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Анотація 

 

У роботі досліджено вплив засобів туристичної діяльності на розвиток 

фізичних і психофізіологічних якостей учнів старшого шкільного віку. 

Обґрунтовано актуальність використання туризму як ефективного 

педагогічного інструменту підвищення рухової активності, формування 

мотивації до занять фізичною культурою та зміцнення здоров’я. Розроблено 

й апробовано експериментальну методику інтеграції туристичних засобів у 

навчальний процес, проведено порівняльний аналіз результатів контрольної 

та експериментальної груп. Встановлено позитивний комплексний вплив 

туризму на витривалість, силу, швидкість, гнучкість, координацію, а також 

на розвиток уваги, пам’яті та вольових якостей старшокласників. Практична 

значущість роботи полягає у створенні методичних рекомендацій для 

вчителів фізичної культури та керівників гуртків. 

Ключові слова: туризм; фізичне виховання; старшокласники; фізичні 

якості; мотивація; витривалість; сила; координація; психофізіологічний 

розвиток; педагогічний експеримент. 

 

Abstract 

 

This master’s thesis explores the impact of tourism activities on the 

development of physical and psychophysiological qualities of high school students. 

The study substantiates the relevance of tourism as an effective pedagogical tool 

for increasing motor activity, fostering motivation for physical exercise, and 

strengthening health. An experimental methodology for integrating tourism 

activities into the school curriculum was developed and tested, followed by a 

comparative analysis of control and experimental groups. The findings confirm the 

positive comprehensive influence of tourism on endurance, strength, speed, 

flexibility, coordination, as well as on attention, memory, and volitional qualities 

of adolescents. The practical significance of the work lies in the creation of 

methodological recommendations for physical education teachers and leaders of 

tourism clubs. 

Keywords: tourism; physical education; high school students; physical 

qualities; motivation; endurance; strength; coordination; psychophysiological 

development; pedagogical experiment. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. На сучасному етапі розвитку освіти 

однією з ключових проблем є зниження рівня фізичної підготовленості та 

рухової активності учнівської молоді. Аналіз практики фізичного виховання 

у закладах загальної середньої освіти свідчить про недостатню ефективність 

традиційних форм занять, обмежений руховий режим школярів, а також 

низький рівень мотивації старшокласників до систематичних занять 

фізичними вправами. Ці тенденції зумовлюють необхідність пошуку нових, 

більш ефективних і привабливих для учнів засобів підвищення їхнього 

рухового потенціалу. 

Особливої уваги в цьому контексті заслуговує туристична діяльність, 

яка виступає не лише засобом активного відпочинку, але й потужним 

педагогічним інструментом формування фізичних, вольових і моральних 

якостей учнів. Засоби туризму (пішохідні походи, туристичні змагання, 

орієнтування на місцевості, елементи спортивного туризму тощо) 

забезпечують комплексний вплив на організм дитини, сприяють розвитку 

витривалості, сили, спритності, координації рухів, а також формують 

навички колективної взаємодії, самостійності та відповідальності. 

В умовах шкільного навчального процесу використання засобів 

туризму має значний потенціал для підвищення ефективності уроків фізичної 

культури та організації позакласної роботи. Проте на практиці цей напрям 

залишається недостатньо реалізованим через брак методичних рекомендацій 

щодо дозування навантажень, добору вправ і форм туристичної активності 

відповідно до вікових особливостей старшокласників. Також не вивчено в 

достатній мірі вплив різних засобів туризму на розвиток окремих фізичних 

якостей учнів старшого шкільного віку. 

Тому дослідження впливу засобів туризму на розвиток фізичних 

якостей школярів старшого шкільного віку є актуальним як у науковому, так 

і в практичному аспектах. Воно спрямоване на обґрунтування ефективних 
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шляхів удосконалення системи фізичного виховання в умовах школи, 

підвищення рівня фізичної підготовленості та зміцнення здоров’я учнів, а 

також на формування в них стійкої мотивації до занять фізичною культурою 

та активного способу життя. 

Отже, актуальність дослідження зумовлена потребою вдосконалення 

шкільної практики фізичного виховання шляхом упровадження туристичних 

засобів, які забезпечують цілісний розвиток фізичних якостей 

старшокласників, сприяють гармонійному фізичному й особистісному 

становленню учнівської молоді. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати й експериментально 

перевірити ефективність застосування засобів туризму для розвитку 

фізичних якостей школярів старшого шкільного віку в умовах закладу 

загальної середньої освіти. 

Завдання дослідження: 

1. Провести аналіз науково-методичної літератури з проблеми 

використання засобів туризму у фізичному вихованні школярів. 

2. Визначити вихідний рівень розвитку основних фізичних якостей 

старшокласників. 

3. Розробити та впровадити експериментальну методику 

використання засобів туризму для розвитку фізичних якостей. 

4. Провести порівняльний аналіз результатів контрольної та 

експериментальної груп і визначити ефективність застосованої методики. 

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання школярів у 

закладах загальної середньої освіти. 

Предмет дослідження – вплив засобів туризму на розвиток фізичних 

якостей учнів старшого шкільного віку. 

Методи дослідження: 

 теоретичні – аналіз, синтез, узагальнення й систематизація 

науково-методичних джерел, аналіз нормативно-правових документів з 

фізичного виховання та туризму в освіті; 
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 емпіричні – педагогічне спостереження, тестування рівня 

фізичної підготовленості (швидкість, витривалість, сила, гнучкість, 

спритність), анкетування учнів, педагогічний експеримент (констатувальний 

і формувальний етапи); 

 методи математичної статистики – для кількісної обробки 

отриманих результатів і визначення достовірності відмінностей між 

показниками контрольної та експериментальної груп. 

Гіпотеза дослідження полягає в припущенні, що систематичне 

використання засобів туризму у процесі фізичного виховання сприятиме 

підвищенню рівня розвитку фізичних якостей школярів старшого шкільного 

віку, формуванню стійкої мотивації до занять фізичною культурою, 

зміцненню здоров’я та активізації рухової діяльності. 

Теоретичне значення роботи полягає в уточненні педагогічних 

основ використання засобів туризму як ефективного компонента фізичного 

виховання старшокласників, у визначенні механізмів його впливу на 

розвиток рухових і психофізіологічних якостей учнів. 

Практична значущість дослідження полягає в розробленні та 

апробації методичних рекомендацій щодо інтеграції засобів туризму в 

навчальну програму з фізичної культури, які можуть бути використані у 

практиці роботи вчителів фізичної культури, керівників туристичних гуртків 

і методистів. 

Особистий внесок автора полягає у визначенні наукової проблеми, 

формулюванні мети, завдань, гіпотези, розробленні та проведенні 

педагогічного експерименту, узагальненні результатів і формулюванні 

висновків. 

Структура та обсяг роботи. Магістерська робота складається зі 

вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних джерел і додатків. 

Загальний обсяг становить 46 сторінок друкованого тексту, робота містить 6 

таблиць, 5 рисунків. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ 

ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ ТУРИЗМУ У ФІЗИЧНОМУ ВИХОВАННІ 

ШКОЛЯРІВ 

 

1.1. Характеристика туристичної діяльності як засобу фізичного 

виховання 

 

У сучасних умовах зростає актуальність пошуку ефективних шляхів 

підвищення рівня фізичної підготовленості школярів, формування у них 

мотивації до систематичної рухової активності та зміцнення здоров’я. Одним 

із дієвих напрямів, який поєднує оздоровчу, виховну й освітню функції, є 

туристична діяльність. Туризм розглядається не лише як форма активного 

відпочинку, але і як педагогічний засіб, що сприяє розвитку основних 

фізичних якостей, формуванню прикладних умінь та соціально значущих 

компетентностей. 

Туризм у педагогіці визначають як інтегрований вид діяльності, що 

поєднує фізичне навантаження з пізнавальною, комунікативною та виховною 

складовими. Він забезпечує не лише розвиток рухових здібностей, а й сприяє 

формуванню ціннісного ставлення до природи, оточення та власного 

здоров’я. У шкільному віці туристична діяльність має подвійний ефект: з 

одного боку, виконує функцію спеціалізованих занять фізичною культурою, а 

з іншого — стає важливим чинником особистісного розвитку учнів. 

