів туризму, які варто ввести до програми 

з фізичного виховання в закладах вищої освіти. Респондентам запропонували 

такі види туризму: культурно-пізнавальний (екскурсійний), пішохідний 

(активний відпочинок у природних умовах туристичних походів), рекреаційний 

(лікувально-відновлювальний), спортивний (вид туризму, який передбачає 

змагальну діяльність). У таблиці 3.1 подано аналіз відповідей і різних варіантів 

їх поєднання, оскільки здобувачі вищої освіти могли обирати кілька варіантів 

відповідей із запропонованих. 

Аналіз отриманих даних дав змогу з’ясувати, що найбільш привабливими 

видами туризму для здобувачів вищої освіти – учасників опитування є 

пішохідний туризм (активний відпочинок у природних умовах туристських 

походів) і культурно-пізнавальний (екскурсійний) туризм. Пішохідному 

туризму загалом віддали перевагу 54 особи (23,5 %), з них 13 осіб (26,0 %) з 

ЛНУ ім. Івана Франка, 17 осіб (18,8 %) з ЛДУФК ім. Івана Боберського і 24 

особи (26,7 %) з НУ ЛП. За культурно-пізнавальний туризм висловилися 49 
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респондентів (21,3 %): 10 осіб (20,0 %) з ЛНУ ім. Івана Франка, 19 осіб (21,1 %) 

з ЛДУФК ім. Івана Боберського і 20 осіб (22,2 %) з НУ ЛП. За поєднання цих 

двох видів туризму висловилися 32 особи (13,9 %), а саме: 6 осіб (12,0 %) з 

ЛНУ ім. Івана Франка, 17 осіб (18,9 %) з ЛДУФК ім. Івана Боберського та 9 

осіб (10,0 %) з НУ ЛП (табл. 3.1). 

Таблиця 3.1 

Найбільш привабливі види туризму та варіанти їх поєднання 

(на вибір здобувачів вищої освіти) 

Види туризму та варіанти їх 

поєднання 
К-сть 

ЗВО 

ЛНУ ім. 

Івана 

Франка 

ЛДУФК ім. 

Івана 

Боберського 

НУ ЛП 

Культурно-пізнавальний туризм 
осіб 10 19 20 

 % 20,0 21,1 22,2 

Пішохідний туризм 
осіб 13 17 24 

 % 26,0 18,9 26,7 

Рекреаційний туризм 
осіб 1 0 6 

 % 2,0 0 6,7 

Спортивний туризм 
осіб 5 7 8 

 % 10,0 7,8 8,9 

Культурно-пізнавальний туризм; 

пішохідний туризм 

осіб 6 17 9 

 % 12,0 18,9 10,0 

Культурно-пізнавальний туризм; 

пішохідний туризм; рекреаційний 

туризм 

осіб 2 4 1 

 % 4,0 4,4 1,1 

Культурно-пізнавальний туризм; 

пішохідний туризм; спортивний 

туризм 

осіб 0 2 5 

 % 0 2,2 5.6 

Культурно-пізнавальний туризм; 

рекреаційний туризм 

осіб 7 3 1 

 % 14,0 3,3 1,1 

Культурно-пізнавальний туризм; 

рекреаційний туризм; спортивний 

туризм 

осіб 0 0 1 

 % 0 0 1,1 

Культурно-пізнавальний туризм; 

спортивний туризм 

осіб 1 1 3 

 % 2,0 1,1 3,3 
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Пішохідний туризм; рекреаційний 

туризм 

осіб 1 5 0 

 % 2,0 5,6 0 

Пішохідний туризм; рекреаційний 

туризм; спортивний туризм  

осіб 0 0 4 

 % 0 0 4.4 

Пішохідний туризм; спортивний 

туризм  

осіб 3 13 8 

 % 6,0 14,4 8,9 

Рекреаційний туризм; спортивний 

туризм  

осіб 1 3 1 

 % 2,0 3,3 1,1 

 

У питанні анкети про найбільш привабливі різновиди форм організації 

туризму респонденти обирали три види з поданого переліку й вказували на їх 

пріоритетність. Найбільш привабливими для 49 опитаних (21,3 %) виявилися 

походи вихідного дня. Переважна більшість здобувачів вищої освіти НУ ЛП, а 

саме 80,0 %, зазначила, що навчальні спеціалізовані заняття у спортзалі є для 

них найбільш привабливими. Для здобувачів вищої освіти ЛНУ ім. Івана 

Франка та ЛДУФК ім. Івана Боберського привабливими виявилися також 

туристські зльоти й фестивалі, а для здобувачів вищої освіти НУ ЛП — 

туристські навчальні збори. 

Менш привабливими для здобувачів вищої освіти ЛНУ ім. Івана Франка 

виявилися змагання з туристських походів і змагання з туристського 

багатоборства, для здобувачів вищої освіти ЛДУФК ім. Івана Боберського — 

змагання з туристських походів, а для здобувачів вищої освіти НУ ЛП — 

змагання з туристського багатоборства (табл. 3.2). 

Таблиця 3.2 

Ставлення здобувачів вищої освіти до різних форм організації туризму 

Різновиди форм 

організації туризму 

ЛНУ ім. Івана 

Франка 

(к-сть у %) 

ЛДУФК ім. 

Івана 

Боберського 

(к-сть у %) 

НУ ЛП 

(к-сть у %) 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 

Походи вихідного дня  68 29 3 71 19 10 76 19 5 
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Туристські зльоти та 

фестивалі  
29 47 24 18 50 32 35 38 27 

Туристські багатоденні 

походи  
44 19 37 41 29 30 42 34 24 

Змагання з туристських 

походів  
25 0 75 17 33 50 17 35 48 

Змагання з туристського 

багатоборства  
0 25 75 0 0 0 17 33 50 

Туристські навчальні 

збори  
12 38 50 22 45 33 43 48 9 

Навчальні спеціалізовані 

заняття в спортзалі  
59 32 9 35 31 34 80 10 10 

 

Примітки: 1 — найпривабливіший, 2 — привабливий, 3 — найменш привабливий 

різновиди туризму. 

 

Отже, аналіз відповідей респондентів на питання анкети дав змогу 

з’ясувати ставлення здобувачів вищої освіти, які навчаються на спеціальності 

242 «Туризм і рекреація», до змісту фізичного виховання в закладах вищої 

освіти, зокрема до впровадження в навчальний процес засобів теоретичної, 

спеціальної фізичної і техніко-тактичної підготовки з пішохідного туризму, та 

на які елементи доцільно звернути більше уваги в процесі розроблення 

авторської навчальної програми. 

Виявлено неоднозначне ставлення здобувачів вищої освіти до наявної 

системи фізичного виховання, проте половина з них не задоволені наявною 

системою. Також було виявлено позитивне ставлення переважної більшості 

здобувачів вищої освіти до введення в програму з фізичного виховання 

елементів пішохідного туризму. 

Серед запропонованих видів туризму найбільш привабливими, на думку 

здобувачів вищої освіти, виявилися культурно-пізнавальний (екскурсійний) 

туризм, пішохідний туризм (активний відпочинок у природних умовах 

туристських походів), а також їх поєднання.  
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Серед пріоритетних різновидів форм туризму здобувачі вищої освіти 

назвали походи вихідного дня й навчальні спеціалізовані заняття у спортзалі. 

Отримані результати усереднено й використано під час теоретичного 

обґрунтування змісту авторської навчальної програми з фізичного виховання з 

використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти 

першого року навчання спеціальності 242 «Туризм і рекреація». 

 

3.2. Аналіз рівня фізичного стану здобувачів освіти зі спеціальності 

242 «Туризм і рекреація» львівських закладів вищої освіти 

У межах виконання третього завдання нашого дослідження визначили 

рівень фізичного стану здобувачів освіти першого року навчання зі 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація» закладів вищої освіти м. Львова із 

застосуванням комплексної діагностувальної системи «КОНТРЕКС-2». 

Загальна кількість учасників формувального педагогічного експерименту 

становила 177 осіб: 50 здобувачів вищої освіти з ЛНУ ім. Івана Франка, 77 — з 

НУ ЛП та 50 — з ЛДУФК ім. Івана Боберського.  

Аналіз показників фізичного стану здобувачів вищої освіти ЛДУФК ім. 

Івана Боберського (вхідне діагностування) показав, що в хлопців і дівчат рівень 

розвитку фізичної підготовленості нижчий від зазначених показників норми 

(див. табл. 2.1). Про це свідчать кількісні значення показників, які 

характеризують динамічну силу, швидкісно-силову витривалість, швидкісну й 

загальну витривалість. Окрім того, у всіх здобувачів вищої освіти була 

наднормова маса тіла, а хлопці мали також нижчий за норму рівень розвитку 

гнучкості (табл. 3.3). 

Таблиця 3.3 

Показники фізичного стану здобувачів вищої освіти ЛДУФК 

ім. Івана Боберського (M±SD) (вхідне діагностування) 

№ Показники 
Хлопці 

(n = 20) 

Дівчата 

(n = 30) 

1 Вік (роки) 17,2±0,6 17,0±0,4 

2 Маса тіла (кг) 67,8±11,3* 55,7±6,8* 
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3 Довжина тіла (см) 174,5±7,3 163,7±6,4 

4 Систолічний тиск (мм рт. ст.) 129,2±10,8* 122,8±13,9 

5 Діастолічний тиск (мм рт. ст.) 80,5±6,6 74,0±11,7 

6 ЧСС у стані спокою (скор./хв) 74,5±9,9 79,8±11,5 

7 Гнучкість (см)  7,7±6,0* 10,8±5,6 

8 Прудкість (см) 11,3±4,9 14,5±5,1 

9 Динамічна сила (см) 41,3±8,0* 30,8±4,9* 

10 Швидкісно-силова витривалість (рази) 26,8±9,9* 15,1±7,3* 

11 Швидкісна витривалість (рази) 11,6±2,0* 11,9±2,3* 

12 Загальна витривалість (хв) 7,1±0,8* 8,8±0,8* 

13 
ЧСС через 2 хв відпочинку після 20 

присідань за 40 с 
83,5±7,5 84,5±9,1 

 

Примітка. * — середнє значення показника, що відрізняється від установленої норми. 

 

Аналіз показників фізичного стану здобувачів вищої освіти ЛНУ ім. Івана 

Франка (вхідне діагностування) також показав наднормову масу тіла у хлопців і 

дівчат. У хлопців спостерігали дещо вищий від норми показник систолічного 

тиску. Середні значення (M±SD) показників фізичної підготовленості 

здобувачів вищої освіти ЛНУ ім. Івана Франка, як-от динамічна сила, 

швидкісно-силова витривалість, швидкісна витривалість і загальна 

витривалість, були нижчими за норму в здобувачів вищої освіти обох статей, а 

показник рівня розвитку гнучкості (8,3±5,2 см) та прудкості (14,4±4,5 см) — 

нижчий за норму лише в хлопців (табл. 3.4). 

Таблиця 3.4 

Показники фізичного стану здобувачів вищої освіти 

ЛНУ ім. Івана Франка (M±SD) (вхідне діагностування) 

№ Показники 
Хлопці 

(n = 20) 

Дівчата 

(n = 30) 

1 Вік (роки) 17,0±0,4 17,0±0,4 

2 Маса тіла (кг) 65,7±10,9* 59,9±9,4* 

3 Довжина тіла (см) 168,7±7,3 162,4±6,0 

4 Систолічний тиск (мм рт. ст.) 127,4±13,6* 123,2±12,1 

5 Діастолічний тиск (мм рт. ст.) 76,8±11,5 76,4±8,9 

6 ЧСС у стані спокою (скор./хв) 76,6±9,0 75,6±8,3 
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7 Гнучкість (см) 8,3±5,2* 11,5±5,5 

8 Прудкість (см) 14,4±4,5* 11,7±4,2 

9 Динамічна сила (см) 42,5±6,7* 33,0±5,4* 

10 
Швидкісно-силова витривалість (кількість 

разів) 
26,2±8,9 17,8±6,7 

11 Швидкісна витривалість (кількість разів) 12,1±2,2* 11,5±2,2* 

12 Загальна витривалість (хв) 7,5±0,7* 8,7±0,5* 

13 
ЧСС через 2 хв відпочинку після 20 

присідань за 40 с 
82,8±6,9 82,4±6,0 

 

Примітка. * — середнє значення показника, що відрізняється від установленої норми. 

 

У здобувачів вищої освіти НУ ЛП, як і в здобувачів освіти інших закладів 

вищої освіти, середні значення (M±SD) показників маси тіла й систолічного 

тиску (вхідне діагностування) відрізнялися від норми (див. табл. 3.6). Як і в 

студентів двох попередніх ЗВО, показники фізичної підготовленості здобувачів 

вищої освіти НУ ЛП не відповідали нормі щодо розвитку динамічної сили, 

швидкісно-силової, швидкісної та загальної витривалості, а показник рівня 

розвитку гнучкості був нижчим за норму лише в хлопців (табл. 3.5). 

Таблиця 3.5 

Показники фізичного стану здобувачів вищої освіти 

НУ ЛП (M±SD) (вхідне діагностування) 

№ Показники 
Хлопці 

(n = 20) 

Дівчата 

(n = 30) 

1 Вік (роки) 17,3±0,4 17,2±0,4 

2 Маса тіла (кг) 69,7±9,6* 57,9±6,0* 

3 Довжина тіла (см) 168,2±7,1 163,3±5,9 

4 Систолічний тиск (мм рт. ст.) 127,3±11,0* 123,3±9,8* 

5 Діастолічний тиск (мм рт. ст.) 75,2±10,9 74,6±9,5 

6 ЧСС у стані спокою (скор./хв) 76,6±8,5 72,8±7,6 

7 Гнучкість (см) 8,8±5,0* 11,6±5,0 

8 Прудкість (см) 11,4±5,3 10,6±3,8 

9 Динамічна сила (см) 39,0±6,5* 31,6±6,2* 

10 
Швидкісно-силова витривалість (кількість 

разів) 
22,9±9,7* 10,7±4,2* 
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11 Швидкісна витривалість (кількість разів) 11,9±1,9* 12,0±2,2* 

12 Загальна витривалість (хв) 7,4±0,7* 8,8±0,8* 

13 
ЧСС через 2 хв відпочинку після 20 

присідань за 40 с 
82,8±9,2 81,6±7,5 

 

Примітка. * — середнє значення показника, що відрізняється від установленої норми. 

 

Характеристику анатомо-фізіологічних показників фізичного стану 

здобувачів вищої освіти ЗВО (вхідне діагностування) подано в таблиці 3.6. 

Аналіз показав, що середня довжина тіла здобувачів вищої освіти – учасників 

дослідження дорівнювала 170,5 см в хлопців і 163,1 см в дівчат. Розрахунок 

норми для показника маси тіла (за рекомендацією розробників комплексної 

діагностувальної системи «КОНТРЕКС-2») дав змогу встановити, що за 

довжини тіла, яку виявлено в здобувачів вищої освіти, маса тіла хлопців у 

нормі має дорівнювати 64,4 кг, а дівчат — 53,4 кг. 

Аналіз отриманих даних серед студентів (хлопців) показав, що за 

середнього показника маси тіла 67,7 кг надлишок становить 3,3 кг (5,2 % від 

розрахованої норми). Проте, якщо серед студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського надлишок маси тіла становив лише 0,4 кг (0,6 %), то серед 

студентів ЛНУ ім. Івана Франка — 2,7 кг (4,2 %), а серед студентів НУ ЛП — 

аж 7,0 кг (11,1 %).  Серед студенток цей показник виявився вищим за норму на 

4,4 кг (8,3 %) і дорівнював 57,8 кг. Тенденція розподілу надлишку маси тіла 

була такою самою, як у хлопців, а саме: ЛДУФК ім. Івана Боберського — 2,1 кг 

(4,0 %), ЛНУ ім. Івана Франка — 6,7 кг (12,7 %), а у студенток НУ ЛП — 4,4 кг 

(8,2 %). 

Отже, зміст авторської навчальної програми з фізичного виховання з 

використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти 

першого року навчання спеціальності 242 «Туризм і рекреація» має сприяти, 

зокрема, унормуванню цього показника, оскільки надмірна маса тіла 

проявляється психічним і фізичним дискомфортом, а також підвищеним 

ризиком розвитку супутніх захворювань [5, 243]. 
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Таблиця 3.6 

Характеристика анатомо-фізіологічних показників фізичного стану 

здобувачів вищої освіти ЗВО (M±SD) (вхідне діагностування) 

ЗВО 
ЛНУ 

ім. Івана Франка 
НУ ЛП 

ЛДУФК 

ім. Івана Боберського 

Показ

ники 

хлопці 

(n = 28) 

дівчата 

(n = 22) 

хлопці 

(n = 40) 

дівчата 

(n = 37) 

хлопці 

(n = 20) 

дівчата 

(n = 30) 

1 17,0±0,4 17,0±0,4 17,3±0,4 17,2±0,4 17,2±0,6 17,0±0,4 

2 65,7±10,9* 59,9±9,4* 69,7±9,6* 57,9±6,0* 67,8±11,3* 55,7±6,8* 

3 168,7±7,3 162,4±6,0 168,2±7,1 163,3±5,9 174,5±7,3 163,7±6,4 

4 127,4±13,6* 123,2±12,1 127,3±11,0* 123,3±9,8* 129,2±10,8* 122,8±13,9 

5 76,8±11,5 76,4±8,9 75,2±10,9 74,6±9,5 80,5±6,6 74,0±11,7 
 

Примітки: 1 — вік (роки); 2 — маса тіла (кг); 3 — довжина тіла (см); 4 — систолічний 

тиск (мм рт. ст.); 5 — діастолічний тиск (мм рт. ст.); * — середнє значення показника, що 

відрізняється від установленої норми. 

 

Розрахована норма показника артеріального тиску для хлопців становила 

124,4/85,9 мм рт. ст., для дівчат — 122,6/86,9 мм рт. ст. За результатами 

проведеного вхідного діагностування видно, що середній показник 

систолічного артеріального тиску всіх студентів на 3–5 мм рт. ст. перевищує 

розраховану для них норму, тоді як середні значення систолічного тиску 

студенток в усіх ЗВО не перевищують установленої норми більш ніж на 

1 мм рт. ст., що свідчить про адекватну силу впливу на стінки артерій під час 

викиду крові серцем. 

Середні значення діастолічного тиску студентів на 5–10 мм рт. ст., а 

студенток — на 10–12 мм рт. ст. є нижчими за розраховану норму, що може 

свідчити про функціональні порушення, особливо щодо роботи опору 

периферійних судин (табл. 3.7). 

Аналіз функціональних показників фізичного стану здобувачів вищої 

освіти ЗВО (вхідне діагностування) (табл. 3.5) показав, що показники ЧСС у 

стані спокою здобувачів вищої освіти обох статей були в межах 60–80 скор./хв, 

але ближче до верхньої позначки норми, тобто коливалися від 72,8±7,6 до 

79,8±11,5 скор./хв.  
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На нашу думку, це провокував такий чинник, як стресова ситуація — 

хвилювання перед виконанням тестових вправ. Аналіз показника відновлення 

ЧСС через 2 хв відпочинку після 20 присідань за 40 с у здобувачів вищої освіти 

свідчить про цілком адекватний рівень відновлювання ССС після стандартного 

навантаження) (табл. 3.7). 

Таблиця 3.7 

Характеристика функціональних показників фізичного стану  

здобувачів вищої освіти ЗВО (M±SD) (вхідне діагностування) 

ЗВО 
ЛНУ 

ім. Івана Франка 
НУ ЛП 

ЛДУФК 

ім. Івана Боберського 

Показ

ники 

хлопці 

(n = 28) 

дівчата 

(n = 22) 

хлопці 

(n = 40) 

дівчата 

(n = 37) 

хлопці 

(n = 20) 

дівчата 

(n = 30) 

1 76,6±9,0 75,6±8,3 76,6±8,5 72,8±7,6 74,5±9,9 79,8±11,5 

2 82,8±6,9 82,4±6,0 82,8±9,2 81,6±7,5 83,5±7,5 84,5±9,1 
 

Примітки: 1 — ЧСС у стані спокою (скор./хв); 2 — ЧСС через 2 хв відпочинку після 

20 присідань за 40 с (скор./хв). 

 

Показники фізичної підготовленості здобувачів вищої освіти ЗВО (вхідне 

діагностування) подано в таблиці 3.8. 

Таблиця 3.8 

Показники фізичної підготовленості  

здобувачів вищої освіти ЗВО (M±SD) (вхідне діагностування) 

ЗВО 
ЛНУ 

ім. Івана Франка 
НУ ЛП 

ЛДУФК 

ім. Івана Боберського 

Показ

ники 

хлопці 

(n = 28) 

дівчата 

(n = 22) 

хлопці 

(n = 40) 

дівчата 

(n = 37) 

хлопці 

(n = 20) 

дівчата 

(n = 30) 

1 8,3±5,2* 11,5±5,5 8,8±5,0* 11,6±5,0 7,7±6,0* 10,8±5,6 

2 14,4±4,5* 11,7±4,2 11,4±5,3 10,6±3,8 11,3±4,9 14,5±5,1 

3 42,5±6,7* 33,0±5,4* 39,0±6,5* 31,6±6,2* 41,3±8,0* 30,8±4,9* 

4 26,2±8,9 17,8±6,7 22,9±9,7* 10,7±4,2* 26,8±9,9* 15,1±7,3* 

5 12,1±2,2* 11,5±2,2* 11,9±1,9* 12,0±2,2* 11,6±2,0* 11,9±2,3* 

6 7,5±0,7* 8,7±0,5* 7,4±0,7* 8,8±0,8* 7,1±0,8* 8,8±0,8* 
 

Примітки: 1 — гнучкість (см); 2 — прудкість (естафетний тест, см); 3 — динамічна 

сила (стрибок за Абалаковим, см); 4 — швидкісно-силова витривалість (відтискання за 30 с, 
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рази); 5 — швидкісна витривалість (піднімання ніг за 20 с, рази); 6 — загальна витривалість 

(біг на 2 або 1,7 км, хв); * — середнє значення показника, що відрізняється від установленої 

норми. 
 

Отже, проведений аналіз отриманих у ході вхідного діагностування 

показників рівня фізичного стану здобувачів вищої освіти – учасників 

дослідження дає змогу зробити низку висновків стосовно їхнього загального 

рівня фізичного стану: 

 порівняння середніх значень показників маси тіла здобувачів вищої 

освіти трьох львівських університетів виявило надмірну масу тіла в усіх групах 

обстежених; 

 виявлене незначне перевищення норм середніх значень показників 

систолічного артеріального тиску здобувачів вищої освіти різних груп (на 3–

5 мм рт. ст. — для хлопців і до 1 мм рт. ст. — для дівчат), а також нижчі від 

норми середні значення діастолічного артеріального тиску свідчать про 

відсутність суттєвих функціональних порушень у роботі серцево-судинної 

системи (ССС); 

 ЧСС у стані спокою здобувачів вищої освіти перебуває в межах 

вікової норми, проте більшість мала показники, наближені до верхньої межі 

норми, що однозначно потребує врахування у процесі розроблення змісту 

авторської навчальної програми; 

 попри те що середні значення показників відновлення ЧСС у 

здобувачів вищої освіти через 2 хв відпочинку після 20 присідань за 40 с 

виявилися в межах норми, до авторської навчальної програми має бути введена 

робота над правильним диханням (для повноцінного постачання кисню до 

органів), енергійним скорочення серця, кращим кровопостачанням насамперед 

самого серця; 

 те саме стосується роботи над підтриманням розвитку гнучкості й 

прудкості, незважаючи на те що для всіх обстежених дівчат показник розвитку 

гнучкості перевищує норму, у хлопців перебуває в межах встановленої для них 
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норми, а показник розвитку прудкості має достатній рівень у переважної 

більшості обстежених; 

 дефіцит розвитку загальної витривалості становить лише від 2,0 до 

7,1 % у хлопців і від 4,8 до 6,0 % у дівчат; 

 нижчими від норми виявилися показники рівня розвитку динамічної 

сили, силової і швидкісно-силової витривалості, а найгіршим — розвиток 

швидкісної витривалості (додаток Г). 

Визначення рівня фізичного стану здобувачів вищої освіти зі 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація» закладів вищої освіти м. Львова 

свідчить про однозначну потребу вдосконалення процесу фізичного виховання 

у ЗВО. Одним із способів розв’язання зазначеної проблеми, на нашу думку, 

може бути впровадження в процес фізичного виховання здобувачів вищої 

освіти елементів пішохідного туризму. 

Отримані дані використали під час теоретичного обґрунтування та 

розробки навчальної програми з фізичного виховання з використанням 

елементів пішохідного туризму щодо застосування специфічних навантажень, 

які дадуть змогу поступово вивести на належний рівень такі важливі показники 

фізичного стану здобувачів вищої освіти, як динамічна сила, швидкісно-силова 

й швидкісна витривалість, а також сприяти підтриманню на належному рівні 

всіх інших показників фізичного стану здобувачів освіти ЗВО. Виявлені 

особливості фізичного стану обстежених здобувачів вищої освіти дають змогу 

уточнити конкретну спрямованість програми, а також зміст її окремих розділів. 

 

3.3. Оцінювання рівня фізичного стану здобувачів освіти зі 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація» львівських закладів вищої освіти 

на основі дисперсійного аналізу 

Для визначення відмінностей між показниками фізичного стану, 

отриманими під час вхідного діагностування, студентів і студенток, що брали 

участь у дослідженні, використовували дисперсійний аналіз. 
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Результати дисперсійного аналізу показали, що відрізнялися між собою (з 

імовірністю 95 %) такі показники (див. табл. 3.9): 

 ЧСС у стані спокою в дівчат (F  = 4,8; р  = 0,011). Середні 

показники ЧСС у стані спокою в дівчат були в межах 79,8±11,5 скор./хв 

(ЛДУФК ім. Івана Боберського), 75,6±8,3 скор./хв (ЛНУ ім. Івана Франка) та 

72,8±7,6 скор./хв (НУ ЛП), тобто в межах норми; 

 прудкості в хлопців (F = 3,6; р = 0,032) і дівчат (F = 6,9; р = 0,002). 

Середні показники розвитку прудкості в хлопців були в межах 11,3±4,9 см 

(ЛДУФК ім. Івана Боберського), 14,4±4,5 см (ЛНУ ім. Івана Франка) та 11,4±5,3 

см (НУ ЛП), у дівчат — 14,5±5,1 см (ЛДУФК ім. Івана Боберського), 11,7±4,2 

см (ЛНУ ім. Івана Франка) та 10,6±3,8 см (НУ ЛП), тобто в межах норми, окрім 

хлопців ЛНУ ім. Івана Франка; 

 швидкісно-силової витривалості в дівчат (F = 5,7; р = 0,005). 

Середні показники розвитку швидкісно-силової витривалості в дівчат були в 

межах 15,1±7,3 раза (ЛДУФК ім. Івана Боберського), 17,8±6,7 раза (ЛНУ ім. 

Івана Франка) та 10,7±4,2 раза (НУ ЛП), тобто нижчими за норму. 

Таблиця 3.9 

Результати дисперсійного аналізу показників, 

що відрізнялися між собою (з імовірністю 95 %) (вхідне діагностування) 

Джерело 

варіації 
SS df MS F p Q, % 

Показники ЧСС у стані спокою (дівчата) 

Між ЗВО 
Х 68,4 

2 
34,2 0,4 0,655 1,0 

Д 819,2 409,6 4,8* 0,011* 10,0 

Усередині 

ЗВО 
Х 6837,2 85 80,4  —  — 99,0 

 Д 7391,2 86 85,9  —  — 90,0 

Разом Х 6905,6 87 79,4  —  — 100 

 Д 8210,4 88 93,3  —  —  

Показники прудкості (дівчата й хлопці) 

Між ЗВО 
Х 175,0 

2 
87,5 3,6* 0,032* 7,8 

Д 264,6 132,3 6,9* 0,002* 13,9 
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Продовження таблиці 3.9 

Усередині 

ЗВО 

Х 2080,5 85 24,5  —  — 92,2 

Д 1641,2 86 19,1  —  — 86,1 

Разом 
Х 2255,4 87 25,9  —  — 

100 
Д 1905,8 88 21,7  —  — 

Показники швидкісно-силової витривалості (дівчата) 

Між ЗВО 
Х 202,5 

2 
101,2 1,1 0,354 2,4 

Д 421,0 210,5 5,7* 0,005* 11,7 

Усередині 

ЗВО 

Х 8190,7 85 96,4  —  — 97,6 

Д 3177,0 86 36,9  —  — 88,3 

Разом 
Х 8393,1 87 96,5  —  — 100 

Д 3598,0 88 40,9  —  —  
 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень істотності; Q — частка в загальній варіації у 

відсотках;* — p<0,05. 
 

Результати дисперсійного аналізу (табл. 3.10) не виявили достовірних 

відмінностей між показниками фізичного стану студентів різних ЗВО за такими 

показниками: 

 ЧСС у стані спокою в хлопців. Середні показники ЧСС у стані 

спокою в хлопців були в межах 74,5±9,9 скор./хв (ЛДУФК ім. Івана 

Боберського), 76,6±9,0 скор./хв (ЛНУ ім. Івана Франка) та 76,6±8,5 скор./хв (НУ 

ЛП), тобто в межах норми (див. табл. 3.9); 

 швидкісно-силової витривалості в хлопців. Середні показники 

розвитку швидкісно-силової витривалості в хлопців були в межах 26,8±9,9 раза 

(ЛДУФК ім. Івана Боберського), 26,2±8,9 раза (ЛНУ ім. Івана Франка), 22,9±9,7 

раза (НУ ЛП), тобто нижчими за норму (див. табл. 3.9); 

 гнучкості. Середні показники розвитку гнучкості в хлопців були в 

межах 7,7±6,0 см (ЛДУФК ім. Івана Боберського), 8,3±5,2 см (ЛНУ ім. Івана 

Франка) та 8,8±5,0 см (НУ ЛП), у дівчат — 10,8±5,6 см (ЛДУФК ім. Івана 

Боберського), 11,5±5,5 см (ЛНУ ім. Івана Франка) та 11,6±5,0 см (НУ ЛП), що є 

незначно менше за норму; 

 динамічної сили. Середні показники розвитку динамічної сили в 

хлопців були в межах 41,3±8,0 см (ЛДУФК ім. Івана Боберського), 42,5±6,7 см 
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(ЛНУ ім. Івана Франка) та 39,0±6,5 см (НУ ЛП), у дівчат — 30,8±4,9 см 

(ЛДУФК ім. Івана Боберського), 33,0±5,4 см (ЛНУ ім. Івана Франка) та 31,6±6,2 

см (НУ ЛП), тобто істотно нижчими за норму; 

 швидкісної витривалості. Середні показники розвитку швидкісної 

витривалості в хлопців були в межах 11,6±2,0 рази (ЛДУФК ім. Івана 

Боберського), 12,1±2,2 раза (ЛНУ ім. Івана Франка), 11,9±1,9 раза (НУ ЛП), у 

дівчат — 11,9±2,3 раза (ЛДУФК ім. Івана Боберського), 11,5±2,2 раза (ЛНУ ім. 

Івана Франка) та 12,0±2,2 раза (НУ ЛП). Це найнижчий показник серед усіх 

досліджених показників фізичного стану студентів – учасників дослідження; 

 загальної витривалості. Середні показники розвитку загальної 

витривалості в хлопців були в межах 7,1±0,8 хв (ЛДУФК ім. Івана 

Боберського), 7,5±0,7 хв (ЛНУ ім. Івана Франка), 7,4±0,7 хв (НУ ЛП), у 

дівчат — 8,8±0,8 хв (ЛДУФК ім. Івана Боберського), 8,7±0,5 хв (ЛНУ ім. Івана 

Франка) та 8,8±0,8 хв (НУ ЛП), тобто незначно меншими за норму. 

Таблиця 3.10 

Результати дисперсійного аналізу показників, 

що не відрізнялися між собою (вхідне діагностування) 

Джерело 

варіації 
SS df MS F p Q, % 

Показники гнучкості  

Між ЗВО 
Х 18,8 2 9,4 0,3 0,716 0,8 

Д 9,7  4,9 0,2 0,844 0,4 

Усередині 

ЗВО 

Х 2384,0 85 28,0  —  — 99,2 

Д 2448,7 86 28,5  —  — 99,6 

Разом 
Х 2402,9 87 27,6  —  — 

100 
Д 2458,4 88 27,9  —  — 

Показники динамічної сили 

Між ЗВО 
Х 212,4 

2 
106,2 2,2 0,116 4,9 

Д 55,4 28,7 0,9 0,402 2,1 

Усередині 

ЗВО 

Х 4089,7 85 48,1  —  — 95,1 

Д 2675,8 86 31,1  —  — 97,9 

Разом 
Х 4302,1 87 49,4  —  — 

100 
Д 2733,2 88 31,1 — — 
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Продовження таблиці 3.10 

Показники швидкісної витривалості (вхідне діагностування) 

Між ЗВО 
Х 3,0 

2 
1,5 0,4 0,696 0,8 

Д 4,2 2,1 0,4 0,664 0,9 

Усередині 

ЗВО 

Х 351,9 85 4,1 — — 99,2 

Д 438,9 86 5,1 — — 99,1 

Разом 
Х 354,9 87 4,1 — — 

100 
Д 443,1 88 5,0 — — 

Показники загальної витривалості (вхідне діагностування) 

Між ЗВО 
Х 1,5 

2 
0,8 1,4 0,253 3,2 

Д 0,2 0,1 0,2 0,824 0,4 

Усередині 

ЗВО 

Х 46,8 85 0,6  —  — 96,8 

Д 45,5 86 0,5  —  — 99,6 

Разом 
Х 48,4 87 0,6  —  — 

100 
Д 45,7 88 0,5  —  — 

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках. 

 

Аналіз рівня фізичного стану здобувачів вищої освіти трьох львівських 

ЗВО за комплексною діагностувальною системою «КОНТРЕКС-2», 

встановленого за результатами вхідного діагностування, подано в таблиці 3.11. 

