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Резюме. Исследованы изменения уровня физического здоровья учащихся 10–11-х классов г. Сумы под 
воздействием занятий туризмом оздоровительно-рекреационной направленности. Уровень физиче-
ского здоровья школьников экспериментальных групп достоверно повысился как у юношей, так и у 
девушек. Физическое воспитание на основе современных оздоровительно-рекреационных технологий 

является эффективным способом повышения уровня физического здоровья школьников.
Ключевые слова: физическое здоровье, школьники 10–11-х классов, туризм, оздоровительный эффект.

Summary. The paper presents the results of the study of changes in the level of physical health of Sumy high 
school students (10–11 grades) associated with health promoting and recreational outdoor activities. The signifi-
cant increase in the level of physical health of school students, both boys and girls, was found in experimental 
group. Physical education based on the use of contemporary health-promoting recreational technologies proved 

to be one of the most effective approaches to increase the physical health of school students. 
Key words: physical health, 10–11 grades school students, tourism, health-promoting impact.
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 Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñ-
ë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Çäîðîâ’ÿ – íàéâèùà ö³í-
í³ñòü äëÿ ëþäèíè, ÿêà áåçïîñåðåäíüî çàëåæèòü 
â³ä ¿¿ ñïîñîáó æèòòÿ òà ïîâåä³íêè, îñîáëèâî öå 
ñòîñóºòüñÿ ï³äë³òêîâîãî òà þíàöüêîãî â³êó, êî-
ëè ôîðìóþòüñÿ çâè÷êè é ïîâåä³íêîâ³ ñòåðåîòèïè. 
Éîãî ð³âåíü ó øê³ëüíîìó â³ö³ çàëåæèòü â³ä îð-
ãàí³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â øêîë³, ó÷àñò³ â 
ñïåö³àëüíî-îðãàí³çîâàíèõ òà ñàìîñò³éíèõ çàíÿò-
òÿõ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ó ïîçàíàâ÷àëüíèé ÷àñ 
[2–4]. 

Íàâ³òü ó íàéñïðèÿòëèâ³øèõ óìîâàõ íà ïðàêòè-
ö³ çàãàëüíîîñâ³òíÿ øêîëà íå â çìîç³ çàáåçïå÷èòè 
îáñÿã ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ÿêèé íåîáõ³äåí äëÿ ï³ä-
òðèìàííÿ é çáåðåæåííÿ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ äè-
òèíè, óðî÷íà ôîðìà íå çàáåçïå÷óº ïîâí³ñòþ í³ 
îïòèìàëüíîãî îçäîðîâ÷îãî åôåêòó, í³ ôîðìóâàí-
íÿ ñòàëî¿ çâè÷êè äî âåäåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ, òîìó ïîòð³áí³ ³íø³ ôîðìè çàíÿòü, ùî ïðî-
âîäÿòüñÿ çà ìåæàìè øêîëè àáî ó ïîçàíàâ÷àëüíèé 
÷àñ. Ç ö³ºþ ìåòîþ ôàõ³âö³ ðåêîìåíäóþòü óïðîâà-
äæóâàòè ó ïðîöåñ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ øêîëÿ-
ð³â ñó÷àñí³ îçäîðîâ÷î-ðåêðåàö³éí³ òåõíîëîã³¿, ÿê³ 
ì³ñòÿòü çàñòîñóâàííÿ òóðèñòè÷íèõ ïîõîä³â, ³ãîð, 
ïðîãóëÿíîê íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³, àêòèâíîãî äîçâ³ë-
ëÿ òîùî [5–8].

Îäíàê, íåçâàæàþ÷è ñüîãîäí³ íà íàÿâí³ñòü áà-
ãàòüîõ ïóáë³êàö³é íåäîñòàòíüî âèñâ³òëåíèìè º ïè-
òàííÿ áåçïîñåðåäíüîãî âïëèâó ð³çíîìàí³òíèõ îçäî-
ðîâ÷î-ðåêðåàö³éíèõ çàõîä³â íà ð³âåíü ñîìàòè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ ñòàðøîêëàñíèê³â. Òîìó ïðîâåäåí³ íàìè 
äîñë³äæåííÿ º àêòóàëüíèìè. 