Особливістю туризму як засобу фізичного виховання є його природна 

різнобічність. Участь школярів у походах, змаганнях із пішохідного чи 

спортивного туризму, заняття орієнтуванням або краєзнавчою діяльністю 

передбачають комплексне застосування фізичних якостей. Відповідно, 

туристичні вправи можуть виконувати одночасно як розвивальну, так і 

тренувальну функцію. 

Туристична діяльність сприяє гармонійному розвитку основних 

фізичних якостей школярів старшого віку: 
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 Витривалість. Довготривалі переходи з рюкзаками, подолання 

пересіченої місцевості, перебування у походах кілька днів поспіль 

створюють значне аеробне навантаження. Це сприяє розвитку загальної та 

спеціальної витривалості, покращенню роботи серцево-судинної та дихальної 

систем. 

 Сила. Участь у встановленні наметів, подоланні природних 

перешкод, перенесенні спорядження сприяє розвитку м’язової сили, 

особливо м’язів спини, плечового поясу та нижніх кінцівок. 

 Швидкісно-силові якості. Виконання стрибків через природні 

перешкоди, подолання смуги перешкод, швидкі підйоми чи спуски 

активізують розвиток вибухової сили та швидкості реакції. 

 Гнучкість. Робота у змінних природних умовах, пересування 

через нерівний рельєф, виконання вправ у нестандартних положеннях тіла 

формують гнучкість і рухливість суглобів. 

 Координація. Орієнтування на місцевості, користування картою 

та компасом, рух по складних маршрутах удосконалюють просторову 

орієнтацію, рівновагу, точність рухів. 

Таким чином, туристична діяльність створює умови для комплексного 

розвитку рухових якостей школярів, що робить її одним із найбільш 

універсальних засобів фізичного виховання. 

Окрім тренувального впливу, важливою характеристикою туризму є 

його оздоровча функція. Перебування на свіжому повітрі, у природних 

умовах, сприяє підвищенню імунітету, нормалізації психоемоційного стану, 

профілактиці гіподинамії. Для старшокласників, які часто відчувають 

підвищене навчальне навантаження та стреси, туристичні заходи є 

своєрідним ресурсом відновлення. Дослідження свідчать, що участь у 

походах позитивно впливає на функціональні показники серцево-судинної 

системи, покращує витривалість і працездатність організму. 

Важливим аспектом є виховний потенціал туризму. Спільне 

проходження маршруту, подолання труднощів, розподіл обов’язків сприяють 
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вихованню відповідальності, дисциплінованості, здатності працювати в 

колективі. Туризм формує морально-вольові якості: наполегливість, 

витримку, готовність до подолання перешкод. Водночас у процесі 

туристичної діяльності школярі набувають практичних життєвих умінь — 

орієнтування на місцевості, надання першої допомоги, організації побуту у 

природних умовах. 

Особливістю туристичної діяльності у школі є її інтегративний 

характер. Вона поєднує елементи фізичної культури, природознавства, 

географії, екології та краєзнавства. Це дозволяє реалізувати міжпредметні 

зв’язки й підвищити інтерес учнів до навчання. Використання туристичних 

засобів у шкільній програмі з фізичної культури дає можливість 

урізноманітнити уроки, зробити їх більш цікавими та практично 

спрямованими. 

До переваг туристичної діяльності як засобу фізичного виховання 

відносять: 

 універсальність впливу на всі основні фізичні якості; 

 поєднання оздоровчого та виховного ефектів; 

 високий рівень мотиваційної залученості учнів; 

 можливість організації як у рамках навчального процесу, так і у 

позакласній роботі; 

 доступність і варіативність форм (походи, туристичні змагання, 

ігрові заняття, гуртки). 

Отже, туристична діяльність є унікальним педагогічним 

інструментом, що поєднує фізичний розвиток, оздоровлення та соціалізацію 

школярів. Використання засобів туризму у фізичному вихованні учнів 

старшого шкільного віку дозволяє реалізувати комплексний підхід до 

формування гармонійно розвиненої особистості. 
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1.2. Значення туристичної діяльності у розвитку фізичних і 

психофізіологічних якостей старшокласників 

 

У старшому шкільному віці (15–17 років) відбуваються інтенсивні 

зміни у фізичному й психофізіологічному розвитку підлітків. У цей період 

завершується статеве дозрівання, зростають м’язова маса, сила та 

функціональні можливості організму. Водночас характерними залишаються 

підвищена емоційна збудливість, потреба в самоствердженні, прагнення до 

спілкування з однолітками, що зумовлює особливості педагогічного підходу 

до організації фізичного виховання. 

Туристична діяльність є ефективним засобом формування фізичних і 

психофізіологічних якостей старшокласників завдяки поєднанню рухової 

активності з емоційною насиченістю та соціальною взаємодією. На відміну 

від традиційних уроків фізичної культури, туризм передбачає різноманітні 

природні умови, варіативність завдань і практичну спрямованість, що 

позитивно впливає на мотивацію та активність учнів. 

Розвиток фізичних якостей у процесі туристичної діяльності 

Сила. Старшокласники в походах активно залучаються до фізично 

напружених видів діяльності: перенесення рюкзаків, спорядження, 

встановлення наметів, подолання перешкод. Ці дії забезпечують динамічне й 

статичне навантаження, що сприяє розвитку м’язової сили, особливо верхніх 

і нижніх кінцівок, а також м’язів спини та черевного преса. 

Витривалість. Тривалі переходи на свіжому повітрі, пересування 

пересіченою місцевістю, участь у багатоденних походах стимулюють 

розвиток загальної витривалості, удосконалюють роботу серцево-судинної й 

дихальної систем. У старшому віці цей показник є критичним для 

збереження працездатності та стресостійкості. 
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Швидкість. Участь у туристичних змаганнях, подолання контрольних 

відрізків маршруту, естафети та вправи на смузі перешкод активізують 

розвиток швидкісних якостей, реакції та моторної спритності. 

Гнучкість. Подолання природних перешкод (ліси, схили, кам’янисті 

ділянки) вимагає від школярів значної рухливості у суглобах. Це сприяє 

розвитку гнучкості, що в старшому віці має важливе значення для 

профілактики травм. 

Координація та спритність. Орієнтування на місцевості, виконання 

завдань у незвичних умовах, подолання різних форм рельєфу стимулюють 

удосконалення просторової орієнтації, рівноваги, точності рухів. Такі 

навички мають прикладний характер і сприяють формуванню рухового 

досвіду. 

Окрім безпосереднього впливу на розвиток фізичних якостей, 

туристична діяльність істотно позначається на психофізіологічних 

характеристиках старшокласників: 

Стійкість нервових процесів. Постійна зміна умов діяльності (погода, 

рельєф, організація побуту) вимагає швидкої адаптації, що тренує нервову 

систему, підвищує витривалість до стресових ситуацій. 

Увага та концентрація. Орієнтування на місцевості, робота з картою та 

компасом вимагають зосередженості, що позитивно впливає на здатність 

концентрувати увагу. 

Швидкість реакцій. Подолання перешкод, прийняття оперативних 

рішень у поході формують здатність швидко реагувати на зовнішні стимули. 

Пам’ять і мислення. Туристичні завдання часто передбачають 

запам’ятовування маршрутів, послідовності дій, що стимулює розвиток 

короткочасної та довготривалої пам’яті. 

Вольові якості. Долання труднощів, зокрема ускладнених погодних 

умов чи фізичного перевантаження, виховує наполегливість, рішучість і 

самоконтроль. 
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Особливу цінність туризму становить його комплексний вплив: 

розвиток фізичних якостей відбувається одночасно з удосконаленням 

психофізіологічних функцій. Наприклад, витривалість поєднується з 

формуванням емоційної стійкості; сила й координація — із розвитком уваги 

та просторового мислення; швидкість — з удосконаленням швидкості 

реакцій і прийняття рішень. 