Таблиця 3.11 

Рівень фізичного стану здобувачів вищої освіти — 

учасників дослідження (M ± SD) (вхідне діагностування)  

ЗВО 
Рівень фізичного стану, бали 

Хлопці Дівчата Усі студенти 

ЛДУФК ім. Івана Боберського 113,2±45,4 115,8±28,2 114,5±36,6 

ЛНУ ім. Івана Франка 103,8±43,0 98,3±21,0 100,8±32,4 

НУ ЛП 84,3±42,0* 104,9±21,8 94,6±31,0 

Середнє значення для всіх ЗВО 103,4±43,5 106,3±23,7 104,9±33,6 
 

Примітка. * — рівень фізичного стану нижчий за середній. 

 

На підставі даних таблиці 3.11 можна зробити такі висновки: 

 середній рівень фізичного стану хлопців усіх ЗВО (103,4±43,5 бала) 

дещо нижчий, ніж дівчат (106,3±23,7 бала); 
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 переважна кількість студентів — учасників дослідження, окрім 

хлопців НУ ЛП, мають середній рівень розвитку фізичного стану: ЛДУФК ім. 

Івана Боберського — 113,2±45,4 бала (хлопці) та 115,8±28,2 бала (дівчата); 

ЛНУ ім. Івана Франка — 103,8±43,0 бали (хлопці) та 98,3±21,0 бал (дівчата), 

НУ ЛП — 104,9±21,8 бала (дівчата). Середній рівень фізичного стану хлопців 

НУ ЛП становив 84,3±42,0 бали (нижчий від середнього); 

 рівень фізичного розвитку дівчат ЛДУФК ім. Івана Боберського та 

НУ ЛП був вищим за рівень фізичного стану хлопців (113,2±45,4 бала в хлопців 

проти 115,8±28,2 бала в дівчат ЛДУФК ім. Івана Боберського й 84,3±42,0 бали в 

хлопців проти 104,9±21,8 бала в дівчат НУ ЛП). Серед студентів ЛНУ ім. Івана 

Франка вищий рівень розвитку фізичного стану мали хлопці — 103,8±43,0 бали 

проти 98,3±21,0 бал дівчат. 

 

Висновки до третього розділу 

1. Результати проведеного опитування показали: 

 неоднозначне ставлення здобувачів вищої освіти до наявної 

системи фізичного виховання, половина з яких нею не задоволена 

(115 респондентів, тобто 50 %); 

 позитивне ставлення переважної більшості здобувачів вищої освіти 

до введення в програму з фізичного виховання елементів пішохідного туризму 

(165 респондентів, тобто 71,7 %); 

 понад половина опитаних здобувачів вищої освіти (128 

респондентів, або 55,7 %) зазначили, що застосування різних видів спортивно-

оздоровчого туризму в житті сучасного суспільства має вагоме значення; 

 найбільш привабливими здобувачі вищої освіти вважають 

культурно-пізнавальний (екскурсійний) туризм — 49 осіб (21,3 %), пішохідний 

туризм (активний відпочинок у природних умовах туристських походів) — 54 

особи (23,5 %), а також їх поєднання — 32 особи (13,9 %) респондентів; 

 серед різновидів форм організації туризму здобувачі вищої освіти 

віддають перевагу походам вихідного дня (34 особи (68 %) — ЛНУ ім. Івана 
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Франка, 73 особи (71 %) — ЛДУФК ім. Івана Боберського, 58 осіб (76 %) — НУ 

ЛП) і навчальним спеціалізованим заняттям у спортзалі (61 особа (59 %) з-

поміж опитаних здобувачів вищої освіти з ЛНУ ім. Івана Франка й 62 особи 

(80,0 %) з НУ ЛП). 

2. Аналіз результатів вхідного діагностування рівня фізичного стану 

здобувачів освіти трьох львівських ЗВО в балах за системою «КОНТРЕКС-2» 

показав таке: 

 середній рівень фізичного стану хлопців усіх ЗВО (103,4±43,5 бала) 

дещо нижчий, ніж у дівчат (106,3±23,7 бала); 

 переважна кількість здобувачів вищої освіти — учасників 

дослідження мають середній рівень розвитку фізичного стану (від 115,8±28,2 

бала до 98,3±21,0 бал), окрім хлопців НУ ЛП. Середній рівень фізичного стану 

хлопців НУ ЛП — 84,3±42,0 бали; 

 рівень фізичного розвитку дівчат ЛДУФК ім. Івана Боберського 

становив 115,8±28,2 бала, НУ ЛП — 104,9±21,8 бала. Серед студентів ЛНУ ім. 

Івана Франка вищий рівень розвитку фізичного стану мали хлопці (103,8±43,0 

бали). 

3. Аналіз показників фізичного стану здобувачів вищої освіти — 

учасників дослідження (на початку експерименту) показав: 

 надлишок маси тіла в межах 0,39 кг (0,58 %) у хлопців і в межах 

2,12 кг (4,0 %) у дівчат ЛДУФК ім. Івана Боберського, надлишок маси тіла в 

межах 2,7 кг (4,2 %) у хлопців і в межах 6,7 кг (12,7 %) у дівчат ЛНУ ім. Івана 

Франка, надлишок маси тіла в межах 7,0 кг (11,1 %) у хлопців і в межах 4,4 кг 

(8,2 %) у дівчат НУ ЛП; 

 середній показник систолічного й діастолічного артеріального 

тиску у всіх здобувачів вищої освіти не значно перевищує встановлену норму 

(від 1 мм рт. ст. до 10–12 мм рт. ст.); 

 показники ЧСС у стані спокою здобувачів вищої освіти обох статей 

були в межах 60–80 скор./хв, що відповідає розрахованим нормам; показники 
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відновлення ЧСС через 2 хв відпочинку після 20 присідань за 40 с у здобувачів 

вищої освіти обох статей були в межах норми; 

 середні показники розвитку гнучкості в хлопців усіх ЗВО є 

незначно меншими від розрахованої для них норми, а в дівчат — у межах 

норми; 

 середні показники розвитку прудкості свідчать про її достатній 

рівень для переважної більшості обстежених хлопців і дівчат. 

Нижчими за норму виявилися середні показники розвитку: 

 динамічної сили в студентів усіх ЗВО. Дефіцит динамічної сили 

становив від 17,5 до 22,0 % для студентів і від 21,4 до 26,7 % для студенток; 

 швидкісно-силової витривалості студентів. Дефіцит швидкісно-

силової витривалості для студентів становив від 7,8 до 21,0 %, а для 

студенток — від 31,4 до 51,4 %; 

 швидкісної витривалості учасників. Дефіцит розвитку швидкісної 

витривалості становив від 32,8 до 35,5 % для хлопців і від 16,7 до 23,3 % для 

дівчат; 

 загальної витривалості. Дефіцит розвитку загальної витривалості 

виявився значно меншим, ніж у попередньо оцінених показників, а саме від 2,0 

до 7,1 % для хлопців і від 4,8 до 6,0 % для дівчат. 

Результати дисперсійного аналізу даних вхідного діагностування 

показали, що в здобувачів вищої освіти — учасників дослідження відрізнялися 

між собою (з імовірністю 95 %) такі показники: 

 ЧСС у стані спокою дівчат (F = 4,8; р = 0,011); 

 прудкості хлопців (F = 3,6; р = 0,032) і дівчат (F = 6,9; р = 0,002); 

 швидкісно-силової витривалості дівчат (F = 5,7; р = 0,005); 

 за показниками гнучкості, динамічної сили, швидкісної 

витривалості та загальної витривалості достовірних відмінностей не було 

виявлено. 

Отримані результати створили підґрунтя й були використанні під час 

теоретичного обґрунтування змісту авторської навчальної програми з фізичного 
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виховання з використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів 

вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація». 

 

Дані розділу автор оприлюднив [94, 95, 96, 99, 124, 132, 134, 135, 142, 

143, 263, 278]. 
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РОЗДІЛ 4.  

ОБҐРУНТУВАННЯ, РОЗРОБЛЕННЯ Й ОЦІНЮВАННЯ 

ЕФЕКТИВНОСТІ АВТОРСЬКОЇ НАВЧАЛЬНОЇ ПРОГРАМИ З 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ З ВИКОРИСТАННЯМ ЕЛЕМЕНТІВ 

ПІШОХІДНОГО ТУРИЗМУ ДЛЯ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ ЗІ 

СПЕЦІАЛЬНОСТІ 242 «ТУРИЗМ І РЕКРЕАЦІЯ» 

 

Виявлення сучасних тенденцій розвитку системи фізичного виховання 

студентської молоді в закладах вищої освіти України й пошук нових форм і 

методів проведення практичних занять та їх імплементації в навчальний процес 

із дисципліни «Фізичне виховання» — важливий компонент успішного 

майбутнього держави. 

Цей розділ дисертаційного дослідження присвячено вирішенню 

четвертого завдання дослідження, а саме теоретичному обґрунтуванню та 

розробці навчальної програми з фізичного виховання з використанням 

елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти зі спеціальності 

242 «Туризм і рекреація», а також перевірці її ефективності експериментальним 

шляхом. 

 

4.1. Теоретичне обґрунтування авторської навчальної програми з 

фізичного виховання з використанням елементів пішохідного туризму для 

здобувачів вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» 

Під час розроблення авторської програми з фізичного виховання з 

використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти зі 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація» використовували дані, отримані на 

попередніх етапах дослідження, зокрема результати теоретичного аналізу й 

узагальнення даних спеціальних наукових і методичних джерел інформації 

фахівців у галузі фізичного виховання та туризму й нормативних документів з 

проблеми дослідження; опитування здобувачів вищої освіти щодо організації і 

змісту фізичного виховання у ЗВО, зокрема щодо впровадження в навчальний 
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процес засобів теоретичної, фізичної та техніко-тактичної підготовки з 

пішохідного туризму; оцінювання вихідного рівня фізичного стану здобувачів 

освіти зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» трьох львівських закладів 

вищої освіти, а також особистий досвід упровадження в систему фізичного 

виховання здобувачів вищої освіти туристичного компонента. 

Так, на першому етапі дослідження встановлено, що істотне погіршення 

стану здоров’я студентської молоді напряму відображає рівень її фізичного 

стану, а саме рівень розвитку анатомо-фізіологічних показників, 

функціональних показників і показників фізичної підготовленості [6, 46, 71, 

116, 173]. Фахівці пов’язують це з багатьма чинниками, але всі сходяться на 

думці про недостатній рівень фізичної (рухової) активності [55, 251]. 

Як зазначають фахівці, сприяти підвищенню обсягу фізичної (рухової) 

активності й мотивації сучасної молоді до фізичного самовдосконалення буде 

створення таких умов у закладах вищої освіти, які б сприяли розвитку та 

реалізації особистих якостей студентів, формуванню розуміння важливості 

власного й громадського здоров’я, ведення здорового способу життя, 

підвищення функціональних резервів організму й зміцнення здоров’я [27,57, 79, 

95]. Це однозначно підтверджує потребу й актуальність розроблення авторської 

навчальної програми з фізичного виховання із застосуванням елементів 

пішохідного туризму, оскільки вона є цікавою, різноманітною, а інтенсивність 

та обсяг фізичних навантажень, що становлять зміст програми, є адекватними 

щодо рівня фізичного стану студентів — учасників дослідження. 

На другому етапі за результатами проведеного опитування студентів 

виявили позитивне ставлення переважної більшості студентів до введення в 

програму з фізичного виховання елементів пішохідного туризму — 

165 респондентів (71,7 %). На нашу думку, це буде вагомим мотиваційним 

чинником для них відвідувати навчальні заняття з фізичного виховання під час 

навчання в ЗВО, а знання, уміння й навички, набуті під час занять пішохідним 

туризмом, дадуть їм змогу займатися фізичним самовдосконаленням і по 

закінченню закладу вищої освіти. 
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Проаналізовано навчальні робочі програми з дисципліни «Фізичне 

виховання» Інституту сталого розвитку імені В. Чорновола Національного 

університету «Львівська політехніка» (НУ ЛП), географічного факультету ЛНУ 

імені І. Франка (ЛНУ ім. Івана Франка) та факультету туризму ЛДУФК ім. 

Івана Боберського [116, 127, 196]. Відсоткове співвідношення різних видів 

підготовки цих робочих програм наведено в таблиці 4.1. 

Таблиця 4.1 

Структура робочих програм з дисципліни «Фізичне виховання» 

ЛНУ ім. Івана Франка, НП «ЛП» та ЛДУФК ім. Івана Боберського (%) 

ЗВО 

Теоретико-

методична 

підготовка 

Фізична 

підготовка 

(ЗФП та СФП) 

Техніко-

тактична 

підготовка 

ЛНУ ім. Івана Франка 19 69 12 

НУ ЛП 13 50 37 

ЛДУФК ім. Івана Боберського 25 55 20 

 

Завдяки проведеному аналізу встановлено, що програми мають багато 

спільних рис щодо формулювання мети й завдань, а також у структурі та змісті. 

Проаналізувавши практичну складову частину (практичні заняття) цих 

програм за І і ІІ семестри в обсязі 3 кредити ЄКТС, виявили, що дисципліна 

«Фізичне виховання» є нормативною і має на меті забезпечити інтегральну 

підготовку в процесі формування здоров’я особистості й громадянина. Вона є 

обов’язковою освітньою компонентою освітньо-професійної програми 

«Туризм» спеціальності 242 «Туризм і рекреація» першого бакалаврського 

ступеня освіти.  

Метою викладання навчальної дисципліни «Фізичне виховання» є 

гармонійний морально-вольовий і фізичний розвиток особистості, отримання 

загальнолюдських та спеціальних знань, формування потреби в заняттях 

фізичною культурою і спортом, формування вмінь та навичок, потрібних для 

успішного виконання функціональних обов’язків в обраній професії. 
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Серед основних завдань вивчення дисципліни «Фізичне виховання» варто 

виділити такі: 

 формування загальнолюдських цінностей і важливості фізичної 

культури в суспільстві й для особистості; 

 зміцнення здоров’я, профілактика захворювань і формування навичок 

здорового способу життя; 

 оволодіння руховими навичками, розвиток фізичних якостей для 

повноцінної життєдіяльності та виконання професійних обов’язків; 

 отримання досвіду участі в змаганнях. 

Програми містять дві складові частини — аудиторні (теоретичні й 

практичні) заняття та самостійна робота. 

Аудиторні (теоретичні й практичні) заняття також передбачають 

теоретико-методичну, фізичну та техніко-тактичну види підготовки. 

Теоретико-методична підготовка спрямована на засвоєння таких знань: 

теоретико-методичні основи фізичної культури і спорту; основи організації 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності студентів; гігієнічні основи 

фізичного виховання; об’єктивні та суб’єктивні показники фізичного стану 

людини; методи контролю й самоконтролю в процесі фізичного вдосконалення. 

Фізична підготовка має таке спрямування: зміцнення здоров’я; розвиток 

рухових якостей (сили, прудкості, витривалості, гнучкості, спритності) 

засобами легкої атлетики, спортивних ігор, аеробіки, атлетичної гімнастики 

тощо; оволодіння руховими навичками для повноцінної життєдіяльності й 

виконання професійних обов’язків; уміння організовувати та проводити 

самостійні рекреаційні й оздоровчі заняття в режимі дня та у вихідні дні; 

оцінювання рівня фізичної підготовленості. 

Техніко-тактична підготовка спрямована на оволодіння ефективною 

технікою виконання фізичних вправ з різних видів рухової діяльності з 

урахуванням особливостей розвитку молодого організму; технікою безпеки під 

час виконання фізичних вправ; надання першої допомоги у разі травми; участь 

у змаганнях тощо. 
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Отже, у процесі вивчення дисципліни здобувачі вищої освіти мають 

оволодіти теоретичними й методичними положеннями сучасної системи 

фізичного виховання, а їх підготовка на практичних заняттях спрямована на 

розв’язання завдань загальної фізичної, професійно-прикладної фізичної і 

техніко-тактичної підготовки. 

У процесі виконання четвертого завдання дослідження обґрунтовано та 

розроблено навчальну програму з фізичного виховання з використанням 

елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти зі спеціальності 

242 «Туризм і рекреація». 

Ураховуючи викладене вище, до змісту авторської навчальної програми 

було підібрано засоби, форми та методи дозування фізичного навантаження на 

основі спортивно-тренувального й оздоровчого підходів до змісту туристичних 

занять. 

Оскільки рівень фізичного стану студентів — учасників дослідження 

відповідав середньому, а в хлопців з НУ ЛП — низькому рівню, то дозування 

фізичних навантажень ґрунтувалося на оздоровчому підході (фізичне 

навантаження, яке відповідає роботі в межах 40—59 % від max). Тобто заняття 

пішохідним туризмом для студентів мали на меті одержання позитивного 

ефекту й організацію їх активного відпочинку. Про недостатній рівень розвитку 

фізичного стану студентів також свідчили надлишок маси тіла (як у дівчат, так і 

в хлопців) та істотно нижчі за норму середні показники розвитку динамічної 

сили, швидкісної, швидкісно-силової і загальної витривалості. 

Формування позитивного ставлення здобувачів вищої освіти до занять 

руховою активністю відбуватиметься через підвищення мотивації. Крім того, 

особи, у яких сформовано розуміння вагомості власного здоров’я та ведення 

здорового способу життя, будуть більш умотивовані до занять руховою 

активністю й по завершенні навчання в закладі освіти [31, 42, 76]. В авторській 

навчальній програмі це завдання вирішували через: 

 відсутність фізичних навантажень субмаксимальної та 

максимальної інтенсивності; 
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 відносну простоту оволодіння основними технічними прийомами 

пішохідного туризму; 

 проведення занять поза межами спортивного залу (пересування на 

трав’янистих схилах і сніжному рельєфі, подолання природних перешкод 

тощо); 

 застосування ігрового й змагального методів для підвищення 

емоційного фону занять і мобілізації вольових зусиль здобувачів вищої освіти. 

Для будь-якої людини життєво важливим є розвиток та/або підтримка на 

високому рівні загальної витривалості. Під час розвитку загальної витривалості 

результати покращуються, коли тривалість навантаження за відповідної 

інтенсивності становить не менше як 25–30 хв [147]. 

Оскільки дефіцит розвитку загальної витривалості здобувачів вищої 

освіти коливався від 2,0 до 7,1 % для хлопців і від 4,8 до 6,0 % — для дівчат, а 

показники артеріального тиску, ЧСС у стані спокою та показники відновлення 

ЧСС через 2 хв відпочинку після 20 присідань за 40 с у всіх здобувачів вищої 

освіти були в межах норми, то ми вважали за потрібне застосувати в програмі 

велику кількість циклічних навантажень (теренкур, легкоатлетичний біг, 

елементи степ-аеробіки (ходьба по сходах вгору / вниз) тощо. Використовували 

фізичні навантаження малої (31–50 % від max), легкої (51–70 % від max) та 

подеколи середньої інтенсивності (71–80 % від max). Оскільки відомо, що 

інтенсивність навантаження впливає на темпи розвитку адаптацій та на їх 

закріплення,  застосовували переважно екстенсивні навантаження, які сприяють 

відносно повільнішому розвиткові фізичних якостей, але досягають високого 

рівня міцності (Г. Карл, 1967). 

В авторській навчальній програмі було передбачено достатній обсяг 

засобів, форм і методів для розвитку динамічної сили, швидкісно-силової та 

швидкісної витривалості, оскільки їх рівні розвитку в здобувачів вищої 

освіти — учасників дослідження були істотно нижчими за показники норми. 

Формуючи зміст техніко-тактичної підготовки, враховували, що в 

нашому дослідженні брали участь здобувачі вищої освіти першого року 
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навчання, які не мали достатнього досвіду занять пішохідним туризмом,  

Важливо було навчити їх застосовувати методи страхування й 

самострахування, а також дотримуватися принципу поступовості у 

використанні страхувальних засобів — від найпростіших (техніка й тактика 

пересування на трав’янистих схилах) до найскладніших (техніка й тактика 

подолання навісних переправ, штучного скельного рельєфу тощо). 

Структуру практичної складової частини (теоретичні й практичні заняття) 

авторської навчальної програми наведено в таблиці 4.2. 

Таблиця 4.2 

Структура практичної складової частини (теоретичні й практичні заняття) 

авторської навчальної програми з фізичного виховання 

з елементами пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти 

зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» 

Модулі 1-й модуль 2-й модуль 
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Кількість занять 4 5 4 2 2 4 4 5 4 

Розподіл навчальних годин за видами підготовки 

Теоретична підготовка (4 год) 

Тема 1. «Історія виникнення та розвитку 

активного туризму» (год) 
1 – – – – – – – – 

Тема 2. «Пішохідний туризм в системі 

фізичного виховання учнівської та 

студентської молоді» (год)  

– 1 – – – – – – – 

Тема 3. «Види вузлів та їх використання 

у пішохідному туризмі» (год) 
– – 1 – 1 – – – – 

Разом 1 1 1 – 1 – – – – 

Загальна фізична підготовка (28 год) 

Ігрові види спорту, год – – – 1 1 2 2 – – 

Елементи легкої атлетики, год 1 2 – – – – – 4 2 

Теренкур, год 1 – 1 1 1 1 – 1 1 

Елементи степ-аеробіки (ходьба по 

сходах вгору / вниз), год 
– 2 1 – – – 2 1 – 
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Продовження таблиці 4.2 

Разом 2 4 2 2 2 3 4 6 3 

Спеціальна фізична та техніко-тактична підготовка (36 год) 

Вправи на розвиток спритності, год 1 0,5 0,5 0,5 – – 0,5 0,5 0,5 

Вправи на розвиток гнучкості, год 0,5 0,25 1 – – 0,25 0,5 0,5 0,5 

Вправи на розвиток спеціальної 

витривалість, год 
0,5 0,5 1 0,5 – 0,25 0,5 – 0,5 

Спеціальна швидкісна підготовка, год 0,5 0,25 0,5 0,5 – 0,25 0,5 1 – 

Спеціальна силова підготовка, год 0,5 0,5 – 0,5 – 0,25 1 1 0,5 

Техніка й тактика подолання штучного 

скельного рельєфу, год 
– – 1 – 1 1 – – – 

Техніка й тактика пересування на 

трав’янистих схилах та/або сніжному 

рельєфі, год 

1 1 0,5 – – 2 – – 1 

Техніка й тактика подолання природних 

перешкод, год 
1 – – – – – 1 – 1 

Техніка й тактика подолання навісних 

переправ, год 
– 1 – – – – – 1 1 

Тренування страхування та 

самострахування, год 
– 1 0,5 – – 1 – – – 

Разом (год) 5 5 5 2 1 5 4 4 5 

Загальна кількість (год) 8 10 8 4 4 8 8 10 8 

 

Запропонована авторська навчальна програма з фізичного виховання з 

елементами пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти зі спеціальності 

242 «Туризм і рекреація» складалася з двох модулів, які розраховані на 

навчальний рік від вересня по травень, і містила розділи з теоретичної, 

загальної фізичної, спеціальної фізичної та техніко-тактичної підготовки. Усі 

навчальні заняття зі здобувачами вищої освіти ЛДУФК ім. Івана Боберського 

проводили на базі спортивного комплексу «СКІФ». 

Загальний обсяг навчального навантаження протягом навчального року за 

авторською навчальною програмою становив 180 год (6 кредитів ЄКТС), з них 

68 год — на практичні (аудиторні) заняття та 112 год — на самостійну роботу. 

На теоретичну підготовку було виділено 4 год, на загальну фізичну 

підготовку — 28 год, на спеціальну фізичну підготовку й техніко-тактичну 
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підготовку — 36 год (19 год — на спеціальну фізичну, 17 год — на техніко-

тактичну). 

Відсоткове співвідношення видів підготовки в авторській навчальній 

програмі становить: теоретична — 6 %, загальна фізична — 41 %, спеціальна 

фізична й техніко-тактична підготовка — 53 %, з яких спеціальна фізична — 

28 %, техніко-тактична — 25 %. 

У межах першого модуля (вересень — грудень) навчальних занять 

авторської програми з фізичного виховання з елементами пішохідного туризму 

запропоновано відсоткове співвідношення теоретичної, загальної фізичної, 

спеціальної фізичної і техніко-тактичної видів підготовки від загальної 

кількості: 4,4 % : 14,7 % : 25 % (14,7 та 10,3 %) відповідно. 

На теоретичну підготовку було виділено 3 год, на загальну фізичну 

підготовку — 10 год, на спеціальну фізичну й техніко-тактичну підготовку — 

17 год (з них на спеціальну фізичну — 10 год, на техніко-тактичну — 7 год). 

Теоретична підготовка мала на меті надати здобувачам вищої освіти 

знання з історії виникнення й розвитку туризму як виду рекреаційної діяльності 

(1 год), використання пішохідного туризму в системі фізичного виховання 

учнівської і студентської молоді (1 год) та ознайомити їх із різновидами й 

призначенням вузлів, а також особливостями їх використання в пішохідному 

туризмі (1 год). 

Зміст загальної фізичної підготовки становили засоби ігрових видів 

спорту (волейбол, баскетбол, рухливі ігри), елементи легкої атлетики (кроси, 

біг по пересіченій місцевості вгору та вниз, стрибки у висоту / довжину), 

елементи теренкуру й елементи степ-аеробіки. Так, на ігрові види спорту було 

відведено 1 год, на елементи легкої атлетики, степ-аеробіки й теренкуру — по 

3 год.  

Зміст спеціальної фізичної підготовки становили вправи на розвиток: 

спритності (2,5 год), гнучкості (1,75 год), спеціальної витривалості (2,5 год), 

спеціальної швидкісної (1,75 год) та силової (1,5 год) підготовки. На техніко-

тактичну підготовку відводили 7 год, з них на оволодіння та засвоєння техніки 
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й тактики подолання штучного скельного рельєфу — 1 год, на техніку й 

тактику пересування на трав’янистих схилах і сніжному рельєфі — 2,5 год, на 

техніку й тактику подолання природних перешкод — 1 год, на навчання 

елементів страхування й самострахування — 1 год та на техніку й тактику 

долання навісних переправ — 1,5 год. 

Зміст техніко-тактичної підготовки становили: навчання елементів 

страхування та самострахування, підіймання ялинкою, напів’ялинкою, по 

перилах, траверс по перилах, спускання по перилах, спускання з опорою, 

спускання «дюльфер», траверс маятником, імітація переправи вбрід з опорою 

на жердину, імітація переправи вбрід групою, імітація переправи вбрід по 

перилах, переправа по колоді, повітряна переправа, переправа 

перестрибуванням по камінню тощо. 

Вибір засобів техніко-тактичної підготовки здобувачів вищої освіти 

ґрунтувався на принципах поступовості (використання від найпростіших 

(наприклад, техніка й тактика пересування на трав’янистих схилах) до 

найскладніших (наприклад, техніка й тактика подолання скельного рельєфу) 

засобів), систематичності, свідомості й активності (формування розуміння 

програмового матеріалу, свідомого ставлення до навчання, зосередженість 

свідомості здобувачів вищої освіти на значущих для них об’єктах). Відомо: 

якщо студент розуміє суть поставленого завдання й зацікавлений у його 

вирішенні, це прискорює хід навчання. 

У межах другого модуля (січень — травень) навчальних занять авторської 

програми запропоновано таке відсоткове співвідношення теоретичної, загальної 

фізичної, спеціальної фізичної і техніко-тактичної видів підготовки від 

загальної кількості: 1,6 % : 26,3 % : 28 % (13,3 та 14,7 %) відповідно. 

На теоретичну підготовку було виділено 1 год, на загальну фізичну 

підготовку — 18 год, на спеціальну фізичну й техніко-тактичну підготовку — 

19 год (з них на спеціальну фізичну — 9 год, на техніко-тактичну — 10 год). 

Зміст лекційного матеріалу доповнював інформацію про призначення 

вузлів, а також переваги й недоліки їх використання. 
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Зміст загальної фізичної підготовки в цьому модулі становили: засоби 

ігрових видів спорту (5 год), елементи легкої атлетики (6 год), елементи 

теренкуру (4 год), елементи степ-аеробіки (3 год). 

Зміст спеціальної фізичної підготовки цього модуля становили вправи на 

розвиток: спритності (1,5 год), гнучкості (1,75 год), спеціальної витривалості 

(1,25 год), спеціальної швидкісної (1,75 год) та силової (2,75 год) підготовки. 

На техніко-тактичну підготовку відводили 10 год, з них на оволодіння та 

засвоєння техніки й тактики подолання штучного скельного рельєфу — 2 год, 

на техніку й тактику пересування на трав’янистих схилах і сніжному рельєфі — 

3 год, на техніку й тактику подолання природних перешкод — 2 год, на 

навчання елементів страхування й самострахування — 1 год та на техніку й 

тактику подолання навісних переправ — 2 год. 

Зміст практичної складової частини (перелік основних і допоміжних 

засобів загальної фізичної, спеціальної фізичної та техніко-тактичної видів 

підготовки) авторської навчальної програми подано в додатку Д. Приклади 

розподілу засобів різних видів підготовки (теоретичної, загальної фізичної 

(ЗФП), спеціальної фізичної (СФП) та техніко-тактичної (Т-ТП)) на заняттях в 

авторській навчальній програмі подано в додатку Ж. 

 

4.2. Характеристика показників рівня фізичного стану студентів 

(хлопці) упродовж формувального педагогічного експерименту 

Визначення показників рівня фізичного стану всіх студентів за 

комплексною діагностувальною системою «КОНТРЕКС-2» здійснювалось на 

початку кожного місяця впродовж усього ФПЕ від вересня 2019 року по 

березень 2020 року. Це дало нам змогу прослідкувати динаміку показників 

фізичного стану студентів упродовж усього періоду впровадження в практику 

авторської навчальної програми. 

Вивчаючи динаміку середнього значення рівня фізичного стану студентів 

(хлопці) усіх ЗВО впродовж ФПЕ, треба зауважити, що отримані показники 

мають спільну тенденцію. Так, вихідний рівень фізичного стану студентів ЛНУ 



113 

ім. Івана Франка та НУ ЛП в жовтні, через місяць занять за навчальними 

програмами з фізичного виховання відповідних ЗВО, погіршився, а студентів 

(хлопці) ЛДУФК ім. Івана Боберського, які займалися за авторською 

навчальною програмою, практично не змінився. На нашу думку, до цього могла 

призвести низка чинників, зокрема різке як для вчорашніх школярів збільшення 

навчального навантаження, особливо обсяг самостійної роботи; зміни в 

організації процесу навчання в університетах (зміна місця проживання, режиму 

харчування тощо). Це зменшило загальну рухову активність студентів після 

літньої перерви в навчанні. 

Проте від жовтня до грудня рівень фізичного стану всіх студентів 

(хлопці) почав відновлюватися, з одного боку, завдяки поступовій адаптації до 

нового ритму навчання й відпочинку, з іншого, — завдяки цільовому впливу 

занять з фізичного виховання  (табл. 4.3). 

Таблиця 4.3 

Динаміка рівня фізичного стану студентів (хлопці) першого року 

навчання спеціальності 242 «Туризм і рекреація» (бали) 

ЗВО 

Рівень фізичного стану за місяцями (M ± SD) 
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ЛДУФК ім. І. Бо-

берського (n = 20) 

113,2± 

45,4 

114,6± 

38,5 

123,5± 

41,2 

126,7± 

52,2 

111,2± 

35,9 

106,9± 

35,4 

125,5± 

37,5 

ЛНУ ім. Івана 

Франка (n = 28) 

103,8± 

43,0 

102,3± 

33,6 

105,1± 

37,7 

105,9± 

39,4 

102,5± 

32,4 

92,8± 

32,9 

87,4± 

33,0 

НУ ЛП (n = 40) 
84,3± 

42,0 

77,0± 

36,0 

81,7± 

35,6 

84,2± 

44,7 

75,9± 

36,8 

74,9± 

38,6 

80,9± 

33,2 

 

РФС студентів НУ ЛП наблизився до початкового рівня. РФС студентів 

ЛНУ ім. Івана Франка дещо перевищив початкові показники станом на 

вересень 2019 року. У студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського РФС істотно (на 

7,9 %) перевищив початкові показники. Показники фізичного стану студентів 

НУ ЛП до кінця першого семестру залишилися на початковому рівні. 
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Початок першої зимової сесії, під час якої академічні заняття, зокрема й з 

фізичного виховання, припиняються, а також зимові канікули очікувано 

спричинили зниження рухової активності залучених до ФПЕ студентів і, як 

наслідок, зниження рівня фізичного стану студентів усіх ЗВО аж до кінця 

лютого. 

Відновлення занять з фізичного виховання дало змогу студентам ЛДУФК 

ім. Івана Боберського стрімко підвищити середній рівень фізичного стану до 

125,5±37,5 бала, що на 10,6 % вище від вихідного. Подібною є тенденція до 

підвищення середнього рівня фізичного стану впродовж березня 2020 р. в 

студентів НУ ЛП, який, проте, не досяг свого вихідного рівня на 4 бали, і 

виявився нижчим від нього на 5,0 %. У студентів ЛНУ ім. Івана Франка навесні 

спостерігали подальше зниження рівня фізичного стану: порівняно з вихідним 

значенням РФС знизився на 16 балів, що становило 15,5 % (рис. 4.1). 

 

Рис. 4.1. Динаміка рівня фізичного стану студентів (хлопці) ЗВО 

м. Львова впродовж формувального педагогічного експерименту (1 — 

вересень, 2 — жовтень, 3 — листопад, 4 — грудень, 5 — січень, 8 — лютий, 

7 — березень) 

 

Слід зазначити, що вхідні показники РФС студентів ЗВО достовірно 

відрізнялися. Так, у студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського зареєстровано 

достовірно вищий, як порівняти з іншими ЗВО, рівень, що становив 

113,2±45,4 бала. Студенти ЛНУ ім. Івана Франка та НУ ЛП на початку 

          студенти ЛДУФК  

           ім. І.Боберського 

           студенти ЛНУ  

           ім. І.Франка 

           студенти НУ ЛП 
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педагогічного експерименту мали РФС у 103,8±43,0 бали і 84,3±42,0 бали 

відповідно. 