Äîñë³äæåííÿ ïðîâåäåíî â³äïîâ³äíî äî ïëàíó íà-
óêîâî-äîñë³äíî¿ ðîáîòè ÑóìÄÏÓ ³ìåí³. À. Ñ. Ìà-
êàðåíêà íà 2007–2011 ðð. çà òåìîþ «Îïòèì³çàö³ÿ 
ïðîöåñó íàâ÷àííÿ òà âèõîâàííÿ ð³çíèõ ãðóï íàñå-
ëåííÿ çàñîáàìè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè», çàòâåðäæåíî¿ 
â³ää³ëîì äåðæàâíî¿ ðåºñòðàö³¿ Óêðà¿íñüêîãî ³íñòè-
òóòó íàóêîâî-òåõí³÷íî¿ ³íôîðìàö³¿ ó ì. Êèºâ³ (íî-
ìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0107U002255).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – âèçíà÷åííÿ âïëèâó çàíÿòü 
òóðèçìîì îçäîðîâ÷î-ðåêðåàö³éíîãî ñïðÿìóâàííÿ 
íà ð³âåíü ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ñòàðøîêëàñíèê³â.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷-
íî¿ ë³òåðàòóðè; åêñïðåñ-ìåòîä îö³íþâàííÿ ñîìà-
òè÷íîãî çäîðîâ’ÿ (çà Ã. Ë. Àïàíàñåíêîì); ìåòîäè 
ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëè ç âåðåñíÿ 2012 ð. ïî 
òðàâåíü 2013 ð. Ó ïåäàãîã³÷íîìó åêñïåðèìåíò³ ç 
ïåðåâ³ðêè åôåêòèâíîñò³ ïðîãðàìè çàíÿòü îçäîðîâ-
÷î-ðåêðåàö³éíèì òóðèçìîì, ùî ì³ñòèëà ï³øîõ³äí³ 
òà âåëîñèïåäí³ ïîõîäè ó òåïëó ïîðó ðîêó é ëèæí³ 
ïðîãóëÿíêè ó çèìîâèé ÷àñ âçÿëè ó÷àñòü 72 þíàêà 
òà 75 ä³â÷àò – 10–11-õ êëàñ³â øê³ë ì. Ñóìè. Áóëî 
ñôîðìîâàíî åêñïåðèìåíòàëüí³ é êîíòðîëüí³ ãðó-
ïè þíàê³â (ïî 37 îñ³á ) òà ä³â÷àò (ïî 35 ³ 40 îñ³á 
â³äïîâ³äíî). Ñòðóêòóðèçàö³ÿ åêñïåðèìåíòàëüíèõ 
³ êîíòðîëüíèõ ãðóï çä³éñíþâàëàñü ç óðàõóâàííÿì 
ñòàòåâèõ îñîáëèâîñòåé äîñë³äæóâàíîãî êîíòèíãåí-
òó. Øêîëÿð³ êîíòðîëüíèõ ãðóï íàâ÷àëèñÿ â³äïî-
â³äíî äî ïðîãðàìè ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè. Ê³ëüê³ñòü 
÷àñó, â³äâåäåíîãî íà íàâ÷àëüíó ³ ïîçàíàâ÷àëüíó 
ðîáîòó ó åêñïåðèìåíòàëüíèõ ³ êîíòðîëüíèõ ãðó-
ïàõ, áóëà îäíàêîâîþ. 
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Ð³âåíü ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ âèçíà÷àâñÿ çà ³í-
äåêñîì ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ, ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç 
ñóìè áàë³â ìàñîâîãî, æèòòºâîãî, ñèëîâîãî ³íäåê-
ñ³â, ïðîáè Ðóô’º òà ³íäåêñó Ðîá³íñîíà. Çîêðåìà 
Ã. Àïàíàñåíêî âèä³ëÿº ï’ÿòü ð³âí³â ñîìàòè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ: íèçüêèé, íèæ÷å çà ñåðåäí³é, ñåðåäí³é, 
âèùå çà ñåðåäí³é ³ âèñîêèé ð³âí³.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ó ðåçóëüòàò³ åêñïåðèìåíòó çàô³êñîâàíî ð³çíî-

ñïðÿìîâàí³ çì³íè ïîêàçíèê³â ³íäåêñó ñîìàòè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â êîíòðîëüíèõ ³ åêñïåðèìåíòàëü-
íèõ ãðóï (òàáë. 1).