Туризм у старшому шкільному віці має ще один важливий ефект — 

він задовольняє потребу підлітків у спілкуванні та самоствердженні. 

Колективна участь у походах формує відповідальність, взаємодопомогу, 

вміння працювати в команді. Таким чином, розвиток фізичних і 

психофізіологічних якостей відбувається у взаємозв’язку з вихованням 

моральних і соціальних цінностей. 

Таблиця 1.1 

Вплив туристичної діяльності на розвиток фізичних і 

психофізіологічних якостей старшокласників 

Якість Форми/засоби 

туристичної діяльності 

Очікуваний ефект 

Сила Перенесення рюкзаків, 

спорядження; установка 

наметів; подолання 

природних перешкод 

Розвиток м’язів верхніх і 

нижніх кінцівок, укріплення 

опорно-рухового апарату 

Витривалість Довготривалі переходи, 

багатоденні походи, 

пересування пересіченою 

місцевістю 

Підвищення загальної та 

спеціальної витривалості; 

удосконалення роботи 

серцево-судинної та 

дихальної систем 

Швидкість Туристичні естафети, 

подолання контрольних 

відрізків маршруту, смуга 

перешкод 

Розвиток швидкісних 

якостей, швидкості реакцій 

Гнучкість Подолання нерівностей 

рельєфу, вправи у 

нестандартних положеннях, 

лазіння 

Підвищення рухливості 

суглобів, профілактика 

травматизму 
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Координація 

(спритність) 

Орієнтування на місцевості, 

робота з картою та 

компасом, подолання 

складних маршрутів 

Розвиток просторової 

орієнтації, рівноваги, 

точності рухів 

Увага, 

концентрація 

Виконання завдань під час 

орієнтування, визначення 

маршруту 

Підвищення здатності до 

концентрації та розподілу 

уваги 

Швидкість 

реакцій 

Подолання раптових 

перешкод, прийняття 

оперативних рішень у 

поході 

Удосконалення 

сенсомоторних реакцій, 

здатності швидко 

адаптуватися 

Пам'ять і 

мислення 

Запам’ятовування 

маршрутів, послідовності 

дій, командні завдання 

Розвиток короткочасної і 

довготривалої пам’яті, 

логічного мислення 

Вольові якості Долання труднощів у 

поході, несприятливих 

погодних умов 

Виховання наполегливості, 

витримки, стресостійкості, 

самоконтролю 

 

Аналіз даних, представлених у таблиці, свідчить про те, що 

туристична діяльність має комплексний вплив на розвиток як фізичних, так і 

психофізіологічних якостей старшокласників. На відміну від більшості 

традиційних видів фізичного виховання, де акцент робиться на окремих 

фізичних здібностях (наприклад, розвиток сили чи швидкості у спортивних 

іграх), туризм передбачає поєднання різних форм активності, що створює 

багатогранний педагогічний ефект. 

Насамперед слід відзначити значення туризму для розвитку сили та 

витривалості, які є базовими фізичними якостями для старшокласників. 

Участь у багатоденних походах вимагає від учнів тривалого пересування з 

додатковим вантажем, що сприяє розвитку загальної витривалості та 

зміцненню м’язів опорно-рухового апарату. Додатково туристичні дії, 

пов’язані з подоланням природних перешкод, формують спеціальну силу, 

зокрема м’язів рук, ніг і корпусу. 

Важливим аспектом є розвиток швидкості та швидкісно-силових 

якостей. Участь у змаганнях зі спортивного туризму, проходження смуг 
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перешкод або контрольних відрізків маршруту вимагають від учнів здатності 

швидко реагувати на зміну умов. Це забезпечує не лише зростання фізичних 

показників, а й удосконалює сенсомоторні реакції, що особливо важливо у 

старшому шкільному віці, коли підвищується потреба у швидкому прийнятті 

рішень. 

Не менш значущим є вплив туризму на розвиток гнучкості та 

координації. Подолання складного рельєфу, виконання вправ у 

нестандартних положеннях тіла, орієнтування у просторі стимулюють 

удосконалення рухливості суглобів, формують уміння підтримувати 

рівновагу, розвивають точність рухових дій. Це має безпосереднє прикладне 

значення, оскільки підвищує здатність школярів ефективно діяти у різних 

життєвих ситуаціях. 

Особливої уваги заслуговує психофізіологічний аспект туристичної 

діяльності. Під час походів учні постійно стикаються з новими завданнями, 

що потребує уваги, концентрації та пам’яті. Робота з картою, визначення 

маршруту та орієнтування на місцевості вимагають високого рівня 

зосередженості, що сприяє розвитку довільної уваги. Запам’ятовування 

маршруту та послідовності дій формує короткочасну і довготривалу пам'ять, 

а виконання колективних завдань активізує логічне мислення та вміння 

приймати обґрунтовані рішення. 

Не можна оминути й формування вольових якостей. Туристичні 

походи часто відбуваються в умовах фізичного перевантаження, 

несприятливої погоди чи обмеженого комфорту. Такі обставини вимагають 

від старшокласників наполегливості, витримки, здатності долати труднощі. 

Регулярна участь у таких видах діяльності формує психологічну готовність 

до подолання життєвих викликів, підвищує рівень стресостійкості. 

Таким чином, туристична діяльність має інтегративний характер: 

фізичні вправи у поєднанні з психофізіологічними навантаженнями 

формують у школярів гармонійно розвинений комплекс якостей. Вона 

забезпечує не лише фізичне вдосконалення, але й сприяє формуванню 
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стійкості нервових процесів, розвитку когнітивних функцій, вихованню 

вольових рис характеру. Саме тому туризм може розглядатися як один із 

найефективніших засобів фізичного виховання у старшій школі, який 

поєднує оздоровчу, навчальну та виховну функції. 

1.3. Можливості інтеграції засобів туризму з навчальною 

програмою з фізичної культури 

 

Аналіз чинної навчальної програми з фізичної культури для закладів 

загальної середньої освіти свідчить, що її структура має модульний характер 

і передбачає можливість варіативного добору змістових блоків залежно від 

матеріально-технічних ресурсів, кадрового забезпечення та інтересів учнів. 

Це відкриває широкі можливості для інтеграції туристичних засобів як 

одного з ефективних напрямів організації фізкультурно-оздоровчої роботи. 

Інтеграція туризму у зміст предмета «Фізична культура» відповідає 

основним положенням Концепції Нової української школи, де наголошується 

на компетентнісному підході та формуванні життєво важливих умінь. Туризм 

у цьому контексті розглядається не лише як фізичне навантаження, але й як 

освітній засіб, що поєднує пізнавальну, оздоровчу, виховну та соціалізаційну 

функції. 

Зміст програми з фізичної культури має базовий і варіативний 

компоненти. У базовому компоненті основна увага зосереджена на розвитку 

фізичних якостей і формуванні навичок здорового способу життя. 

Туристичні елементи можуть бути інтегровані як у цей компонент (через 

вправи на витривалість, координацію, силу), так і у варіативний, де 

дозволяється вводити окремі модулі з орієнтування, пішохідного туризму чи 

спортивних ігор з елементами краєзнавства. 

Практичні форми реалізації інтеграції 

1. Уроки фізичної культури. 

o Використання туристичних вправ як засобів розвитку 

витривалості (маршрутні пробіжки, пересування пересіченою місцевістю). 
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o Залучення елементів орієнтування на місцевості (робота з 

компасом, картами, умовними знаками) як частини вправ на увагу та 

просторову координацію. 

o Вправи зі смуг перешкод, що поєднують розвиток сили, 

швидкісно-силових якостей та координації. 

2. Позакласна та гурткова робота. 

o Організація туристичних гуртків, походів вихідного дня, 

краєзнавчих експедицій, що дозволяють учням застосовувати набуті на 

уроках знання та вміння у практичних умовах. 

o Проведення змагань зі спортивного туризму, що мотивують 

школярів до підвищення фізичної підготовленості. 