Варто додати, що впродовж такого короткого періоду, який почався після 

закінчення зимової сесії та канікул і закінчився в березні, частково відновитися 

й наблизитися до власного відносно низького вхідного рівня фізичного стану — 

80,9±33,2 бала в березні порівняно з 84,3±42,0 балами у вересні — для 

студентів НУ ЛП було легше, ніж представникам ЛДУФК ім. Івана Боберського 

повернути собі втрачений узимку відносно високий початковий рівень 

фізичного стану, який у кінці ФПЕ все одно виявився вищим за вихідний 

(125,5±37,5 бала в березні порівняно з 113,2±45,4 бала у вересні, приріст — 

10,6 %). 

Проведено аналіз динаміки окремих показників фізичного стану 

студентів (хлопців), що дало змогу детально встановити вплив змісту 

авторської навчальної програми на анатомо-фізіологічні, функціональні 

показники та показники фізичної підготовленості студентів ЗВО. 

Середній вік залучених до тестування студентів зріс на 1 бал у березні, 

що зумовили незалежні від їхньої рухової активності чинники. Очевидно, що 

така невелика зміна цього показника не могла істотно вплинути на підсумковий 

результат комплексного тестування фізичного стану. Середня маса тіла 

студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського у листопаді — грудні дещо знизилася, 

що вплинуло на зростання показника з 25 до 30 балів. Така динаміка показника 

маси тіла відбулася, на нашу думку, під впливом стресу від нового режиму 

студентського життя, а також від регулярної участі в туристичних походах. 

Однак гіподинамія наприкінці року, викликана сесійним і канікулярним 

періодами, негативно вплинула на нього та призвела до збільшення середньої 

маси тіла й зниження оцінки цього показника до початкового рівня. Проте в 

березні цей показник фізичного стану студентів знову зріс до 30 балів, оскільки 

середня маса тіла знизилася, що пов’язано, на нашу думку, з поновленням 

регулярних занять фізичними вправами та рухової активності загалом. 
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Динаміка показника артеріального тиску студентів змінювалася від 

вихідних 25 до 29–30 балів у жовтні й листопаді, що, на нашу думку, могло 

бути викликане регулярними в цей період заняттями фізичною культурою. 

Спостерігали також зниження оцінки цього показника в грудні до 24 і в лютому 

до 21 бала під час знову ж таки сесії та канікул. 

Середнє значення ЧСС студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського, які 

навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і рекреація», та його зміна впродовж 

педагогічного експерименту відповідала загальній тенденції показників їхнього 

фізичного стану. Спостерігали відносну стабільність такої оцінки у вересні —

листопаді (16–17 балів), зниження до 15 балів у січні і до 12 балів у лютому й 

зростання до 18 балів у березні. 

Показники, що відображають рівень фізичної підготовленості, мали різну 

тенденцію впродовж педагогічного експерименту. Так, середня оцінка 

гнучкості студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського впродовж усього ФПЕ, на 

відміну від оцінок попередніх показників, плавно зростала від нуля у вересні до 

3 балів у березні, тобто на оцінку цього показника низький рівень рухової 

активності під час сесії і канікул не вплинули, адже вправи на гнучкість можна 

було виконувати й самостійно. 

Результати, які показали студенти, обстежені за комплексною 

діагностувальною системою оцінювання рівня фізичного стану «КОНТРЕКС-

2», у тестах із визначення прудкості, динамічної сили і швидкісної 

витривалості, виявилися нижчими за нормативні для їхнього віку. Тож, 

незважаючи на активний вплив на ці показники регулярних занять із фізичного 

виховання згідно з відповідними програмами підготовки у ЗВО, на підсумкову 

оцінку їхнього фізичного стану вони впливу не мали. Результати студентів 

(хлопці) ЛДУФК ім. Івана Боберського в тестуванні швидкісно-силової і 

загальної витривалості відповідали загальній тенденції змін підсумкової оцінки 

фізичного стану. Показники швидкісно-силової і загальної витривалості 

зростали з 0 балів у вересні й жовтні до 4 балів у листопаді та 8 балів у грудні, 
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знову знизилися до 4 балів у січні й повторно зросли до 8 і 12 балів у лютому й 

березні відповідно. 

Тестування загальної витривалості студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського дало змогу встановити, що від вересня до жовтня — листопада 

показник знизився з 10 до 5 балів, а в грудні повернувся до вихідного рівня. 

Ступеневе оцінювання результатів тестування загальної витривалості через 5 

балів не свідчить про їх істотні зміни впродовж першого півріччя, оскільки 

часові показники тесту незначно коливалися між значеннями, за які 

нараховують 5 і 10 балів відповідно. Різке зниження результатів тестування 

загальної витривалості в січні, лютому й березні до 0 балів, на нашу думку, 

можна пояснити погіршенням погодних умов для проведення тесту. 

Аналіз результатів тесту на відновлення ЧСС після навантаження 

підтвердив відсутність змін упродовж усього періоду формувального 

педагогічного експерименту. Цей показник становив 20 балів. 

Проаналізувавши вплив результатів різних тестів студентів-хлопців 

ЛДУФК ім. Івана Боберського на підсумкову кількість балів за місяцями, 

можна стверджувати, що збільшення підсумкової оцінки фізичного стану 

обстежених студентів у листопаді до 123,5±41,2 бала, як порівняти з вереснем 

(113,2±45,4 бала) і жовтнем (114,6±38,5 бала), в основному зумовлене 

зниженням середнього значення маси тіла і, відповідно, підвищенням бальної 

оцінки цього показника на 5 балів, а також оцінки показника швидкісно-силової 

витривалості на 4 бали (табл. 4.4). 

Таблиця 4.4 

Динаміка результатів окремих показників фізичного стану студентів 

(хлопці) ЛДУФК ім. Івана Боберського (n = 20) упродовж ФПЕ 

Місяць 
Показники (бали) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Вересень 17 25 25 16 0 0 0 0 0 10 20 113 

Жовтень 17 25 29 17 1 0 0 0 0 5 20 114 

Листопад 17 30 30 16 1 0 0 4 0 5 20 123 

Грудень 17 30 24 16 1 0 0 8 0 10 20 126 
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Продовженн тяаблиці 4.4 

Січень 17 25 28 15 2 0 0 4 0 0 20 111 

Лютий 17 25 21 12 3 0 0 8 0 0 20 106 

Березень 18 30 24 18 3 0 0 12 0 0 20 125 

Разом  120 190 181 110 11 0 0 36 0 30 140 818 

 % 14,7 23,2 22,1 13,4 1,4 0 0 4,4 0 3,7 17,1 100 
 

Примітки: 1 — вік; 2 — маса тіла; 3 — артеріальний тиск; 4 — ЧСС у стані спокою; 

5 — гнучкість; 6 — прудкість; 7 — динамічна сила; 8 — швидкісно-силова витривалість; 

9 — швидкісна витривалість; 10 — загальна витривалість; 11 — відновлення ЧСС; 12 — 

сума балів для оцінювання фізичного стану. 

 

Подальше зростання підсумкової оцінки фізичного стану студентів у 

грудні до 125,5±37,5 бала, незважаючи на погіршення середнього показника 

артеріального тиску на 6 балів, зумовило збільшення оцінок за показники 

швидкісно-силової витривалості (на 4 бали) і загальної витривалості (на 

5 балів). Різке зниження підсумкової оцінки фізичного стану в січні (до 

111,2±35,9 бала, тобто на 15 балів порівняно з груднем) і в лютому (до 

106 балів, тобто на 5 балів порівняно із січнем) зумовило зниження бальних 

оцінок за такі показники, як загальна витривалість (зниження з 10 балів у грудні 

до 0 балів у січні й лютому) і маса тіла (з 30 балів у грудні до 25 балів у січні й 

лютому). Як порівняти з оцінками за січень, у лютому зафіксовано зниження 

показників артеріального тиску й ЧСС у стані спокою (їх оцінено відповідно на 

7 і на 3 бали нижче), і зростання на 4 бали оцінки швидкісно-силової 

витривалості в лютому не змогло змінити цю тенденцію. Істотне збільшення 

підсумкової оцінки фізичного стану студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського в 

березні (125,5±37,5 бала проти 106,9±35,4 бала в лютому і 113,2±45,4 бала у 

вересні) в основному забезпечило підвищення оцінок у балах таких показників, 

як маса тіла (на 5 балів), артеріальний тиск (на 3 бали), ЧСС у стані спокою (на 

6 балів) і швидкісно-силова витривалість (на 4 бали). 

Наведені вище результати аналізу динаміки структури підсумкових 

оцінок фізичного стану студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського впродовж ФПЕ 

дають змогу стверджувати, що основну роль у цьому відіграють бальні оцінки 

таких показників, як маса тіла, артеріальний тиск, ЧСС у стані спокою, а також 
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(хоч і дещо меншою мірою) показники швидкісно-силової і загальної 

витривалості. Натомість бальна оцінка таких важливих показників фізичного 

стану молодих людей, як прудкість, динамічна сила й швидкісна витривалість, 

за системою «КОНТРЕКС-2» узагалі не впливає на підсумковий результат 

оцінювання. 

Оцінка в балах показника відновлення ЧСС після фізичного 

навантаження у студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського, як і в студентів НУ 

ЛП, упродовж усього ФПЕ залишалася без змін, хоча сам показник змінювався 

від 77,0 до 82,3 скор./хв (вочевидь, усі ці показники попадали в один інтервал, 

хоча менш істотні коливання цього показника в студентів ЛНУ ім. Івана 

Франка — від 76,6 до 78,9 скор./хв — за системою «КОНТРЕКС-2» оцінено або 

у 20, або відразу в 30 балів). 

Упродовж формувального педагогічного експерименту в студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського спостерігали достовірні зміни в показниках 

гнучкості, динамічної сили, швидкісно-силової витривалості, швидкісної 

витривалості. Зміну показників фізичного стану студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського (n = 20) упродовж ФПЕ наведено в таблиці 4.5. 

Таблиця 4.5 

Зміна показників фізичного стану 

студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського (n = 20) упродовж ФПЕ 

Показники вересень березень Приріст t (p) 
t 

(0,05; υ) 

ЧСС у стані спокою 

(скор./хв) 
74,5±9,9 71,95±5,2 –2,6 (–3,4 %) 

1,0 

(>0,001) 
2,09 

Гнучкість (см) 7,7±6,0 11,0±5,0 3,3 (43,1 %)* 
4,9 

(<0,001) 
2,09 

Прудкість (см) 11,3±4,9 10,1±3,7 –1,2 (–0,6 %)* 
1,2 

(>0,001) 
2,09 

Динамічна сила 

(см) 
41,3±8,0 48,2±7,6 6,9 (16,7 %)* 

7,4 

(<0,001) 
2,09 

Швидкісно-силова 

витривалість (рази) 
26,8±9,9 30,3±8,9 3,5 (13,1 %)* 

4,9 

(<0,001) 
2,09 
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Продовження таблиці 4.5 

Швидкісна 

витривалість (рази) 
11,6±2,0 15,2±1,9 3,6 (30,6 %)* 

7,2 

(<0,001) 
2,09 

Загальна 

витривалість (хв) 
7,1±0,8 7,6±0,7 0,5 (6,4 %)* 

4,9 

(<0,001) 
2,09 

 

Примітка. * — показники, за якими відбулися достовірні зміни (гнучкості, 

динамічної сили, швидкісно-силової витривалості, швидкісної та загальної витривалості) 

упродовж ФПЕ. 

 

Дані оцінювання різних показників фізичного стану студентів-хлопців 

ЛНУ ім. Івана Франка та НУ ЛП за місяцями ФПЕ істотно не відрізнялися від 

результатів студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського. Порівняльний аналіз 

отриманих результатів дав змогу встановити відмінності у показниках 

середньої маси тіла студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського (27,1 бала) і 

студентів ЛНУ ім. Івана Франка (17,0 бала) та студентів НУ ЛП (0,0 бала), що 

відповідало частковому ожирінню. Однією з особливостей, характерних лише 

для студентів ЛНУ ім. Івана Франка, була наявність відмінних від нуля оцінок 

прудкості у перші три місяці ПФЕ (табл. 4.7). 

Слід відзначити відносно низькі оцінки в балах швидкісно-силової 

витривалості студентів ЛНУ ім. Івана Франка (0,6 бала) і НУ ЛП (0,0 бала), як 

порівняти з 5,1 бала студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського, а також середню 

оцінку показника загальної витривалості (2,1 бала) у студентів ЛНУ ім. Івана 

Франка, як порівняти з оцінками студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського та НУ 

ЛП 4,3 бала (табл. 4.6). 

Таблиця 4.6 

Динаміка результатів окремих показників фізичного стану 

студентів (хлопці) ЛНУ ім. Івана Франка (n = 28) упродовж ФПЕ 

Місяць 
Показники (бали) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Вересень 17 15 27 15 0 4 0 0 0 5 20 103 

Жовтень 17 15 25 12 1 2 0 0 0 0 30 102 

Листопад 17 15 28 14 2 4 0 0 0 5 20 105 

Грудень 17 15 25 11 2 0 0 0 0 5 30 105 
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Продовження таблиці 4.6 

Січень 17 15 26 12 2 0 0 0 0 0 30 102 

Лютий 17 10 23 10 2 0 0 0 0 0 30 92 

Березень 17 10 23 10 3 0 0 4 0 0 20 87 

Разом 119 95 177 84 12 10 0 4 0 15 180 696 

 % 17,1 13,7 25,4 12,1 1,7 1,4 0 0,6 0 2,1 25,9 100 
 

Примітка. 1 — вік; 2 — маса тіла; 3 — артеріальний тиск; 4 — ЧСС у стані спокої; 

5 — гнучкість; 6 — прудкість; 7 — динамічна сила; 8 — швидкісно-силова витривалість;  

9 — швидкісна витривалість; 10 — загальна витривалість; 11 — відновлення ЧСС; 12 — 

сума балів для оцінювання фізичного стану. 

 

Зниження рівня фізичного стану студентів ЛНУ ім. Івана Франка, яке 

спостерігали в лютому (до 92,8±32,9 бала) і в березні (до 87,4±33,0 бала), 

відбулося через зниження оцінки показника маси до 10 балів порівняно з 

10 балами у січні, показника артеріального тиску — до 23 з 26 балів, показника 

ЧСС у стані спокою — до 10 з 12 балів, а також показника відновлення ЧСС 

після фізичного навантаження з 30 балів у лютому до 20 балів у березні. 

Упродовж формувального педагогічного експерименту в студентів ЛНУ 

ім. Івана Франка спостерігали достовірні зміни в показниках гнучкості, 

прудкості, динамічної сили, швидкісно-силової витривалості, швидкісної 

витривалості. Зміну показників фізичного стану студентів ЛНУ ім. Івана 

Франка впродовж ФПЕ наведено в таблиці 4.7. 

Таблиця 4.7 

Зміна показників фізичного стану  

студентів ЛНУ ім. Івана Франка (n = 28) упродовж ФПЕ 

Показники вересень березень Приріст t (p) 
t 

(0,05; υ) 

ЧСС у стані спокою 

(скор./хв) 
76,6±9,0 75,7±5,6 –0,9 (–1,2 %) 

0,5 

(>0,05) 
2,05 

Гнучкість (см) 8,3±5,3 10,8±4,4 2,5 (30,6 %)* 
4,9 

(<0,001) 
2,05 

Прудкість (см) 14,4±4,5 10,3±3,1 
–4,1  

(–28,5 %)* 

5,8 

(<0,001) 
2,05 
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Продовження таблиці 4.7 

Динамічна сила (см) 42,5±6,7 48,1±7,1 5,5 (13,0 %)* 
7,5 

(<0,001) 
2,05 

Швидкісно-силова 

витривалість 

(рази) 

24,8±10,0 28,4±9,1 3,5 (14,2 %)* 
5,9 

(<0,001) 
2,05 

Швидкісна 

витривалість 

(рази) 

12,1±2,2 15,93±1,9 3,8 (31,6 %) 
11,2 

(<0,001) 
2,05 

Загальна 

витривалість (хв) 
7,5±0,7 8,06±0,4 2,2 (18,11 %)* 

6,4 

(<0,001) 
2,05 

 

Примітка. * — показники, за якими відбулися достовірні зміни (гнучкості, прудкості, 

динамічної сили, швидкісно-силової витривалості, швидкісної витривалості, загальної 

витривалості) впродовж ФПЕ. 

 

Аналіз даних оцінювання різних показників фізичного стану студентів-

хлопців НУ ЛП виявив зниження підсумкової оцінки фізичного стану студентів 

НУ ЛП в жовтні, як порівняти з вересневим вихідним показником, від 84,3±42,0 

до 77,0±36,0 бала. Встановлення причини цього дало змогу виявити зниження 

рівня загальної витривалості на 5 балів і показників артеріального тиску й ЧСС 

у стані спокою на 1 бал. У січні, як порівняти з груднем, загальна оцінка 

фізичного стану студентів НУ ЛП знизилася на 9 балів, а саме з 84,2±44,7 до 

75,9±36,8 бала, що було спричинено зниженням оцінки загальної витривалості 

на 10 балів. У березні зростання підсумкової оцінки до 80,9±33,2 бала 

зумовлено, головним чином, підвищенням оцінки показника ЧСС у стані 

спокою на 5 балів (табл. 4.8). 

Таблиця 4.8 

Динаміка результатів окремих показників фізичного стану 

студентів (хлопці) НУ ЛП (n = 40) упродовж ФПЕ 

Місяць 
Показники (бали) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Вересень 17 0 23 13 1 0 0 0 0 10 20 84 

Жовтень 17 0 22 12 1 0 0 0 0 5 20 77 

Листопад 17 0 23 14 2 0 0 0 0 5 20 81 
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Продовження таблиці 4.8 

Грудень 17 0 21 14 2 0 0 0 0 10 20 84 

Січень 17 0 23 14 1 0 0 0 0 0 20 75 

Лютий 17 0 22 13 2 0 0 0 0 0 20 74 

Березень 18 0 21 18 3 0 0 0 0 0 20 80 

Разом 120 0 155 98 12 0 0 0 0 30 140 555 

 % 21,6 0 27,9 17,7 2,2 0 0 0 0 5,4 25,2 100 
 

Примітки: 1 — вік; 2 — маса тіла; 3 — артеріальний тиск; 4 — ЧСС у стані спокою; 

5 — гнучкість; 6 — прудкість; 7 — динамічна сила; 8 — швидкісно-силова витривалість;  

9 — швидкісна витривалість; 10 — загальна витривалість; 11 — відновлення ЧСС; 12 — 

сума балів для оцінювання фізичного стану. 

 

Упродовж формувального педагогічного експерименту в студентів НУ 

ЛП відбулися достовірні зміни в показниках гнучкості, динамічної сили, 

швидкісно-силової витривалості, швидкісної витривалості (табл. 4.9). 

Для різних показників бали нараховують або послідовно по одному, або 

ж відразу по чотири (бальне оцінювання показників швидкісної витривалості) 

чи по п’ять (оцінювання показників маси тіла й загальної витривалості), що 

нівелює невеликі різниці в показниках, які за короткий період формувального 

педагогічного експерименту змінюються не так істотно. Для показників 

прудкості, динамічної сили й швидкісної витривалості нормативні значення 

шкал бального оцінювання за системою «КОНТРЕКС-2» дещо завищено, що 

взагалі не дає змоги оцінити динаміку зміни зазначених показників у балах і 

потребує аналізу отриманих кількісних показників тестування. 

Таблиця 4.9 

Зміна показників фізичного стану 

студентів НУ ЛП (n = 40) упродовж ФПЕ 

Показники вересень березень Приріст t (p) 
t 

(0,05; υ) 

ЧСС у стані спокою 

(скор./хв) 
76,6±8,5 72,3±4,4 

–4,3  

(–5,6 %) 

2,9 

(<0,001) 
2,02 

Гнучкість (см) 8,8±5,0 10,6±4,8 
1,8 

(20,4 %)* 

4,6 

(<0,001) 
2,02 
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Продовження таблиці 4.9 

Прудкість (см) 11,4±5,3 10,7±4,3 
–0,7  

(–5,9 %) 

1,2 

(>0,05) 
2,02 

Динамічна сила (см) 39,0±6,6 43,3±5,0 
4,3 

(11,0 %)* 

6,0 

(<0,001) 
2,02 

Швидкісно-силова 

витривалість 

(рази) 

22,9±8,0 25,5±7,6 
2,6 

(11,2 %)* 

7,4 

(<0,001) 
2,02 

Швидкісна 

витривалість 

(рази) 

11,9±1,9 14,0±2,3 
2,2 

(18,1 %)* 

6,4 

(<0,001) 
2,02 

Загальна витривалість 

(хв) 
7,4±0,7 7,7±0,6 0,3 (3,3 %)* 

3,7 

(<0,001) 
2,02 

 

Примітка. * — показники, за якими відбувалися достовірні зміни (ЧСС у стані 

спокою, гнучкості, динамічної сили, швидкісно-силової витривалості, швидкісної 

витривалості) впродовж ФПЕ. 

 

За дольовим впливом бальних оцінок окремих тестів на підсумковий 

результат — рівень фізичного стану студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського за 

системою «КОНТРЕКС-2» — їх можна умовно поділити на три групи: з 

дольовою участю понад 20 % (оцінка показників маси тіла — 23,2 %, 

артеріального тиску — 22,1 %); з дольовою участю від 10 до 20 % (оцінка 

показників відновлення ЧСС після фізичного навантаження — 17,1 %, віку — 

14,7 % і ЧСС у стані спокою — 13,4 %); з дольовою участю до 10 % (оцінка 

показників швидкісно-силової витривалості — 4,4 %, загальної витривалості — 

3,7 %, а також прудкості, динамічної сили й швидкісної витривалості — усі по 

0 %). 

Дольовий вплив на підсумковий результат середніх оцінок окремих 

показників фізичного стану студентів-хлопців ЛНУ ім. Івана Франка був 

схожим із даними студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського, лише показник 

маси тіла (13,7 %) виявився в другій групі замість першої, а показник 

відновлення ЧСС після фізичного навантаження — у першій замість другої. 

Бальні оцінки всіх інших показників фізичного стану студентів ЛНУ ім. Івана 
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Франка мають такий самий вплив на підсумкову оцінку фізичного стану, як і в 

студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського. 

Дольовий вплив бальних оцінок показників фізичного стану 

представників НУ ЛП відрізняється від такого впливу показників студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського більш істотним відсотком впливу показників 

віку (21,6 %) та відновлення ЧСС після фізичного навантаження (25,2 %), які 

належать до першої групи показників. Наступним винятком є «нульова» оцінка 

показника середньої маси тіла студентів НУ ЛП, а саме надто велика 

надлишкова маса. В усіх інших випадках дольовий вплив бальних оцінок різних 

показників фізичного стану студентів усіх трьох університетів на підсумковий 

результат дуже подібний. 

Це означає, що в оцінюванні фізичного стану студентів за допомогою 

комплексної діагностувальної системи «КОНТРЕКС-2» значення показників 

фізичних якостей, а саме швидкісно-силової, швидкісної і загальної 

витривалості, прудкості й динамічної сили, сумарна дольова участь результатів 

тестування яких у бальній системі оцінювання лише 9,5 % для студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського, 5,8 % для студентів ЛНУ ім. Івана Франка та 

7,6 % для студентів НУ ЛП, на вдосконалення яких насамперед і спрямовані 

заняття фізичним вихованням студентів, явно занижено. Ці якості 

безпосередньо й опосередковано, але, безперечно, позитивно впливають на 

редукцію маси тіла, стабілізацію артеріального тиску, зниження ЧСС у стані 

спокою та її швидке відновлення після фізичного навантаження. 

 

4.3. Характеристика показників рівня фізичного стану студенток 

упродовж формувального педагогічного експерименту 

Досліджуючи динаміку середнього значення рівня фізичного стану 

студенток усіх ЗВО впродовж ФПЕ, виявили зниження на 11,2 % від 

початкового рівня фізичного стану в студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського. 

На початку формувального педагогічного експерименту показник РФС 

становив 115,8±28,2 бала і був істотно вищим за такий показник студенток 
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інших ЗВО. Проте згодом він знизився до 111,0±25,5 бала, що, однак, все одно 

вище за аналогічні показники студенток ЛНУ ім. Івана Франка та НУ ЛП, 

рівень фізичного стану яких становив 98,3±21,0 бала і 104,9±21,8 бала 

відповідно (табл. 4.10). 

Також слід відмітити, що зміни отриманих показників студенток і 

студентів мають спільну тенденцію. Так, рівень фізичного стану всіх студенток, 

окрім студенток ЛНУ ім. Івана Франка, у жовтні погіршився. Чинники, які, на 

нашу думку, вплинули на таку динаміку рівня фізичного стану, є ідентичними 

для студенток і студентів: різке, як для вчорашніх школярів, збільшення 

навчального навантаження, особливо щодо обсягу самостійної роботи; зміни в 

організації процесу навчання (зміна місця проживання, режиму харчування 

тощо). 

У студенток ЛНУ ім. Івана Франка в листопаді — грудні рівень фізичного 

стану дещо поліпшився (до 106,3±21,3 бала та до 104,3±17,5 бала), тоді як у 

студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського та НУ «НП» продовжував 

знижуватися. Як бачимо, у березні студентки ЛДУФК ім. Івана Боберського 

показали результат, який був незначно, але менший за вихідний рівень. 

Студентки НУ «НП» на момент закінчення ФПЕ показали результат, суттєво 

нижчий за вихідний рівень, а саме 90,4±23,1 бала проти 104,9±21,8 бала 

вихідного рівня (табл. 4.10). 

Таблиця 4.10 

Динаміка рівня фізичного стану студенток першого року навчання 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація» (бали) 

ЗВО 

Рівень фізичного стану студенток за місяцями 

 (M ± SD) 

в
ер

ес
ен

ь 

ж
о

в
те

н
ь 

л
и

ст
о
п

ад
 

гр
у
д

ен
ь 

сі
ч

ен
ь 

л
ю

ти
й

  

б
ер

ез
ен

ь 

ЛДУФК 

ім. І. Боберського 

(n = 30) 

115,8

± 

28,2 

111,0± 

25,5 

110,3± 

26,3 

109,6± 

37,2 

97,3± 

35,9 

112,3± 

36,5 

111,9± 

40,9 
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Продовження таблиці 4.10 

ЛНУ ім. Івана 

Франка 

(n = 22) 

98,3± 

21,0 

99,7± 

19,5 

106,3± 

21,3 

104,3± 

17,5 

90,0± 

19,9 

96,3± 

14,2 

100,1± 

15,3 

НУ ЛП (n = 37) 

104,9

± 

21,8 

103,8± 

16,8 

97,4± 

20,3 

96,6± 

20,5 

93,1± 

17,1 

98,8± 

17,1 

90,4± 

23,1 

 

Аналіз зміни РФС студенток упродовж формувального педагогічного 

експерименту дав змогу встановити, що показники рівня фізичного стану 

студенток мали різну тенденцію (рис. 4.2). 

Так, у вересні РФС студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського дорівнював 

115,8±28,2 бала, згодом значення РФС знижувалося і наприкінці 

формувального педагогічного експерименту становило 111,9±40,9 бала. 

Коливання показника РФС студенток з ЛНУ ім. Івана Франка впродовж 

педагогічного експерименту мали хвилеподібну тенденцію. На початку 

педагогічного експерименту показник дещо зріс із 98,3±21,0 бала до 

106,3±21,3 бала в листопаді, але потім почав різко знижуватися й наприкінці 

формувального педагогічного експерименту становив 100,1±15,3 бала. РФС 

студенток НУ ЛП поступово знижувався впродовж усього формувального 

педагогічного експерименту від 104,9±21,8 бала до 90,4±23,1 бала відповідно. 

 

Рис. 4.2. Динаміка рівня фізичного стану студенток упродовж 

формувального педагогічного експерименту (1 — вересень, 2 — жовтень, 3 — 

листопад, 4 — грудень, 5 — січень, 6 — лютий, 7 — березень) 

          студенти ЛДУФК  

           ім. І.Боберського 

           студенти ЛНУ  

           ім. І.Франка 

           студенти НУ ЛП 
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У студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського зафіксовано погіршення 

оцінок за показником маси тіла з листопада по лютий. Це можна пояснити тим, 

що в зимовий період дівчата схильні споживати більше калорійної, солодкої та 

жирної їжі, що призводить до збільшення маси тіла. Окрім того, під час ФПЕ 

спостерігали погіршення результатів за показниками артеріального тиску й 

відновлення ЧСС після навантаження. Це може свідчити про зниження 

аеробної працездатності або недостатнє відновлення організму після 

навантажень. Водночас інші показники, зокрема ЧСС у стані спокою, гнучкість 

і швидкісна витривалість, демонстрували тенденцію до підвищення протягом 

ФПЕ, що вказує на ефективність застосованих засобів авторської навчальної 

програми. Також спостерігали відносну стабільність за показниками прудкості, 

динамічної сили та швидкісно-силової витривалості (табл. 4.11). 

Таблиця 4.12 

Динаміка результатів окремих показників фізичного стану 

студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського (n = 30) упродовж ФПЕ 

Місяць 
Показники (бали) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Вересень 17 20 29 10 2 2 0 0 0 15 20 115 

Жовтень 17 20 25 12 2 0 0 0 0 15 20 111 

Листопад 17 15 27 13 3 0 0 0 0 15 20 110 

Грудень 17 15 25 14 3 0 0 0 0 15 20 109 

Січень 17 15 28 14 3 0 0 0 0 10 10 97 

Лютий 17 15 25 13 4 0 0 0 3 15 20 112 

Березень 18 20 23 17 5 0 0 0 3 15 10 111 

Разом 120 120 182 93 22 2 0 0 6 100 130 775 

 % 15,5 15,5 23,4 12,0 2,8 0,3 0 0 0,8 12,9 16,8 100 
 

Примітки: 1 — вік; 2 — маса тіла; 3 — артеріальний тиск; 4 — ЧСС у спокої;  

5 — гнучкість; 6 — прудкість; 7 — динамічна сила; 8 — швидкісно-силова витривалість;  

9 — швидкісна витривалість; 10 — загальна витривалість; 11 — відновлення ЧСС; 12 — 

сума балів для оцінювання фізичного стану. 

 

Упродовж формувального педагогічного експерименту в студенток 

ЛДУФК ім. Івана Боберського відбулися достовірні зміни за зміною показника 

ЧСС у стані спокою та результатів виконання тестових вправ на визначення 
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гнучкості, динамічної сили, швидкісно-силової витривалості, швидкісної 

витривалості (табл. 4.12). 

Таблиця 4.12 

Зміна показників фізичного стану 

студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського (n = 30) упродовж ФПЕ 

Показники вересень березень Приріст t (p) 
t 

(0,05; υ) 

ЧСС у стані спокою 

(скор./хв) 
79,8±11,6 72,2±3,6 –7,1 (–8,9 %)* 

3,5 

(<0,001) 
2,05 

Гнучкість (см) 10,8±5,6 13,9±5,3 3,0 (28 %)* 
7,0 

(<0,001) 
2,05 

Прудкість (см) 14,5±5,1 9,0±3,02 
–5,5  

(–37,8 %)* 

7,2 

(<0,001)  
2,05 

Динамічна сила 

(см) 
30,8±4,9 38,3±4,5 7,4 (24,1 %)* 

9,7 

(<0,001) 
2,05 

Швидкісно-силова 

витривалість (рази) 
15,1±7,3 19,7±6,1 4,6 (30,5 %)* 

8,3 

(<0,001) 
2,05 

Швидкісна 

витривалість (рази) 
11,9±2,3 15,0±1,5 3,1 (26,1 %)* 

7,6 

(<0,001) 
2,05 

Загальна 

витривалість (хв) 
8,8±0,8 8,7±0,7 –0,1 (–0,8 %) 

1,4 

(>0,05) 
2,05 

 

Примітка: * — показники, за якими відбувалися достовірні зміни (ЧСС у стані 

спокою, гнучкість, прудкість, динамічна сила, швидкісно-силова витривалість, швидкісна 

витривалість) упродовж ФПЕ. 
 

Упродовж першого місяця навчання студентки ЛНУ ім. Івана Франка 

змогли втримати початковий рівень свого фізичного стану: у вересні цей 

показник дорівнював 98,3±21,0 бала, у жовтні — 99,7±19,5 бала. У листопаді — 

грудні середній РФС почав поліпшуватися (до 106,3±21,3 бала та до 104,3±17,5 

бала відповідно), але наприкінці формувального педагогічного експерименту 

РФС студенток становив 100,1±15,3 бала (див. табл. 4.10). 

Установлено, що в студенток ЛНУ ім. Івана Франка відбувалося 

погіршення оцінки в балах за показниками артеріального тиску та ЧСС у стані 

спокою. Спостерігали відносну стабільність за показниками маси тіла, 
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прудкості, динамічної сили, швидкісно-силової витривалості, швидкісної 

витривалості, загальної витривалості (табл. 4.13). 

Таблиця 4.13 

Динаміка результатів окремих показників фізичного стану 

студенток ЛНУ ім. Івана Франка (n = 22) упродовж ФПЕ 

Місяць 
Показники (бали) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Вересень 17 0 30 14 2 0 0 0 0 15 20 98 

Жовтень 17 0 28 16 3 0 0 0 0 15 20 99 

Листопад 17 0 29 12 3 0 0 0 0 15 30 106 

Грудень 17 0 27 12 3 0 0 0 0 15 30 104 

Січень 17 0 27 13 3 0 0 0 0 10 20 90 

Лютий 18 0 24 10 4 0 0 0 0 10 30 96 

Березень 18 0 22 17 4 0 0 4 0 15 20 100 

Разом 121 0 187 94 22 0 0 4 0 95 170 693 

 % 17,5 0 27,0 13,5 3,2 0 0 0,6 0 13,7 24,5 100 
 

Примітка: 1 — вік; 2 — маса тіла; 3 — артеріальний тиск; 4 — ЧСС у спокої;  

5 — гнучкість; 6 — прудкість; 7 — динамічна сила; 8 — швидкісно-силова витривалість;  

9 — швидкісна витривалість; 10 — загальна витривалість; 11 — відновлення ЧСС; 12 — 

сума балів для оцінювання фізичного стану. 

