
19© алла альошина, олена дем’янчук, 2021

вступ. В останні роки на тлі 
складної та нестабільної соціально-
економічної ситуації в країні багать-
ма фахівцями [7, 9, 12, 14] відміче-
но негативні тенденції динаміки стану 
здоров’я школярів. Великий обсяг на-
вчального навантаження призводить 
до систематичного накопичення вто-
ми в дітей, що негативно позначається 
на загальному стані їхнього здоров’я 
[9, 12, 13, 15]. Виражені негативні зру-
шення у фізичному стані підлітків уже 
нині призвели до серйозних медико-
соціальних наслідків: погіршення ре-
продуктивного здоров’я, зменшення 
чисельності юнаків, придатних до вій-
ськової служби [10–12, 15]. У зв’язку з 
цим проблема збереження й зміцнен-
ня здоров’я підлітків має високу со-
ціальну значущість, оскільки вони в 
найближчому майбутньому визнача-
тимуть можливість динамічного по-
ступального розвитку українського 
суспільства [11, 14, 16].

В останні роки в науковій літературі 
[5, 7, 12, 17, 18] велику увагу приділе-
но проблемі розробки та впроваджен-
ня програм, підходів, технологій корек-
ції фізичного стану школярів у процесі 
фізичного виховання. На переконан-
ня фахівців [4, 9, 13, 15], важливе зна-
чення для покращення фізичного ста-
ну школярів має впровадження в освіт-
ній процес із фізичного виховання 
сучасних форм оздоровчої рухової ак-
тивності. За даними наукового пошуку 
[5, 7, 12, 15], на сьогодні накопичено 
певний досвід їх використання.

Спортивний туризм посідає осо-
бливе місце в системі оздоровчої рухо-
вої діяльності [1, 5–7, 11, 15]. Він, пе-
редусім, покликаний сприяти вихован-
ню в підростаючого покоління потреби 
дотримання здорового способу жит-
тя, збереження навколишнього при- 
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анотація. На основі проведеного констатувального експерименту теоретично обґрунтовано 
й розроблено технологію корекції фізичного стану школярів 15–16 років із використанням 
засобів спортивного туризму, яка включає мету, завдання, принципи, методи, діагностику 
фізичного стану, умови реалізації програми його корекції, що містить інформаційно-
теоретичний і практичний модулі, складовими частинами яких є техніка туризму: робота з мо-
тузками, в’язання вузлів, наведення та проходження технічних етапів, заняття на стаціонарних 
смугах перешкод, техніка безпеки; техніка орієнтування: рух за азимутом, рух по лінії, рух у 
заданому напрямку, визначення відстані; фізична підготовка – загальна й спеціальна, кон-
троль та самоконтроль на кожному етапі її реалізації, а також критерії ефективності (зміни 
показників фізичного розвитку, фізичного здоров’я, даних фізичної підготовленості, а та-
кож технічної підготовленості зі спортивного туризму). Мета. Розробити та експерименталь-
но перевірити технологію, спрямовану на корекцію фізичного стану школярів 15–16 років із 
використанням засобів спортивного туризму. Методи. Аналіз науково-методичної літератури, 
викопіювання, опитування, тестування, методи математичної статистики. Результати. Проведе-
ний педагогічний експеримент підтвердив ефективність розробленої нами технології корекції 
фізичного стану школярів 15–16 років із використанням засобів спортивного туризму в поза- 
урочний час, що дає підстави рекомендувати її для використання в процесі фізичного вихован-
ня в загальноосвітніх школах для школярів цього віку.
ключові слова: школярі, технологія, фізичний стан, корекція, технічна підготовленість, 
спортивний туризм.
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CorreCtioN of phySiCAl CoNditioN of 15–16-yeAr-old SChool 
StudeNtS By MeANS of outdoor SportS
Summary. On the basis of the conducted ascertaining experiment, the technology of correction 
of physical condition of 15–16-year-old male school students using the means of outdoor sports 
was theoretically substantiated and developed, that included the purpose, objectives, principles, 
methods, diagnosis of physical condition, and implementation conditions for the program of its 
correction, and consisted of information-theoretical and practical modules, which included the 
following parts: technical skills: rope skills, knots tying techniques, guiding and passing techni-
cal stages, training on stationary obstacle courses, safety; orienteering technique: following an 
azimuth, following a line, following a given direction, distance determination; physical training: 
general and specific, control and self-control at each stage of its implementation, as well as 
criteria for its effectiveness (changes in the indicators of physical development, physical health, 
physical fitness, as well as technical preparedness in outdoor sports). Objective. To develop and 
experimentally test the technology aimed at correcting the physical condition of 15–16-year-old 
school students using the means of outdoor sports. Methods. Analysis of scientific and metho-
dological literature, data extraction, surveying, testing, methods of mathematical statistics. 
Results. The conducted pedagogical experiment confirmed the effectiveness of the developed 
technology of correction of physical condition of 15–16-year-old school students using the means 
of outdoor sports in extracurricular activities that gives grounds to recommend it for use in physi-
cal education in secondary schools for school students of this age group.
Keywords: school students, technology, physical condition, correction, technical preparedness, 
outdoor sports.
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родного середовища, духовних і фі-
зичних якостей та пізнавальних інте- 
ресів. Упродовж останніх років науко-
вим співтовариством накопичено зна-
чний досвід із питань корекції фізично-
го стану школярів засобами туризму, 
але ці розробки стосуються переваж-
но молодшого шкільного віку [5, 7, 15].