3. Інтеграція з іншими предметами. 

o Географія (робота з картами, вивчення рельєфу та клімату). 

o Біологія (спостереження за рослинним і тваринним світом у 

походах). 

o Основи безпеки життєдіяльності (навички виживання в 

природних умовах, надання першої допомоги). 

4. Проєктно-діяльнісний підхід. 

o Розробка учнівськими колективами маршрутів мандрівок, 

створення туристичних щоденників і фото- чи відеозвітів. 

o Використання туристичних завдань у форматі квестів, що 

поєднують рухову активність із розвитком критичного мислення. 

Для результативної реалізації туристичного компоненту у програмі 

фізичної культури необхідні такі умови: 

 Системність та поступовість у формуванні навичок (від простих 

вправ на уроці до складних маршрутів у гуртковій діяльності). 

 Безпека та інструктаж як обов’язковий елемент кожного заняття. 

 Матеріально-технічне забезпечення (наявність карт, компасів, 

мотузок, наметів, аптечок). 
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 Кваліфікована підготовка педагогів, які повинні володіти 

методикою проведення туристичних занять та знати основи безпеки в 

екстремальних умовах. 

Старшокласники перебувають на етапі активного формування 

особистісної ідентичності та соціальної зрілості. Туризм як інтегрований 

елемент фізичної культури дозволяє їм реалізувати природну потребу у 

самостійності, ризику, відкритті нового. Крім розвитку фізичних якостей 

(витривалості, сили, координації, швидкості), він сприяє формуванню 

навичок командної взаємодії, відповідальності за власні дії та дії групи, а 

також готує до свідомого ставлення до здорового способу життя. 

Таким чином, інтеграція засобів туризму з навчальною програмою з 

фізичної культури має значний потенціал для підвищення ефективності 

фізичного виховання школярів. Вона забезпечує гармонійний розвиток 

фізичних і психофізіологічних якостей, формує життєво важливі 

компетентності та створює умови для зміцнення мотивації до активного 

способу життя. Перспективним є поєднання уроків фізичної культури з 

позакласною та міжпредметною діяльністю, що робить навчання практично 

орієнтованим і більш привабливим для учнів старшої школи. 

Таблиця 1.2 

Приклади інтеграції туристичних засобів у навчальну програму з 

фізичної культури 

Форма заняття / 

діяльності 

Туристичний засіб / 

активність 

Розвивальні результати 

Урок фізичної 

культури 

Маршрутні 

пробіжки 

пересіченою 

місцевістю 

Розвиток витривалості, сили та 

координації; покращення 

серцево-судинної системи 

Урок фізичної 

культури 

Смуга перешкод із 

природних та 

штучних елементів 

Розвиток спритності, швидкості 

реакцій, координації рухів 

Урок фізичної 

культури 

Орієнтування на 

місцевості з картою 

Розвиток уваги, просторової 

орієнтації, когнітивних навичок 
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та компасом 

Позакласна 

діяльність / гурток 

Похід вихідного дня 

з організацією 

перевалів і переходів 

Формування витривалості, сили, 

гнучкості; виховання вольових 

якостей і командної взаємодії 

Позакласна 

діяльність / 

туристичний 

гурток 

Спортивне 

орієнтування, квест 

на місцевості 

Розвиток координації, 

швидкості, уваги; формування 

навичок самостійного прийняття 

рішень 

Міжпредметна 

інтеграція 

(географія, ОБЖ) 

Планування 

маршруту походу, 

складання карти 

Розвиток пам’яті, мислення, 

навичок планування; поєднання 

фізичної активності з 

навчальною функцією 

Проєктна 

діяльність 

Організація 

туристичних 

маршрутів учнями 

Формування лідерських якостей, 

відповідальності, командної 

взаємодії; мотивація до 

активного способу життя 

 

Аналіз наданої таблиці дозволяє виділити кілька ключових аспектів 

ефективної інтеграції туристичних засобів у навчальну програму з фізичної 

культури. По-перше, туристичні засоби реалізуються як на уроках фізичної 

культури, так і у позакласній діяльності, що забезпечує безперервність 

фізичного та психофізіологічного розвитку школярів. Наприклад, маршрутні 

пробіжки та смуги перешкод на уроці фізичної культури одночасно 

розвивають витривалість, силу, спритність і координацію, а також 

стимулюють швидкісні та сенсомоторні реакції. 

По-друге, інтеграція туристичних елементів із міжпредметною 

діяльністю (географія, ОБЖ) сприяє формуванню комплексних навичок: 

просторової орієнтації, планування маршрутів, критичного мислення та 

уважності. Таке поєднання фізичної активності та навчальної функції 

підвищує мотивацію учнів, робить навчання практично орієнтованим і 

значно цікавішим. 

По-третє, позакласні форми діяльності та проєктна робота дозволяють 

старшокласникам реалізувати природну потребу у самостійності, творчості 
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та командній взаємодії. Похід вихідного дня або організація туристичного 

маршруту сприяють розвитку вольових якостей, відповідальності, навичок 

лідерства та взаємопідтримки, що важливо для соціалізації учнів. 

Таким чином, інтеграція туристичних засобів забезпечує комплексний 

розвиток фізичних і психофізіологічних якостей старшокласників: 

 розвиток сили, витривалості, координації, спритності, гнучкості; 

 удосконалення уваги, пам’яті, мислення та швидкості реакцій; 

 формування вольових, соціальних та командних навичок. 

Важливо, що ефективність такої інтеграції залежить від системності 

занять, відповідного методичного забезпечення та поступовості навантажень. 

Вона також передбачає дотримання правил безпеки та адаптацію завдань до 

рівня фізичної підготовленості учнів. 

Підсумовуючи, можна стверджувати, що інтеграція туристичних 

засобів у навчальну програму з фізичної культури створює умови для 

комплексного, практично орієнтованого та мотивуючого розвитку 

старшокласників, поєднуючи оздоровчий, навчальний і виховний ефекти. 
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РОЗДІЛ 2. 

 МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

 

Аналіз сучасного стану проблеми показує, що рівень рухової 

активності школярів у закладах загальної середньої освіти залишається 

недостатнім, що негативно позначається на фізичному розвитку, мотивації до 

занять фізичною культурою та формуванні навичок здорового способу 

життя. Традиційні форми організації уроків не завжди забезпечують 

достатню динаміку, інтерес та практичну спрямованість, тому виникає 

необхідність пошуку інноваційних рішень. Одним із таких рішень є 

інтеграція засобів туризму у навчальну програму з фізичної культури, що 

дозволяє поєднати розвиток рухових якостей із практичним досвідом 

орієнтування, командної взаємодії та формування життєво необхідних 

навичок. 

Мета дослідження – теоретичне обґрунтування та практична 

перевірка ефективності інтеграції засобів туризму в освітній процес із 

фізичної культури для підвищення рухової активності, мотивації та 

сформованості ключових життєвих компетентностей школярів. 

Завдання дослідження: 

 проаналізувати науково-методичну літературу та нормативні 

документи щодо використання туристсько-краєзнавчих засобів у фізичному 

вихованні; 

 визначити вихідний рівень фізичної підготовленості та мотивації 

учнів; 

 розробити й апробувати експериментальну програму з 

інтеграцією засобів туризму у навчальний процес; 

 перевірити ефективність запропонованої методики шляхом 

порівняння результатів експериментальної та контрольної груп. 
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Методи дослідження: 

Теоретичні методи: аналіз, систематизація та узагальнення 

літературних джерел з педагогіки, психології, теорії і методики фізичного 

виховання та дитячо-юнацького туризму; порівняльний аналіз наукових 

підходів до інтеграції туристсько-краєзнавчої діяльності у навчання в Україні 

та за кордоном;аналіз нормативно-правових документів у сфері фізичної 

культури та туризму. 

Емпіричні методи: 

 Педагогічний експеримент, який складався з чотирьох етапів: 

o пошуково-аналітичний — аналіз літератури, формування 

програми експерименту; 

o констатувальний — діагностика рівня фізичної підготовленості, 

мотивації та інтересу до занять; 

o формувальний — впровадження комплексу туристських вправ і 

завдань (орієнтування на місцевості, вправи з елементами туристських 

походів, командні завдання); 

o узагальнювально-коригувальний — аналіз результатів і 

формулювання висновків. 