 

Аналіз отриманих даних упродовж формувального педагогічного 

експерименту допоміг визначити достовірні зміни в деяких показниках 

студенток ЛНУ ім. Івана Франка, а саме: динамічної сили, швидкісно-силової 

витривалості, швидкісної витривалості (табл. 4.14). 

Таблиця 4.14 

Зміна показників фізичного стану 

студенток ЛНУ ім. Івана Франка (n = 22) упродовж ФПЕ 

Показники вересень березень Приріст t (p) 
t 

(0,05; υ) 

ЧСС у стані спокою 

(скор./хв) 
75,6±8,3 73,0±5,2 –2,6 (–3,4 %) 

1,3 

(>0,05) 
2,08 

Гнучкість (см) 11,5±5,5 13,1±4,2 1,6 (14,3 %) 
2,8 

(<0,001) 
2,08 

Прудкість (см) 11,7±4,2 9,9±3,2 –1,8 (–15,2 %) 
3,0 

(<0,001) 
2,08 
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Продовження таблиці 4.14 

Динамічна сила 

(см) 
33,0±5,4 40,1±4,2 7,1 (21,7 %)* 

9,0 

(<0,001) 
2,08 

Швидкісно-силова 

витривалість 

(рази) 

17,8±6,7 20,8±6,6 5,6 (15,1 %)* 
7,7 

(<0,001) 
2,08 

Швидкісна 

витривалість 

(рази) 

11,5±2,2 14,3±1,6 2,9 (25,0 %)* 
5,7 

(<0,001) 
2,08 

Загальна 

витривалість (хв) 
8,7±0,5 8,7±0,5 0,0 (0,4 %) 

0,6 

(>0,05) 
2,08 

 

Примітка. * — показники, за якими відбувалися достовірні зміни (гнучкості, 

прудкості, динамічної сили, швидкісно-силової витривалості, швидкісної витривалості) 

впродовж ФПЕ. 

 

На початку формувального педагогічного експерименту РФС студенток 

НУ ЛП становив 104,9±21,8 бала, а далі, упродовж усього ФПЕ погіршувався, і 

на кінець формувального педагогічного експерименту спостерігали його 

суттєве зниження до 90,4±23,1 бала (див. табл. 4.10). 

Установлено, що в студенток НУ ЛП відбувалося погіршення оцінки в 

балах за показниками артеріального тиску, ЧСС у стані спокою та швидкісної 

витривалості. Спостерігали відносну стабільність за значеннями решти 

показників ФС, а саме маси тіла, гнучкості, прудкості, динамічної сили, 

швидкісно-силової витривалості, загальної витривалості й відновлення ЧСС 

після навантаження (табл. 4.15). 

Таблиця 4.15 

Динаміка результатів окремих показників фізичного стану 

студенток НУ ЛП (n = 37) упродовж ФПЕ 

Місяць 
Показники (бали) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Вересень 17 5 27 17 3 0 0 0 0 15 20 104 

Жовтень 17 5 24 20 2 0 0 0 0 15 20 103 

Листопад 17 5 26 11 3 0 0 0 0 15 20 97 

Грудень 17 5 23 13 3 0 0 0 0 15 20 96 

Січень 17 5 23 15 3 0 0 0 0 10 20 93 
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Продовження таблиці 4.15 

Лютий 17 5 22 13 3 0 0 0 3 15 20 98 

Березень 18 5 21 17 4 0 0 0 0 15 10 90 

Разом 120 35 166 106 21 0 0 0 3 100 130 681 

 % 17,6 5,1 24,4 15,6 3,1 0 0 0 0,4 14,7 19,1 100 
 

Примітки: 1 — вік; 2 — маса тіла; 3 — артеріальний тиск; 4 — ЧСС у стані спокою; 

5 — гнучкість; 6 — прудкість; 7 — динамічна сила; 8 — швидкісно-силова витривалість;  

9 — швидкісна витривалість; 10 — загальна витривалість; 11 — відновлення ЧСС; 12 — 

сума балів для оцінювання фізичного стану. 

 

Серед отриманих даних студенток НУ ЛП упродовж формувального 

педагогічного експерименту достовірних змін зазнали такі показники ФС: 

гнучкість, динамічна сила, швидкісно-силова витривалість, швидкісна 

витривалість (табл. 4.16). 

Таблиця 4.16 

Зміна показників фізичного стану 

студенток НУ ЛП (n = 37) упродовж ФПЕ 

Показники вересень березень Приріст t (p) 
t 

(0,05; υ) 

ЧСС у стані спокою 

(скор./хв) 
72,8±7,6 73,2±3,9 0,4 (0,5 %) 

0,4 

(>0,05) 
2,03 

Гнучкість (см) 11,6±5,0 13,3±4,8 1,8 (15,2 %)* 
5,1 

(<0,001) 
2,03 

Прудкість (см) 10,6±3,8 9,5±3,1 
–1,1  

(–10,5 %) 

2,4 

(<0,001) 
2,03 

Динамічна сила (см) 31,6±6,2 36,8±4,4 5,1 (16,2 %)* 
6,5 

(<0,001) 
2,03 

Швидкісно-силова 

витривалість  

(рази) 

10,7±4,2 15,5±4,0 4,8 (44,7 %)* 
7,8 

(<0,001) 
2,03 

Швидкісна 

витривалість  

(рази) 

12,0±2,3 14,2±2,1 2,2 (18,0 %)* 
5,1 

(<0,001) 
2,03 

Загальна 

витривалість (хв) 
8,8±0,8 8,8±0,7 –0,0 (–0,3 %) 

0,6 

(>0,05) 
2,03 

 

Примітка. * — показники, за якими відбувалися достовірні зміни (гнучкість, 

прудкість, динамічна сила, швидкісно-силова витривалість, швидкісна витривалість) 

упродовж ФПЕ. 
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Аналіз результатів дав змогу охарактеризувати зміни й установити, бали 

яких саме оцінок найбільш вагомо впливали на значення рівня фізичного стану 

студенток різних ЗВО. 

Показники віку у всіх групах були однакові, тобто отримали по 17 балів 

за всі місяці, крім березня, коли середній вік переважної більшості студенток 

відповідав 18 рокам. Дольовий вплив на підсумкову оцінку цього показника 

коливався в середньому близько 16,9 %, а саме: 15,5 % для студенток ЛДУФК 

ім. Івана Боберського, 17,5 % для студенток ЛНУ ім. Івана Франка і 17,6 % 

студенток НУ ЛП (див. табл. 4.12–4.16). 

Іншою є картина бальних оцінок показника середньої маси тіла: 

студентки ЛДУФК ім. Івана Боберського отримали за цей показник найвищі 

бали (по 20 балів на початку й в кінці ФПЕ — у вересні, жовтні й березні, та по 

15 балів — з листопада до лютого включно). Коливання зазначених оцінок 

істотно вплинуло на зниження рівня їхнього початкового фізичного стану 

восени й узимку, а також на його підвищення навесні. Оцінки цього показника 

студенток ЛНУ ім. Івана Франка та НУ ЛП залишалися незмінними впродовж 

усього періоду спостережень, причому оцінка студенток НУ ЛП становила 

лише 5 балів, тобто спостерігали надлишкову масу тіла, а студенток ЛНУ — 

0 балів, що свідчило про граничність цього показника. Тому й дольовий вплив 

цього чинника на підсумковий результат у студенток ЛДУФК ім. Івана 

Боберського виявився таким самим, як і віку (15,5 %), тоді як у студенток НУ 

ЛП він незначний, лише 5,1 %, а в студенток ЛНУ ім. Івана Франка взагалі не 

чинив впливу на оцінку їхнього фізичного стану (див. табл. 4.12–4.16). 

Інакше змінювалися середні оцінки артеріального тиску студенток, 

дольовий вплив якого на підсумковий результат виявився найбільшим, як  

порівняти з іншими. У студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського він дорівнював 

23,4 %, у студенток ЛНУ ім. Івана Франка — 27,0 % і 24,4 % — у студенток НУ 

ЛП. Окрім зниження оцінки показника артеріального тиску студенток ЛДУФК 

ім. Івана Боберського відразу на 4 бали в жовтні, в усіх інших випадках оцінка 

цього показника студенток усіх університетів від місяця до місяця змінювалася 

лише на 1 чи на 2 бали, зрідка на 3 бали, тому його вплив на підсумкову оцінку 
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фізичного стану студенток за місяцями не був визначальним, а зміни оцінок 

цього показника в багатьох випадках не збігалися з напрямком зміни 

підсумкових балів (див. табл. 4.12–4.16). 

Між бальними оцінками середніх значень показника ЧСС у стані спокою 

студенток різних ЗВО статистично достовірних відмінностей не виявлено, а 

їхній дольовий вплив на підсумкову оцінку фізичного стану був 12,0, 13,5 і 

15,6 % для студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, ЛНУ ім. Івана Франка та 

НУ ЛП відповідно, тобто вони попали в другу групу показників. За місяцями 

ФПЕ зміни зазначеного показника студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського на 

підсумкову оцінку їхнього фізичного стану не впливали, змінюючись стосовно 

нього переважно в інший бік. Таку ж тенденцію зауважено й у зміні цього 

показника в студенток ЛНУ ім. Івана Франка та НУ ЛП. Проте нехарактерне 

для студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського різке зниження оцінки ЧСС у 

стані спокою дівчат НУ ЛП з 20 балів у жовтні до 11 балів у листопаді дійсно 

спричинило погіршення підсумкової оцінки їхнього фізичного стану на 6 балів 

(зі 103,8±16,8 до 97,4±20,3 бала). Але таке різке зниження оцінки ЧСС у стані 

спокою студенток ЛНУ ім. Івана Франка з 16 балів у жовтні до 12 балів у 

листопаді (на 4 бали) не збігається з підвищенням підсумкової оцінки їхнього 

фізичного стану, яка з 99,7±19,5 бала в жовтні зросла на 7 балів (до 106,3±21,3 

бала) у листопаді. Слід також відзначити різке й істотне підвищення бальної 

оцінки показника ЧСС у стані спокою в березні порівняно з лютим у студенток 

усіх ЗВО (з 10 до 17 балів у студенток ЛНУ ім. Івана Франка й з 13 до 17 балів 

у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського та НУ ЛП), що сприяло зростанню 

підсумкового бала з 96,3±14,1 в лютому до 100,1±1,4 бала в березні й дало 

змогу уникнути його більш істотного, ніж виявлене, зниження з 115,8±28,2 до 

111,9±4,1 бала в студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського і з 98,8±17,1 до 

90,4±23,1 бала в студенток НУ ЛП відповідно (див. табл. 4.12–4.16). 

Оцінка показника гнучкості студенток усіх університетів від початку до 

кінця ФПЕ плавно зростала: від 2 до 5 балів у студенток ЛДУФК ім. Івана 

Боберського, від 2 до 4 балів у студенток ЛНУ ім. Івана Франка й від 3 до 
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4 балів у студенток НУ ЛП. Їхній дольовий вплив на підсумкові оцінки 

фізичного стану лише незначно перевищує 3 %. 

Показники прудкості, динамічної сили, швидкісно-силової і швидкісної 

витривалості, за винятком показника прудкості у вересні (2 бали) й швидкісної 

витривалості в лютому й березні (по 3 бали) у студенток ЛДУФК ім. Івана 

Боберського, а також швидкісної витривалості в лютому (3 бали) у студенток 

НУ ЛП, згідно з комплексною діагностувальною системою «КОНТРЕКС-2» 

оцінено в 0 балів, тобто ці важливі показники фізичного стану не мали впливу 

на підсумкову оцінку рівня фізичного стану, що, на нашу думку, видається не 

зовсім коректним. 

Більш вагомий вплив на оцінку рівня фізичного стану студенток, 

залучених до ФПЕ, мали бальні оцінки показника загальної витривалості. 

Окрім оцінки за лютий, яка становила 10 балів у студенток ЛНУ ім. Івана 

Франка, бали повністю збігалися в студенток усіх ЗВО: по 15 балів за перші 4 

місяці, далі 10 балів за січень і знову по 15 балів за лютий і березень. При 

цьому тенденція їхньої зміни практично збігається з тенденцією змін 

підсумкових оцінок фізичного стану дівчат різних університетів за місяцями. 

Дольова участь оцінок цього показника була істотною і становила: 12,9 % для 

студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, 13,7 % для студенток з ЛНУ ім. Івана 

Франка й 14,7 % для студенток НУ ЛП, тобто цей показник потрапляє у другу 

групу. 

Для студенток НУ ЛП бальна оцінка показника відновлення ЧСС після 

фізичного навантаження впродовж практично всього ФПЕ залишалася 

незмінною. Вона дорівнювала 20 балам упродовж усього ФПЕ, окрім березня. 

Зниження цієї оцінки з 20 балів у лютому до 10 балів у березні спричинила 

зниження підсумкової оцінки їхнього фізичного стану з 98,8±17,1 до 90,4±23,1 

бала відповідно. Тенденція зміни оцінок відновлення ЧСС після фізичного 

навантаження студенток ЛНУ ім. Івана Франка впродовж ФПЕ в межах від 20 

до 30 балів загалом, крім останнього місяця ФПЕ, відповідала загальній 

тенденції зміни рівня їхнього фізичного стану за місяцями. Зниження 

зазначеної оцінки від лютого до березня з 30 до 20 балів переважило зростання 
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оцінки показника ЧСС у стані спокою на 7 балів, показника загальної 

витривалості на 5 балів і показника швидкісно-силової витривалості на 4 бали. 

Тенденція зміни оцінок показника відновлення ЧСС після фізичного 

навантаження студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського у порівняно широких 

межах від 10 до 30 балів повторює тенденцію зміни підсумкової оцінки їхнього 

фізичного стану, тобто цей показник має суттєвий вплив на зміну фізичного 

стану студенток. Дольовий вплив зазначеного показника фізичного стану 

порівняно високий, а саме 16,8 % для студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, 

24,5 % для студенток ЛНУ ім. Івана Франка і 19,1 % для студенток НУ ЛП. 

Завдяки проведеному визначенню усередненого показника РФС серед 

усіх ЗВО було виявлено подібну тенденцію зміни рівня фізичного стану, яку 

спостерігали окремо як у студенток, так і в студентів ЗВО (рис. 4.3). 

Середнє значення вихідного рівня фізичного стану у вересні студентів 

(дівчата і хлопці) ЛДУФК ім. Івана Боберського становило 114,5±36,8 бала, що 

виявилося значно вищим, аніж відповідні показники студентів ЛНУ ім. Івана 

Франка (100,8±38,4 бала) і НУ ЛП (93,6±38,0 бала) (табл. 4.18). 

 

Рис. 4.3. Динаміка зміни фізичного стану студентів (дівчата і хлопці) 

упродовж формувального педагогічного експерименту (1 — вересень, 2 — 

жовтень, 3 — листопад, 4 — грудень, 5 — січень, 8 — лютий, 7 — березень) 

 

Середнє значення кінцевого показника рівня фізичного стану в березні 

серед студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського підвищилося до 118,7±39,2 бала 

(на 3,51 %). У студентів інших ЗВО, а саме ЛНУ ім. Івана Франка та НУ ЛП, 

           студенти ЛДУФК  

            ім. І. Боберського 

            студенти ЛНУ  

            ім. І. Франка 

            студенти НУ ЛП 
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відбулося суттєве зниження рівня фізичного стану: у студентів ЛНУ ім. Івана 

Франка на 11,9 % (зі 100,8±38,4 до 93,8±31,0 балів), у студентів НУ ЛП на 9,4 % 

(з 93,6±38,0 до 84,8±31,3 бала). 

Спостереження за динамікою рівня фізичного стану учасників 

дослідження впродовж формувального педагогічного експерименту дало 

можливість визначити спільне для студентів усіх ЗВО початкове зниження 

рівня фізичного стану в жовтні, зумовлене зміною звичайного шкільного 

життєвого укладу студентськими обов’язками. Упродовж жовтня — грудня 

рівень фізичного стану переважної кількості студентів поступово 

підвищувався. Але у зв’язку з вимушеним зниженням рухової активності в 

зимовий сесійний і канікулярний періоди РФС знову знижувався з подальшим 

зростанням (лютий — березень) у студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського та 

стабілізацією в студентів інших ЗВО (табл. 4.17). 

Таблиця 4.17 

Динаміка рівня фізичного стану студентів — учасників ФПЕ 

першого року навчання спеціальності 242 «Туризм і рекреація» (бали) 

ЗВО 

Рівень фізичного стану за місяцями (M ± SD) 

в
ер

ес
ен

ь 

ж
о

в
те

н
ь 

л
и

ст
о
п

ад
 

гр
у
д

ен
ь 

сі
ч

ен
ь 

л
ю

ти
й

  

б
ер

ез
ен

ь 
ЛДУФК 

ім. І. Боберсько- 

го (n = 50) 

114,5± 

36,8 

112,2± 

39,9 

115,2± 

42,9 

115,8± 

49,4 

102,6± 

36,6 

109,6± 

36,0 

118,7± 

39,2 

ЛНУ ім. Івана 

Франка 

(n = 50) 

100,8± 

38,4 

100,7± 

31,2 

105,4± 

34,4 

104,6± 

4,1 

96,7± 

30,4 

83,7± 

28,3 

93,8± 

31,0 

НУ ЛП (n = 77) 
93,6± 

38,0 

89,5± 

30,6 

88,7± 

31,1 

89,8± 

39,3 

83,7± 

31,3 

85,5± 

32,7 

84,8± 

31,3 

 

Аналіз отриманих даних і тенденція змін у показниках РФС дає підстави 

говорити про вищу ефективність авторської навчальної програми з фізичного 

виховання з елементами пішохідного туризму у фізичному вихованні студентів-

першокурсників, що навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і рекреація». 



138 

4.4. Динаміка показників фізичних якостей студентів (хлопці) 

упродовж формувального педагогічного експерименту 

У цьому розділі подано інформацію про зміни, які відбулися в студентів 

ЛНУ ім. Івана Франка й НУ ЛП, які займалися за навчальними програмами з 

дисципліни «Фізичне виховання», що впроваджені в практику цих ЗВО, та в 

студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського, які займалися за авторською 

навчальною програмою з фізичного виховання з елементами пішохідного 

туризму для студентів першого року навчання спеціальності 242 «Туризм і 

рекреація». Аналізували динаміку показників фізичного стану, які 

характеризують рівень фізичної підготовленості, а саме розвиток гнучкості, 

прудкості, динамічної сили, швидкісно-силової, швидкісної і загальної 

витривалості, а також ЧСС у стані спокою. На нашу думку, доцільно 

розглянути динаміку зміни цих показників упродовж ФПЕ не лише за бальною 

оцінкою загалом, а й за зміною їх кількісних значень. 

Проведений аналіз показав, що показники гнучкості в кінці ФПЕ істотно 

зросли, як порівняти з вихідними даними, у студентів — учасників дослідження 

всіх ЗВО (рис. 4.4). 

 

Рис. 4.4. Динаміка показників гнучкості студентів упродовж 

формувального педагогічного експерименту: 1 — вересень; 2 — жовтень; 3 — 

листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 7 — березень 

 

Як видно з рисунку 4.4, гнучкість студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського зросла на 3,3 см (43,1 %), студентів ЛНУ ім. Івана Франка — на 

          студенти ЛДУФК  

           ім. І. Боберського 

           студенти ЛНУ  

           ім. І. Франка 

           студенти НУ ЛП 
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2,54 см (30,5 %), а студентів НУ ЛП — на 1,8 см (20,4 %). Зареєстровано 

незначне (на 1,6 %) зниження гнучкості студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського в грудні, а також студентів НУ ЛП в січні (на 2,8 %), що може 

бути викликане, зокрема, й похибкою вимірювань. 

За результатами дисперсійного аналізу показник розвитку гнучкості серед 

студентів різних ЗВО як на початку формувального педагогічного 

експерименту, так і наприкінці достовірно не відрізнявся (табл. 4.18). 

Таблиця 4.18 

Результати дисперсійного аналізу показника розвитку гнучкості студентів 

(хлопці) до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 18,8 

2 
9,4 0,3 0,716 0,8 

після ПЕ 1,6 0,8 0,0 0,966 0,1 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 2384,0 
85 

28,0 
 —  — 

99,2 

після ПЕ 1912,4 22,5 99,9 

Разом 
до ПЕ 2402,9 87 27,6  —  — 

100 
після ПЕ 1914,0  22,0   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках. 
 

За показником рівня розвитку прудкості кращі результати показали 

студенти ЛНУ ім. Івана Франка, що поліпшили свій показник на –4,1 см (–

28,5 %). У студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського зареєстровано покращення 

показника прудкості на –1,2 см (–10,6 %), у студентів НУ ЛП — лише на –0,7 

см (–5,9 %). Порівнявши показники до та після ПЕ, бачимо, що вихідний рівень 

показника розвитку прудкості для студентів ЛНУ ім. Івана Франка становив 

14,4±4,5 см, наприкінці ФПЕ — 10,3 см; для студентів НУ ЛП — 11,4±5,3 і 10,7 

см відповідно; для студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського — 11,3±4,9 і 10,1 см 

відповідно. 

Очевидно, що за високого вихідного значення показника розвитку 

прудкості його важко поліпшити на такий відсоток, як за низького вихідного 

рівня. Тож логічно стверджувати, що найкращого результату досягли 
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представники ЛДУФК ім. Івана Боберського, ураховуючи як його абсолютне 

вихідне значення, так і відсоток покращення за високого початкового 

результату (близькі вихідні результати студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського 

й НУ ЛП (11,3±4,9 та 11,4±5,3 см відповідно) приріст результату істотно, тобто 

майже удвічі, відрізняється (10,6 і 5,9 % відповідно). Це свідчить про вищу 

ефективність застосованої в ЛДУФК ім. Івана Боберського авторської 

навчальної програми з фізичного виховання, як порівняти з традиційною, за 

якою займалися студенти ЛНУ ім. Івана Франка та НУ ЛП (рис. 4.5). 

 

Рис. 4.5. Динаміка показників прудкості студентів упродовж 

формувального педагогічного експерименту: 1 — вересень; 2 — жовтень; 3 — 

листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 7 — березень 

 

За результатами дисперсійного аналізу показника розвитку прудкості 

встановлено достовірні відмінності в розвитку прудкості на початку 

педагогічного експерименту та їх відсутність наприкінці педагогічного 

експерименту (табл. 4.19). 

Таблиця 4.19 

Результати дисперсійного аналізу показника прудкості студентів 

(хлопці) до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 175,0 

2 
87,5 3,6* 0,032* 7,8 

після ПЕ 6,2 3,1 0,2 0,807 0,5 
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Продовження таблиці 4.19 

Всередині 

ЗВО 

до ПЕ 2080,5 
85 

24,5  —  — 92,2 

після ПЕ 1227,5 14,4   99,5 

Разом 
до ПЕ 2255,4 

87 
25,9  —  — 

100 
після ПЕ 1233,7 14,2   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках; 

* — p<0,05. 

 

Характер зміни показника динамічної сили студентів — учасників 

дослідження (хлопці) дає змогу зробити висновок про позитивний вплив 

програм із фізичного виховання різних ЗВО (рис. 4.6). 

 

Рис. 4.6. Динаміка показників динамічної сили студентів упродовж 

формувального педагогічного експерименту: 1 — вересень; 2 — жовтень; 3 — 

листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 7 — березень 

 

У студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського цей показник, окрім 

незначного (на 0,8 %) зниження його значення в грудні, постійно поліпшувався 

від 41,3±8,0 до 48,2 см, тобто на 16,7 %. Це значення вихідного рівня показника 

динамічної сили виявилося найвищим серед усіх ЗВО. У студентів ЛНУ ім. 

Івана Франка цей показник невпинно зростав упродовж усього ПЕ — з 42,5±6,7 

до 48,1 см (на 13,0 %). Вихідне значення показника динамічної сили студентів 

НУ ЛП знизилося з 39,0±6,5 см у вересні до 38,4 см у жовтні, тобто на 1,5 %. 
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Але впродовж наступних місяців ПЕ цей показник зріс до 43,3 см, тобто на 

11,0 % (рис. 4.6). Таким чином, найбільший відносний приріст і найвище 

вихідне значення показника динамічної сили в представників ЛДУФК ім. Івана 

Боберського свідчить про вищу ефективність розробленої авторської 

навчальної програми з фізичного виховання. 

Наприкінці педагогічного експерименту за результатами дисперсійного 

аналізу показника розвитку динамічної сили в студентів різних ЗВО 

встановлено достовірні відмінності, на відміну від показників вхідного 

діагностування (табл. 4.20). 

Таблиця 4.20 

Результати дисперсійного аналізу показника динамічної сили студентів 

(хлопці) до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 212,4 

2 
106,2 2,2 0,116 4,9 

після ПЕ 498,4 249,2 6,1* 0,003* 12,6 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 4089,6 
85 

48,1 
 —  — 

95,1 

після ПЕ 3451,2 40,6 87,4 

Разом 
до ПЕ 4302,1 

87 
49,4  —  — 

100 
після ПЕ 3949,6 45,4   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у 

відсотках; * — p<0,05. 

 

Вихідні значення показника швидкісно-силової витривалості студентів 

різних ЗВО на початку ПЕ статистично достовірно не відрізнялися між собою 

(26,8±9,9 раза в ЛДУФК, 26,2±8,9 раза в ЛНУ ім. Івана Франка та 22,9±9,7 раза 

в НУ ЛП). Наприкінці ФПЕ, у березні, значення цього показника студентів усіх 

груп істотно зросли, проте співвідношення між ними залишилося таким самим 

(30,3 раза для ЛДУФК ім. Івана Боберського, 28,4 раза для ЛНУ ім. Івана 

Франка й 25,5 раза для НУ ЛП). Відмінності між відносним зростанням 

результатів у різних групах студентів статистично достовірні (13,1 % для 

представників ЛДУФК ім. Івана Боберського, 14,3 % для представників ЛНУ 

ім. Івана Франка й 11,2 % для представників НУ ЛП). Варто також відзначити, 
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що в певних місяцях ФПЕ (у жовтні й січні в студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського, у січні в студентів ЛНУ ім. Івана Франка, а також у грудні й 

січні в студентів НУ ЛП) абсолютні значення показників швидкісно-силової 

витривалості неістотно (від 0,1 до 0,8 раза) знижувалися (рис. 4.7). 

Зазначене вище не дає змоги зробити висновок про відчутну перевагу 

застосування авторської навчальної програми з фізичного виховання для 

підвищення показника швидкісно-силової витривалості студентів — учасників 

дослідження, як порівняти з іншими програмами, які застосовували в ЛНУ ім. 

Івана Франка й НУ ЛП. 

 

Рис. 4.7. Динаміка показників швидкісно-силової витривалості студентів 

упродовж формувального педагогічного експерименту: 1 — вересень; 2 — 

жовтень; 3 — листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 7 — березень 

 

За результатами дисперсійного аналізу встановлено, що показники 

швидкісно-силової витривалості студентів на початку і наприкінці 

педагогічного експерименту достовірно не відрізнялися (табл. 4.21). 

Таблиця 4.21 

Результати дисперсійного аналізу показника швидкісно-силової 

витривалості студентів (хлопці) до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
До ПЕ 202,45 

2 
101,224 1,050 0,354 2,4 

Після ПЕ 6708,18 165,905 2,102 0,128 4,7 
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Продовження таблиці 4.21 

Всередині 

ЗВО 

До ПЕ 8190,63 
85 

96,360 
 —  — 

97,6 

Після ПЕ 6708,18 78,920 95,3 

Разом 
До ПЕ 8393,08 

87 
96,472  —  — 

100 
Після ПЕ 7039,99 80,919   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках 

 

За характером зміни показника швидкісної витривалості у всіх групах 

можна стверджувати, що за винятком незначного зниження в січні в студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського на 0,4 % і в студентів ЛНУ ім. Івана Франка на 

1,0 %, як порівняти з груднем, а також більш істотного (на 2,6 %) зниження в 

студентів НУ ЛП в березні порівняно з лютим, його значення від місяця до 

місяця плавно зростають. 

Якщо вихідні значення цього показника для представників ЛДУФК ім. 

Івана Боберського (11,3±4,9 раза) й НУ ЛП (11,9±1,9 раза) відрізняються 

неістотно, то для студентів ЛНУ ім. Івана Франка вони відрізняються дещо 

більше (12,1±2,2 раза). Але показники швидкісної витривалості в березні 

близькі в студентів ЛНУ ім. Івана Франка (15,9±1,9 раза) та ЛДУФК ім. Івана 

Боберського (15,2±1,9 раза), тоді як у студентів НУ ЛП в березні цей показник 

становив лише 14,0±2,3 раза. 

Аналіз динаміки зазначеного показника в студентів різних ЗВО свідчить 

про його підвищення впродовж усього ПЕ, а саме: на 33,6 % в студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського, на 31,5 % в студентів ЛНУ ім. Івана Франка та 

на 18,1 % в студентів НУ ЛП. Такі результати свідчать про вищу ефективність 

авторської навчальної програми з фізичного виховання, як порівняти з 

традиційними навчальними програмами (рис. 4.8). 
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Рис. 4.8. Динаміка показників швидкісної витривалості студентів 

упродовж формувального педагогічного експерименту: 1 — вересень; 2 — 

жовтень; 3 — листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 7 — березень 

 

За результатами дисперсійного аналізу показника швидкісної 

витривалості було встановлено достовірні відмінності між студентами ЗВО 

наприкінці педагогічного експерименту (табл. 4.22). 

Таблиця 4.22 

Результати дисперсійного аналізу показника швидкісної витривалості 

студентів (хлопці) до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 3,0 

2 
1,5 0,4 0,696 0,8 

після ПЕ 61,5 30,7 6,9* 0,002* 14,0 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 351,9 
85 

4,1 
 —  — 

99,2 

після ПЕ 377,4 4,4 86,0 

Разом 
до ПЕ 354,9 

87 
4,1  —  — 

100 
після ПЕ 438,9 3,1   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках;  

* — p<0,05. 
 

Як видно з таблиці 4.22, істотно відрізняється спільна тенденція зміни 

показників загальної витривалості студентів — учасників дослідження. Вихідне 

значення показника загальної витривалості у вересні було найвищим у 

          студенти ЛДУФК  

           ім. І. Боберського 

           студенти ЛНУ  

           ім. І. Франка 

           студенти НУ ЛП 

                



146 

студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського і становило 7,1±0,8 хв, а представники 

двох інших ЗВО мали значно нижчі результати: 7,6±0,7 хв — студенти ЛНУ ім. 

Івана Франка і 7,5±0,7 хв — студенти НУ ЛП, проте без істотної різниці між 

ними. У жовтні показник загальної витривалості студентів усіх груп знизився: 

найменше — у студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського — на 0,1 хв, що 

дорівнює 1,7 %, дещо більше — у студентів ЛНУ ім. Івана Франка — на 0,2 хв, 

що становить 2,4 %, у студентів НУ ЛП — на 0,2 хв, що дорівнює 2,8 %. 

Проте впродовж наступних двох місяців — листопада й грудня — у 

студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського та НУ ЛП загальна витривалість 

гранично наблизилася до початкового значення (до 7,5 за початкових 7,5 хв, 

різниця 1,0 %, і до 7,5 за початкових 7,4 хв, різниця 0,4 %). Натомість у 

представників ЛНУ ім. Івана Франка цей показник погіршився, як порівняти з 

вихідним рівнем (на 0,3 хв, або на 3,6 %) і з показниками жовтня — листопада 

(на 0,1 хв, або на 1,2 %). Однак далі результати тестування загальної 

витривалості в усіх групах студентів різко погіршуються. Як було зазначено 

раніше, порівняння умов проведення тестування восени (починаючи з вересня й 

аж до безсніжного грудня) та впродовж січня, лютого й сніжного березня 

пояснює такий характер зміни цього показника. Проте, як порівняти з новими 

значеннями показників загальної витривалості студентів окремих ЗВО в січні 

(8,1 хв — для ЛДУФК ім. Івана Боберського, 8,2 хв — для ЛНУ ім. Івана 

Франка і 8,1 хв — для НУ ЛП), середні показники всіх студентів у лютому й 

березні істотно поліпшилися. Так, показники студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського зросли на 0,1 і 0,2 хв, досягнувши найкращого серед усіх груп 

кінцевого значення — 7,6±0,7 хв. Для студентів НУ ЛП ці прирости виявилися 

меншими порівняно зі студентами ЛДУФК ім. Івана Боберського — на 0,0 і 0,1 

хв відповідно, кінцевий результат — 7,7±0,6 хв, а для студентів ЛНУ ім. Івана 

Франка — 0,1 і 0,1 хв, а кінцевий результат — усього 8,1±0,4 хв. 

Під час комплексного оцінювання зміни фізичного стану студентів 

упродовж ФПЕ обов’язково слід ураховувати описане вище різке, хоч і 

формальне, погіршення результатів тестування їхньої загальної витривалості в 

січні, зумовлене впровадженням змін в умови проведення тестування (рис. 4.9). 
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Рис. 4.9. Динаміка показників загальної витривалості студентів упродовж 

формувального педагогічного експерименту: 1 — вересень; 2 — жовтень; 3 — 

листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 7 — березень 

 

За результатами дисперсійного аналізу показника загальної витривалості 

студентів установлено відсутність достовірних відмінностей між студентами 

ЗВО як на початку, так і наприкінці педагогічного експерименту (табл. 4.23). 

Важливо також зазначити, що показник ЧСС у стані спокою, який 

відображає стан роботи серцево-судинної системи, у студентів ЗВО на початку 

педагогічного експерименту достовірно не відрізнявся. 

Таблиця 4.23 

Результати дисперсійного аналізу показника загальної витривалості 

студентів (хлопці) до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 1,5 

2 
0,8 1,4 0,253 3,2 

після ПЕ 0,6 0,3 0,8 0,433 1,9 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 46,8 
85 

0,6 
 —  — 

96,8 

після ПЕ 31,0 0,4 98,1 

Разом 
до ПЕ 48,4 

87 
0,6  —  — 

100 
після ПЕ 31,6 0,4   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках. 