Ó êîíòðîëüí³é ãðóï³ øêîëÿð³â ô³çè÷íå âèõî-
âàííÿ ïîâîäèëîñÿ â³äïîâ³äíî äî âèìîã íàâ÷àëü-
íî¿ ïðîãðàìè. Ð³âåíü ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ó ö³é 
ãðóï³ íå çì³íèâñÿ ³ çàëèøèâñÿ íèæ÷èì çà ñåðåä-
í³é íà ïî÷àòêó ³ íàïðèê³íö³ åêñïåðèìåíòó. Ó âå-
ðåñí³ 2012 ð. ³íäåêñ ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ áóâ 
3,58 ± 0,17 áàëà, à ó òðàâí³ 2013 ð. – 3,62 ± 0,1 
áàëà, àëå â³äñîòêîâà ð³çíèöÿ ïîêðàùåííÿ ïîêàçíè-
ê³â ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ þíàê³â êîíòðîëüíî¿ ãðó-
ïè ìàëà âèïàäêîâèé õàðàêòåð (p > 0,05) ³ ñòàíî-
âèëà ëèøå 0,13 %.

Íà â³äì³íó â³ä êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, ï³ñëÿ ðåà-
ë³çàö³¿ çì³ñòó çàíÿòü òóðèçìîì îçäîðîâ÷î-ðåêðåà-
ö³éíîãî ñïðÿìóâàííÿ ð³âåíü ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
þíàê³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè â³ðîã³äíî ï³ä-
âèùèâñÿ íà 18,7% (p < 0,001). ²íäåêñ ñîìàòè÷-
íîãî çäîðîâ’ÿ íà ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó áóâ 
3,69 ± 0,15 áàëà, à ó òðàâí³ 2013 ð. – 4,8 ± 0,13 
áàëà. 

Ó êîíòðîëüí³é òà åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóïàõ 
ñòàðøîêëàñíèöü çì³íè ïîêàçíèê³â ³íäèâ³äóàëüíî-
ãî çäîðîâ’ÿ ìàëè ñõîæèé õàðàêòåð (òàáë. 2). Ä³-
â÷àòà êîíòðîëüíî¿ ãðóïè â³äâ³äóâàëè óðîêè ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè, ñåêö³¿ ç ³ãðîâèõ âèä³â ñïîðòó ³ 
ëåãêî¿ àòëåòèêè. ¯õ ð³âåíü ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
ïðîòÿãîì åêñïåðèìåíòàëüíîãî äîñë³äæåííÿ íå ìàâ 
ñòàòèñòè÷íî â³ðîã³äíî¿ ð³çíèö³ (p > 0,05) ³ â³ä-
ïîâ³äàâ ð³âíþ íèæ÷å çà ñåðåäí³é. ²íäåêñ ñîìàòè÷-
íîãî çäîðîâ’ÿ íà ïî÷àòêó íàâ÷àëüíîãî ðîêó (âå-
ðåñåíü 2012 ð.) ñòàíîâèâ 4,6 ± 0,1 áàëà, à â ê³íö³ 
(òðàâåíü 2013 ð.) – 4,73 ± 0,1 áàëà. Ó â³äñîòêî-
âîìó çíà÷åíí³ ïîêàçíèê ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
ä³â÷àò êîíòðîëüíî¿ ãðóïè ï³äâèùèâøè ëèøå íà 
2,1 %.

ßê ³ ó þíàê³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè, ó ä³â-
÷àò, ùî çàéìàëèñÿ ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì â³äïî-
â³äíî äî çàïðîïîíîâàíî¿ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ïðî-
ãðàìè, ð³âåíü ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ìàâ ñòàòèñ-
òè÷íî â³ðîã³äíå ïîêðàùåííÿ (p < 0,001). ²íäåêñ 
ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ íà ïî÷àòêó äîñë³äæåí-
íÿ ñòàíîâèâ 3,76 ± 0,28 áàëà, à íàïðèê³íö³ – 
4,76 ± 0,24 áàëà, à ïîçèòèâí³ çì³íè ñòàíîâèëè 
17,8 %.