 Педагогічне спостереження — для фіксації активності та 

зацікавленості учнів під час занять. 

 Тестування фізичної підготовленості: 

o біг на 30 м (швидкість), 

o човниковий біг 4×9 м (спритність), 

o згинання–розгинання рук в упорі лежачи (сила), 

o «Sit-and-Reach» (гнучкість), 

o тест Купера (витривалість). 

 Методи математичної статистики — для кількісної обробки 

результатів, перевірки достовірності різниць між показниками 

експериментальної і контрольної груп. 
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Очікувані результати та гіпотези. Очікується, що інтеграція засобів 

туризму в уроки фізичної культури: сприятиме підвищенню рівня фізичної 

підготовленості школярів; посилить інтерес і мотивацію до занять фізичною 

культурою; забезпечить розвиток соціальних навичок (командна взаємодія, 

лідерство, відповідальність); сприятиме формуванню стійких навичок 

здорового способу життя. 

Гіпотези дослідження: 

 H1 (результативність): учні експериментальних класів 

продемонструють значуще покращення результатів тестів фізичної 

підготовленості порівняно з контрольною групою. 

 H2 (мотивація): у школярів експериментальної групи зросте 

інтерес і внутрішня мотивація до занять фізичною культурою. 

 H3 (соціальний ефект): інтеграція засобів туризму сприятиме 

розвитку комунікативних і соціально-поведінкових компетентностей. 

Сучасні методики організації фізичного виховання передбачають 

використання інтерактивних технологій, цифрових засобів, 

здоров’язбережувальних практик та елементів неформальної освіти. Кожен із 

підходів має свої переваги, проте інтеграція засобів туризму вирізняється 

комплексним впливом на учнів. 

На відміну від цифрових технологій (фітнес-додатки, віртуальні 

тренажери), які формують індивідуалізовану траєкторію розвитку, засоби 

туризму забезпечують безпосередню практичну діяльність у природних 

умовах, сприяючи розвитку витривалості, спритності та просторового 

мислення. 

У порівнянні з інтерактивними ігровими методиками (рольові ігри, 

командні завдання у класі), туристські вправи мають більш виражену 

прикладну спрямованість, адже формують навички орієнтування, 

самодопомоги, колективної взаємодії, які мають значення в реальному житті. 

Здоров’язбережувальні практики (рухові паузи, дихальні вправи, 

релаксаційні техніки) спрямовані переважно на збереження та відновлення 
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фізичного і психоемоційного стану учнів. Натомість засоби туризму 

поєднують оздоровчу, освітню та виховну функції, формуючи стійкий 

інтерес до активного дозвілля та культури здорового способу життя. 

Таким чином, туризм виступає синтетичним засобом фізичного 

виховання, який не лише забезпечує фізичний розвиток школярів, а й формує 

соціальні компетентності (лідерство, командна взаємодія, відповідальність), 

ціннісне ставлення до природи та готовність до практичної діяльності в 

умовах, наближених до реальних. 

Проведений аналіз сучасного стану проблеми фізичного виховання 

школярів старшого віку засвідчив недостатній рівень рухової активності та 

низьку мотивацію до систематичних занять фізичною культурою. Це 

зумовлює необхідність пошуку нових педагогічних підходів, здатних 

поєднувати освітню, оздоровчу та виховну складові. 

Обґрунтоване у дослідженні застосування засобів туризму як 

елементів навчального процесу є перспективним напрямом модернізації 

фізичного виховання. Туристична діяльність має комплексний вплив на 

учнів: вона сприяє розвитку витривалості, сили, спритності та 

координаційних здібностей, а також позитивно впливає на 

психофізіологічний стан школярів, формує навички командної взаємодії та 

підвищує інтерес до фізичної активності. 

Інтеграція туристичних засобів у навчальний процес дозволяє 

урізноманітнити уроки фізичної культури, надати їм прикладної 

спрямованості та підвищити ефективність освітнього процесу. У цьому 

контексті запропонована методика розглядається як вагомий інструмент 

підвищення мотивації учнів, формування здорового способу життя і 

гармонійного розвитку особистості. 

 

2.2. Організація експериментального дослідження 
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Організація педагогічного експерименту зумовлювалась необхідністю 

перевірки ефективності використання засобів туризму у процесі фізичного 

виховання школярів старшого шкільного віку. Для досягнення поставленої 

мети дослідження було побудоване за кількома етапами, що забезпечили 

системність та послідовність у здобутті експериментальних даних. 

Експериментальна частина дослідження проводилася на базі 

Чернівецького ліцею №7 імені О. Доброго Чернівецької міської ради, який 

має розвинену матеріально-технічну базу для проведення занять із фізичної 

культури та туристичної діяльності. До послуг учнів — спортивний зал, 

майданчики для занять на відкритому повітрі, обладнання для організації 

пішохідного туризму та орієнтування на місцевості, що створює сприятливі 

умови для проведення педагогічного експерименту. 

У дослідженні взяли участь учні двох 10-х класів — 10-А та 10-Б, 

загальною кількістю 43 особи. Віковий діапазон учасників становив 15–16 

років. Відбір класів здійснювався із дотриманням принципів однорідності за 

рівнем фізичної підготовленості, станом здоров’я, умовами навчання та 

соціально-психологічними характеристиками. Розподіл груп був здійснений 

за принципом природного формування класів без поділу за статтю. 

Для реалізації експериментальної частини роботи було сформовано: 

 експериментальну групу (ЕГ) — учні 10-А класу у кількості 23 

особи, 

 контрольну групу (КГ) — учні 10-Б класу у кількості 20 осіб. 

Експериментальна група (10-А клас) навчалася за модифікованою 

програмою з фізичної культури, у яку було інтегровано засоби туристичної 

діяльності. До змісту занять входили: елементи пішохідного туризму, 

орієнтування на місцевості, подолання смуг перешкод, командні туристичні 

ігри та вправи на розвиток витривалості й координації рухів. Особлива увага 

приділялася формуванню вмінь командної взаємодії, самоконтролю, 

орієнтування в просторі та розвитку таких фізичних якостей, як сила, 

витривалість, спритність і гнучкість. 



25 
 

Контрольна група (10-Б клас) займалася за традиційною навчальною 

програмою з фізичної культури, яка включала вправи з легкої атлетики, 

гімнастики, рухливих і спортивних ігор без використання засобів 

туристичної діяльності. Це дало змогу об’єктивно порівняти ефективність 

впровадження туристичних методів у систему фізичного виховання 

старшокласників. 

Заняття у двох групах проводилися двічі на тиждень по 45 хвилин 

упродовж навчального семестру. Усі уроки відбувалися в однакових 

організаційних умовах, із використанням аналогічного спортивного 

інвентарю та під керівництвом учителів фізичної культури, що мали 

однаковий рівень кваліфікації. 

Дотримання принципів єдності методичних підходів і навчальних 

умов забезпечило порівнянність отриманих результатів та дозволило 

визначити вплив саме засобів туристичної діяльності на розвиток фізичних 

якостей учнів старшого шкільного віку. 

Педагогічний експеримент проводився з метою перевірки 

ефективності впровадження елементів туристичної діяльності у процес 

фізичного виховання учнів старших класів. Дослідження тривало протягом 

навчального семестру (січень – травень 2025 року) та передбачало 

послідовне виконання завдань на трьох етапах. 

Педагогічний експеримент складався з трьох етапів. На першому 

(констатувальному) етапі здійснювався аналіз літературних джерел, 

нормативно-правових документів та навчальних програм, проводилися 

вступні тести для визначення вихідного рівня фізичної підготовленості учнів 

і сформовано експериментальну та контрольну групи. 