мета дослідження – розробити та 
експериментально перевірити техноло-
гію, спрямовану на корекцію фізичного 
стану школярів 15–16 років із викорис-
танням засобів спортивного туризму.

методи дослідження: аналіз та
узагальнення даних науково-мето-
дичної літератури й інформаційних 
джерел мережі Інтернет; викопіюван-
ня; соціологічні (анкетне опитування), 
педагогічні (педагогічне тестування, 
педагогічний експеримент) методи, 
методи антропометрії, фізіометрії, ін-
дексів, який дав можливість отрима-
ти показники, що покладені в осно-
ву визначення фізичного здоров’я за 
методикою Г. Л. Апанасенка; Фремін-
гемська методика для визначення до-
бової рухової активності; методи ма-
тематичної статистики та пакет при-
кладних програм «Statistika 7.0».

результати дослідження та їх об-
говорення. Дослідження проводили 
на кафедрі спортивно-масової та ту-
ристичної роботи Східноєвропейсько-
го національного університету іме-
ні Лесі Українки, а також на базі ЗОШ 
№ 4 м. Ківерці, де школярі займались 
у гуртку спортивного туризму двічі на 
тиждень. У дослідженні взяли участь 
82 дитини 15–16 років, із них 45 – 
15-річні (31 хлопець і 14 дівчат) та 
37 – 16 років (25 хлопців і 12 дівчат).

Узагальнивши дані наукового до-
робку вітчизняних і зарубіжних учених, 
можемо констатувати наявність значної 
кількості досліджень корекції фізично-
го стану школярів у процесі фізичного 
виховання. Проте поза увагою науков-
ців залишилася розробка сучасної тех-
нології, спрямованої на корекцію фізич-
ного стану учнів 15–16 років із викорис-
танням засобів спортивного туризму в 
процесі фізичного виховання.

Передумовами обґрунтування та 
розробки технології корекції фізично-
го стану підлітків були результати ана-
лізу літературних джерел, констату-
вального експерименту й проведено-
го анкетування [3, 5, 7, 10, 17].

Розроблена нами технологія має 
на меті корекцію фізичного стану 
школярів 15–16 років у процесі фі-
зичного виховання. Відтак ми поста-
вили ряд завдань, основними серед 
яких є діагностика фізичного стану 
учнів; розробка програми корекції від-
повідно до реального рівня фізичного 
стану; визначення організаційних, пе-
дагогічних і соціальних умов реаліза-
ції технології; визначення критеріїв її 
ефективності [1, 2].

Діагностика фізичного стану під- 
літків спрямована на отримання об’єк- 
тивної інформації про показники фізич-
ного розвитку, фізичного здоров’я, до-
бову рухову активність, рівень фізичної 
підготовленості й технічної підготовле-
ності зі спортивного туризму.

Умови реалізації технології розгля-
нуто в трьох аспектах: організаційні, 
соціальні та педагогічні. До критеріїв 
ефективності впровадження техноло-
гії корекції фізичного стану школярів 

віднесено зміни показників фізично-
го розвитку, фізичного здоров’я, фі-
зичної підготовленості, а також зміни 
в технічній підготовленості зі спортив-
ного туризму.