 

            студенти ЛДУФК  

            ім. І. Боберського 

            студенти ЛНУ  

            ім. І. Франка 

            студенти НУ ЛП 

                



148 

Проте дисперсійний аналіз показників ЧСС у стані спокою після 

завершення педагогічного експерименту виявив статистично достовірні 

відмінності серед студентів — учасників дослідження (табл. 4.24). 

На підставі описаної вище динаміки результатів відзначаємо перевагу 

авторської навчальної програми з фізичного виховання, яку використовували в 

підготовці студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського, порівняно з традиційними 

програмами ЛНУ ім. Івана Франка й НУ ЛП. 

Таблиця 4.24 

Результати дисперсійного аналізу показника ЧСС у стані спокою студентів 

(хлопців) до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 68,4 

2 
34,2 0,4 0,655 1,0 

після ПЕ 241,7 120,8 4,8* 0,010* 10,2 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 6837,2 
85 

80,4 
 —  — 

99,0 

після ПЕ 2130,6 25,1 89,8 

Разом 
до ПЕ 6905,6 

87 
79,4  —  — 

100 
після ПЕ 2372,3 27,3   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках; 

* — p<0,05. 

 

4.5. Динаміка показників фізичних якостей студенток упродовж 

формувального педагогічного експерименту 

У цьому розділі подано інформацію про зміни, які відбулися в студенток 

ЛНУ ім. Івана Франка й НУ ЛП, що займалися за традиційними навчальними 

програмами з дисципліни «Фізичне виховання», упровадженими в практику 

цих ЗВО, та в студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, що займалися за 

авторською навчальною програмою з фізичного виховання з елементами 

пішохідного туризму для студентів першого року навчання спеціальності 

242 «Туризм і рекреація». 

Аналіз показників гнучкості студенток усіх ЗВО впродовж ФПЕ свідчить 

про їх плавне зростання. Так, у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського в 

листопаді, як порівняти з жовтнем, такого приросту не зафіксовано, а в грудні 
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показники гнучкості навіть дещо знизилися — з 12,3 до 12,2 см (на 0,8 %); у 

студенток ЛНУ ім. Івана Франка в грудні показник гнучкості теж знизився — 

на 0,2 см (на 1,5 %); у студенток НУ ЛП показник гнучкості знизився з 11,6 см 

у вересні до 11,1 см в жовтні (на 4,1 %), у листопаді він дорівнював 12,0 см, у 

грудні становив 11,8 см. На момент припинення ФПЕ цей показник у дівчат 

ЛДУФК ім. Івана Боберського становив 13,9±5,3 см (рис. 4.10). 

 

Рис. 4.10. Динаміка показників гнучкості студенток упродовж 

формувального педагогічного експерименту: 1 — вересень; 2 — жовтень; 3 — 

листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 7 — березень 

 

Отже, отримані результати свідчать про вищу ефективність авторської 

навчальної програми з фізичного виховання. 

Вихідні значення гнучкості були найнижчими в студенток ЛДУФК ім. 

Івана Боберського й становили 10,8±5,6 см, тоді як студентки ЛНУ ім. Івана 

Франка мали показник у межах 11,5±5,5 см, а студентки НУ ЛП — 11,6±5,0 см. 

Найбільший приріст гнучкості впродовж педагогічного експерименту 

спостерігали в студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського (28,1 %); у студенток 

НУ ЛП приріст становив 15,1 %, у студенток ЛНУ ім. Івана Франка — 14,2 %. 

За результатами дисперсійного аналізу показник розвитку гнучкості серед 

студенток різних ЗВО як на початку, так і наприкінці педагогічного 

експерименту достовірно не відрізнявся (табл. 4.25). 
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Таблиця 4.25 

Результати дисперсійного аналізу показника розвитку гнучкості студенток 

до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 9,7 

2 
4,9 0,1 0,844 0,4 

після ПЕ 8,6 4,3 0,2 0,834 0,4 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 2448,7 
86 

28,5 
 —  — 

99,6 

після ПЕ 2041,4 23,7 99,6 

Разом 
до ПЕ 2458,4 

88 
27,9  —  — 

100 
після ПЕ 2050,0 23,3   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F –критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках. 
 

Аналіз динаміки показників прудкості студенток — учасниць 

дослідження свідчить про позитивний вплив авторської навчальної програми з 

фізичного виховання на зростання середніх показників прудкості (рис. 4.11). 

 

Рис. 4.11. Динаміка показників прудкості студенток упродовж 

формувального педагогічного експерименту: 1 — вересень; 2 — жовтень; 3 — 

листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 7 — березень 

 

Як видно з рисунку 4.11, упродовж педагогічного експерименту динаміка 

показника прудкості студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського мала 

хвилеподібний характер, але в березні її показники зросли на 37,9 %. Вихідні 

дані цього показника в студенток ЛНУ ім. Івана Франка й НУ ЛП на початку 
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ПЕ були навіть дещо кращими, ніж у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, 

але на момент закінчення ПЕ їхні показники поліпшилися лише на 15,2  та 

10,5 % відповідно. 

Результати вхідного діагностування показали достовірні відмінності в 

показниках прудкості студенток — учасниць дослідження. Але в процесі 

впровадження авторської навчальної програми студентки ЛДУФК ім. Івана 

Боберського поліпшили свої результати з 14,5±5,1 до 9,0 см (на 37,9 %) 

(табл. 4.26). 

Отже, наприкінці формувального педагогічного експерименту суттєвих 

відмінностей між студентками різних ЗВО дисперсійний аналіз не вияв. 

Таблиця 4.26 

Результати дисперсійного аналізу показника прудкості студенток 

до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 264,6 

2 
132,3 6,9* 0,002* 13,9 

після ПЕ 9,9 4,9 0,5 0,595 1,2 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 1641,1 
86 

19,1 
 —  — 

86,1 

після ПЕ 814,0 9,5 98,8 

Разом 
до ПЕ 1905,8 88 21,7  —  — 

100 
після ПЕ 823,9  9,4   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках; 

* — p<0,05. 

 

Аналіз динаміки показників динамічної сили студенток ЗВО впродовж 

педагогічного експерименту свідчить про плавне позитивне зростання 

результатів у студенток усіх ЗВО, але в представниць ЛДУФК ім. Івана 

Боберського він зріс на 24,1 %, у студенток ЛНУ ім. Івана Франка — на 21,6 %, 

а в студенток НУ ЛП — лише на 16,3 % (рис. 4.12). 
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Рис. 4.12. Динаміка показників динамічної сили студенток упродовж 

формувального педагогічного експерименту: 1 — вересень; 2 — жовтень; 3 — 

листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 7 — березень 

 

За результатами дисперсійного аналізу показників динамічної сили 

студенток ЗВО, проведеного наприкінці педагогічного експерименту, 

установлено достовірні відмінності між цими показниками, на відміну від 

результатів дисперсійного аналізу вихідних показників на початку 

педагогічного експерименту (табл. 4.27). 

Таблиця 4.27 

Результати дисперсійного аналізу показника динамічної сили 

студенток до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 55,4 

2 
28,7 0,9 0,402 2,1 

після ПЕ 154,8 77,4 4,0* 0,021* 8,5 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 2675,8 
85 

31,1 
 —  — 

97,9 

після ПЕ 1656,5 19,3 91,5 

Разом 
до ПЕ 2733,2 

87 
31,1  —  — 

100 
після ПЕ 1811,3 20,6   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у 

відсотках;* — p<0,05. 
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Упродовж ФПЕ спостерігали зміну величини середніх показників 

швидкісно-силової витривалості студенток ЗВО. Установлено, що вони 

пропорційно зростали, якщо не враховувати незначного зниження в січні 

порівняно з груднем у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського (на 2,9 %) і в 

студенток ЛНУ ім. Івана Франка (на 0,8 %), а також у студенток НУ ЛП в 

грудні на 2,4 % й у січні на 2,4 %, як порівняти з попередніми місяцями 

(рис. 4.13). 

Як на початку, так і наприкінці формувального педагогічного 

експерименту кількісні значення цього показника виявилися найвищими в 

студенток з ЛНУ ім. Івана Франка: 15,1±7,3 раза у вересні й 20,8±6,6 раза в 

березні, тоді як у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського вони виявилися 

дещо нижчими й становили 15,1±6,9 та 19,7±6,1 раза відповідно. У студенток 

НУ ЛП цей показник становив 10,7±4,2 й 15,5±4,0 раза відповідно. Приріст 

результатів упродовж ФПЕ спостерігали в студенток ЛНУ ім. Івана Франка — 

14,3 %, у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського — 13,1 %; найнижчим він 

був у студенток НУ ЛП — 11,2 %. 
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Рис. 4.13. Динаміка показників швидкісно-силової витривалості 

студенток упродовж формувального педагогічного експерименту: 1 — 

вересень; 2 — жовтень; 3 — листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 

7 — березень 
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Установлено, що показники швидкісно-силової витривалості студенток 

ЗВО достовірно відрізнялися як на початку, так і наприкінці педагогічного 

експерименту (табл. 4.28). Це дає підстави стверджувати про ефективність 

запропонованої авторської навчальної програми. 

Таблиця 4.28 

Результати дисперсійного аналізу показника швидкісно-силової 

витривалості студенток до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 421,0 

2 
210,5 5,7* 0,005* 11,7 

після ПЕ 485,5 242, 8 8,2* 0,001* 16,0 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 3177,0 
86 

36,9 
 —  — 

88,3 

після ПЕ 2551,4 29,7 84,0 

Разом 
до ПЕ 3598,0 

88 
40,9  —  — 

100 
після ПЕ 3036,9 34,5   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках; 

* — p<0,05. 

 

Спостереження за динамікою середніх значень показника швидкісної 

витривалості студенток ЗВО від вересня 2019 р. до березня 2020 р. дало змогу 

встановити його поступове зростання: від 11,9±2,3 до 15,0±1,5 раза в студенток 

ЛДУФК ім. Івана Боберського, від 11,5±2,2 до 14,32±1,62 раза в студенток ЛНУ 

ім. Івана Франка й від 12,0±2,3 до 14,2±2,1 раза в студенток НУ ЛП (рис. 4.14). 

 

Рис. 4.14. Динаміка показників швидкісної витривалості студенток 

упродовж формувального педагогічного експерименту: 1 — вересень; 2 — 

жовтень; 3 — листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 7 — березень 
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Приріст результатів упродовж усього ФПЕ виявився найбільшим у 

студенток ЛНУ ім. Івана Франка, а саме 31,5 %; у студенток ЛДУФК ім. Івана 

Боберського зростання результатів становило 30,6 %, а в студенток НУ ЛП — 

18,1 %. Такі результати свідчать про ефективність засобів для розвитку 

швидкісної витривалості як в авторській навчальній програмі, так і в 

традиційній програмі з фізичного виховання ЛНУ ім. Івана Франка. 

Дисперсійний аналіз показників швидкісної витривалості студентів не 

виявив достовірних відмінностей між результатами ЗВО як на початку, так і 

наприкінці педагогічного експерименту (табл. 4.29). 

На відміну від переважної кількості показників, описаних вище, дані 

середніх показників загальної витривалості студенток ЗВО мали суттєві зміни 

впродовж формувального педагогічного експерименту: від вихідного значення 

цього показника в студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського 8,8±0,8 хв до 

8,8±0,8 хв у студенток НУ ЛП та дещо кращого в студенток ЛНУ ім. Івана 

Франка — 8,7±0,5 хв. 

Таблиця 4.29 

Результати дисперсійного аналізу показника швидкісної витривалості 

студенток до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 4,2 

2 
2,1 0,4 0,664 0,9 

після ПЕ 11,4 5,7 1,8 0,178 3,9 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 438,9 
86 

5,1 
 —  — 

99,1 

після ПЕ 278,8 3,2 96,1 

Разом 
до ПЕ 443,1 

88 
5,0  —  — 

100 
після ПЕ 290,2 3,3   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках. 

 

Час подолання контрольної дистанції в жовтні, як порівняти з вереснем, 

дещо погіршився в студенток ЛНУ ім. Івана Франка (на 2,4 %) і в студенток НУ 

ЛП (на 1,2 %); у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського утримувався на 

попередньому рівні. 
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Станом на листопад у студенток ЛНУ ім. Івана Франка цей показник 

спочатку утримувався на попередньому рівні, а в грудні знову погіршився (на 

1,2 %). У студенток НУ ЛП спостерігали поступове поліпшення показника 

загальної витривалості — від 8,9±0,7 хв в листопаді до 8,9±0,7 хв в грудні. У 

студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського цей показник поліпшився від 

8,8±0,6 хв в жовтні до 8,7±0,7 хв в листопаді. Поліпшення результатів загальної 

витривалості студенток НУ ЛП та ЛДУФК ім. Івана Боберського за цей період 

становило 2,4 і 0,7 % відповідно. У січні, як і в студентів-хлопців з усіх ЗВО, 

середні показники загальної витривалості студенток усіх груп різко 

погіршилися, а саме: на 8,3 % в студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, на 

4,9 % в студенток НУ ЛП та на 3,7 % в студенток ЛНУ ім. Івана Франка. Після 

січня середні показники загальної витривалості студенток усіх груп невпинно 

зростали, досягнувши значень 8,9±0,7, 9,0±0,6 та 8,9±0,7 хв в студенток 

ЛДУФК ім. Івана Боберського, ЛНУ ім. Івана Франка та НУ ЛП відповідно. 

Наприкінці ФПЕ студентки показали такий результат: ЛДУФК ім. Івана 

Боберського — 8,7±0,7 хв, НУ ЛП — 8,8±0,7 хв, ЛНУ ім. Івана Франка — 

8,7±0,5 хв. Як порівняти з їхніми вихідними даними, результати виявилися 

гіршими: у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського на 6,3 %, у студенток ЛНУ 

ім. Івана Франка на 4,7 %, а у студенток НУ ЛП на 3,4 % (рис. 4.15). 

 

Рис. 4.15. Динаміка показників загальної витривалості студенток 

упродовж формувального педагогічного експерименту: 1 — вересень; 2 — 

жовтень; 3 — листопад; 4 — грудень; 5 — січень; 6 — лютий; 7 — березень 

          студентки ЛДУФК  

           ім. І. Боберського 

           студентки ЛНУ  

           ім. І. Франка 

           студентки НУ ЛП 
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Дисперсійний аналіз показника загальної витривалості встановив 

відсутність достовірних відмінностей між студентками ЗВО як на початку, так і 

наприкінці педагогічного експерименту (табл. 4.30). 

Таблиця 4.30 

Результати дисперсійного аналізу загальної витривалості студенток  

до та після педагогічного експерименту 

Джерело варіації SS df MS F p Q, % 

Між ЗВО 
до ПЕ 0,2 2 0,1 0,2 0,824 0,4 

після ПЕ 0,0  0,0 0,1 0,950 0,1 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 45,5 
86 

0,5 
 —  — 

99,6 

після ПЕ 37,2 0,4 99,9 

Разом 
до ПЕ 45,7 

88 
0,5  —  — 

100 
після ПЕ 37,3 0,4   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F –критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках. 

 

ЧСС у стані спокою студентів на початку експерименту була в межах 

вікової норми. Проте більшість мала показники, наближені до верхньої межі 

норми, що враховано в процесі розроблення змісту авторської навчальної 

програми під час добору відповідних засобів адекватної інтенсивності (табл. 

4.31). 

Таблиця 4.31 

Результати дисперсійного аналізу ЧСС у стані спокою студенток  

до та після педагогічного експерименту 

Між ЗВО 
до ПЕ 819,2 

2 
409,6 4,8* 0,011* 10,0 

після ПЕ 4,0 2,0 0,1 0,891 0,3 

Усередині 

ЗВО 

до ПЕ 7391,2 
86 

85,9 
 —  — 

90,0 

після ПЕ 1474,0 17,1 99,7 

Разом 
до ПЕ 8210,4 

88 
93,3  —  — 

100 
після ПЕ 1478,0 16,8   

 

Примітки: SS — сума квадратів відхилень; df — ступені свободи; MS — дисперсія; 

F — критерій Фішера; p — рівень значущості; Q — частка в загальній варіації у відсотках. 
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Дисперсійний аналіз показника ЧСС у стані спокою дав змогу встановити 

достовірні відмінності наприкінці формувального педагогічного експерименту 

між студентками університетів на початку формувального педагогічного 

експерименту та їх відсутність наприкінці. 

 

Висновки до четвертого розділу 

1. Обгрунтовано та розроблено навчальну програму з фізичного 

виховання з використанням елементів пішохідного туризму для студентів 

першого року навчання зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація». 

Експериментальна програма містила розділи з теоретичної підготовки — 4 год 

(6 %), загальної фізичної підготовки — 28 год (41 %), спеціальної фізичної і 

техніко-тактичної підготовки — 36 год (53 %): 19 (28 %) та 17 год (25 %) 

відповідно: 

 теоретична підготовка мала на меті сформувати знання з історії 

виникнення й розвитку туризму як виду рекреаційної діяльності, про 

використання пішохідного туризму в системі фізичного виховання учнівської 

та студентської молоді, різновиди й призначення вузлів, а також переваги та 

недоліки їх використання в пішохідному туризмі; 

 зміст загальної фізичної підготовки становили засоби ігрових видів 

спорту (волейбол, баскетбол, рухливі ігри), елементи легкої атлетики (кроси, 

біг по пересіченій місцевості вгору та вниз, стрибки у висоту / довжину тощо), 

теренкуру, степ-аеробіки; 

 зміст спеціальної фізичної підготовки становили вправи, які 

сприяли вдосконаленню аеробної, силової і швидкісно-силової спеціальної 

підготовленості; 

 зміст техніко-тактичної підготовки становили вправи на оволодіння 

та засвоєння техніки й тактики подолання штучного скельного рельєфу, 

природних перешкод, навісних переправ, пересування на трав’янистих схилах 

та/або сніжному рельєфі, навчання елементів страхування й самострахування. 



159 

2. Експериментально перевірено й установлено ефективність 

розробленої програми. Унаслідок її запровадження отримано позитивну 

динаміку окремих показників фізичної підготовленості студентів і поліпшення 

рівня фізичного стану загалом. 

Так, рівень фізичного стану студентів (хлопців) ЛДУФК ім. Івана 

Боберського (n = 20) наприкінці формувального експерименту достовірно 

поліпшився (зі 113,2±45,4 до 125,5±37,5 бала) і відрізнявся від вихідного рівня 

на 10,6 %. Водночас рівень фізичного стану студентів ЛНУ ім. Івана Франка 

(n = 28) наприкінці формувального експерименту погіршився на 15,8 % (зі 

103,8±43,0 до 87,4±33,0 бала), а студентів НУ ЛП (n = 40) погіршився на 4,6 % 

(з 84,3±42,0 до 80,9±33,2 бала). Рівень фізичного стану студенток ЛДУФК ім. 

Івана Боберського (n = 30) наприкінці формувального експерименту дещо 

знизився (зі 115,8±28,2 до 111,9±40,9 бала) і відрізнявся від вихідного рівня на 

2,6 %, тобто в межах похибки. Рівень фізичного стану студенток ЛНУ ім. Івана 

Франка (n = 22) наприкінці формувального експерименту поліпшився також у 

межах похибки — на 2 % (з 98,3±21,0 до 100,1±15,3 бала), а рівень фізичного 

стану студенток НУ ЛП (n = 37) наприкінці формувального експерименту 

погіршився на 13,8 % (зі 104,9±21,8 до 90,4±23,1 бала). Проте показник 

середнього РФС наприкінці формувального педагогічного експерименту, як 

порівняти із цим показником у студенток ЛНУ ім. Івана Франка й НУ ЛП, був 

достовірно вищим у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського. Аналіз рівня 

фізичного стану серед усіх учасників (дівчата й хлопці) ФПЕ засвідчив 

позитивну динаміку в студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського (n = 50) на 

3,5 %, тоді як у студентів ЛНУ ім. Івана Франка (n = 50) та НУ ЛП (n = 77) РФС 

погіршився на 11,9 і 9,4 % відповідно. 

3. Аналіз динаміки показників фізичної підготовленості студентів 

(хлопців) показав, що під впливом використання запропонованих в авторській 

програмі засобів фізичної (загальної і спеціальної) та техніко-тактичної 

підготовки в студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського достовірно поліпшилися  

показники фізичної підготовленості, а саме: гнучкості (t (p) — 4,9 (<0,001)), 
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динамічної сили (t (p) — 7,4 (<0,001)), швидкісно-силової (t (p) — 4,9 (<0,001)), 

швидкісної (t (p) — 7,2 (<0,001)) та загальної витривалості (t (p) — 4,9 (<0,001)), 

а також знизилася маса тіла. У студентів ЛНУ ім. Івана Франка поліпшилися 

показники: гнучкості (t (p) — 4,9 (<0,001)), прудкості (t (p) — 5,8 (<0,001)), 

динамічної сили (t (p) — 7,5 (<0,001)), швидкісно-силової (t (p) — 5,9 (<0,001)), 

швидкісної (t (p) — 11,2 (<0,001)) та загальної витривалості (t (p) — 6,4 

(<0,001)). У студентів НУ ЛП поліпшилися показники: гнучкості (t (p) — 4,6 

(<0,001)), динамічної сили (t (p) — 6,0 (<0,001)), швидкісно-силової (t (p) — 7,4 

(<0,001)) та швидкісної (t (p) — 6,4 (<0,001)) витривалості. 

Аналіз динаміки показників фізичної підготовленості студенток показав, 

що в студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського поліпшилися всі показники 

фізичної підготовленості, за винятком загальної витривалості, а саме: гнучкість 

(t (p) — 7,0 (<0,001)), прудкість (t (p) — 7,2 (<0,001)), динамічна сила (t (p) — 

9,7 (<0,001)), швидкісно-силова витривалість (t (p) — 8,3 (<0,001)), швидкісна 

витривалість (t (p) — 7,6 (<0,001)), а також показник ЧСС у стані спокою (t 

(p) — 3,5 (<0,001)). У студенток ЛНУ ім. Івана Франка поліпшилися показники: 

динамічної сили (t (p) — 9,0 (<0,001)), швидкісно-силової (t (p) — 7,7 (<0,001)) 

та швидкісної витривалості (t (p) — 5,7 (<0,001)). У студенток НУ ЛП 

поліпшилися показники: гнучкості (t (p) — 5,1 (<0,001)), динамічної сили (t 

(p) — 6,5 (<0,001)), швидкісно-силової (t (p) — 7,8 (<0,001) та швидкісної (t 

(p) — 5,1 (<0,001) витривалості. 

4. За результатами дисперсійного аналізу наприкінці формувального 

педагогічного експерименту в студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського, на 

відміну від студентів інших ЗВО, виявлено статистично достовірне покращення 

за показниками: динамічної сили (F  = 6,1; p  = 0,003); швидкісної витривалості 

(F = 6,9; p = 0,002); ЧСС у стані спокою (F = 4,8; p = 0,010); у студенток 

ЛДУФК ім. Івана Боберського — динамічної сили (F = 4,0; p = 0,021) та 

швидкісно-силової витривалості (F = 8,2; p = 0,001). 

Отже, зазначене вище свідчить про ефективність авторської навчальної 

програми з фізичного виховання з використанням елементів пішохідного 
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туризму для студентів першого року навчання спеціальності 242 «Туризм і 

рекреація». 

 

Публікації автора за результатами досліджень до четвертого розділу: 

[133, 138, 140, 276–278]. 
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РОЗДІЛ 5 

АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

В Україні сьогодні гостро стоїть проблема погіршення рівня фізичного 

стану студентської молоді. Умови й організація освітнього процесу з фізичного 

виховання в ЗВО не повною мірою забезпечують високий рівень здоров’я 

студентів і не задовольняють їхні потреби в руховій активності. Адже дефіцит 

рухової активності, за твердженням багатьох науковців (О. Дубогай, А. Цьось, 

М. Євтушок, 2012 [79]; О. Ханікянц, 2016 [222]; М. Yaroshyk, О. Rymar, 

Н. Malanchuk, А. Solovey, О. Khanikiants, О. Bubela, 2021 [274]), є причиною 

погіршення стану здоров’я, появи різних захворювань, зниження фізичної 

працездатності тощо. 

Дослідження науковців виявили високий рівень захворюваності серед 

студентської молоді, а саме: близько 25 % студентів-першокурсників мають 

незадовільний рівень фізичного здоров’я і фізичної підготовленості, 55–60 % 

студентів мають різні відхилення в стані здоров’я. Близько 30 % 

першокурсників за станом здоров’я належать до спеціальної медичної групи 

(СМГ), 25 % — до підготовчої групи й тільки 30 % формують основні групи 

для занять фізичною культурою в умовах ЗВО, тому що 15 % студентів 

звільнені від занять фізичною культурою за станом здоров’я (Г. Гончар, 2015 

[59]; Н. Довгань, 2016 [74]; О. Дубогай, А. Цьось, М. Євтушок, 2012 [79]; 

Я. Олексієнко, І. Дудник, В. Субота, 2021 [163]). На жаль, у процесі навчання 

студентів частка звільнених від занять фізичною культурою зростає, а загальна 

кількість студентів основної групи знижується (О. Дубогай, А. Цьось, 

М. Євтушок, 2012 [79]; В. Корягін, О. Блавт, 2013 [117]; Т. Лоза, О. Хоменко, 

2017 [148]). 

Водночас збільшення часу занять фізичною культурою в режимі 

навчальної діяльності студентів є важливим кроком, здатним оптимізувати 

процес фізичного виховання, зокрема поліпшити аудиторну роботу студентів 
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(И. А. Денисенко, Н. В. Маликов, 2013 [63]; В. О. Сутула, Л. С. Луценко, 

О. І. Булгаков, А. Х. Дейнеко, А. В. Сутула, В. В. Шутєєв, 2016 [202]). 

Науковці досліджували питання зацікавлення студентської молоді 

фізичним вихованням у ЗВО (О. Петренко, Н. Петренко, Т. Лоза, 2020 [173]; 

М. Kukhar, N. Sorokolit, A. Yavorskyy, O. Rymar, О. Khanikiants, 2021 [252]; 

О. Коваль, 2020 [110]; В. Ільчишина, І. Рогаль, 2019 [103]; О. Іванська, 2020 

[101]; О. Дубинська, Н. Петренко, 2016 [77]; L. Al-Khudairy, E. Loveman, 

J. Colquitt, E. Mead, R. Johnson, H. Fraser та ін., 2017 [236]; S. Liposek, 

J. Planinsec, B. Leskosek, А. Pajtler, 2019 [254]) і з’ясували, що в програмах із 

фізичного виховання в ЗВО майже не представлені види рухової активності, що 

викликають інтерес студентів. Також пандемія COVID-19 завдала значної 

шкоди системі фізичного виховання молоді у ЗВО (M. Yaroshyk, O. Rymar, 

A. Solovey, H. Malanchuk, O. Bubela, О. Khanikiants, 2021 [274]; I. Zanevskyy, 

2021 [275]; Н. Семенова та ін., 2022 [191]). 

Науковці постійно працюють над пошуком нових підходів до організації 

фізичного виховання й поліпшення фізичного стану студентської молоді 

(K. Sahoo, B. Sahoo, A. Choudhury, N. Sofi, R. Kumar, A. Bhadoria, 2015 [264]; 

І. Павленко, 2016 [167]; А. Соломонко, О. Римар, Н. Семенова, О. Ханікянц, 

2020 [220]). У рекомендаціях Міністерства освіти і науки України щодо 

організації фізичного виховання в закладах вищої освіти [184] запропоновано 

чотири базові моделі для вирішення проблеми викладання дисципліни 

«Фізичне виховання» на належному рівні: секційну, професійно орієнтовану, 

традиційну, індивідуальну.  

Одним із підходів, що дасть змогу врахувати мотиваційні пріоритети 

здобувачів вищої освіти до рухової активності, є створення навчальних програм 

з дисципліни «Фізичне виховання», які беруть до уваги рівні фізичного стану 

здобувачів вищої освіти. Проблемі поліпшення фізичного стану здобувачів 

вищої освіти різної статі й віку, з різним рівнем фізичного стану присвячено 

досить велику кількість досліджень, у яких доведено високу ефективність 

використання серед студентської молоді різноманітних видів занять з 
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оздоровчого фітнесу (Л. Ващук, А. Цьось, 2016 [48]; О. Дубинська, 

Н. Петренко, 2016 [77]; О. Іванська, 2020 [101]; Л. Чеховська, У. Шевців, 2018 

[228]), спортивних ігор (Г. Безверхня, М. Маєвський, 2015 [28]; В. Базильчук, 

О. Базильчук, Ю. Дутчак, 2022 [16]), єдиноборств (В. Ніколаєв, П. Чіжаєв, 2020 

[161]; Р. Циквас, С. Наумов, О. Мозолюк, 2013 [223]), атлетичної гімнастика 

(П. Гунько, 2008 [62]; О. Ханікянц, В. Максим, 2012 [219]; А. Соловей, 

О. Римар, 2017 [201]), плавання, легкої атлетики та боксу (С. Сальникова, 

О. Гуренко, М. Пуздимір, 2019 [190]), кросфіту (С. Романчук, І. Пилипчак, 

А. Одеров, В. Климович, В. Андрейчук, В. Кондратюк та ін., 2022). 

Водночас, на думку багатьох фахівців, недостатньо вивченим є питання 

використання в системі фізичного виховання студентів такого популярного й 

доступного виду рухової активності, як спортивно-оздоровчий туризм, який 

набув стрімкого розвитку в Україні за останні роки (Т. Блистів, 2022 [35]; 

І. Денисенко, 2013 [65]; К. Мулик, І. Єфимов, 2016 [157]; О. Садовський, 2017 

[189]). 

Розроблена авторська програма з фізичного виховання з елементами 

пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти першого курсу, які 

навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і рекреація», ґрунтується на 

результатах аналізу й узагальнення спеціальної наукової і методичної 

літератури, оцінюванні вихідного рівня фізичного стану залучених до 

педагогічного експерименту здобувачів вищої освіти першого курсу трьох 

закладів вищої освіти, вивченні думки самих здобувачів вищої освіти стосовно 

змісту наявних програм із фізичного виховання й доцільності введення в них 

різних елементів і форм СОТ, а також на особистому досвіді впровадження в 

систему фізичного виховання здобувачів вищої освіти туристичного 

компонента. Так само вважають й інші фахівці: низка науковців відзначають 

різноманітність форм СОТ (спортивний, пішохідний, гірський, велосипедний, 

водний та ін.), що суттєво підвищує перспективність його застосування як 

одного з найефективніших засобів поліпшення загального фізичного стану 

студентської молоді (В. Базильчук, 2016 [19]; І. Денисенко, 2013 [65]; 
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Н. Довгань, 2016 [74]), а також учнів старшого віку в закладах позашкільної 

роботи (Т. Блистів, Л. Пилипей, 2018 [37]). 

Аналіз літературних даних дав змогу встановити лише деякі відомості 

щодо оцінки ефективності застосування засобів пішохідного туризму в системі 

фізичного виховання студентів. Дослідники розглядають вплив цього виду 

фізичних вправ  на окремі компоненти загального фізичного стану студентів 

різного віку та статі (С. В. Дмитрук, 2007 [73], Т. Кебкало, О. Палієнко, 

Т. Єричева, 2013 [105], И. А. Денисенко, 2013 [65], Л. В. Дугіна, 2016 [80], 

Т. Блистів, К. Левінська, В. Гураль, І. Блистів, 2017 [35]). 

Ми встановили, що вагомою перешкодою ефективного процесу 

фізичного виховання в ЗВО є недостатній рівень навчально-методичного та 

практичного забезпечення навчально-тренувальних занять зі студентами [16, 

22, 24, 40, 89, 204]. 

Проведений аналіз навчальних програм із дисципліни «Фізичне 

виховання» в ЛНУ ім. Івана Франка та НУ ЛП дав змогу встановити, що 

обидві програми мають багато спільних рис щодо формулювання мети й 

завдань, а також у структурі та змісті [115, 203]. Метою викладання навчальної 

дисципліни «Фізичне виховання» є гармонійний морально-вольовий і фізичний 

розвиток особистості, отримання загальних і спеціальних знань, формування 

потреби в заняттях фізичною культурою та спортом, умінь і навичок, потрібних 

для успішного виконання функціональних обов’язків в обраній професії; 

зміцнення здоров’я, профілактика захворювань і формування навичок 

здорового способу життя; отримання досвіду участі в змаганнях. Мета й 

завдання авторської навчальної програми були аналогічними. 

Установлено, що головною відмінністю описаних програм є те, що 

здобувачі вищої освіти ЛНУ та НУ ЛП весь семестр займаються в одній із 

секцій, яку обрали з наявних у їхньому ЗВО видів спорту, а ЗФП, СФП й 

технічна підготовка відбуваються також на базі цих видів, що не відповідає 

принципу професійно зорієнтованої підготовки майбутніх фахівців [115, 203]. 
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Натомість ЗФП здобувачів вищої освіти ЛДУФК ім. Івана Боберського 

відбувається окремо засобами спортивних ігор, легкої атлетики, стретчингу та 

степ-аеробіки, а СФП — за допомогою спеціальних вправ на розвиток тих 

рухових якостей, початковий рівень яких виявився недостатнім, а також тих, 

які потрібні для успішних занять активним туризмом. Техніко-тактична 

підготовка враховує специфіку основних елементів пішохідного туризму. 

Такий підхід до ФВ зорієнтований на специфіку майбутньої професії 

здобувачів вищої освіти, пов’язану з діяльністю в галузі туризму [127–129, 

164]. 

Розробляючи авторську навчальну програму, ураховували структурні 

елементи й змістову наповненість проаналізованих документів, що визначають 

основну спрямованість і зміст навчального процесу в закладах вищої освіти 

Франка [117, 127–129, 164, 197]. Проте засоби й форми їх застосування, що 

містила авторська навчальна програма, істотно відрізнялися. 

Організаційні засади, форми й засоби, закладені в основу авторської 

програми ФВ здобувачів вищої освіти ЛДУФК ім. Івана Боберського 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація», обрано згідно з попередньо 

визначеними пріоритетами самих здобувачів вищої освіти. Аналіз результатів 

повторних тестувань показників рівня фізичного стану за методикою 

«КОНТРЕКС-2», які проводили на початку кожного місяця впродовж усього 

формувального педагогічного експерименту, з вересня 2019 до березень 2020 р. 