Другий (формувальний) етап полягав у практичному впровадженні 

модифікованої програми занять фізичною культурою з інтегрованими 

елементами туристичної діяльності. Навчальний процес у цей період був 

спрямований на активізацію рухової активності, розвиток фізичних якостей і 

виховання командної взаємодії. 
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На третьому (контрольному) етапі проводилося підсумкове 

тестування, аналіз і порівняння результатів учнів експериментальної та 

контрольної груп, що дало змогу оцінити ефективність запропонованої 

методики. 

 

Таблиця 2.1.  

Етапи, завдання та очікувані результати педагогічного 

експерименту 

Етап Завдання етапу Очікувані результати 

I. Констатувальний 

(підготовчий)  

Січень 2025 р. 

– Аналіз науково-

методичної літератури 

та навчальних програм з 

фізичної культури;  

– Визначення мети, 

завдань і методики 

дослідження;  

– Проведення 

первинного тестування 

рівня фізичної 

підготовленості, 

мотивації та стану 

здоров’я учнів;  

– Формування 

контрольної та 

експериментальної груп. 

Визначено вихідний 

рівень розвитку 

фізичних якостей і 

мотиваційних 

показників; забезпечено 

однорідність груп за 

основними критеріями. 

II. Формувальний 

(експериментальний) 

Лютий – квітень 2025 р 

– Упровадження 

програми фізичної 

культури з елементами 

туристичної діяльності в 

експериментальній 

групі;  

– Проведення 

систематичних занять 

(пішохідні маршрути, 

орієнтування, смуги 

перешкод, командні 

Підвищення інтересу 

учнів до занять 

фізичною культурою; 

поступове покращення 

показників фізичної 

підготовленості та 

згуртованості групи. 
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туристичні вправи);  

– Поточне 

спостереження, 

проміжний контроль і 

фіксація змін показників 

фізичного розвитку. 

III. Контрольний 

(підсумковий) Травень 

2025 р 

– Повторне тестування 

фізичної 

підготовленості та 

аналіз динаміки 

результатів;  

– Порівняння досягнень 

учнів контрольної та 

експериментальної 

груп;  

– Узагальнення 

результатів і 

формулювання 

висновків щодо 

ефективності методики. 

Підтвердження гіпотези 

про позитивний вплив 

елементів туристичної 

діяльності на рівень 

фізичної 

підготовленості, 

мотивацію та командну 

взаємодію учнів. 

 

Експеримент здійснювався у межах навчальної програми з фізичної 

культури, без перевантаження учнів та з урахуванням їхніх вікових і 

психофізіологічних особливостей. Усі заняття відповідали санітарно-

гігієнічним нормам і правилам техніки безпеки. Особлива увага приділялася 

формуванню позитивного емоційного середовища, що сприяло зростанню 

мотивації школярів.  
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РОЗДІЛ 3 

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

3.1. Результати констатувального етапу дослідження 

 

На констатувальному етапі дослідження було проведено первинну 

діагностику фізичної підготовленості та виявлення рівня мотивації 

старшокласників до занять фізичною культурою й туристичною діяльністю. 

Участь у дослідженні взяли учні 10–11 класів закладу загальної середньої 

освіти, які були розподілені на експериментальну та контрольну групи по 25 

осіб у кожній. 

За результатами тестування встановлено, що середні показники 

фізичних якостей учнів обох груп відповідали переважно середньому або 

нижче середнього рівня за шкільними нормативами. 

 У тесті бігу на 30 м значна частина школярів показала 

результати, близькі до мінімально достатнього рівня, що вказує на 

недостатній розвиток швидкості. 

 У стрибку в довжину з місця виявлено невисокі показники 

швидкісно-силових здібностей, особливо серед дівчат. 

 У підтягуванні на перекладині (юнаки) та згинанні-розгинанні 

рук в упорі лежачи (дівчата) простежувалася низька силова витривалість. 

 Біг на 1000 м продемонстрував обмежений розвиток загальної 

витривалості: понад третина учнів фінішувала з результатом нижчим від 

середнього рівня. 

 Найвищі відносні результати учні показали у тесті на гнучкість 

(нахил тулуба вперед), що пояснюється систематичним виконанням 

розминкових вправ на уроках. 

Загалом дані підтвердили актуальність пошуку додаткових засобів, 

спрямованих на покращення фізичного розвитку школярів. 

Результати анкетування та бесід показали, що: 
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 більшість учнів ставляться до уроків фізичної культури 

формально, сприймаючи їх як обов’язковий елемент навчання; 

 інтерес до традиційних вправ (біг, гімнастика, командні ігри) 

поступово знижується; 

 разом з тим, понад 60 % опитаних виявили зацікавленість у 

нетрадиційних формах активності, зокрема туристичних походах, екскурсіях, 

орієнтуванні на місцевості, спортивних іграх на природі; 

 серед чинників, які стимулюють бажання брати участь у 

туристичній діяльності, учні відзначили: можливість спілкування з 

однолітками, перебування на свіжому повітрі, подолання нових викликів, 

практичну спрямованість знань та навичок. 

Таким чином, констатувальний етап дослідження виявив суперечність 

між потенційними можливостями туристичної діяльності та фактичним 

станом використання її засобів у шкільному процесі. З одного боку, рівень 

фізичної підготовленості старшокласників потребує цілеспрямованої 

корекції; з іншого – наявний інтерес учнів до туризму може стати 

ефективним мотиваційним чинником для підвищення рухової активності та 

залучення до систематичних занять фізичною культурою. 

Отримані результати стали підґрунтям для розробки та впровадження 

експериментальної методики, яка передбачає інтеграцію засобів туризму в 

навчальні заняття з фізичної культури. 

 

3.2. Результати формувального етапу дослідження 

 

На формувальному етапі дослідження у навчально-виховний процес 

експериментальної групи було інтегровано комплекс вправ та форм 

активності, що ґрунтувалися на засобах туристичної діяльності. Метою цього 

етапу стало перевірити ефективність упровадженої методики у порівнянні з 

традиційною програмою фізичної культури, яка реалізовувалася у 

контрольній групі. 
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Програма включала вправи та заняття, спрямовані на розвиток 

базових фізичних якостей школярів: 

 витривалість – туристичні походи вихідного дня, подолання 

дистанцій у пересіченій місцевості, ігрові форми кросових пробіжок; 

 сила та швидкісно-силові здібності – перенесення вантажів у 

рюкзаках, естафети з елементами туристичної техніки (переправа через 

умовні перешкоди, підйоми на схил); 

 спритність і координація – спортивне орієнтування, туристичні 

ігри з використанням карт і компаса, вправи на рівновагу; 

 гнучкість – вправи на розтягування під час розминок та заминок, 

виконувані на природі; 

 психофізіологічні якості – колективні завдання, що вимагали 

злагоджених дій (установка намету, організація біваку, розподіл обов’язків). 

Заняття відбувалися 1 раз на тиждень у рамках уроку фізичної 

культури та додатково у позаурочний час (1–2 туристично-спортивні заходи 

на місяць). 

Проміжний контроль, проведений після трьох місяців експерименту, 

засвідчив позитивні зміни в учнів експериментальної групи: 

 середні показники у бігу на 1000 м зросли на 9,3 % (p<0,05), що 

підтверджує зростання загальної витривалості; 

 у стрибку в довжину з місця покращення становило 7,8 % 

(p<0,05), що вказує на розвиток швидкісно-силових здібностей; 

 силові показники (підтягування/згинання-розгинання рук) 

збільшилися на 10,5 % (p<0,05); 

 показники спритності та координації покращилися на 8,1 % 

(p<0,05), що особливо проявлялося у вправах з орієнтування на місцевості; 

 рівень гнучкості зріс на 6,4 %, проте ця динаміка була менш 

вираженою у порівнянні з іншими якостями. 
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У контрольній групі зміни були статистично недостовірними або 

коливалися в межах 1,5–2,5 %, що свідчить про недостатню ефективність 

лише традиційних форм фізичного виховання. 