Розроблену нами програму корек-
ції фізичного стану школярів 15–16 
років засобами спортивного туризму 
як складову частину технології пред-
ставлено на рисунку 1.

У ході реалізації програми вико-
нуються оздоровчі, освітні та вихов-
ні завдання. До розробленої програми 
входять два модулі – інформаційно-
теоретичний та практичний.

Інформаційно-теоретичний модуль  
має на меті збагачення необхідною 
інформацією педагогів і школярів про 
будову й функціонування опорно-
рухового апарату та його значення в 
життєдіяльності людини, роль оздо-
ровчої рухової активності в зміцненні 
здоров’я, засоби, форми і методи ко-
рекції фізичного стану.
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Рисунок 1 – Структура програма корекції фізичного стану школярів 15–16 років засоба-
ми спортивного туризму
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Практичний модуль. До його скла-
ду входять три блоки: «Фізична під-
готовка», «Техніка туризму», «Техні-
ка орієнтування». Цей модуль перед-
бачає реалізацію запропонованих за-
собів техніки туризму й орієнтування 
та комплексів фізичних вправ із ме-
тою корекції фізичного стану підліт-
ків, які сформовано на основі резуль-
татів факторного аналізу. Розроблена 
нами програма передбачає застосуван-
ня контролю й самоконтролю за впли-
вом на організм школярів різноманіт-
них засобів і форм спортивного туриз-
му на всіх етапах її втілення в життя.

Програма корекції фізичного ста-
ну реалізується протягом трьох ета-
пів: підготовчого, який триває протя-
гом чотирьох тижнів (жовтень). У цей 
період заняття гуртка проходять двічі 
на тиждень – у вівторок та четвер – у 
позаурочний час, також школярі бе-
руть участь у змаганнях у вихідний 
день згідно з календарем; основного, 
який триває двадцять чотири тижні – 
із листопада по квітень; розклад за-
нять аналогічний попередньому ета-
пу, але з третього тижня вводиться 
колове тренування, що проводиться 
зазвичай на місцевості (за умови не-
сприятливих погодних умов – у спор-
тивному залі). Станції формуються за-
лежно від місця проведення: якщо на 
місцевості – включають усі етапи тех-
ніки туризму та орієнтування; якщо 
в залі – кількість етапів скорочуєть-
ся; завершального, який триває чоти-
ри тижні (травень), схема занять така 
сама, як у підготовчий період.

Фізичне навантаження на організм 
школярів залежно від віку, статі та 
рівня фізичного стану ми регулювали 
за допомогою таких параметрів, як 
тривалість виконання вправ, кількість 
повторень, темп виконання вправ, 
вихідне положення, паузи відпочинку 
між вправами, амплітуда рухів, за- 
стосування вправ на гнучкість, роз- 
слаблення, дихальних вправ.

Про ефективність упровадження 
розробленої технології корекції фі-
зичного стану [8] свідчить статистич-
но значуще (р < 0,05) покращення всіх 
показників фізичного здоров’я хлоп-
ців 15–16 років. Так, у них відбулося 
зростання показників життєвого (ЖІ) 
й силового індексів (СІ), а також оцін-
ки відповідності маси довжині їхнього 

тіла, водночас зменшилися показни-
ки індексу Робінсона та індексу Руф’є. 
Причому для обох вікових груп харак-
терне максимальне зниження індек-
су Руф’є (23,02 % у 15- і 22,41 % – у 
16-річних хлопців), що свідчить про 
значне підвищення їхньої фізичної 
роботоздатності.

У дівчат 15–16 років відбулося ста-
тистично значуще (р < 0,05) зменшен-
ня значення ЖІ, що зумовлено більш 
швидким темпом зростання показни-
ків фізичного розвитку (зокрема маси 
тіла), ніж показників дихальної сис-
теми. Доведено статистично значуще 
(р < 0,05) збільшення оцінки відповід-
ності маси довжині тіла, а також ста-
тистично значуще (р < 0,05) зменшен-
ня індексу Руф’є у дівчат як 15, так і 
16 років, що вказує на поліпшення за-
значених показників їхнього фізично-
го здоров’я.

Подальші розрахунки дали змо-
гу встановити підвищення оцінки фі-
зичного здоров’я підлітків 15–16 років 
після запровадження технології неза-
лежно від статі (рис. 2).