включно, дав змогу сформулювати низку узагальнень і висновків стосовно 

ефективності розробленої навчальної програми з фізичного виховання 

студентів-першокурсників, що навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і 

рекреація». 

З’ясовано, що зміни середнього рівня фізичного стану студентів 

(хлопців) усіх ЗВО впродовж формувального педагогічного експерименту мали 

спільну тенденцію. Так, вихідний РФС студентів ЛНУ ім. Івана Франка та НУ 

ЛП через місяць занять за програмами з ФВ відповідних ЗВО істотно знизився, 

а студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського практично не змінився. Проте, 
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починаючи з жовтня, упродовж листопада — грудня РФС студентів усіх груп 

почав відновлюватися завдяки, з одного боку, їх поступовому пристосуванню 

до нового ритму навчання й відпочинку, з іншого,  — цільовому впливу занять 

із фізичного виховання, повернувшись до свого початкового рівня станом на 

вересень 2019 року в студентів ЛНУ ім. Івана Франка та НУ ЛП й істотно, а 

саме на 7,9 %, перевищивши його в студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського. 

Проте, займаючись ФВ за програмами своїх ЗВО, студенти ЛНУ ім. Івана 

Франка й НУ ЛП до кінця першого семестру не змогли підвищити початковий 

рівень свого фізичного стану. Під час зимової сесії спостерігали стрімке 

зниження рівня фізичного стану студентів усіх ЗВО до кінця лютого. Після 

відновлення занять із ФВ в студентів-хлопців ЛДУФК ім. Івана Боберського 

РФС достовірно зріс до 125,5 бала, а в студентів-хлопців ЛНУ ім. Івана Франка 

й НУ ЛП суттєво знизився до 87,4 і 80,9 бала відповідно. Тим самим 

підтверджено ефективність застосування авторської програми з фізичного 

виховання з елементами пішохідного туризму у фізичному вихованні студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського. 

Наведені вище результати аналізу динаміки структури підсумкових 

оцінок ФС студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського впродовж формувального 

педагогічного експерименту дають змогу стверджувати, що основну роль у 

цьому відіграють бальні оцінки таких показників, як маса тіла, артеріальний 

тиск, ЧСС у стані спокою, а також показники швидкісно-силової і загальної 

витривалості. Натомість передбачена методикою «КОНТРЕКС-2» система 

оцінювання в балах таких важливих показників фізичного стану молодих 

людей, як прудкість, динамічна сила й швидкісна витривалість, узагалі не 

впливали на підсумковий результат оцінювання. Бали показника відновлення 

ЧСС після фізичного навантаження в студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського, 

НУ ЛП впродовж усього формувального педагогічного експерименту 

залишалися без змін, проте показник ЧСС змінювався від 77,0 до 82,3 уд./хв. 

Показники були в одному інтервалі, хоча менш істотні коливання цього 

показника в студентів ЛНУ ім. Івана Франка (від 76,6 до 78,9 уд./хв) мали 
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оцінку 20 або відразу 30 балів, що можна пояснити недосконалістю шкали, яку 

запропонували автори зазначеної методики.  

За дольовим впливом бальних оцінок окремих тестів за методикою 

«КОНТРЕКС-2» на підсумковий результат — РФС студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського  — їх розподілили на три групи: з дольовою участю понад 20 %, 

куди потрапили оцінки показників маси тіла (23,2 %) й артеріального тиску 

(22,1 %); з дольовою участю від 10 до 20 %  — оцінки показників відновлення 

ЧСС після фізичного навантаження (17,1 %), віку (14,7 %) і ЧСС у спокої 

(13,4 %); з дольовою участю до 10 %  — оцінки показників швидкісно-силової 

(4,4 %) і загальної (3,7 %) витривалості.  

Дольовий вплив на підсумковий результат середніх оцінок окремих 

показників ФС студентів ЛНУ ім. Івана Франка був схожий із даними студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського, лише вплив показника маси тіла, який становив 

13,7 %, виявився в другій групі замість першої, а показник відновлення ЧСС 

після фізичного навантаження — у першій замість другої. Бальні оцінки всіх 

інших показників фізичного стану студентів ЛНУ ім. Івана Франка мали такий 

самий вплив на підсумкову оцінку фізичного стану, як і в студентів ЛДУФК ім. 

Івана Боберського. 

Дольовий вплив бальних оцінок показників РФС представників НУ ЛП 

відрізнявся від такого впливу показників студентів ЛДУФК ім. Івана 

Боберського більш істотним відсотком впливу показників віку (21,6 %) та 

відновлення ЧСС після фізичного навантаження (25,2 %). Визначено, що оцінка 

маси тіла студентів НУ ЛП, яка становила 0 балів (надмірна маса тіла), не мала 

позитивного впливу на загальну оцінку РФС студентів. Інші показники мали 

схожу тенденцію за дольовим впливом бальних оцінок різних показників РФС в 

студентів усіх трьох університетів. 

Установлено, що в оцінюванні РФС студентів за допомогою бальної 

системи «КОНТРЕКС-2» сумарна дольова участь результатів тестування 

фізичних якостей, які за підрахунками в бальній системі оцінювання впливають 

лише на 9,5 % в студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського, 5,8 % в студентів 
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ЛНУ ім. Івана Франка та 7,6 % в студентів НУ ЛП, на вдосконалення яких 

насамперед і спрямовані заняття фізичним вихованням студентів, явно 

занижена. Проте, беззаперечно, ці якості мають позитивний вплив на редукцію 

маси тіла, стабілізацію артеріального тиску, зниження ЧСС у спокої та її 

швидке відновлення після фізичного навантаження. За короткий період, 

упродовж якого тривав ФПЕ, показники фізичної підготовленості міняються не 

так істотно. 

Рівень фізичного стану студенток, що брали участь у формувальному 

педагогічному експерименті, мав різну динаміку. Так, установлено несуттєве 

зростання цього показника в студенток ЛНУ ім. Івана Франка й незначне 

зниження РФС порівняно з вихідними даними в студенток ЛДУФК ім. Івана 

Боберського та НУ ЛП. По завершенню формувального педагогічного 

експерименту РФС студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського становив 111,9 

бала й був достовірно вищим, як порівняти з показником студенток ЛНУ ім. 

Івана Франка та НУ ЛП. Отриманий результат свідчить про ефективність 

застосування авторської програми з елементами пішохідного туризму у 

фізичному вихованні студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського. 

Аналіз впливу деяких отриманих показників на РФС виявив, що 

показники віку в усіх групах однакові, а їхній дольовий вплив на підсумкову 

оцінку коливається від 15,5 % для студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського до 

17,5 і 17,6 % для студенток ЛНУ ім. Івана Франка й НУ ЛП. Вплив показника 

середньої маси тіла студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського становив 15,5 %, 

студенток НУ ЛП — 5,1 %, а в студенток ЛНУ ім. Івана Франка взагалі не 

впливав на оцінку їхнього фізичного стану. Найбільший вплив на підсумкову 

оцінку фізичного стану обстежених студенток мали середні оцінки 

артеріального тиску: 23,4 % для студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, 

27,0 % для дівчат з ЛНУ ім. Івана Франка і 24,4 % для студенток НУ ЛП. У 

дольовому впливі оцінок середніх значень показника ЧСС у стані спокою 

студенток різних ЗВО істотних статистично значущих відмінностей не 

виявлено. Дольовий вплив показника гнучкості на оцінку фізичного стану 
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студенток усіх університетів лише незначно перевищує 3 відсотки (2,8 % для 

студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, 3,2 % для дівчат з ЛНУ ім. Івана 

Франка і 3,1 % для студенток НУ ЛП). Показники прудкості, динамічної сили, 

швидкісно-силової і швидкісної витривалості, за винятком показника прудкості 

у вересні, який становив 2 бали, й швидкісної витривалості в лютому й березні, 

які дорівнювали 3 балам у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, а також 

швидкісної витривалості в лютому, яка становила 3 бали в студенток НУ ЛП, 

згідно з методикою «КОНТРЕКС-2» оцінено в 0 балів, тобто ці важливі 

показники фізичного стану студенток не мали впливу на підсумкову оцінку 

їхнього фізичного стану, що видається не зовсім коректним. Більш істотний 

вплив на оцінювання фізичного стану студенток, залучених до формувального 

педагогічного експерименту, мали бальні оцінки показника загальної 

витривалості, який становив 12,9 % в студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, 

13,7 % в студенток ЛНУ й 14,7 % в студенток НУ ЛП. Дольовий вплив бальних 

оцінок показника відновлення ЧСС після фізичного навантаження був 

порівняно високим і дорівнював 16,8 % в студенток ЛДУФК, 24,5 % в 

студенток ЛНУ ім. Івана Франка й 19,1 % в студенток НУ ЛП. 

Аналіз усереднених даних усіх здобувачів вищої освіти обох статей разом 

кожного з університетів, можна прослідкувати подібну тенденцію зміни рівня 

фізичного стану представників усіх ЗВО. 

Так, у вересні середній показник вихідного рівня фізичного стану всіх 

здобувачів вищої освіти ЛДУФК ім. Івана Боберського, який становив 118,7 

бала, був значно вищим за аналогічні показники здобувачів вищої освіти ЛНУ 

ім. Івана Франка (100,7 бала) і НУ ЛП (93,6 бала). У березні середній показник 

кінцевого рівня фізичного стану здобувачі вищої освіти ЛДУФК ім. Івана 

Боберського зуміли втримати на рівні 116,6 бала, тобто відбулося незначне 

погіршення (на 2,3 %), як порівняти з вихідним показником. Проте результати 

здобувачів вищої освіти ЛНУ ім. Івана Франка і НУ ЛП виявилися набагато 

нижчими від вихідного рівня: відбулося погіршення на 11,9 і на 9,4 % 
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відповідно, що свідчило про істотне зниження впродовж формувального 

педагогічного експерименту рівня фізичного стану його учасників із цих ЗВО. 

Таку тенденцію спостерігали серед здобувачів вищої освіти всіх ЗВО у 

жовтні: початкове погіршення рівня фізичного стану було зумовлене зміною 

життєвого укладу, адаптацією до нових умов навчання й проживання, 

студентськими обов’язками та згодом змінилося на зростання до грудня. 

Зміни умов проведення тестування показника загальної витривалості в 

січні негативно вплинули на показник РФС порівняно з груднем. Проте згодом 

відбулося подальше зростання РФС у здобувачів вищої освіти ЛДУФК ім. Івана 

Боберського та його стабілізація в здобувачів вищої освіти інших ЗВО. 

Аналіз динаміки РФС здобувачів вищої освіти різних ЗВО, що 

навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і рекреація», підтверджує 

ефективність застосування в процесі їх фізичного виховання авторської 

програми з  елементами пішого туризму. 

Окрім спостереження за динамікою показника РФС у балах, проведено 

аналіз отриманих показників фізичних якостей, зокрема гнучкості, прудкості, 

динамічної сили, швидкісно-силової, швидкісної і загальної витривалості. 

Упродовж формувального педагогічного експерименту в студентів-

хлопців ЛДУФК ім. Івана Боберського спостерігали достовірні зміни в 

показниках фізичних якостей, що визначають рівень фізичного стану, а саме: 

гнучкості, динамічної сили, швидкісно-силової витривалості, швидкісної 

витривалості. Гнучкість студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського виросла на 

43,1 %, представників ЛНУ ім. Івана Франка — на 30,5 %, а студентів НУ 

ЛП — на 20,4 %.  

Завдяки аналізу отриманого результату естафетного тесту встановлено 

зниження показника, що свідчило про підвищення рівня розвитку прудкості. За 

цим показником фізичного стану найкращими виявилися студенти ЛНУ ім. 

Івана Франка, яким вдалося поліпшити його на 28,5 %. У студентів ЛДУФК ім. 

Івана Боберського зареєстровано поліпшення показника прудкості на 10,6 %, а 

в студентів НУ ЛП — на 5,9 %. Проте вихідний рівень цього показника 
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студентів ЛНУ ім. Івана Франка становив 14,4 см, студентів НУ ЛП — 11,4 см, 

студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського — 11,3 см. Наприкінці формувального 

педагогічного експерименту отримали такі результати: ЛДУФК ім. Івана 

Боберського — 10,1 см, ЛНУ ім. Івана Франка — 10,3 см і НУ ЛП — 10,7 см. За 

характером зміни показників прудкості можна зробити висновок про 

позитивний вплив різних програм фізичного виховання студентів ЗВО, що 

навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і рекреація». 

Установлено позитивну динаміку показника динамічної сили впродовж 

формувального педагогічного експерименту серед студентів усіх ЗВО. 

Поліпшення цього показника в студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського 

становило 16,7 %, тобто він зріс із 41,3 до 48,1 см. У студентів ЛНУ ім. Івана 

Франка показник динамічної сили невпинно зростав упродовж усього 

формувального педагогічного експерименту: на початку він дорівнював 

42,5 см, до закінчення ФПЕ зріс на 13,0 % та дорівнював 48,1 см. У студентів 

НУ ЛП спостерігали зниження вхідного значення показника динамічної сили з 

39,0 до 38,4 см, тобто на 1,5 %, у жовтні й поліпшення цього значення в 

наступні місяці до 43,3 см, тобто на 11,0 %. Таким чином, найбільший 

відносний приріст і найвище вихідне значення показника динамічної сили 

студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського також свідчить про ефективність 

застосування авторської програми фізичного виховання. 

Спостереження за швидкісно-силовою витривалістю студентів різних 

ЗВО дало змогу визначити відмінності у значеннях показника на початку 

формувального педагогічного експерименту. Так, показник швидкісно-силової 

витривалості студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського дорівнював 26,8 раза, 

студентів ЛНУ ім. Івана Франка — 24,8 раза, студентів НУ ЛП — 22,9 раза. 

Наприкінці формувального педагогічного експерименту абсолютні вихідні 

значення цього показника фізичного стану студентів усіх груп істотно зросли, 

проте співвідношення між ними залишилися такими самими: 30,3 раза 

виконали цю вправу студенти ЛДУФК ім. Івана Боберського, 28,4 раза — 

студенти ЛНУ ім. Івана Франка й 25,5 раза — студенти НУ ЛП. Установлено, 
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що відмінності між відносними приростами результату в різних групах 

студентів були статистично достовірні, а саме: становили 13,1 % в студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського, 14,3 % в студентів ЛНУ ім. Івана Франка й 

11,2 % в студентів НУ ЛП. Зазначене вище не дає змоги зробити висновок про 

перевагу застосування авторської програми фізичного виховання для 

підвищення показників швидкісно-силової витривалості студентів порівняно з 

іншими програмами, які застосовували в ЛНУ ім. Івана Франка й НУ ЛП. 

Аналіз результатів тестування швидкісної витривалості студентів 

упродовж формувального педагогічного експерименту підтверджує зростання 

цього показника. Вихідні значення швидкісної витривалості студентів на 

початку експерименту істотно не відрізнялися й становили 11,6 раза в студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського, 11,9 раза в студентів НУ ЛП, 12,1 раза в 

студентів ЛНУ ім. Івана Франка. Проте в березні показники швидкісної 

витривалості зросли в студентів ЛНУ ім. Івана Франка до 15,9 раза, у студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського — до 15,15 раза, у студентів НУ ЛП — до 14,0 

раза. Найвище достовірне зростання (33,6 %) спостерігали в студентів ЛДУФК 

ім. Івана Боберського, далі йшли результати студентів ЛНУ ім. Івана 

Франка (31,5 %) та НУ ЛП (18,1 %). Такі результати свідчать про вищу 

ефективність застосування авторської програми фізичного виховання, як 

порівняти з традиційними. 

Істотно відрізняється від характеру динаміки інших показників спільна 

тенденція змін результатів тестування загальної витривалості студентів. 

Отримані значення показника загальної витривалості на початку експерименту 

були найвищими в студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського і становили 7,1 хв, 

у студентів ЛНУ дорівнювали 7,5 хв, у студентів НУ ЛП — 7,4 хв, при цьому 

достовірних відмінностей установлено не було. У жовтні значення показника 

загальної витривалості студентів усіх груп поступово погіршилися: у студентів 

ЛДУФК ім. Івана Боберського на 1,7 %, у студентів ЛНУ ім. Івана Франка на 

2,4 %, у студентів НУ ЛП на 2,8 %. Упродовж наступних двох місяців у 

студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського й НУ ЛП загальна витривалість 
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гранично наблизилася до початкового значення, натомість у представників 

ЛНУ ім. Івана Франка цей показник погіршився, як порівняти з вихідним, на 

3,6 %. Надалі результати тестування загальної витривалості в усіх студентів 

погіршилися. Зміна умов проведення тестування, на наше переконання, 

пояснює такий характер зміни значень показника загальної витривалості. 

Проте, як порівняти з новими вихідними значеннями показника загальної 

витривалості студентів у січні, а саме: 7,9 хв — ЛДУФК ім. Івана Боберського, 

8,0 хв — ЛНУ ім. Івана Франка і 7,8 хв — НУ ЛП, відбулися істотні позитивні 

зміни середніх величин показника в усіх студентів у лютому й березні. Так, 

серед студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського встановлено найліпший 

результат, який дорівнював 7,6 хв, студенти НУ ЛП й ЛНУ ім. Івана Франка 

продемонстрували суттєво гірші результати, а саме 7,7 і 7,8 хв відповідно. 

Отримані дані динаміки показника загальної витривалості підтверджують 

позитивний вплив авторської програми фізичного виховання з елементами 

пішохідного туризму на підготовку студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського зі 

спеціальності 242 «Туризм і рекреація». 

Аналіз показників, що визначають РФС, серед студенток ЛДУФК ім. 

Івана Боберського дав змогу встановити достовірні зміни в показниках частоти 

серцевих скорочень, гнучкості, динамічної сили, швидкісно-силової 

витривалості, швидкісної витривалості.  

Так, показник гнучкості на початку формувального педагогічного 

експерименту був найгіршим у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського й 

становив 10,8 см, у студенток ЛНУ ім. Івана Франка він дорівнював 11,5 см, а в 

студенток НУ ЛП — 11,6 см. Упродовж формувального педагогічного 

експерименту показники гнучкості студенток поступово зростали. Наприкінці 

формувального педагогічного експерименту значення гнучкості виявилося 

найбільшим у студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського і становило 13,9 см, 

приріст 28,1 %; показник студенток НУ ЛП 13,3 см, приріст 15,1 %; показник 

гнучкості студенток ЛНУ ім. Івана Франка 13,1 см, приріст 14,2 %. Такі 

результати свідчать лише на користь експериментальної авторської програми. 
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Характер змін показника прудкості в студенток ЛДУФК ім. Івана 

Боберського, що навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і рекреація», 

підтверджує сприятливий вплив на підвищення його середніх значень 

авторської програми фізичного виховання з елементами пішохідного туризму, 

оскільки найбільший приріст цього показника за період формувального 

педагогічного експерименту продемонстрували власне студентки цього ВЗО: 

маючи найгірше вхідне значення показника прудкості 14,5 см, дівчата з 

ЛДУФК ім. Івана Боберського суттєво поліпшили його до 9,0 см, тобто приріст 

становив 37,9 %. Студентки ЛНУ ім. Івана Франка за вихідного показника 

гнучкості 11,7 см поліпшили його до 9,9 см, приріст результату становив 

15,2 %; студентки НУ ЛП незначно поліпшили вихідний показник 10,6 см — на 

1,1 см. 

Аналіз змін середнього значення показника динамічної сили студенток 

упродовж усіх місяців формувального педагогічного експерименту не дав змоги 

виявити явного переважного впливу якоїсь із програм фізичного виховання на 

поліпшення цього показника, хоча приріст результату студенток ЛДУФК ім. 

Івана Боберського становив 24,1 %, студенток ЛНУ ім. Івана Франка — 21,6 %, 

а студенток НУ ЛП — 16,3 %. Схожу динаміку демонстрували середні 

величини показника швидкісно-силової витривалості, оскільки впродовж 

формувального педагогічного експерименту вони пропорційно зростали. Як на 

початку, так і наприкінці формувального педагогічного експерименту 

найбільшими величини зазначеного показника виявилися в студенток ЛДУФК 

ім. Івана Боберського: 26,8 раза у вересні й 30,3 раза в березні. Аналогічні 

показники студенток ЛНУ ім. Івана Франка були дещо нижчими, а саме 24,8 та 

28,4 раза відповідно, а в студенток НУ ЛП — ще нижчими й дорівнювали 22,9 і 

25,5 раза відповідно. Проте приріст результатів упродовж формувального 

педагогічного експерименту цього разу виявився найвищим у студенток ЛНУ 

ім. Івана Франка й дорівнював 14,3 %, дещо нижчим він був у студенток 

ЛДУФК ім. Івана Боберського та НУ ЛП — 13,1 й 11,2 % відповідно, тобто за 

впливом на розвиток цього показника фізичного стану не можна надати 



176 

переваги жодній з програм фізичного виховання навіть за значеннями приросту 

результату у відсотках від вихідного. 

Аналіз отриманих даних виявив позитивну динаміку впродовж усього 

формувального педагогічного експерименту показника швидкісної 

витривалості серед усіх студенток. Найбільшим виявився приріст у студенток 

ЛНУ ім. Івана Франка (31,5 %), незначно їм поступилися студентки ЛДУФК ім. 

Івана Боберського (30,6 %), і лише на 18,1 % поліпшили свій вихідний рівень 

показника швидкісної витривалості студентки з НУ ЛП. Отже, і за цим 

показником не можна надати перевагу одній із програм фізичного виховання, 

застосованим у підготовці студенток різних ЗВО. 

Аналіз показника загальної витривалості студенток виявив високий 

вихідний результат на початку формувального педагогічного експерименту  

серед студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, що становив 8,8 хв, та істотно 

гірші значення в студенток ЛНУ та НУ ЛП, які дорівнювали 8,7 і 8,8 хв 

відповідно. Час подолання контрольної дистанції в жовтні порівняно з вереснем 

погіршився: на 2,4 % в студенток ЛНУ ім. Івана Франка й на 1,2 % в студенток 

НУ ЛП. У листопаді в студенток ЛНУ ім. Івана Франка цей показник залишався 

на попередньому рівні, а в грудні знову знизився на 1,2 %. Натомість у 

студенток НУ ЛП показник загальної витривалості покращився з 8,9 хв у 

листопаді до 8,9 хв у грудні. Серед студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського 

спостерігали поступове поліпшення показника загальної витривалості від 

жовтня з 8,8 хв до листопада до 8,7 хв. У січні середні показники загальної 

витривалості студенток усіх ЗВО, як і студентів, значно погіршилися, а саме: на 

8,3 % в студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, на 4,9 % в студенток НУ ЛП й 

на 3,7 % в студенток ЛНУ ім. Івана Франка, що було зумовлене вимушеним 

унесенням змін у методику тестування, а саме переходом з бігової доріжки 

легкоатлетичного стадіону в непристосований для бігу зал. Після січня середні 

показники загальної витривалості студенток усіх груп невпинно зростали, 

досягнувши значень 8,9, 9,0 і 8,9 хв в студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського, 

ЛНУ та НУ ЛП відповідно. Таким чином, наприкінці формувального 
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педагогічного експерименту студентки ЛДУФК показали найкращий результат, 

який становив 8,7 хв, студентки НУ ЛП завершили участь у ФПЕ з результатом 

8,8 хв, а студентки ЛНУ ім. Івана Франка — з результатом 8,7 хв. Проте, як 

порівняти з вихідним рівнем загальної витривалості, результат студенток 

ЛДУФК ім. Івана Боберського виявився на 6,3 % гіршим, у студенток ЛНУ ім. 

Івана Франка на 4,7 %, а у студенток НУ ЛП на 3,4 %. Виходячи з викладеного 

вище, можна виснувати, що жодна з програм фізичного виховання студенток 

різних ЗВО м. Львова не мала переважного впливу на розвиток загальної 

витривалості. 

За результатами дисперсійного аналізу, проведеного для перевірки 

гіпотези про зв’язок між чинником застосування різних програм з фізичного 

виховання студентів і студенток першого курсу в різних університетах, та 

деякими показниками їхнього фізичного стану, а також для встановлення 

ступеня впливу цього чинника на отримані результати, виявилось, що для 

студентів достовірний вплив авторська програма з фізичного виховання з 

елементами пішохідного туризму під час формувального педагогічного 

експерименту мала на показники ЧСС у стані спокою, динамічної сили, 

швидкісної витривалості і близький до достовірного вплив — на швидкісно-

силову витривалість. Для студенток такими виявилися показники динамічної 

сили і швидкісно-силової витривалості. На зафіксовану позитивну зміну 

впродовж ФПЕ інших показників фізичного стану обстежених студентів і 

студенток першого курсу, які навчаються за спеціальністю 242 «Туризм і 

рекреація» у трьох львівських ЗВО, також впливала низка чинників, які ми не 

враховували.  

Таким чином, отримані впродовж експериментального дослідження зміни 

основних компонентів фізичного стану студентів і студенток у процесі їх 

фізичного виховання з використанням засобів пішохідного туризму дали змогу 

підтвердити й доповнити вже наявні наукові розробки, а також одержати 

абсолютно нові дані в площині досліджуваної проблеми. 
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Абсолютно новими даними, які автор отримав у процесі проведення 

дослідження, узагальнення й інтерпретації отриманих результатів, є такі: 

 уперше науково обґрунтовано теоретичні й методичні аспекти 

використання елементів пішохідного туризму для поліпшення фізичного стану 

здобувачів вищої освіти першого року навчання зі спеціальності 242 «Туризм і 

рекреація» в процесі фізичного виховання; 

 уперше обґрунтовано начальну програму з фізичного виховання з 

використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів вищої освіти 

першого року навчання зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація». Авторська 

навчальна програма забезпечує поліпшення рівня фізичного стану здобувачів 

вищої освіти; відрізняється спрямованістю на вдосконалення анатомо-

фізіологічних, функціональних показників і рівня фізичної і техніко-тактичної 

підготовленості; має широке коло засобів теоретичної, фізичної і техніко-

тактичної підготовки з пішохідного туризму; сприяє формуванню в здобувачів 

вищої освіти позитивного ставлення до фізичного самовдосконалення; 

 уперше доведено ефективність використання елементів пішохідного 

туризму у фізичному вихованні здобувачів вищої освіти першого року 

навчання зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» для поліпшення їхнього 

фізичного стану й достовірного (p<0,05) поліпшення окремих функціональних 

показників ФС та фізичної підготовленості (динамічної сили (F = 6,1; p = 

0,003); швидкісної витривалості (F = 6,9; p = 0,002); ЧСС у стані спокою (F = 

4,8; p = 0,010) у хлопців; динамічної сили (F = 4,0; p = 0,021) та швидкісно-

силової витривалості (F = 8,2; p = 0,001) у дівчат); 

 доповнено наукові дані про важливість оптимізації процесу фізичного 

виховання здобувачів вищої освіти, зокрема впровадженням популярних і 

доступних видів рухової активності [62, 28, 19, 48, 77, 222, 201, 228, 190, 101, 

229]; урізноманітнення процесу фізичного виховання здобувачів вищої освіти 

впровадженням популярних і доступних видів рухової активності [219, 24, 232, 

16]; застосування в навчальній та оздоровчо-рекреаційній діяльності здобувачів 

вищої освіти різних видів спортивно-оздоровчого туризму, зокрема й 
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пішохідного [73, 67, 105, 19, 74, 80, 35]; дані про низький рівень показників 

фізичного стану, зокрема прудкості, динамічної сили, швидкісної та швидкісно-

силової підготовленості, у сучасної молоді [62, 71, 190]; доповнено наявні 

знання з теорії і практики використання елементів пішохідного туризму як 

ефективного засобу фізичного виховання [112, 18, 204]. 

 набули подальшого розвитку уявлення про про значення оптимальної 

рухової активності для розвитку й удосконалення фізичної працездатності, 

фізичної підготовленості та поліпшення рівня фізичного стану студентської 

молоді загалом [78, 60, 74, 283, 148, 274, 149, 50, 191]; підтверджено 

інформацію про недостатній  рівень анатомо-фізіологічних показників, 

функціональних показників і показників фізичної підготовленості студентської 

молоді та про тенденцію до їх погіршення [79, 52, 39, 265]. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Установлено, що дефіцит рухової активності, низький рівень 

мотивації в дотриманні здорового способу життя й фізичному 

самовдосконаленні є основними причинами погіршення фізичного стану 

сучасних здобувачів вищої освіти. Засоби туризму є популярними серед різних 

категорій населення, а їх упровадження в процес фізичного виховання 

здобувачів вищої освіти сприятиме підвищенню ефективності реалізації 

завдань, які стоять перед навчальною дисципліною «Фізичне виховання» у 

ЗВО. Це можливо насамперед завдяки нефорсованим навантаженням, які 

властиві оздоровчим видам туризму, зокрема й пішохідного. 

Незначна кількість досліджень, що спрямовані на вивчення особливостей 

зміни фізичного стану студентів і окремих його компонентів (фізичної 

працездатності, фізичної підготовленості, функціонального стану фізіологічних 

систем) під впливом фізичного виховання з використанням різних видів 

спортивно-оздоровчого туризму, підвищує значущість і актуальність виявленої 

наукової проблеми. 

2. Результати проведеного опитування показали неоднозначне 

ставлення здобувачів вищої освіти до організації чинної системи фізичного 

виховання, проте половина (50 %) з них не задоволені. Більшість здобувачів 

вищої освіти (71,7 %) до введення в програму з фізичного виховання елементів 

пішохідного туризму ставляться позитивно. Понад половина опитаних (55,7 %) 

зазначили, що застосування різних видів спортивно-оздоровчого туризму в 

житті сучасного суспільства має вагоме значення. Найбільш пріоритетними, на 

думку здобувачів вищої освіти, виявилися пішохідний і культурно-

пізнавальний види туризму, а також їх поєднання. Серед різновидів форм 

організації туристичної діяльності студенти всіх ЗВО віддають перевагу 

походам вихідного дня (68 % — ЛНУ ім. Івана Франка, 71 % — ЛДУФК ім. 

Івана Боберського, 76 % — НУ ЛП), а також навчальним спеціалізованим 

заняттям у спортзалі — 59 % з ЛНУ ім. Івана Франка та 80 % з НУ ЛП. 
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3. Визначено, що середній рівень фізичного стану хлопців усіх ЗВО 

(103,4±43,5 бала) дещо нижчий, ніж дівчат (106,3±23,7 бала). Переважна 

кількість учасників дослідження, окрім хлопців НУ ЛП, мали середній рівень 

розвитку фізичного стану: 113,2±45,4 бала — хлопці та 115,8±28,2 бала — 

дівчата ЛДУФК ім. Івана Боберського; 103,8±43,0 бала — хлопці та 98,3±21,0 

бала — дівчата ЛНУ ім. Івана Франка; 104,9±21,8 бала — дівчата НУ ЛП. 

Середній рівень фізичного стану хлопців НУ ЛП — 84,3±42,0 бала (нижчий від 

середнього). 

У студентів спостерігали надлишок маси тіла: 0,6 % — хлопці й 4,0 % — 

дівчата ЛДУФК ім. Івана Боберського; 4,2 % — хлопці та 12,7 % — дівчата 

ЛНУ ім. Івана Франка; 11,1 % — хлопці й 8,2 % — дівчата НУ ЛП. Середні 

показники артеріального тиску, показники ЧСС у стані спокою та відновлення 

ЧСС через 2 хв після 20 присідань за 40 с і середні показники розвитку 

прудкості у всіх студентів були в межах норми. 

Нижчими за норму в здобувачів вищої освіти всіх ЗВО виявилися 

показники розвитку: динамічної сили (дефіцит становив від 17,5 до 22,0 % для 

студентів і від 21,4 до 26,7 % для студенток); швидкісно-силової витривалості 

(дефіцит — від 7,8 до 21,0 % для студентів і від 31,4 до 51,4 % для студенток); 

швидкісної витривалості (дефіцит — від 32,8 до 35,5 % для хлопців і від 16,7 до 

23,3 % для дівчат) та загальної витривалості (дефіцит — від 2,0 до 7,1 % для 

хлопців і від 4,8 до 6,2 % для дівчат). 

Результати дисперсійного аналізу даних вхідного діагностування 

показали, що в учасників дослідження відрізнялися між собою (з імовірністю 

95 %) такі показники: ЧСС у стані спокою дівчат (F = 4,8; р = 0,011); прудкість 

хлопців (F = 3,6; р = 0,032) і дівчат (F = 6,9; р = 0,002); швидкісно-силова 

витривалість дівчат (F = 5,7; р = 0,005). За показниками гнучкості, динамічної 

сили, швидкісної та загальної витривалості достовірних відмінностей не 

виявлено. 

4. Було обґрунтовано й розроблено навчальну програму з фізичного 

виховання з використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів 
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вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація». У структурі авторської 

навчальної програми на теоретичну підготовку було виділено 4 год (6 %), на 

загальну фізичну — 28 год (41 %), на спеціальну фізичну й техніко-тактичну 

підготовку — 36 год (53 %): 19 (28 %) і 17 год (25 %) відповідно. 

Зміст теоретичної підготовки мав на меті сформувати знання з історії 

виникнення й розвитку туризму як виду рекреаційної діяльності (1 год), 

використання пішохідного туризму в системі фізичного виховання учнівської і 

студентської молоді (1 год) та ознайомити здобувачів вищої освіти з 

різновидами й призначенням вузлів, а також перевагами та недоліками їх 

використання в пішохідному туризмі (2 год). Зміст загальної фізичної 

підготовки становили засоби ігрових видів спорту (волейбол, баскетбол, 

рухливі ігри), елементи легкої атлетики (кроси, біг по пересіченій місцевості 

вгору та вниз, стрибки у висоту / довжину тощо), елементи теренкуру, елементи 

степ-аеробіки. Зміст спеціальної фізичної підготовки складали вправи, що 

сприяли вдосконаленню аеробної, силової і швидкісно-силової спеціальної 

підготовленості, а також спритності й гнучкості. Зміст техніко-тактичної 

підготовки становили вправи на оволодіння технікою і тактикою різноманітних 

елементів пішохідного туризму (подолання штучного скельного рельєфу, 

природних перешкод, навісних переправ, пересування на трав’янистих схилах 

та/або сніжному рельєфі), навчання елементів страхування й самострахування. 