 

Рис. 3.1. Зміни фізичних якостей учнів експериментальна група 

 

Результати повторного анкетування показали: 

 частка учнів експериментальної групи, які відзначили високий 

рівень зацікавленості у заняттях фізичною культурою, зросла з 28 % до 64 %; 

 72 % школярів виявили бажання брати участь у додаткових 

туристичних заходах (екскурсіях, походах, квестах); 

 відзначалося зростання рівня комунікативності та колективної 

взаємодії під час виконання спільних завдань. 
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Рис.3.2 Результати повторногоанкетування учнів експериментальної 

групи 

 

Таким чином, формувальний етап підтвердив ефективність 

застосування засобів туризму для підвищення рівня фізичної підготовленості 

старшокласників. Особливо виражені зміни спостерігалися у розвитку 

витривалості, сили, спритності та у формуванні позитивної мотивації до 

занять фізичною культурою. Отримані дані дозволяють стверджувати, що 

впроваджена методика має практичну цінність і може бути інтегрована в 

освітній процес як доповнення до навчальної програми. 

Отримані дані підтверджують, що використання туристичних засобів 

як інструмента фізичного виховання є значно ефективнішим у порівнянні з 

традиційною методикою. Це проявилося у: 

 вищій динаміці розвитку фізичних якостей (особливо 

витривалості, сили та спритності); 

 зростанні мотивації учнів до систематичних занять фізичною 

культурою; 
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 посиленні колективної взаємодії та формуванні навичок 

самостійної організації рухової активності. 

Таким чином, результати дослідження дають підстави стверджувати, 

що інтеграція засобів туризму у фізичне виховання школярів старшого 

шкільного віку має виражений педагогічний та виховний ефект, 

забезпечуючи гармонійний розвиток фізичних і психофізіологічних якостей. 

Отримані в ході педагогічного експерименту результати дозволяють 

здійснити всебічний аналіз ефективності впровадження засобів туризму у 

фізичне виховання старшокласників та інтерпретувати їх у контексті 

сучасних підходів до підвищення рівня рухової активності молоді. 

Порівняльний аналіз результатів контрольної та експериментальної 

груп свідчить про те, що запропонована методика позитивно вплинула на 

розвиток базових фізичних якостей школярів. Найбільші прирости 

зафіксовані у показниках витривалості та сили, що пояснюється специфікою 

туристичної діяльності, де учні систематично виконували вправи, пов’язані з 

пересуванням на довгі дистанції, подоланням природних перешкод та 

перенесенням вантажів у рюкзаках. Ці вправи забезпечують комплексний 

розвиток кардіореспіраторної системи, м’язової витривалості та швидкісно-

силових здібностей. 

Позитивна динаміка спостерігалася також у розвитку спритності та 

координаційних умінь, що зумовлено використанням вправ із спортивного 

орієнтування, командних ігор та завдань на подолання нестандартних 

перешкод. Участь у таких формах активності сприяє підвищенню швидкості 

реакцій, точності рухів та вмінню швидко адаптуватися до змінних умов. 

Дещо нижчими темпами відбувалися зміни у розвитку гнучкості, 

проте й у цій сфері спостерігалося покращення, що пояснюється включенням 

у програму вправ на розтягування та елементів йоги, які виконувалися під 

час туристичних занять на свіжому повітрі. 
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Таким чином, результати підтвердили гіпотезу про те, що туристична 

діяльність як специфічний вид рухової активності має значний потенціал для 

всебічного фізичного розвитку старшокласників. 

Важливою складовою експерименту було дослідження змін у 

мотивації учнів до занять фізичною культурою. Підсумки анкетування 

продемонстрували суттєве зростання рівня інтересу в експериментальній 

групі. Це пояснюється кількома чинниками: 

 новизна та різноманітність занять — використання туристичних 

засобів виходить за межі традиційного уроку фізичної культури, надаючи 

заняттям більшої практичної спрямованості та емоційної насиченості; 

 колективний характер діяльності — туристичні заходи 

передбачають групові форми взаємодії, що сприяє згуртуванню колективу, 

підвищенню комунікативної активності та почуття взаємної відповідальності; 

 зв’язок із життєвим досвідом — школярі усвідомлюють 

практичну користь туристичних навичок, що підвищує їхню зацікавленість і 

внутрішню мотивацію. 

На відміну від цього, у контрольній групі зміни мотиваційного рівня 

були мінімальними. Це свідчить про те, що традиційні методи організації 

уроків фізичної культури не завжди задовольняють потреби сучасних учнів, 

які прагнуть до активних, інтерактивних та нестандартних форм діяльності. 

Аналіз результатів експерименту також вказує на позитивний вплив 

туристичної діяльності на психофізіологічний стан школярів. Регулярне 

перебування на свіжому повітрі, зміна умов середовища та виконання 

рухових завдань у природних умовах сприяли зниженню рівня 

втомлюваності та напруження, покращенню емоційного стану учнів. 

Анкетування показало, що більшість учнів експериментальної групи 

стали відчувати себе більш енергійними, впевненими у власних силах, а 

також відзначили позитивні зміни у взаєминах з однокласниками. Це 

узгоджується з сучасними психолого-педагогічними дослідженнями, які 



35 
 

доводять, що туристична діяльність має виражений антистресовий та 

соціалізуючий ефект. 

Дослідження показало, що інтеграція засобів туризму у шкільну 

програму з фізичної культури не вимагає радикальної зміни навчального 

плану, а може реалізовуватися у формі тематичних занять, факультативів, 

гурткової роботи чи позакласних заходів. Важливим завданням є підготовка 

педагогів до використання туристичних методик, адже ефективність занять 

значною мірою залежить від уміння вчителя створювати безпечне, емоційно 

сприятливе та методично грамотно організоване середовище. 

На констатувальному етапі було проведено первинну діагностику 

фізичної підготовленості та мотивації старшокласників до занять фізичною 

культурою та туристичною діяльністю. У дослідженні взяли участь учні 10–

11 класів, розподілені на експериментальну та контрольну групи по 25 осіб. 

Початкове тестування виявило наступні особливості: 

 Біг на 30 м: результати близькі до мінімально достатнього рівня, 

що вказує на недостатній розвиток швидкості. 

 Стрибок у довжину: низький рівень швидкісно-силових 

здібностей, особливо серед дівчат. 

 Підтягування та згинання-розгинання рук: низька силова 

витривалість. 

 Біг на 1000 м: обмежений розвиток загальної витривалості. 

 Гнучкість (нахил тулуба вперед): найвищі відносні результати 

завдяки систематичним розминкам. 

Мотивація до занять фізичною культурою та туризмом 

 Більшість учнів ставляться до уроків фізичної культури 

формально. 

 Інтерес до традиційних вправ знижується. 

 Понад 60% учнів проявили зацікавленість у туристичних формах 

активності. 
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 Основні мотиви: спілкування з однолітками, перебування на 

свіжому повітрі, практична користь навичок. 

Констатувальний етап виявив суперечність між потенційними 

можливостями туристичної діяльності та фактичним станом використання її 

засобів у шкільному процесі. 

На цьому етапі експериментальна група займалася за програмою з 

використанням туристичних засобів. 

Зміст експериментальної програми 

 Витривалість: походи, подолання дистанцій, кросові пробіжки. 

 Сила та швидкісно-силові здібності: перенесення рюкзаків, 

естафети, переправи. 

 Спритність і координація: спортивне орієнтування, вправи на 

рівновагу. 

 Гнучкість: вправи на розтягування та елементи йоги. 

 Психофізіологічні якості: командні завдання, колективна 

взаємодія. 

Заняття відбувалися на уроках фізичної культури та у позаурочний 

час (1–2 туристично-спортивні заходи на місяць). 

Таблиця 3.1 

Динаміка фізичної підготовленості 

Проміжні результати після трьох місяців 

Фізична якість Контрольна 

група (%) 

Експериментальна 

група (%) 

Біг на 1000 м +2,1 +9,3 

Сила 

(підтягування/згинання) 

+2,8 +10,5 

Стрибок у довжину +1,9 +7,8 

Спритність (човниковий 

біг) 

+1,7 +8,1 
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Гнучкість («Sit-and-

Reach») 

+1,5 +6,4 

 

 

Рис. 3.3 Динаміка змін фізичної підготовленості у експериментальній 

та контрольній групах 

 

Використання туристичних засобів сприяє підвищенню фізичної 

підготовленості та мотивації учнів, особливо у розвитку витривалості, сили 

та спритності. 