Розподіл іспитованих за рівнями 
фізичного здоров’я після проведення 
експерименту засвідчив, що серед них 
є такі, що характеризуються вищим за 
середній рівнем, зокрема це 16,13 % 
хлопців 15 та 8,0 % 16 років. Причо-
му виявлено, що кількість хлопців 15 
років із вищим за середній рівнем фі-
зичного здоров’я після експеримен-
ту статистично значуще (р < 0,05) 
зросла. І хоча статистично значущо-
го (р > 0,05) збільшення чисельнос-
ті 16-річних хлопців із вищим за се-

редній рівнем фізичного здоров’я під-
твердити не вдалося, усе ж можемо 
простежити позитивну динаміку до 
збільшення відсотка хлопців, котрі ха-
рактеризуються вищим за середній 
рівнем фізичного здоров’я.

Показники фізичної та технічної під-
готовленості підлітків зі спортивного ту-
ризму після експерименту також під-
тверджують їх покращення. Так, у хлоп-
ців і дівчат 15 років статистично значу-
ще (р < 0,05) поліпшились усі характе-
ристики фізичної підготовленості.

У хлопців 15 років максимальний 
приріст зафіксовано за даними ста-
тичної рівноваги в тестах із розплюще-
ними та заплющеними очима, а також 
значний приріст за показником сили. У 
15-річних дівчат спостерігали макси-
мальний приріст за показником сили й 
значний приріст статичної рівноваги в 
тесті із розплющеними очима.

У підлітків 16 років також статис-
тично значуще (р < 0,05) поліпшились 
усі показники фізичної підготовленос-
ті, за винятком результатів тестової 
вправи «піднімання в сід за 1 хв», де в 
дівчат статистично значущих (р > 0,05) 
відмінностей наприкінці експеримен-
ту не встановлено. У 16-річних хлопців 
максимальний приріст виявлено за по-
казниками статичної рівноваги в тесті 
із розплющеними очима й показником 
сили, у дівчат – максимальний приріст 
показників сили.

У хлопців 15 років за період екс-
перименту статистично значуще (р < 
< 0,05) зростала технічна підготовле-
ність за всіма досліджуваними показ-
никами, причому найбільше покра-

Теорія і МеТодиКа фізичНого виховаННя і СпорТу
Науково-теоретичний журнал
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Рисунок 2 – Розподіл підлітків за рівнями фізичного здоров’я після проведення експе-
рименту
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щення простежено за характеристи-
кою «підйом траверс–спуск», де ско-
рочення часу подолання дистанції ко-
ливалося від 13,9 до 16,7 %.

У хлопців 16 років протягом експе-
рименту також відбулося статистично 
значуще (р < 0,05) поліпшення показ-
ників технічної підготовленості, най-
більше покращення спостерігали у 
тесті «в’язання вузлів», де зафіксова-
но скорочення часу, що становило від 
8,63 до 16,89 %.

У дівчат обох груп також зафіксо-
вано статистично значуще (р < 0,05) 
поліпшення характеристик технічної 
підготовленості. При цьому макси-
мальне покращення в них спостеріга-
ли за часом подолання «підйом тра-
верс–спуск»: у дівчат 15 років змен-
шення часу за виконанням цього тесту 
варіювало від 19,2 до 25 %, а в 16-річ-
них від’ємний приріст коливався між 
15,94 та 17,19 %.

висновки:
1. На основі проведеного конста-

тувального експерименту теоретич-
но обґрунтовано й розроблено тех-
нологію корекції фізичного стану 
школярів 15–16 років із використан-
ням засобів спортивного туризму, 
яка включає мету, завдання, прин-
ципи, методи, діагностику фізично-
го стану, умови реалізації, програму 
корекції фізичного стану, що містить 
інформаційно-теоретичний і практич-
ний модулі, складовими частинами 
яких є техніка туризму: робота з мо-
тузками, в’язання вузлів, наведення та 
проходження технічних етапів, занят-
тя на стаціонарних смугах перешкод, 
техніка безпеки; техніка орієнтуван-
ня: рух за азимутом, рух по лінії, рух 
у заданому напрямку, визначення від-
стані; фізична підготовка – загальна й 
спеціальна, контроль та самоконтроль 
на кожному етапі її реалізації, а також 
критерії ефективності (зміни показ-
ників фізичного розвитку, фізично-
го здоров’я, даних фізичної підготов-
леності, а також технічної підготовле-
ності зі спортивного туризму).