Ðåçóëüòàòè åêñïåðèìåíòó êîíñòàòóþòü â³ðîã³ä-
í³ ïîçèòèâí³ çì³íè ð³âíÿ ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
øêîëÿð³â 10–11 êëàñ³â (þíàêè ³ ä³â÷àòà) åêñïå-
ðèìåíòàëüíèõ ãðóï, ÿê³ çàéìàëèñÿ òóðèçìîì ðå-
êðåàö³éíî-îçäîðîâ÷îãî ñïðÿìóâàííÿ (p < 0,001). 
Íà ïðîòèâàãó åêñïåðèìåíòàëüíèì, ó êîíòðîëü-
íèõ ãðóïàõ, ó÷í³ ÿêèõ â³äâ³äóâàëè óðîêè ô³çè÷-

Òàáëèöÿ 1 – Зміни рівня соматичного здоров’я юнаків протягом експерименту

Група

Етап експерименту

Різниця 
(%)

t-Ст P
початок кінець

ІСЗ
РСЗ

ІСЗ
РСЗ

–х  –х 

Статистичні показники

Експериментальна, n = 37 3,69 0,15
Нижче за середній

4,8 0,13
Нижче за середній

18,7 4,69 < 0,001

Контрольна, n = 37 3,58 0,17 3,62 0,1 0,13 0,04 > 0,05

Таблиця 2 – Зміни рівня соматичного здоров’я дівчат протягом експерименту

Група

Етап експерименту

Різниця 
(%)

t -Ст P
початок кінець

ІСЗ
РСЗ

ІСЗ
РСЗ

–х  –х 

Статистичні показники

Експериментальна, n = 35 3,76 0,28
Нижче за середній

4,76 0,24
Нижче за середній

17,8 2,21 < 0,001

Контрольна, n = 40 4,5 0,1 4,73 0,1 2,1 0,7 > 0,05
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íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòèâí³ ñåêö³¿ â³äïîâ³äíî íà-
â÷àëüíî¿ ïðîãðàìè, ìè íå â³äçíà÷àëè ñòàòèñòè÷-
íî â³ðîã³äíèõ ïîçèòèâíèõ çì³í ð³âíÿ ñîìàòè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ. 

Òàê³ ðåçóëüòàòè ìàþòü ëîã³÷íå ïîÿñíåííÿ. Ï³ñ-
ëÿ âèêîíàííÿ ãîëîâíèõ çàâäàíü ðîçðîáëåíî¿ íà-
ìè åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ïðîãðàìè ó ñòàðøîêëàñíè-
ê³â åêñïåðèìåíòàëüíèõ ãðóï ï³äâèùèâñÿ ð³âåíü 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ïðîòÿãîì äîáè, çðîñëà çàö³-
êàâëåí³ñòü äî çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ âëàñíîãî 
çäîðîâ’ÿ, ñôîðìóâàëàñü ñò³éêà ìîòèâàö³ÿ äî ñèñ-
òåìàòè÷íèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîð-
òîì òà âèçíàíà ïð³îðèòåòí³ñòü çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ.

Çá³ëüøåííÿ ÷àñó íà ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷ó 
ðîáîòó âïëèíóëî íà ïîêðàùåííÿ ïîêàçíèê³â ñêëà-
äîâèõ ³íäåêñó ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ: ìàñîâîãî, 
æèòòºâîãî, ñèëîâîãî ³íäåêñ³â òà ïðîáè Ðóô’º, ùî 
ïðèçâåëî äî â³ðîã³äíîãî ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ñîìà-
òè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ó öèõ ãðóïïàõ. Â³äáóëîñÿ ñòà-
òèñòè÷íî â³ðîã³äíå ïîêðàùåííÿ äâîõ ñêëàäîâèõ 
³íäåêñó ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ (ìàñîâîãî òà æèò-
òºâîãî ³íäåêñ³â) ó åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ þíà-
ê³â (p < 0,05). Ïîêðàùåííÿ ïîêàçíèê³â ìàñîâîãî 
³íäåêñó â³äáóëîñÿ çà ðàõóíîê çìåíøåííÿ âàãè, à 
æèòòºâîãî – çà ðàõóíîê çìåíøåííÿ âàãè òà çá³ëü-
øåííÿ æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåíü øêîëÿð³â åêñïåðè-
ìåíòàëüíî¿ ãðóïè. Ìàñîâèé ³íäåêñ ó ê³íö³ åêñïå-
ðèìåíòó çá³ëüøèâñÿ íà 12 %, à æèòòºâèé çð³ñ íà 
29,6% â ê³íö³ åêñïåðèìåíòàëüíîãî äîñë³äæåííÿ.  
Ó ä³â÷àò åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè ï³ä âïëèâîì 
åêñïåðèìåíòàëüíèõ çàõîä³â â³äáóëèñÿ ñòàòèñòè÷-
íî â³ðîã³äí³ çì³íè æèòòºâîãî ³ ñèëîâîãî ³íäåêñ³â 
òà ïðîáè Ðóô’º (p < 0,05) çà ðàõóíîê ïîêðàùåí-
íÿ àíòðîïîìåòðè÷íèõ ïîêàçíèê³â (çìåíøåííÿ ìà-
ñè ò³ëà, çá³ëüøåííÿ ÆªË, çðîñòàííÿ ðåçóëüòàò³â 
äèíàìîìåòð³¿ êèñò³) òà ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñ-
òåé ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Íà ïî÷àòêó åêñïå-