Таблиця 3.2.  

Динаміка розвитку фізичних якостей (%) 

Фізична якість Контрольна 

група 

Експериментальна 

група 

Різниця 

(%) 

Витривалість +2,1 +9,3 +7,2 

Сила +2,8 +10,5 +7,7 

Швидкісно-силові 

здібності 

+1,9 +7,8 +5,9 

Спритність +1,7 +8,1 +6,4 
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Гнучкість +1,5 +6,4 +4,9 

 

Рис. 3.4. Динаміка розвитку фізичних якостей у експериментальній та 

контрольній групах 

 

Таблиця 3.3. 

Зміни мотивації до занять (%) 

Показник Контрольна 

група 

Експериментальна 

група 

Високий рівень 30 → 34 28 → 64 

Середній 

рівень 

52 → 50 54 → 29 

Низький рівень 18 → 16 18 → 7 
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Рис. 3.5. Зміни мотивації до занять у експериментальній та 

контрольній групах 

 

Експериментальна група показала значно кращі результати у розвитку 

фізичних якостей та підвищенні мотивації.  

Використання туристичних засобів у фізичному вихованні 

старшокласників є ефективним інструментом комплексного розвитку 

фізичних та психофізіологічних якостей, підвищення мотивації до занять та 

формування здорового способу життя. 

Туристична діяльність значно покращує витривалість, силу, 

спритність та координацію учнів, підтверджуючи ефективність методики. 

Інтеграція туристичних засобів підвищує внутрішню мотивацію, інтерес до 

уроків та бажання брати участь у додаткових заходах. Психофізіологічний 

ефект: Заняття на природі зменшують стрес, підвищують енергійність і 

покращують емоційний стан учнів. Методика може інтегруватися у шкільну 

програму без радикальної зміни навчального плану, забезпечуючи розвиток 

фізичних, соціальних та практичних навичок. 
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Запропонована методика показала високу ефективність у розвитку 

витривалості, сили та спритності школярів, що підтверджує доцільність її 

використання в освітньому процесі. 

Застосування туристичних засобів забезпечує формування позитивної 

мотивації до занять фізичною культурою, сприяє вихованню колективізму та 

розвитку соціальних навичок. 

Включення елементів туристичної діяльності у програму фізичного 

виховання має значний психофізіологічний ефект, покращує емоційний стан 

учнів та формує навички здорового способу життя. 

Туристична діяльність може виступати як інноваційний засіб 

модернізації шкільної фізичної культури, що поєднує освітню, виховну та 

оздоровчу функції. 

Таким чином, результати формувального експерименту 

підтверджують висунуті гіпотези дослідження та доводять, що засоби 

туризму є дієвим інструментом підвищення якості фізичного виховання 

школярів старшого шкільного віку. Їх застосування дозволяє не лише 

розвивати фізичні якості, а й забезпечувати цілісний гармонійний розвиток 

особистості. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Було здійснено комплексний аналіз теоретичних засад і практичної 

реалізації туристичної діяльності як засобу фізичного виховання учнів 

старшого шкільного віку. Вивчення науково-методичної літератури, 

нормативно-правових документів та сучасної педагогічної практики 

дозволило виявити низку проблем, серед яких — зниження рівня фізичної 

підготовленості школярів, обмежений руховий режим, низька мотивація до 

занять фізичними вправами та недостатня ефективність традиційних форм 

фізичного виховання. У цьому контексті туристична діяльність постає як 

перспективний напрям, здатний забезпечити комплексний розвиток 

фізичних, психофізіологічних і соціальних якостей учнів. 

2. Теоретичний аналіз засвідчив, що туристична діяльність має 

інтегративний характер, поєднуючи фізичне навантаження з пізнавальною, 

комунікативною та виховною складовими. Засоби туризму — пішохідні 

походи, туристичні змагання, орієнтування на місцевості — сприяють 

розвитку витривалості, сили, гнучкості, координації, швидкості, а також 

формуванню вольових якостей, уваги, мислення, пам’яті та здатності до 

самоконтролю. Туризм створює умови для гармонійного фізичного розвитку, 

оздоровлення та соціалізації школярів, що особливо важливо у старшому 

шкільному віці, коли відбуваються інтенсивні зміни в організмі та психіці 

підлітків. 

3. Практична частина дослідження була реалізована у формі 

педагогічного експерименту, який включав констатувальний та 

формувальний етапи. На першому етапі було проведено діагностику 

вихідного рівня фізичної підготовленості учнів контрольної та 

експериментальної груп. Результати свідчили про загальну тенденцію до 

недостатнього розвитку основних фізичних якостей, що підтвердило 

актуальність пошуку нових засобів їх удосконалення. 
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На формувальному етапі в експериментальній групі було впроваджено 

методику використання туристичних засобів у процесі фізичного виховання. 

Програма передбачала систематичне залучення учнів до туристичних занять, 

які реалізовувалися як у межах уроків фізичної культури, так і в позакласній 

діяльності. Заняття включали елементи спортивного туризму, орієнтування, 

краєзнавчі завдання, командні вправи, що забезпечували різноманітність 

рухової активності та високий рівень мотиваційної залученості учнів. 

4. Порівняльний аналіз результатів після завершення експерименту 

показав статистично достовірне покращення показників фізичної 

підготовленості в експериментальній групі. Зокрема, спостерігалося 

зростання рівня: 

 витривалості — завдяки багатоденним походам і тривалим 

переходам на пересіченій місцевості; 

 сили — через перенесення спорядження, встановлення наметів, 

подолання природних перешкод; 

 гнучкості — внаслідок виконання вправ у нестандартних 

положеннях тіла та лазіння; 

 координації — завдяки орієнтуванню на місцевості, роботі з 

картою та компасом; 

 швидкості — через участь у туристичних естафетах, смугах 

перешкод і змаганнях. 

Крім того, учні експериментальної групи продемонстрували 

покращення психофізіологічних характеристик: зросла здатність до 

концентрації уваги, пришвидшилися сенсомоторні реакції, покращилася 

пам’ять і логічне мислення, сформувалися вольові якості — наполегливість, 

витримка, стресостійкість. Водночас було зафіксовано позитивні зміни у 

мотивації до занять фізичною культурою, підвищення емоційної стабільності 

та соціальної активності учнів. 

У контрольній групі, де навчальний процес здійснювався за 

традиційною програмою без залучення туристичних компонентів, динаміка 
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змін була менш вираженою. Хоча деякі показники фізичної підготовленості 

покращилися, їх приріст був значно нижчим порівняно з експериментальною 

групою. Це свідчить про обмеженість традиційних форм фізичного 

виховання у забезпеченні комплексного розвитку учнів. 

5. Таким чином, результати дослідження підтвердили гіпотезу про те, 

що систематичне використання засобів туризму у процесі фізичного 

виховання сприяє підвищенню рівня розвитку фізичних якостей школярів 

старшого шкільного віку, формуванню стійкої мотивації до занять фізичною 

культурою, зміцненню здоров’я та активізації рухової діяльності. 

Теоретичне значення роботи полягає в уточненні педагогічних основ 

використання туристичних засобів як ефективного компонента фізичного 

виховання, у визначенні механізмів їх впливу на розвиток рухових і 

психофізіологічних якостей учнів. Практична значущість — у розробленні та 

апробації методичних рекомендацій щодо інтеграції туристичної діяльності в 

навчальну програму з фізичної культури, які можуть бути використані 

вчителями, керівниками гуртків, методистами та адміністрацією закладів 

освіти. 

У перспективі результати дослідження можуть слугувати основою для 

вдосконалення освітніх програм, розробки інноваційних форм позакласної 

роботи, популяризації активного способу життя серед учнівської молоді та 

формування гармонійно розвиненої особистості. 
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