2. Упровадження розробленої ав-
торської технології в процес фізично-
го виховання загальноосвітньої школи 
дало змогу досягти протягом перетво-
рювального експерименту позитивної 
динаміки за такими показниками:

• статистично значуще (р < 0,05) 
збільшення рівня оцінки фізичного 
здоров’я підлітків 15–16 років у кож-
ній статево-віковій групі. Так, відбули-
ся позитивні зміни в розподілах під-
літків за рівнями фізичного здоров’я: 
на 45,16 % (р < 0,05) збільшилася 
частка хлопців 15 років із середнім і 
на 22,58 % зменшилася частка дівчат 
15 років із низьким рівнями фізично-
го здоров’я. Простежено скорочен-
ня на 44,0 % (р < 0,05) частки хлоп-
ців 16 років із нижчим за середній та 
збільшення на 50,0 % (р < 0,05) дівчат 
16 років із середнім рівнями фізично-
го здоров’я;

• статистично значуще (р < 0,05) 
вдосконалення всіх показників фі-
зичного здоров’я хлопців 15–16 років. 
Так, відбулося зростання характерис-
тик життєвого та силового індексу, а 
також оцінки відповідності маси до-
вжині їхнього тіла й зменшення індек-
су Робінсона та індексу Руф’є (при-
чому для обох вікових груп характер-
ним було максимальне зниження ін-
дексу Руф’є (23,02 % у 15 і 22,41 % 
у 16-річних хлопців), що свідчить про 
значне підвищення їхньої фізичної 
роботоздатності);

• у дівчат 15–16 років відбулося 
статистично значуще (р < 0,05) збіль-
шення оцінки відповідності маси до-
вжині тіла, а також статистично зна-
чуще (р < 0,05) зменшення життєвого 
індексу й індексу Руф’є, що вказує на 
покращення зазначених показників їх-
нього фізичного здоров’я;

• у підлітків 15–16 років також ста-
тистично значуще (р < 0,05) поліпши-
лись усі показники фізичної підготов-
леності, за винятком результатів тесто-
вої вправи «піднімання в сід за 1 хв», 
де в дівчат 16 років статистично значу-
щих (р > 0,05) відмінностей наприкін-
ці експерименту не встановлено. Вод-
ночас у хлопців 15 років максималь-
ний приріст зафіксовано за даними 
статичної рівноваги в тестах із розплю-
щеними (19,9 %) і заплющеними очи-
ма (18,4 %), а також значний приріст 
показника сили (15,82 і 13,44 %); у ді-
вчат 15 років максимальний приріст 
показника сили (38,1 %), а також зна-
чний приріст за даними статичної рів-
новаги в тесті із розплющеними очи-
ма (21,1 %); у хлопців 16 років мак-
симальний приріст виявлено за по-

казниками статичної рівноваги в тесті 
з відкритими очима (34,74 %) й сили 
(32,55 %); у дівчат максимальний при-
ріст показника сили (27,29 і 31,15 %).

3. Технічна підготовленість під-
літків 15–16 років за період експери-
менту статистично значуще (р < 0,05) 
зростала за всіма досліджуваними по-
казниками:

• у хлопців 15 років найбільше 
вдосконалення відбулося за показни-
ком тесту «підйом траверс–спуск», де 
скорочення часу подолання дистанції 
в середньому становило 15,48 %;

• у хлопців 16 років, на відміну від 
15-річних, найбільше вдосконалення 
спостерігали за показником тесту «в’я- 
зання вузлів», де зафіксовано скоро-
чення часу в середньому 12,78 %;

• у дівчат обох вікових груп мак-
симальне поліпшення відбулось у тес-
ті «підйом траверс–спуск»: у 15-річ-
них школярок зменшення часу за ви-
конанням цього тесту в середньому 
становило 21,5 %, а в 16-річних ско-
рочення часу в середньому дорівню-
вало 16,65 %.

перспективи подальших дослі-
джень передбачають вивчення питання 
розробки технології корекції фізичного 
стану школярів 13–14 років з викорис-
танням засобів спортивного туризму.

конфлікт інтересів. Автори заявля-
ють, що відсутній будь-який конфлікт 
інтересів.
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