ðèìåíòó â ä³â÷àò åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè æèòòº-
âèé ³íäåêñ ñòàíîâèâ 1,58 ± 0,14 áàëà, à íàïðèê³íö³ 
– 1,91 ± 0,12 áàëà (çá³ëüøèâñÿ íà 20,9 %). Ñèëî-
âèé ³íäåêñ â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ çð³ñ íà 4,1 % 
íàïðèê³íö³ 2012/2013 íàâ÷àëüíîãî ðîêó. Ðåçóëü-
òàòè ïðîáè Ðóô’º ìàëè òàêîæ ñòàòèñòè÷íî â³ðî-
ã³äíå çá³ëüøåííÿ (14 %) ïðîòÿãîì åêñïåðèìåíòó â 
ãðóïàõ ä³â÷àò. 

Çàçíà÷åí³ âèùå çì³íè ïîêàçíèê³â ð³âíÿ ñîìà-
òè÷íîãî çäîðîâ’ÿ âïëèíóëè íà ñòàòèñòè÷íî â³ðîã³ä-
íå ï³äâèùåííÿ ³íäåêñó ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ þíà-
ê³â ³ ä³â÷àò åêñïåðèìåíòàëüíèõ ãðóï.

Âèñíîâêè:
1. Ï³ä âïëèâîì åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ïðîãðàìè 

çàíÿòü òóðèçìîì îçäîðîâ÷î-ðåêðåàö³éíîãî ñïðÿìó-
âàííÿ, ùî ì³ñòèëà ï³øîõ³äí³ òà âåëîñèïåäí³ ïîõî-
äè ó òåïëó ïîðó ðîêó é ëèæí³ ïðîãóëÿíêè – ó çè-
ìîâèé ÷àñ, â³äáóëîñÿ â³ðîã³äíå ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ 
ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ñòàðøîêëàñíèê³â åêñïåðè-
ìåíòàëüíèõ ãðóï (p < 0,001). ²íäåêñ ñîìàòè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ þíàê³â çá³ëü-
øèâñÿ íà 18,7%. Òàêà æ òåíäåíö³ÿ ñïîñòåð³ãàëàñü 
³ â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ ä³â÷àò, äå ³íäåêñ ï³ä-
âèùèâñÿ íà 17,8 %.

2. Ð³âåíü ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â êîíò-
ðîëüíèõ ãðóï çàëèøèâñÿ íèæ÷èì çà ñåðåäí³é, à 
çì³íè çà ïåð³îä åêñïåðèìåíòó ç òî÷êè çîðó ìàòå-
ìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè ìàëè âèïàäêîâèé õàðàêòåð 
(p > 0,05). ²íäåêñ ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ó êîíò-
ðîëüí³é ãðóï³ þíàê³â ï³äâèùèâñÿ íàïðèê³íö³ åêñ-
ïåðèìåíòó ëèøå íà 0,13 %, ó êîíòðîëüí³é ãðóï³ 
ä³â÷àò – íà 2,1% òà íå ìàëî ñòàòèñòè÷íî â³ðîã³äíî-
ãî õàðàêòåðó.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãà-
þòü ó ðîçðîáö³ òåõíîëîã³é çàñòîñóâàííÿ çàõîä³â 
îçäîðîâ÷î-ðåêðåàö³éíîãî ñïðÿìóâàííÿ äëÿ ï³äâè-
ùåííÿ ð³âíÿ ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ³ ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³ øêîëÿð³â Óêðà¿íè.
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