5. Унаслідок впровадження програми отримано позитивну динаміку 

окремих показників фізичної підготовленості здобувачів вищої освіти й 

підвищення рівня їхнього фізичного стану загалом. Так, середній рівень 

фізичного стану студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського наприкінці ФПЕ 

достовірно підвищився на 10,6 % (зі 113,2±45,4 до 125,5±37,5 бала відповідно). 

Середній рівень фізичного стану студентів ЛНУ ім. Івана Франка знизився на 

15,8 % (зі 103,8±43,0 до 87,4±33,0 бала), а студентів НУ ЛП — на 4,6 % (з 

84,3±42,0 до 80,9±33,2 бала). Рівень фізичного стану студенток ЛДУФК ім. 

Івана Боберського наприкінці ФПЕ дещо знизився (зі 115,8±28,2 до 111,9±40,9 

бала) і відрізнявся від вихідного рівня на 2,6 %, тобто в межах похибки. Рівень 
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фізичного стану студенток ЛНУ ім. Івана Франка підвищився на 2 % (з 

98,3±21,0 до 100,1±15,3 бала), також у межах похибки, а рівень фізичного стану 

студенток НУ ЛП знизився аж на 13,8 % (зі 104,9±21,8 до 90,4±23,1 бала). 

Аналіз рівня фізичного стану серед усіх учасників (дівчата й хлопці) наприкінці 

ФПЕ засвідчив позитивну динаміку в здобувачів вищої освіти ЛДУФК ім. Івана 

Боберського на 3,5 %, тоді як у здобувачів вищої освіти ЛНУ ім. Івана Франка 

та НУ ЛП РФС знизився на 11,9 і на 9,4 % відповідно. 

У студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського достовірно поліпшилися такі 

показники фізичної підготовленості: гнучкість (t = 4,9; р<0,001), динамічна сила 

(t = 7,4; р<0,001), швидкісно-силова (t = 4,9; р<0,001), швидкісна (t = 7,2; 

р<0,001), загальна витривалість (t = 4,9; р<0,001), знизилася маса тіла. У 

студентів ЛНУ ім. Івана Франка поліпшилися такі показники: гнучкість (t = 4,9; 

р<0,001), прудкість (t = 5,8; р<0,001), динамічна сила (t = 7,5; р<0,001), 

швидкісно-силова (t = 5,9; р<0,001), швидкісна (t = 11,2; р<0,001) та загальна 

витривалість (t = 6,4; р<0,001). У студентів НУ ЛП поліпшилися такі показники: 

ЧСС у стані спокою (t = 2,9; р<0,001), гнучкість (t = 4,6; р<0,001), динамічна 

сила (t = 6,0; р<0,001), швидкісно-силова (t = 7,4; р<0,001), швидкісна (t = 6,4; 

р<0,001) та загальна (t = 3,7; р<0,001) витривалість. 

У студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського поліпшилися всі показники 

фізичної підготовленості, окрім загальної витривалості, а саме: гнучкість (t = 

7,0; р<0,001), прудкість (t = 7,2; р<0,001), динамічна сила (t = 9,7; р<0,001), 

швидкісно-силова витривалість (t = 8,3; р<0,001), швидкісна витривалість (t = 

7,6; р<0,001), ЧСС у стані спокою (t = 3,5; р<0,001), а також знизилася маса 

тіла. У студенток ЛНУ ім. Івана Франка поліпшилися такі показники: гнучкість 

(t = 2,8; р<0,001), прудкість (t = 3,0; р<0,001), динамічна сила (t = 9,0; р<0,001), 

швидкісно-силова (t = 7,7; р<0,001) та швидкісна витривалість (t = 5,7; р<0,001); 

у студенток НУ ЛП — гнучкість (t = 5,1; р<0,001), прудкість (t = 2,4; р<0,001), 

динамічна сила (t = 6,5; р<0,001), швидкісно-силова (t = 7,8; р<0,001) та 

швидкісна (t = 5,1; р<0,001) витривалість. 
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За результатами дисперсійного аналізу наприкінці формувального 

педагогічного експерименту в студентів ЛДУФК ім. Івана Боберського, на 

відміну від студентів інших ЗВО, установлено статистично достовірне 

покращення за такими показниками: динамічної сили (F = 6,1; p = 0,003); 

швидкісної витривалості (F = 6,9; p = 0,002); ЧСС у стані спокою (F = 4,8; p = 

0,010). У студенток ЛДУФК ім. Івана Боберського також виявлено статистично 

достовірне поліпшення динамічної сили (F = 4,0; p = 0,021) та швидкісно-

силової витривалості (F = 8,2; p = 0,001). 

Зазначене вище свідчить про ефективність розробленої навчальної 

програми з фізичного виховання з використанням елементів пішохідного 

туризму для здобувачів вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація». 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

1. У роботі зі здобувачами вищої освіти першого року навчання 

рекомендовано відводити: на теоретичну підготовку 6 %, на загальну 

фізичну підготовку 41 %, на спеціальну фізичну й техніко-тактичну 

підготовку 53 %: 28 і 25 % відповідно. У межах першого модуля навчальних 

занять (вересень — грудень) рекомендовано дотримуватися такого 

співвідношення теоретичної, загальної фізичної, спеціальної фізичної та 

техніко-тактичної видів підготовки: 4,4 % : 14,7 % : 25 % (14,7 і 10,3 % 

відповідно). У межах другого модуля (січень — травень) співвідношення має 

бути таким: 1,6 % : 26,3 % : 28 % (13,3 і 14,7 % відповідно). 

2. У процесі теоретичної підготовки здобувачів вищої освіти 

рекомендуємо формувати знання з історії виникнення й розвитку туризму як 

виду рекреаційної діяльності, використання пішохідного туризму в системі 

фізичного виховання учнівської і студентської молоді та ознайомити здобувачів 

вищої освіти з різновидами й призначенням вузлів, а також перевагами та 

недоліками їх використання в пішохідному туризмі. 

3. Під час організації техніко-тактичної підготовки здобувачів вищої 

освіти рекомендуємо застосовувати вправи на оволодіння технікою і тактикою 

подолання штучного скельного рельєфу, природних перешкод, навісних 

переправ, пересування на трав’янистих схилах та/або сніжному рельєфі, а 

також елементів страхування й самострахування.  

4. До переліку засобів загальної фізичної підготовки здобувачів вищої 

освіти рекомендуємо додати:  

 ігрові види спорту (волейбол, баскетбол, рухливі ігри);  

 елементи легкої атлетики (крос, біг по пересіченій місцевості вгору та 

вниз, у змінному темпі, у різних напрямках, стрибки у висоту / довжину, 

ловіння предмета, що падає); 

 елементи степ-аеробіки (ходьба по сходах вгору / вниз); 
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 елементи теренкуру (піші прогулянки, підйоми й спуски по різній 

місцевості). 

5. До переліку засобів спеціальної фізичної підготовки рекомендуємо 

додавати такі вправи: 

 на розвиток спритності (перекиди вперед-назад, довгий перекид, 

човниковий біг, стрибки зі скакалкою (на одній та обох ногах, з подвійним 

обертанням, зі схрещуванням рук, обертаючи скакалку вперед і назад), 

підкидання й ловіння м’яча в різних положеннях (стоячи, сидячи, лежачи)); 

 на розвиток гнучкості (загальнопідготовчі вправи для розвитку 

гнучкості (згинання, розгинання, нахили, повороти тощо); суглобова 

гімнастика; силові вправи з проявом гнучкості; вправа «місток», прогин назад 

стоячи, поза сфінкса, вправа «плавець», дуга лежачи на спині, поза рибкою, 

поза «кобра», вправа «кошик»); 

 на розвиток спеціальної витривалості (тренування з вантажем на 

трав’янистих й осипних схилах і скелях); 

 для спеціальної швидкісної підготовки (туристичні вправи прикладного 

багатоборства (установлення намету за певний час, в’язання вузлів, робота зі 

спеціальним туристичним спорядженням тощо));  

 для спеціальної силової підготовки (напівприсідання й присідання на 

обох ногах, вистрибування з присіду вгору, стрибки в глибину з наступним 

вистрибуванням угору, лазіння по похилих схилах, присідання з вантажем, 

вправи з гантелями, підтягування на перекладині). 

6. До переліку засобів техніко-тактичної підготовки рекомендуємо 

ввести: навчання елементів страхування й самострахування, підіймання 

ялинкою, напів’ялинкою, по перилах, траверс по перилах, спускання по 

перилах, спускання з опорою, спускання «дюльфер», траверс маятником, 

імітація переправи вбрід з опорою на жердину, імітація переправи вбрід 

групою, імітація переправи вбрід по перилах, переправа по колоді, повітряна 

переправа, переправа перестрибуванням по камінню тощо. 
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7. Вибираючи засоби техніко-тактичної підготовки здобувачів вищої 

освіти, рекомендуємо керуватися принципами поступовості (використовувати 

від найпростіших (наприклад, техніка й тактика пересування на трав’янистих 

схилах) до найскладніших (наприклад, техніка й тактика подолання скельного 

рельєфу) засобів), систематичності, свідомості й активності (формування 

розуміння програмового матеріалу, свідомого ставлення до навчання, 

зосередженості свідомості здобувачів вищої освіти на значущих для них 

об’єктах). Відомо: якщо студент розуміє суть поставленого завдання й 

зацікавлений у його вирішенні, це прискорює хід навчання. 

8. Засоби пішохідного туризму рекомендуємо використовувати 

переважно в природних умовах.  

9. Під час організації занять пішохідним туризмом в умовах спортивних 

залів варто моделювати умови природного середовища, використовуючи 

водночас штучні споруди й прийоми імітації («скельні» та «льодові» стінки, 

повітряні переправи, болотяні купини, орієнтування в спортзалі, переправа 

колодою, яка хитається, тощо). 

10. Як факультативні заняття здобувачам вищої освіти можна 

запропонувати участь у кваліфікаційних і рейтингових змаганнях з 

туристичного багатоборства, спортивного орієнтування, спортивного 

скелелазіння тощо. 

11. Для оцінювання ступеня впливу занять із фізичного виховання з 

використанням засобів пішохідного туризму на фізичний стан здобувачів вищої 

освіти варто застосувати комплексну діагностувальну систему «КОНТРЕКС-2». 
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Додаток А 

Список публікацій здобувача за темою дисертації 

Наукові праці, в яких опубліковані основні наукові результати дисертації 

1. Кухтій АО, Лабарткава КВ. Вплив пішохідного туризму на 

функціональний стан організму студентів (на прикладі спеціальності 

«Туризм»). Науковий часопис нац. пед. ун-ту ім. М. П. Драгоманова. Серія 15, 

Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт). 

Зб. наук. пр. Київ; 2011;13:290–5. Фахове видання України. (собистий внесок 

здобувача полягає в аналізі й узагальненні літературних джерел, які 

розкривають можливості використання пішохідного туризму у фізичному 

вихованні студентів. 

2. Тимошенко ЛО, Лабарткава КВ. Туризм у формуванні здоров’я 

особистості як інтегрована медико-педагогічна проблема. Науковий часопис 

Нац. пед. ун-ту ім. М. П. Драгоманова. Серія 15, Науково-педагогічні проблеми 

фізичної культури (фізична культура і спорт). Зб. наук. пр. Київ; 2011;13;618–

21. Фахове видання України. Особистий внесок здобувача полягає у проведенні 

наукових досліджень, зборі, обробці та аналізі результатів дослідження. 

3. Лабарткава КВ, Лабарткава ВК, Кушнір ІС, Заліско ОК. Динаміка 

стану фізичної підготовленості студентів 17-18 років напряму «Туризм» під час 

міжсезонного етапу. Науковий часопис Нац. пед. ун-ту ім. М. П. Драгоманова. 

Серія 15, Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і 

спорт). Зб. наук. пр. Київ; 2020;8(128):96–101. https://doi.org/10.31392/NPU-

nc.series15.2020.8(128).22. Фахове видання України. Особистий внесок 

здобувача полягає в аналізі наукової літератури, організації та проведенні 

експериментальних досліджень, математико-статистичній обробці 

результатів і формулюванні висновків. 

4. Zanevskyy I, Labartkava К. Trans-season reliability of physical fitness 

testing in students of “Tourism” speciality. Teorìâ ta Metodika Fìzičnogo Vihovannâ. 

2020;20;2:95–101. https://doi.org/10.17309/tmfv.2020.2.05 (Зарубіжне видання, 

яке включено до міжнародної наукометричної бази Scopus). Особистий внесок 
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здобувача полягає в аналізі наукової літератури, організації та проведенні 

експериментальних досліджень, формулюванні висновків. 

5. Zanevskyy I, Labartkava K. Dynamics of the Physical Fitness Status in 

Students of the “Tourism” Specialized Field during a Trans-Season Stage. 

International Journal of Sport Culture and Science. 2020;8;3:138–53. 

https://doi.org/10.14486/IntJSCS.2020.604 (Зарубіжне видання, яке включено до 

міжнародної наукометричної бази Index Copernicus). Особистий внесок 

здобувача полягає у формулюванні мети та завдань роботи, висновків, 

проведенні експерименту. 

6. Заневський ІП, Скабара РМ, Лабарткава ВК, Лабарткава КВ. 

Результати опитування студентів перших курсів спеціальності «Туризм» щодо 

спортивно-оздоровчого туризму, як складова фізичного виховання. Науковий 

часопис Нац. пед. ун-ту ім. М. П. Драгоманова. Серія 15, Науково-педагогічні 

проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт). Зб. наук. пр. Київ 

2021;7(138):58–62. https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2021.7(138).11 

Фахове видання України. Особистий внесок здобувача полягає у розробці 

анкети та в проведенні опитування студентів, аналіз отриманих результатів. 

7. Zanevskyy I, Labartkava K, Rybchych I, Martyniv A., Zakhidnyy, V 

General endurance of first-year university students in the context of Covid-19 

pandemics. Cypriot Journal of Educational Science. 2021;16(5):2872–8. 

https://doi.org/10.18844/cjes.v16i5.6380 Періодичне видання що індексується у 

міжнародній наукометричній базі Scopus. Особистий внесок здобувача полягає 

у проведенні експерименту та формулюванні висновків. 

8. Rybak О, Skalski D, Białas M, Labartkawa K, Kindzer B. Рoziom kondycji 

fizycznej 17-letnich studentów І roku trzech lwowskich uczelni studiujacych na 

kierunku wychowanie fizyczne. In: Spektrum peregrynacji po kulturze fizycznej dla 

mistrzów wychowania fizycznego. Рraca zbiorowa. Gdańsk; 2022:103–19. 

Зарубіжне періодичне видання. Особистий внесок здобувача полягає у 

формулюванні мети та завдань роботи, висновків, проведенні експерименту. 
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Опубліковані праці апробаційного характеру 

1. Кухтій А, Лабарткава В, Лабарткава К. Динаміка показників 

фізичного стану студентів спеціальності «Туризм» під впливом занять 

пішохідним туризмом. В: Проблеми активізації рекреаційно-оздоровчої 

діяльності населення. Матеріали ХІІ Міжнар. наук.-практ. конф; 23–24 квітня 

2020 р., м. Львів. Львів; 2020, с. 138–41. Особистий внесок здобувача полягає у 

проведенні наукових досліджень, зборі, обробці та аналізі результатів 

дослідження. 

2. Заневський ІП. Лабарткава КВ. Модель інформаційного 

забезпечення експрес-контролю фізичного стану студентів спеціальності 

«Туризм». В: Науково-методичні основи використання інформаційних 

технологій в галузі фізичної культури і спорту. Зб. наук. пр. Харків: ХДАФК; 

2020;4:35–41. Особистий внесок здобувача полягає у формулюванні мети та 

завдань роботи, висновків, проведенні експерименту. 

3. Лабарткава К. Теоретичне обґрунтування програми з фізичного 

виховання з елементами пішохідного туризму для студентів-першокурсників 

ЗВО, що навчаються за напрямом «Туризм». В: Альтернативний туризм. Мат. 

наук.-практ. семінару; 30 вересня 2022 р. Львів: «БОНА»; 2022. с. 106–9. 

4. Лабарткава К, Банковський К, Рибак О, Рибак Л. Обґрунтування 

професійно орієнтованої програми з фізичного виховання майбутніх фахівців з 

туризму. В: Проблеми активізації рекреаційно-оздоровчої діяльності населення. 

Матеріали ХІІ Міжнар. наук.-практ. конф; 7–8 жовтня 2022 р. Львів: ЛДУФК 

імені Івана Боберського; 2022, с. 269–74. Особистий внесок здобувача полягає у 

проведенні експерименту, математико-статистичній обробці отриманих 

результатів та формулюванні висновків. 

Наукові праці, які додатково відображають наукові результати дисертації 

1. Заневський І, Лабарткава К. Модель фізичної витривалості 

першокурсників спеціальності «Туризм» в умовах карантину COVID-19. В: 

Моделювання та інформаційні технології у фізичному вихованні і спорті. Зб. 

матеріалів XVI Міжнар. наук. конф.; 7–8 жовт. 2021; Львів. Львів: ЛДУФК 
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імені Івана Боберського; 2021. с. 116–9. Особистий внесок здобувача полягає у 

проведенні експерименту та формулюванні висновків. 

2. Лабарткава В, Худоба В, Лабарткава К. Спортивно-оздоровчий 

туризм, як складова частина програми фізичного виховання студентів 

спеціальності «Туризм». В: Теоретичні і прикладні напрямки розвитку туризму 

та рекреації в регіонах України. Зб. наук. пр. VІІІ Міжнар. наук.-практ. конф. 

Дніпро: Середняк Т. К.; 2022, с. 264–73. Особистий внесок здобувача полягає у 

розробці анкети та проведенні опитування студентів, аналіз отриманих 

результатів. 
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Додаток Б 

Відомості про апробацію результатів 

 

№ 

п/п 

Назва конференції, конгресу, 

симпозіуму, семінару, школи 

Місце та дата 

проведення 

Форма 

участі 

1.  

ІІ Міжнародна електронна науково-

практична конференція «Психолого-

педагогічні та медико-біологічні питання 

організації занять у фізичному вихованні 

та спорті»  

м. Одеса  

29 квітня 2011 р. 

публікація, 

диплом  

2.  

ХХІІІ Міжнародна наукова конференція 

«Молода спортивна наука України»  

м. Львів 

18-19 квітня 2019 

р. 

доповідь, 

публікація, 

сертифікат 

3.  
International conference on sport for all 

within the 4th International Hestourex Fair  

Antalya, Turkey 

3-4 April 2020 
доповідь 

4.  

IV Міжнародна науково-практична 

інтернет конференція «Фізична 

активність і якість життя людини» 

м. Луцьк 

10 червня 2020 р. 

публікація, 

сертифікат 

5.  

IV Науково-практична інтернет-

конференція «Науково-методичні основи 

використання інформаційних технологій 

в галузі фізичної культури і спорту» 

м. Харків 

23 червня 2020 р. 

публікація, 

сертифікат 

6.  
5TH International Eurasian Conference On 

Sport Education, Society  

Lviv 

9–11 July 2021 

доповідь, 

публікація, 

сертифікат 

7.  

XVI Міжнародна наукова конференція 

«Моделювання та інформаційні 

технології у фізичному вихованні та 

спорті» 

м. Львів  

7-8 жовтня 2021 

р. 

доповідь, 

публікація, 

сертифікат 

8.  

VІІІ Міжнародна науково-практична 

конференція «Теоретичні і прикладні 

напрямки розвитку туризму та рекреації в 

регіонах України» 

м. 

Кропивницький 

2022 р. 

публікація, 

сертифікат 

№ 70/22 

9.  
Науково-практичний семінар 

«Альтернативний туризм» 

м. Львів 

30 вересня 2022 

р. 

публікація, 

сертифікат 

10.  

ХІІ Міжнародна науково-практична 

конференція «Проблеми активізації 

рекреаційно-оздоровчої діяльності 

населення»  

м. Львів 

7–8 жовтня 

2022 р.  

публікація, 

сертифікат 

11.  

XIX Наукова конференція «Моделювання 

та інформаційні технології у фізичному 

вихованні і спорті»  

м. Львів — 

Берегове,  

23– 25 травня 

2024 р. 

доповідь, 

публікація, 

сертифікат 
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Додаток В 

Шановний респонденте! 

Це опитування проводить група науковців Львівського державного 

університету фізичної культури імені Івана Боберського. Просимо Вас відверто 

відповісти на представлені нижче питання. 

Дане опитування проводиться для того, щоб з’ясувати Ваше ставлення до 

організації і змісту фізичного виховання у ЗВО та до впровадження в освітній 

процес засобів теоретичної, фізичної та техніко-тактичної підготовки з 

пішохідного туризму. Ваші відповіді дадуть нам можливість удосконалити 

структуру та зміст процесу фізичного виховання з урахуванням Ваших потреб 

та інтересів. 

Участь в опитуванні є добровільною. Опитування має анонімний 

характер, отримані дані будуть використані тільки в узагальненому вигляді в 

наукових цілях. 

Заздалегідь вдячні за співпрацю та взаєморозуміння. 

1. Наскільки Ви задоволені змістом системи фізичного виховання у 

ВНЗ? 

(оберіть кілька варіантів відповіді та підкресліть їх) 

1.1. повністю задоволений; 

1.2. не задоволений; 

1.3. мені байдуже;  

1.4. в цілому задоволений; 

1.5. потрібно щось міняти в дусі часу; 

1.6. мені фізичне виховання не потрібно. 

2. Яке, на Вашу думку, значення різних видів спортивно-оздоровчого 

туризму в житті сучасного суспільства? 

(підкресліть/ або обведіть) 

2.1. висока;               

2.2. важко відповісти; 

2.3. не має ніякого значення; 

2.4. незначна в порівнянні з іншими факторами. 

3. Які види туризму найбільш привабливі для Вас? 

(оберіть кілька варіантів відповіді та підкресліть їх) 

3.1. культурно-пізнавальний (екскурсійний) туризм; 

3.2. пішохідний (активний відпочинок в природних умовах туристських 

походах) туризм; 

3.3. реабілітаційний (лікувально-відновлювальний) туризм; 

3.4. спортивний туризм (змагання).  
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4. Виберіть найпривабливіші для Ваших занять різновиди туризму? 

(оберіть не більше трьох варіантів по важливості, де 1- найважливіший, 3- 

менш вагомий) ). 

4.1. походи вихідного дня; 

4.2. туристські зльоти та фестивалі; 

4.3. туристські багатоденні походи; 

4.4. змагання з туристських походів; 

4.5. змагання з туристського багатоборства; 

4.6. туристські збори навчальні. 

4.7. навчальні спеціалізовані заняття в спортзалі. 

5. Як Ви ставитеся до включення в програму з фізичного виховання 

засіб спортивно-оздоровчого туризму? (на прикладі пішохідного туризму) 

(підкресліть/ або обведіть) 

5.1. позитивно;  

5.2. негативно; 

5.3. мені байдуже. 

6. Які елементи техніки пішохідного туризму Ви вважаєте 

найнеобхіднішими? Виберіть (не більше трьох) із запропонованих 

відповідей? 

(підкресліть/ або обведіть) 

6.1. орієнтування на місцевості ;  

6.2. визначення відстані та/або висоти ; 

6.3. в’язання вузлів; 

6.4. укладання наплічника; 

6.5. надання долікарської допомоги; 

6.6. розпалювання багаття; 

6.7. встановлення намету;  

6.8. підйом і спуск по мотузці; 

6.9. навісні переправи.  

7. Які знання, вміння і навики в пішохідному поході найбільш важливі 

в підготовці туристів? 

(оберіть не більше трьох варіантів важливіші на Вашу думку та підкресліть їх) 

7.1. техніка пішохідного туризму; 

7.2. техніка подолання природніх та штучних перешкод; 

7.3. техніка страхівки та самострахівки; 

7.4. техніка бівуачних робіт; 

7.5. техніка рятувальних робіт; 

7.6. техніка переправ; 
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8. Якими руховими здібностями повинен володіти турист (пішохідник) 

для спортивного вдосконалення в багатоденних туристських походах? 

(оберіть не більше трьох варіантів та підкресліть їх) 

8.1. силові здібності; 

8.2. швидкісні здібності; 

8.3. координаційні здібності; 

8.4. загальна витривалість; 

8.5. спеціальна витривалість; 

8.6. швидкісні-силові здібності. 

9. Вкажіть, будь ласка, Ваші дані: 

Ваш вік: 

17 — 25; 

26 — 35; 

36 — 45; 

46 — 55; 

55 і старше. 

Ваша стать: 

чоловіча; 

жіноча. 

10. Вкажіть, будь ласка Ваш навчальний заклад (назву ВНЗ, 

факультет та кафедру) ______________________________________________ 

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

11. Вкажіть, будь ласка, рік Вашого навчання у Вищому навчальному 

закладі: 

(підкресліть/ або обведіть) 

1 курс;  

2 курс; 

3 курс;  

4 курс. 

Дякуємо! 
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Додаток Г 
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Рис. 1. Показники фізичного стану студентів, які навчаються за 

спеціальністю 242 «Туризм і рекреація» (1 — маса тіла; 2 — систолічний тиск; 

3 — діастолічний тиск; 4 — ЧСС у стані спокою; 5 — гнучкість; 6 — прудкість; 

7 — динамічна сила; 8 — швидкісно-силова витривалість; 9 — швидкісна 

витривалість; 10 — загальна витривалість; 11 — відновлення ЧСС після 

стандартного навантаження (за результатами застосування комплексної 

діагностувальної системи «КОНТРЕКС-2») 

             студенти ЛДУФК  

           ім. І.Боберського 

              студенти ЛНУ  

           ім. І.Франка 

              студенти НУ «ЛП» 
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Продовження додатку Г 
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Рис. 1. Показники фізичного стану студенток, які навчаються за 

спеціальністю 242 «Туризм і рекреація» (1 — маса тіла; 2 — систолічний тиск; 

3 — діастолічний тиск; 4 — ЧСС у стані спокою; 5 — гнучкість; 6 — прудкість; 

7 — динамічна сила; 8 — швидкісно-силова витривалість; 9 — швидкісна 

витривалість; 10 — загальна витривалість; 11 — відновлення ЧСС після 

стандартного навантаження (за результатами застосування комплексної 

діагностувальної системи «КОНТРЕКС-2»). 

 

          студентки ЛДУФК  

           ім. І.Боберського 

           студентки ЛНУ  

           ім. І.Франка 

           студентки НУ «ЛП» 
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Додаток Д 

Перелік основних та допоміжних засобів з пішохідного туризму, які 

використовувалися у авторській навчальній програмі з фізичного 

виховання з використанням елементів пішохідного туризму для здобувачів 

вищої освіти зі спеціальності 242 «Туризм і рекреація» 

 

До переліку засобів загальної фізичної підготовки студентів 

включалися: 

Ігрові види спорту:  

 Баскетбол — ловля і передача м’яча, ведення м’яча, зиґзаґ, човник з 

передачею м’яча, стрибки зі скакалкою в русі, човниковий біг спиною вперед, 

«дріб» на місці, по сигналу — прискорення, біг по колу за годинниковою 

стрілкою, передаючи м’яч сусідові; за сигналом змінити напрямок руху. 

 Волейбол — з низького присіду стрибки з рухом вперед, стоячи 

боком до баскетбольного щита на відстані 8 м, метання тенісного м’яча на 

дальність відскоку від щита з наступною ловлею його, верхня передача 

волейбольного м’яча обома руками над собою з місця, з основного положення 

без відриву ніг та згинання колін перехід в упор лежачи з наступним 

поверненням в початкове положення, верхня передача волейбольного м’яча 

обома руками за допомогою стіни на висоті 2-3 м., лежачи на животі, почергова 

ловля та підкидання тенісного м’яча, темпові стрибки на гімнастичну лавку та з 

неї з наступним обертом на 180° та повтором вправи: стоячи, руки за головою, 

перехід через сід перекатом назад на спину з наступним поверненням в 

початкове положення, з упора об стіну біг на місці з високим підійманням колін 

на носках в швидкому темпі, стоячи спиною до гімнастичної стінки (взявшись 

руками на рівні пліч), прогинання спини з відведенням рук нагору-назад за 

рахунок почергового випаду вперед.  

 Рухливі ігри — Біг пінгвінів, значення гри: розвиває спритність, 

укріплює м’язи ніг. Естафета парами, значення гри: удосконалює техніку 

бігу парами, розвиває швидкість і спритність. Кенгуру, значення гри: розвиває 
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пружність, швидкість, укріплює м’язи ніг. Естафета з викликом номерів, 

значення гри: розвиває спритність, виховує увагу. Повзун, значення гри: 

укріпляє м’язи ніг, рук, тулуба, розвиває спритність та швидкість. Біг вдвох на 

трьох ногах, значення гри: розвиває швидкість, спритність, злагодженість у 

діях. 

 Елементи легкої атлетики — крос, біг по пересіченій місцевості 

вгору та вниз, у змінному темпі в різних напрямках(біг спиною та обличчям 

уперед — по 2 кроки з поворотами, чергуючи з переходом на ходьбу, біг 

короткими кроками с постановкою ноги з носка на всю стопу, біг з високим 

підйомом стегна на місці, Пружинистий біг на передньої частині стопи, 

рівномірний біг з руками за тулубом), стрибки у висоту/довжину(стрибки у 

глибину з поворотом, стрибки на ногах почергово, імітуючи стрибки зі 

скакалкою, стрибки на обох ногах, імітуючи стрибки зі скакалкою), ловіння 

предмета, що падає; нахили голови, вправи для розтяжки плечового поясу і рук, 

вправи для розтяжки м’язів грудей, вправи для розтяжки м’язів спини, Вправи 

для розтяжки м’язів пресу, вправи для розтяжки ніг. 

Теренкур (піші прогулянки, підйоми і спуски по різній місцевості) — 

ступінь навантаження під час проходження маршруту визначається дистанцією, 

величиною кута підйому (від 3 до 20°), темпом ходьби (60-80 кроків за 

хвилину — повільний, 80-100 кроків — середній, більше 100 кроків за 

хвилину — швидкий), кількістю та тривалістю зупинок. За ступенем 

навантаження в терренкурі розрізняють маршрути: легкий — до 500 м, 

середній — до 1500 м, важкий– до 3000м. На шляху руху через кожних 150-200 

м. відпочинок.  

До переліку засобів спеціальної фізичної підготовки рекомендовано 

включалися вправи: 

 на розвиток спритності (перекиди вперед-назад, довгий перекид, 

«Човниковий біг», стрибки зі скакалкою (на одній та обох ногах, з подвійним 

обертанням, зі схрещуванням рук, обертаючи скакалку вперед і назад), 

підкидання і ловіння м’яча у різних положеннях (стоячи, сидячи, лежачи)); 
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 на розвиток гнучкості (загально-підготовчі вправи для розвитку 

гнучкості (згинання, розгинання, нахили, повороти, тощо); суглобова 

гімнастика; силові вправи з проявом гнучкості; вправа місток, прогин назад 

стоячи, поза Сфінкса, вправа «плавець», дуга лежачи на спині, поза рибкою, 

поза кобра, вправа «кошик»); 

 на розвиток спеціальної витривалості (тренування з вантажем на 

трав’янистих й осипних схилах і скелях); 

 для спеціальної швидкісної підготовки (туристичні вправи 

прикладного багатоборства (установка намету за певний час, вязання вузлів, 

робота зі спеціальним туристичним спорядженням тощо));  

 для спеціальної силової підготовки (напівприсіди і присідання на 

обох нога, згинання та розгинання рук в упорі лежачи, вистрибування з присіду 

вгору, стрибки в «глибину» з наступним вистрибуванням угору, стрибки через 

перешкоди, підйом по крутому сніжному або трав’янистому схилу, присідання 

з вантажем, вправи з гантелями, лазіння по канату, гімнастичній або скельній 

стінці, подолання навісної переправи). 

 

До переліку засобів техніко-тактичної підготовки рекомендовано 

включалися: 

 навчання елементам страховки та самостраховки,  

 підйоми ялинкою, напівялинкою, по перилах, траверс по перилах, 

спуск по перилах, спуск із опорою, спуск «дюльфер», траверс маятником, 

 імітаційні вправи: імітація переправи вбрід з опорою на жердину, 

імітація переправи вбрід групою, імітація переправи вбрід по перилах, 

 переправа по колоді, повітряна переправа, переправа-

перестрибування по каміннях тощо. 

Використання засобів пішохідного туризму рекомендується переважно в 

природних умовах.  

Під час організації занять пішохідним туризмом в умовах спортивних 

залів рекомендується моделювати умови природного середовища, 
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використовуючи водночас штучні споруди та прийоми імітації («скельні» та 

«льодові» стінки, навісні переправи, болотяні купини, орієнтування в спортзалі, 

переправа колодою(ходьба по рейці гімнастичної лави: вперед, боком, 

поворотом, яка хитається, ходьба по рейках двох лавок, встановлених 

паралельно один до одного, з переходом з однієї лави на іншу, ходьба по лаві, 

встановлена горизонтально та похило на висоті гімнастичної колоди). Ходьба з 

вантажем (з рюкзаком, партнером на спині), сидячи верхи з упором рук перед 

собою, пролізти вперед всю довжину колоди, стати на колоду і зістрибнути, 

пересування боком, сидячи верхи. 
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Додаток Ж 
Таблиця 1 

Приклади розподілу засобів різних видів підготовки (теоретичної, загальної фізичної (ЗФП), спеціальної фізичної (СФП) та техніко-

тактичної (Т-ТП)) на заняттях у авторській навчальній програмі 

ВЕРЕСЕНЬ (1 пара) 

Т
ео

р
ет

и
ч

н
а
 

(1
 г

о
д

) 

ЗФП — 20 хв СФП та Т-ТП — 37 хв 

З
а
м

и
н

к
а
 

3
х
в

. 

ЗРВ на місці ЗРВ в русі 

Засоби 

розвитку 

сили 

Засоби з 

розвитку 

спритності 

Засоби Т-ТП 

Л
ек

ц
ія

 1
. 
Т

ем
а 

«
Іс

то
р
ія

 в
и

н
и

к
н

ен
н

я
 т

а 
р
о
зв

и
тк

у
 

ак
ти

в
н

о
го

 т
у
р
и

зм
у
»
 

1. В. п — стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1 — нахил голови вперед, 

2 — назад, 3 — вліво, 4 — вправо.  

2. В. п — те ж саме. 1-2-3-4 кругові оберти головою вліво, 1-2-3-4 — 

вправо. 

3. В. п — стійка ноги нарізно, руки до плечей. 1-2-3-4 кругові оберти в 

плечових суглобах вперед, 1-2-3-4 — назад. 4. В. п — стійка ноги 

нарізно, ліва рука вгорі, права внизу. 1-2 відведення рук назад, 3-4 зі 

зміною положення рук. 5. В. п — стійка ноги нарізно, руки зігнуті перед 

грудьми. 1-2 відведення зігнутих рук назад, 3-4 відведення прямих рук з 

поворотом тулуба вліво, 5-6 назад, 7-8 — вправо. 

 6. В. п — стійка ноги нарізно, руки в сторони, нахил вперед. 1-8 - 

кругові оберти тулубом вліво- вправо (млинок).  

7. В. п — стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-2-3-4 - кругові оберти 

тазом вліво, 5-6-7-8 — вправо.  

8. В. п — стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1 — нахил до лівої ноги, 

2 — до землі, 3 — до правої, 4 — в. п. 

9. В. п — стійка ноги разом, руки на поясі. 

1 — випад вперед правою ногою, 2 — в. п., 3 — лівою ногою, 4 — в. п.  

10. В. п — основна стійка. 1 — нахил вперед, руками торкнутися 

підлоги, 2 — присід, руки вперед, 1 — нахил, 4– в. п. 

Елементи 

легкої 

атлетики: 

 біг 

підтюпцем; 

біг по 

пересіченій 

місцевості 

вгору та 

вниз 

Ходьба по 

сходах в 

гору вниз 

Ходьба по 

колодах, 

ходьба по 

камінні 

Пересування 

на 

трав’янистих 

схилах: 

 підйоми 

ялинкою; 

 напів 

ялинкою, 

серпантином 

П
о
в
іл

ь
н

а 
х
о
д

ь
б

а,
 д

и
х
ал

ь
н

і 
в
п

р
ав

и
 



238 

Продовження таблиці 1 

ВЕРЕСЕНЬ (2 пара) 

Т
ео

р
ет

и
ч

н
а
 

(г
о
д

) 

ЗФП — 30 хв СФП та Т-ТП — 85 хв 

З
а
м

и
н

к
а
 

(5
 х

в
.)

 

ЗРВ на місці 
ЗРВ в 

русі 

Засоби 

розвитку 

швидкісної 

підготовки 

Засоби 

розвитку 

сили 

Засоби з 

розвитку 

спеціальної 

витривалост

і 

Засоби з 

розвитку 

гнучкост

і 

Засоби Т-ТП 

- 

Піднімання рук через сторони вгору. 

В.п. - основна стійка, діти стоять обличчям одне до 

одного, тримаючись за кисті рук. 1-2 - підняти руки 

вгору (вдих); 3-4 - опустити руки у в.п. (видих). 

Повторити 8-10 разів. 

2. Нахили тулуба в сторони. 

В.п. - стійка ноги нарізно, руки на плечах партнера. 

1- нахил тулуба в сторону (видих); 2- повернутися у 

в.п. (вдих); 3-4 - те саме в інший бік. Повторити 8 

разів. 

3. Почергові згинання рук. В.п. - основна стійка, 

руки зігнуті у ліктях, долоні рук партнерів з'єднані. 

1-4 - почергові згинання та розгинання рук, дихання 

довільне. Повторити 16-20 разів. 4. Присідання. В.п. 

- основна стійка, триматися за руки одне одного. 1-2 

- присідання на носках (видих); 3-4 - стати у в.п. 

(вдих). Повторити 8 разів. 

5. Нахили тулуба вперед. В.п. - стояти на відстані 

кроку від партнера, руки на його плечах. 1-3 - нахил 

тулуба вперед (видих); 4 - повернутися у в.п. (вдих). 

Повторити 8-10 разів. 

6. Стрибки зі зміною положення ніг. В.п. - основна 

стійка, долоні рук партнерів з'єднані. 1 - стрибком 

ноги нарізно; 2 - стрибком ноги разом. Повторити 

10-12 разів. 

Елемен

ти 

теренку

р: 

ходьба 

(60-80 

кроків 

за 

хвилин

у, кут 

підйому 

(від 3 

до 20°) 

Туристичні 

вправи 

прикладного 

багатоборст

ва 

(установка 

намету за 

певний час 

Робота зі 

спеціальн

им 

туристич

ним 

спорядже

нням 

(вдягання 

і зняття 

страхува

льних 

систем, 

робота з 

карабіно

м, 

жумарам

и 

Ходьба напів-

присіди і при-

сідання, 

стрибки через 

перешкоди, 

згинання та 

розгинання 

рук в упорі 

лежачи 

Тренуван

ня з 

вантажем 

на 

трав’янис

тих й 

осипних 

схилах: 

 вис на 

жердині, 

 мости

к, 

 імітац

ія 

подоланн

я пе-

решкод 

через 

купини 

Пересування на 

трав’янистих 

схилах: 

 пересування по 

перилах, 

 траверс по 

перилах, 

 спуск по перилах, 

 спуск із опорою, 

 спуск «дюльфер», 

 траверс мая-

тником 

 

Подолання природних 

перешкод: 

 пересування на 

шведській стінці 

(вгору, вниз, травер-

сом), 

 пересування по 

гімнастичній лаві, 

 застрибування на 

лаву, 

 ходьба в три такти 

Н
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о
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зі
в
 с

п
и

н
и

, 
в
п

р
ав

и
, 

м
’я

зі
в
 ч

ер
ев

н
о
го

 п
р
ес

у
, 

м
’я

зі
в
 н

іг
 



239 

Продовження таблиці 1 

ВЕРЕСЕНЬ 3 пара 
Т

ео
р

ет
и

ч
н

а
 (

г
о
д

) ЗФП — 40 хв СФП та Т-ТП — 85 хв 

З
а
м

и
н

к
а
 

(5
 х

в
. 

ЗРВ на місці  ЗРВ в русі 

Засоби 

розвитку 

гнучкості 

Засоби 

розвитку 

витривалості 

Засоби з 

розвитку 

спритності 

Засоби Т-ТП 

- 

В. п. — о. с. 1-2 - права рука вгору, ліва 

вниз. Ривки руками. 3-4 - ліва рука вгору, 

права вниз. Ривки руками. 2. В. п. — стійка 

ноги нарізно, руки в сторони. 1-3 - "ножиці" 

прямими руками перед собою. 4 - В.п. 3. В. 

п. — стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-

2 — поворот тулубу вліво, руки в сторони. 

3-4 — поворот тулубу вправо. 4. В. п. — о. 

с. руки на пояс. 1 — випад правою, руки в 

сторони. 2 — стрибком зміна положень ніг, 

руки вгору. 3 — стрибком зміна положень 

ніг, руки в сторону. 4 — В. п. 5. В. п. — о. с. 

руки на пояс. 1 — присід, руки за голову. 

2 — стрибком широка стійка ноги нарізно, 

руки в сторону. 3 — стрибком присід, руки 

за голову. 4 — в. п. 6. В. п. — о. с. 1-2 — 

піднімаючись на носки, нахил назад, руки 

вгору, голову назад. 3-4 — в. п. 7. В. п. — 

о.с. 1 — упор присів. 2 — упор стоячи. 3 — 

упор присів. 4 — в. п. 8. В. п. — о. с. 1-4 — 

нахил тулуба вправо. 5-8 — нахил тулуба 

вліво. 9. В. п. — о. с. 1-8 - стрибки на 

правій. 1-8 - стрибки на лівій. 1-8 - стрибки 

на двох. 

Елементи легкої 

атлетики: 

 крос, біг по 

пересіченій міс-

цевості вгору та 

вниз, 

 у змінному 

темпі в різних 

напрямках(біг 

спиною та обли-

ччям уперед — 

по 2 кроки з 

поворотами, 

 пружинистий 

біг на передньої 

частині стопи, 

рівномірний біг 

з руками за 

тулубом. 

Почергові 

глибокі 

випади, 

присідання 

та підняття 

на носки, 

поза 

Сфінкса, 

вправа 

«плавець», 

вправа 

«кошик», 

вправа 

«кішка» 

Пересування 

по похилому 

схилу зі 

страховкою, 

присідання з 

вантажем 

(наплічник з 

піском), вправи 

з гантелями 

або флягами з 

водою 

 

Перекиди 

вперед-

назад, 

довгий 

перекид, 

«Човникови

й біг», 

стрибки зі 

скакалкою 

(на одній та 

обох ногах, 

підкидання і 

ловіння 

м’яча у 

різних 

положеннях 

(стоячи, 

сидячи, 

лежачи 

 

Пересування на трав’янистих 

схилах: 

 пересування по схилах 

крутизною 25-30° під-

німаються і спускаються 

короткими зиґзаґами 

«серпантином»,  

 пересування крутими 

стежками з відпрацюванням 

раціональної техніки ходьби 

(правильне розміщення ніг),  

 пересування по схилах з 

відпрацюванням ходьби з 

альпенштоком/трекінговими 

палицями 

 

Подолання природних 

перешкод: 

 імітація переправи вбрід з 

опорою на жердину,  

 імітація переправи вбрід по 

перилам,  

 переправа по колоді,  

 переправа-перепригування 

по камінню 

П
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Продовження таблиці 1 

ВЕРЕСЕНЬ 4 пара 

Т
ео

р
ет

и
ч

н
а
 

(г
о
д

) 

ЗФП — 30 хв СФП та Т-ТП — 80 хв 

З
а
м

и
н

к
а
 1

0
 х

в
. 

ЗРВ на місці  
ЗРВ в 

русі 

Засоби 

розвит

ку сили 

Засоби 

з 

розвит

ку 

спритн

ості 

Засоби 

розвит

ку 

швидко

сті 

Засоби 

з 

розвит

ку 

витрив

алості 

Засоб

и 

розви

тку 

гнучк

ості 

Засоби Т-ТП 

- 

1. В.П. — стійка, упор палицею у правою рукою, ноги 

на ширині плечей. 1 — права рука з палицею вперед, 

поворот вліво, 

2 — в.п., 3 — палиця в лівій руці ліва рука вперед, 

поворот вправо, 4 — повернутися у в.п. повторити 6 

разів. 2. В.П. — основна стійка (о.с. -п'яти разом, носки 

нарізно), палиця внизу. 1 — підняти палицю вгору, 

ноги на носки, потягнутися, 2 — опустити палицю вниз, 

опустити ногу на стопу. повторити 6 разів. 3. В.П. — 

Основна стійка, палиця внизу. 1 — палиця вперед, 2 — 

палиця вгору, 3 — палиця вперед, 4 — вихідне 

положення, повторити 6 разів. 4. В.П. — стійка ноги 

нарізно на палиці, руки вниз. 1 — приставний крок 

вліво, 2 — вихідне положення, 3 — приставний крок 

вправо, 4 - в.п. повторити 6 разів. 5. В.П. — палиця в 

руках, ноги вільно розставлені. 1 — присісти, палиця за 

голову, 2 — повернутися у в.п. повторити 6 разів. 6. 

В.П. — стати, палиця в руках внизу, ноги разом. 1 — 

нахилитися, палицю покласти на підлогу, 2 — 

повернутися у в.п., 3 — нахилитися, взяти палицю, 4 — 

повернутися у в.п. повторити 5 разів. Вправа на 

розслаблення. Сидячи, ноги схрестивши, руки покласти 

на коліна, очі закрити, 1 — повільний вдих, плечі 

підняти, 2 — видих, плечі опустити, повторити 4 рази. 

Теренкур 

(80-100 

кроків за 

хвилину 

— се-

редній 

темп, 

середній 

мар-

шрут — 

до 1500м, 

дистан-

ція 

величино

ю кута 

підйому 

10–15°, з 

навантаж

енням — 

наплічни

к 

вагою 2-3 

кг) 

Перено

с ваги, 

підйоми 

та 

спуски 

з 

наплічн

иком з 

вагою 

3-5 кг, 

ходьба 

по 

сходах, 

присіда

ння, 

згинанн

я 

розгина

ння рук 

в упорі 

лежачи, 

підніма

ння 

тулуба 

Перестр

ибуванн

я через 

перешк

оди, 

ходьба 

по 

колоді, 

стрибки 

на 

скакалц

і, 

стояння 

на 

одній 

нозі з 

закрити

ми 

очима 

по 30 с. 

на одну 

ногу 

Біг на 

100 м, 

чергува

ння 

коротки

х 

відрізкі

в бігу 

на 

максим

альній 

швидко

сті з 

відновл

енням, 

біг 

вгору, 

установ

ка 

намету 

за 

певний 

час 

Ходьба 

швидки

м 

кроком 

з вагою 

наплічн

ика  

Стати

чна 

розтя

жка 

м’язів, 

дуга 

лежач

и на 

спині, 

поза 

рибко

ю, 

поза 

кобра 

Пересування на трав’я-

нистих схилах: 

 ходьба напівприсяді по 

трав’янистій поверхні під 

кутом 15-30°,  

 ходьба ялинкою, 

напівялинкою,  

 спуск приставними 

кроками почергово,  

 пересування траверсом 

 

Подолання природних 

перешкод: 

 проходження смуги 

перешкод: комбінування 

різних елементів (лазання, 

балансування, переправа),  

 дерево: лазання, обхід, 

використання драбини,  

 стрибки з двох ніг на дві 

на твердій поверхні пуд 

кутом 30° 
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Продовження таблиці 1 

ГРУДЕНЬ 1 пара 
Т

ео
р

ет
и

ч
н

а
 (

г
о

д
) ЗФП — 55 хв СФП та Т-ТП — 60 хв 

З
а

м
и

н
к

а
 5

 х
в

. 

ЗРВ на місці ЗРВ в русі 

Засоби 

розвитк

у 

швидкіс

ної 

підгото

вки 

Засоби 

розвитку 

сили 

Засоби з 

розвитку 

спеціальн

ої 

витривал

ості 

Засоб

и з 

розви

тку 

сприт

ності 

- 

1. В.п. (вихiдне положення) — стiйка ноги нарiзно. Коловi рухи руками: 4 - рази вперед, 4 — 

назад. Повторити 10–12 разiв.  

2. В.п. –стiйка, пальцi рук переплетенi за спиною. 1–2 — пiднятися на носки, енергiйно 

вiдвести руки назад до зведення лопаток (вдих); 3–4 — в.п. (видих). Повторити 10–12 разiв.  

3. В. п. — стiйка: ноги нарiзно, руки в сторони. 1-4 - Повороти тулуба вправо 5-8 - повороти 

влiво, не вiдриваючи п’яти вiд землi. Повторити 4 рази у кожну сторону.  

4. В. п. — стiйка ноги нарiзно. Почерговi нахили в сторони по одному разу. 1- Нахил улiво: 

лiва рука за спиною рухається вправо, права рука над головою рухається влiво. 2 - Нахил 

вправо: права рука за спиною рухається влiво, лiва рука над головою рухається вправо. 

Повторити 20 разiв у кожну сторону. Дивитись прямо, тулуб не повертати.  

5. В. п. — о.с. Стоячи на однiй нозi, iншою виконувати вiльнi маховi рухи вперед–вгору — 

назад–вгору з максимальною амплiтудою, не доторкаючись до землi. Намагатися зберiгати 

рiвновагу. За опору не триматись. 10 рухiв кожною ногою.  

6. В. п. — стiйка: ноги нарiзно, руки внизу. Нахили вперед та назад, поступово збiльшуючи 

амплiтуду рухiв. Нахил уперед: ноги в колінах не згинати, пальцi рук тягнуться до землi. 

Нахил назад: руки вiдвести в сторони–вверх–назад, подивитися вверх.  

7. Стоячи на однiй нозi, iншою виконувати коловi рухи, не торкаючись пiдлоги, вправо та 

влiво, по 4 рази в кожну сторону. Повторити 10–12 разiв правою й лiвою ногою.  

8. В. п. — о.с. 1 — упор присiвши; 2 — упор лежачи; 3 — упор присiвши; 4 — о.с. Повторити 

8–10 разiв.  

9. В. п. — стiйка: ноги широко, нахилити тулуб уперед, руки в сторони. Виконувати повороти 

тулуба («млин»). 20 разiв у кожну сторону.  

10. В. п. — упор лежачи. 1 — опускаючи таз, прогнутись, подивитись вверх; 2 — пiдняти таз, 

подивитись на коліна. Повторити 10–12 разiв у середньому темпi. Руки не згинати. 

Елементи степ-

аеробіки: 

 ходьба по схо-

дах вгору/вниз 

Ігрові види 

спорту: 

 волейбол (з 

низького присіду 

стрибки з рухом 

вперед, метання 

тенісного м’яча 

на дальність 

відскоку від щита 

з наступною 

ловлею його, 

верхня передача 

волейбольного 

м’яча обома 

руками над собою 

з місця) 

 рухливі ігри: 

біг пінгвінів, ес-

тафета з викли-

ком номерів 

Туристи

чні 

вправи 

прик-

ладного 

бага-

тоборст

ва (ус-

тановка 

намету 

за 

певний 

час 

Вистрибу

вання з 

присіду 

вгору, 

стрибки в 

«гли-

бину» з 

наступ-

ним 

вистрибу

ванням 

угору, 

стрибки 

через 

перешкод

и, 

Стрибки 

через 

перешкод

и, зги-

нання та 

розги-

нання рук 

в упорі 

лежачи 

Стриб

ки зі 

скакал

кою 

(на 

одній 

та 

обох 

ногах, 

з 

подвій

ним 

оберта

нням, 

зі 

схрещ

ування

м рук, 

оберта

ючи 

скакал

ку 

вперед 

і 

назад) С
тр

ет
ч
и

н
г:
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и
л
и

 г
о

л
о

в
и

, 
в
п
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и
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о
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Продовження таблиці 1 

 

ГРУДЕНЬ 2 пара 
Т

ео
р

ет
и

ч
н

а
 

(г
о
д

) 

ЗФП — 55 хв СФП та Т-ТП — 60 хв 

З
а
м

и
н

к
а
 5

 

х
в

. 

ЗРВ на місці ЗРВ в русі 

Засоби 

розвитку 

швидкісної 

підготовки 

Засоби 

розвит

ку сили 

Засоби з 

розвитку 

спеціальної 

витривалості 

Засоби з 

розвитку 

спритно

сті 

 

1. В.п. - упор, лежачи, руки на лаві. 1 - зігнути руки; 2 - розігнути 

руки; 3 - стрибком упор, присівши, руки на лаві; 4 - в.п.  

2. В.п. - упор, лежачи, ноги нарізно, руки на лаві. 1 - поворот 

направо, права рука в сторону; 2 - упор, лежачи, руки зігнуті; 3 - 

поворот наліво, ліва рука в сторону; 4 - в.п.  

3. В.п. - сидячи вздовж лави, руки в сторони. 1 - піднімаючи 

праву, обхопити її до торкання лобом коліна; 2 - в. п.; 3-4 - те саме 

з лівої ноги. 4. В.п. - сидячи вздовж лави, руки вгору. 1 - пружний 

нахил до торкання носків руками; 2 - сід ноги нарізно з нахилом.  

5. В.п. - сидячи, ноги нарізно, поперек лави, упор ззаду. 1-2 - два 

пружні нахили до правої ноги; 3-4 - два пружні нахили до лівої 

ноги; 5 - лежачи, ноги нарізно, упор ззаду; 6 - в.п.; 7 - підняти 

прямі ноги вгору; 8 - в.п.  

6. В.п. - лежачи на животі вздовж лави, триматись за ближній край 

лави. 1 - мах правою ногою назад; 2 - в.п.; 3 - мах лівою ногою 

назад; 4 - в.п.  

7. В.п. - те саме. 1-2 - підняти голову, плечі (прогнутись); 3-4 - в.п. 

 8. В.п. — упор, лежачи, руки на лаві. 1 — стрибком, упор, 

присівши, 2 — упор, стоячи зігнувшись (руки на лаві); 3 — упор, 

присівши; 4 - стрибком в.п. 

 9. В.п. — сидячи поперек лави, ноги справа від лави, упор ззаду. 

1–2 підняти ноги; 3-4 — перенести через лаву і покласти зліва від 

лави. 10. В.п. — стоячи поздовж на лаві. 1–4 - рівновага на правій 

нозі, руки в сторони; 5–8 — в.п. Те саме на лівій нозі. 

Елементи степ-

аеробіки: 

 ходьба по сходах 

вгору/вниз 

Ігрові види спорту: 

 баскетбол (ловля 

і передача м’яча, 

ведення м’яча, 

човниковий біг 

спиною вперед, 

«дріб» на місці, біг 

по колу за 

годинниковою 

стрілкою, пе-

редаючи м’яч 

сусідові) 
рухливі ігри: 

естафета парами, 

біг вдвох на трьох 

ногах 

Біг на 100 

м, 

чергування 

коротких 

відрізків 

бігу на 

максимальн

ій 

швидкості з 

відновленн

ям 

Присід

ання, 

згинан

ня роз-

гинанн

я рук в 

упорі 

лежачи

, 

підніма

ння 

тулуба 

Ходьба 

швидким 

кроком з 

вагою 

наплічника  

Перестри

бування 

через 

перешкод

и, ходьба 

по колоді, 

стрибки 

на 

скакалці, 

стояння 

на одній 

нозі з 

закритим

и очима 

по 30 с. 

на одну 

ногу 

П
о
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Продовження таблиці 1 

ТРАВЕНЬ 1 пара 

Т
ео

р
ет

и
ч

н
а
 

(г
о
д

) 

ЗФП — 40 хв СФП та Т-ТП — 75 хв 

З
а
м

и
н

к
а
 

5
х
в

. 

ЗРВ на місці ЗРВ в русі 

Засоби 

розвитку 

гнучкості 

Засоби з 

розвитку 

спритності 

Засоби Т-ТП 

- 

1. В. п — стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1 — нахил 

голови вперед, 2 — назад, 3 — вліво, 4 — вправо.  

2. В. п — те ж саме. 1-2-3-4 кругові оберти головою вліво, 1-

2-3-4 — вправо. 

 3. В. п — стійка ноги нарізно, руки до плечей. 1-2-3-4 

кругові оберти в плечових суглобах вперед, 1-2-3-4 — назад. 

4. В. п — стійка ноги нарізно, ліва рука вгорі, права внизу. 1-

2 відведення рук назад, 3-4 зі зміною положення рук.  

5. В. п — стійка ноги нарізно, руки зігнуті перед грудьми. 1-

2 відведення зігнутих рук назад, 3-4 відведення прямих рук з 

поворотом тулуба вліво, 5-6 назад, 7-8 — вправо. 

 6. В. п — стійка ноги нарізно, руки в сторони, нахил вперед. 

1-8 - кругові оберти тулубом вліво- вправо (млинок).  

7. В. п — стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-2-3-4 - кругові 

оберти тазом вліво, 5-6-7-8 — вправо.  

8. В. п — стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1 — нахил до 

лівої ноги, 2 — до землі, 3 — до правої, 4 — в. п. 

 9. В. п — стійка ноги разом, руки на поясі. 

1 — випад вперед правою ногою, 2 — в. п., 3 — лівою 

ногою, 4 — в. п.  

10. В. п — основна стійка. 1 — нахил вперед, руками 

торкнутися підлоги, 2 — присід, руки вперед, 1 — нахил, 4– 

в. п. 

Елементи легкої 

атлетики: 

 крос 

 стрибки у 

висо-

ту/довжину(стр

ибки у глибину 

з поворотом,  

 стрибки на 

ногах 

почергово, 

імітуючи 

стрибки зі ска-

калкою,  

 стрибки на 

обох ногах, 

імітуючи 

стрибки зі 

скакалкою),  

ловіння 

предмета, що 

падає 

Загально-

підготовчі 

вправи для 

розвитку 

гнучкості: 

згинання, 

розгинання, 

нахили, 

повороти, 

дуга лежачи 

на спині, 

вправа 

«кошик» 

Перекиди 

вперед-назад, 

довгий пере-

кид, стрибки 

зі скакалкою 

(на одній та 

обох ногах, з 

подвійним 

обертанням, 

зі 

схрещування

м рук, 

обертаючи 

скакалку 

вперед і 

назад) 

Пересування на 

трав’янистих схилах: 

 підйом по перилах 

 траверс по перилах 

 спуск по перилах  

 підйоми ялинкою 

 напів ялинкою, 

серпантином 

 

Техніка й тактика 

подолання природних 

перешкод: 

 імітація переправи 

вбрід з опорою на 

жердину,  

 імітація переправи 

вбрід групою,  

 імітація переправи 

вбрід по перилах,  

 переправа по колоді 

П
о
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Продовження таблиці 1 

ТРАВЕНЬ 2 пара 

Т
ео

р
ет

и
ч

н
а
 

(г
о
д

) 

ЗФП — 45 хв СФП та Т-ТП — 70 хв 

З
а
м

и
н

к
а
 5

 

х
в

. 

ЗРВ на місці ЗРВ в русі 
Засоби 

розвитку сили 

Засоби з 

розвитку 

спеціальної 

витривалості 

Засоби Т-ТП 

- 

1.Піднімання рук через сторони вгору.  

В.п. - основна стійка, діти стоять обличчям одне до 

одного, тримаючись за кисті рук. 1-2 - підняти руки 

вгору (вдих); 3-4 - опустити руки у в.п. (видих). 

Повторити 8-10 разів.  

2. Нахили тулуба в сторони.  

В.п. - стійка ноги нарізно, руки на плечах партнера. 1- 

нахил тулуба в сторону (видих); 2- повернутися у в.п. 

(вдих); 3-4 - те саме в інший бік. Повторити 8 разів. 

 3. Почергові згинання рук. В.п. - основна стійка, руки 

зігнуті у ліктях, долоні рук партнерів з'єднані. 1-4 - 

почергові згинання та розгинання рук, дихання 

довільне. Повторити 16-20 разів.  

4. Присідання. В.п. - основна стійка, триматися за руки 

одне одного. 1-2 - присідання на носках (видих); 3-4 - 

стати у в.п. (вдих). Повторити 8 разів.  

5. Нахили тулуба вперед. В.п. - стояти на відстані кроку 

від партнера, руки на його плечах. 1-3 - нахил тулуба 

вперед (видих); 4 - повернутися у в.п. (вдих). Повторити 

8-10 разів.  

6. Стрибки зі зміною положення ніг. В.п. - основна 

стійка, долоні рук партнерів з'єднані. 1 - стрибком ноги 

нарізно; 2 - стрибком ноги разом. Повторити 10-12 

разів. 

Елементи 

теренкур: ходьба 

(60-80 кроків за 

хвилину, кут 

підйому (від 15до 

20°) Елементи 

легкої атлетики: 

крос 

Робота зі 

спеціальним 

туристичним 

спорядженням 

(вдягання і 

зняття 

страхувальних 

систем, робота з 

карабіном, 

жумарами), 

лазіння по 

гімнастичній 

стінці, 

подолання 

навісної 

переправи 

Стрибки через 

перешкоди, 

згинання та 

розгинання 

рук в упорі 

лежачи 

Подолання природ-

них перешкод:  

 пересування на 

шведській стінці 

(вгору, вниз, 

траверсом), 

 пересування по 

гімнастичній лаві,  

 застрибування на 

лаву,  

 ходьба в три такти 

 

Техніка і тактика 

подолання навісних 

переправ :  

 навчання елемен-

там страховки та 

самостраховки 

 спуск «дюльфер» 

 повітряна 

переправа 
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Продовження таблиці 1 

 

ТРАВЕНЬ 3 пара 

Т
ео

р
ет

и
ч

н
а
 

(г
о
д

) 

ЗФП — 40 хв СФП та Т-ТП — 75 хв 

З
а
м

и
н

к
а
 

5
х
в

. 

ЗРВ на місці ЗРВ в русі 

Засоби 

розвитку 

гнучкості 

Засоби 

розвитку 

витривалості 

Засоби з 

розвитку 

спритності 

Засоби Т-ТП 

- 

В. п. — о. с. 1-2 - права рука вгору, ліва вниз. Ривки 

руками. 3-4 - ліва рука вгору, права вниз. Ривки 

руками. 2. В. п. — стійка ноги нарізно, руки в 

сторони. 1-3 - "ножиці" прямими руками перед 

собою. 4 - В.п.  

3. В. п. — стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-2 — 

поворот тулубу вліво, руки в сторони. 3-4 — 

поворот тулубу вправо.  

4. В. п. — о. с. руки на пояс. 1 — випад правою, 

руки в сторони. 2 — стрибком зміна положень ніг, 

руки вгору. 3 — стрибком зміна положень ніг, руки 

в сторону. 4 — В. п.  

5. В. п. — о. с. руки на пояс. 1 — присід, руки за 

голову. 2 — стрибком широка стійка ноги нарізно, 

руки в сторону. 3 — стрибком присід, руки за 

голову. 4 — в. п.  

6. В. п. — о. с. 1-2 — піднімаючись на носки, нахил 

назад, руки вгору, голову назад. 3-4 — в. п.  

7. В. п. — о.с. 1 — упор присів. 2 — упор стоячи. 

3 — упор присів. 4 — в. п.  

8. В. п. — о. с. 1-4 — нахил тулуба вправо. 5-8 — 

нахил тулуба вліво.  

9. В. п. — о. с. 1-8 - стрибки на правій. 1-8 - стрибки 

на лівій. 1-8 - стрибки на двох. 

Теренкур (80-

100 кроків за 

хвилину — 

середній темп, 

середній 

маршрут — до 

1500м, 

дистанція 

величиною 

кута підйому 

10–15°) 

Елементи 

легкої 

атлетики: 

 біг 

підтюпцем; 

біг по 

пересіченій 

місцевості 

вгору та вниз. 

Почергові 

глибокі 

випади, 

присіданн

я та 

підняття 

на носки, 

вправа 

«кошик», 

вправа 

«кішка» 

Пересування 

по похилому 

схилу зі 

страховкою, 

присідання з 

вантажем 

(наплічник з 

піском), 

вправи з 

гантелями або 

флягами з 

водою 

Підкидання і 

ловіння 

м’яча у 

різних 

положеннях 

(стоячи, 

сидячи, 

лежачи 

Техніка і тактика 

подолання навісних 

переправ :  

 навчання елементам 

страховки та 

самостраховки 

 спуск «дюльфер» 

 повітряна 

переправа 

 «метелик» 

 

Подолання природних 

перешкод: 

 імітація переправи 

вбрід з опорою на 

жердину,  

 імітація переправи 

вбрід по перилам,  

 переправа по 

колоді,  

 переправа-

перепригування по 

камінню 
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Продовження таблиці 1 

 

ТРАВЕНЬ 4 пара 

Т
ео

р
ет

и
ч

н
а
 

(г
о
д

) 

ЗФП — 40 хв СФП та Т-ТП — 75 хв 

З
а
м

и
н

к
а
 5

 

х
в

. 

ЗРВ на місці ЗРВ в русі 
Засоби 

розвитку сили 

Засоби з 

розвитку 

витривалості 

Засоби Т-ТП 

 

1. В.п. — скакалка зложена удвоє позаду. 1-2- Крок лівою, 

скакалку уверх. 3-4- Приставляючи праву, скакалку униз. 5-

8- Теж саме виконуючи кроки назад. 

 2. В.п. — скакалка зложена учетверо унизу. 1- Упор 

присівши. 2- Ліву назад на носок, скакалку уверх, 

прогнутися. 3- Упор присівши. 4- В.п. 5-8- Теж саме 

відставляючи праву. 3. В.п. — стійка ноги нарізно на 

середині скакалки, хват за кінці унизу. 1-4-Нахил уперед, 

накрутити скакалку на руки, 5-8- В.п. 

 4. В.п. — скакалка зложена удвоє на плечах. 1- Нахил 

уліво, скакалку уверх. 2- В.п. 3-4- Теж саме вправо. 5. 

В.п. — стійка ноги нарізно, скакалка зложена удвоє уверху. 

1- Поворот тулуба наліво, ліву руку в сторону, праву — за 

голову. 2- В.п. 3-4- Теж саме направо.  

6. В.п. — скакалка зложена учетверо перед грудьми. 1- Мах 

лівою уперед, скакалку уперед. 2- В.п. 3-4- Теж саме 

правою.  

7. Скакалка внизу-ззаду. а) стрибки на двох з обертанням 

скакалки уперед б) теж саме з просуванням уперед, назад, в 

сторону в) стрибки на двох з обертанням скакалки 

«петлею» г) стрибки з подвійним обертанням скакалки. 

Елементи легкої 

атлетики: 

 біг у змінному 

темпі в різних 

напрямках (біг 

спиною та 

обличчям 

уперед — по 2 

кроки з 

поворотами, біг 

короткими 

кроками з 

постановкою ноги 

з носка на всю 

стопу, рівномірний 

біг з руками за 

тулубом) 

Перенос ваги, 

підйоми та 

спуски з нап-

лічником з 

вагою 3-5 кг, 

ходьба по 

сходах, 

присідання, 

згинання 

розгинання рук 

в упорі лежачи, 

піднімання 

тулуба 

Ходьба 

швидким 

кроком з 

вагою 

наплічника  

Пересування на тра-

в’янистих схилах: 

 ходьба напівприсяді 

по трав’янистій пове-

рхні під кутом 15-30°  

 спуск приставними 

кроками почергово  

 

Техніка і тактика 

подолання навісних 

переправ: 

 проходження смуги 

перешкод: комбіну-

вання різних елементів 

(лазання, 

балансування, 

переправа),  

 повітряна переправа 

 «метелик» 

П
о

в
іл
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а 
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Додаток К 
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Додаток К1 
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Додаток К2 
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Додаток К3 
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Додаток К4 
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Додаток К5 

 


