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КОМПЛЕКС ЗАСОБІВ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВЧОГО ТУРИЗМУ У ФІЗИЧНОМУ ВИХОВАННІ СТУДЕНТІВ 

 

В статті розкрито комплекс засобів спортивно-оздоровчого туризму у фізичному вихованні студентів. В 

статті розглянуто сучасні уявлення про фізичне виховання,спорт та туризм як систему, що включає спортивно-

оздоровчий-туризм в усі компоненти фізичного виховання. Встановлено, що спортивно-оздоровчий туризм в системі 

фізичного виховання  представлений розгорнутою типологією туризму у взаємозв'язку з фізичною культурою. 

Охарактеризовано значення рекреаційного та спортивного туризму. Виявлено, що  даний час реалізація програми з 

дисципліни «Фізичне виховання» у закладах вищої освіти має певні труднощі, зокрема, підготовка ЗВО до переходу на 

нову систему вищої освіти виявила ряд організаційно-нормативних проблем навчання. 

Ключові слова: туризм, студенти, фізичне виховання, спортивно-оздоровчий туризм, засоби фізичного 

виховання, заклади вищої освіти. 

 

Soga S., Mikhailenko V., Dobrovolsky V. Complex of means of sports and health tourism in physical education of 

students. The article reveals a set of means of sports and health tourism in the physical education of students. The article considers 

modern ideas about physical education, sports and tourism as a system that includes sports and health tourism in all components of 

physical education. It is established that sports and health tourism in the system of physical education is represented by a detailed 

typology of tourism in relation to physical culture. The importance of recreational and sports tourism is described. It was revealed that 

currently the implementation of the program in the discipline of "Physical Education" in higher education institutions has certain 
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difficulties, in particular, the preparation of free economic education for the transition to a new system of higher education has 

revealed a number of organizational and regulatory problems. 

It is especially important now to identify effective, affordable and attractive for students means of physical education, sports 

and tourism. 

In the system of physical education of students, the means of sports and health tourism are currently not used effectively 

enough. Tourism in higher education institutions is considered as a part of recreational physical culture, presented in the mode of 

active recreation, which narrows the range of means of sports and health tourism in the physical education of students. Decreased 

physical activity is one of the main reasons for the deterioration of students' health. Academic classes on physical education, held as 

part of the curriculum, are designed to increase functionality, improve physical fitness, increase the body's adaptive reserve. 

Key words: tourism, students, physical education, sports and health tourism, means of physical education, institutions of 

higher education. 

 

Постановка проблеми. В даний час реалізація програми з дисципліни «Фізичне виховання» у закладах вищої 

освіти має певні труднощі, зокрема, підготовка ЗВО до переходу на нову систему вищої освіти виявила ряд організаційно-

нормативних проблем навчання. Зокрема, ці проблеми виявлені у фізичному вихованні студентів у зв'язку з орієнтацією на 

зарубіжну систему фізичного виховання, засновану на самостійності студентів у виборі засобів і обсягів занять фізичною 

культурою у закладах вищої освіти, що в перспективі веде до скорочення обов'язкових навчальних годин з дисципліни 

«Фізичне виховання» і до необхідності розширення діапазону засобів фізичної культури, спорту і туризму відповідно до нових 

реалій. 

Особливо актуальним є в даний час виявлення ефективних, доступних і привабливих для студентів засобів 

фізичного виховання, спорту і туризму. 

В системі фізичного виховання студентів засоби спортивно-оздоровчого туризму в даний час використовуються не 

досить ефективно. Туризм в закладах вищої освіти розглядається як частина рекреативної фізичної культури, представленої 

в режимі активного відпочинку, що звужує діапазон засобів спортивно-оздоровчого туризму у фізичному вихованні студентів. 

Аналіз літературних джерел. Сьогодні, туризм по праву вважається глобальним соціально-економічним явищем 

сучасного світу. Актуальність впровадження комплексів спортивно-оздоровчого туризму в систему фізичного виховання 

студентської молоді диктується практичними та науковими міркуваннями. 

Зниження рухової активності є однією з основних причин погіршення стану здоров'я студентів. Академічні заняття з 

фізичного виховання, що проводяться в рамках навчального розкладу, покликані підвищити функціональні можливості, 

поліпшити фізичну підготовленість, збільшити адаптаційний резерв організму. Питаннями удосконалення процесу фізичного 

виховання студентів ЗВО, підвищення їх рухової активності, зміцнення здоров'я та поліпшення рівня фізичної підготовленості 

займалися багато вчених [2, 4, 6, 7]. Впровадження нових засобів фізичної культури в процес фізичного виховання студентів 

є одним з перспективних напрямів удосконалення фізичного виховання у закладах вищої освіти, що знаходить 

підтвердження в значній кількості публікацій за останні роки [1], [5], [3]. 

Ряд фахівців з фізичного виховання і туризму [1, 7, 8] відзначають різноманіття активного туризму, проте науково-

обгрунтованих пропозицій щодо використання різних засобів спортивно-оздоровчого туризму у фізичному вихованні 

студентів виявлено недостатньо. 

У зв'язку з цим проблема комплексного використання засобів спортивно-оздоровчого туризму у фізичному 

вихованні студентів набуває важливого значення. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Спортивно-оздоровчий туризм - масовий суспільний рух, що 

складається з індивідуально-групових подорожей і спортивно-масових заходів в природному середовищі, заснованих на 

технологіях спортивного туризму, а також клубної діяльності. 

В сучасних умовах фізичного виховання у закладах вищої освіти особливо важливі такі функції фізичного 

виховання біокомпенсаторна, пов'язана з руховою активністю студентів, творча, пов'язана з оптимізацією фізичного розвитку 

студентів, інтегративно-організаційна, пов'язана з об'єднанням студентів в фізкультурно-спортивниі клуби, інформаційно-

гедоністична, пов'язана з отриманням задоволення від занять фізичним вихованням і спортом, проективно-творча, котра 

стимулює творчі здібності, комунікативно-регулятивна, пов'язана з взаємодією студентів в фізкультурно-спортивній 

діяльності. Використання комплексу засобів спортивно-оздоровчого туризму інтегрує ці функції з урахуванням мотивації 

студентів на заняттях спортивним туризмом. 

Аналіз науково-методичної літератури виявив основні проблеми комплексного використання коштів спортивно-

оздоровчого туризму в фізичному вихованні студентів. 

1. Проблема мотивованого вибору комплексу засобів, типів і форм туризму для ефективного використання в 

заняттях зі студентами. 

2. Проблема визначення оптимальних навантажувальних режимів занять спортивно-оздоровчим туризмом в 

поєднанні із засобами фізичної підготовки студентів. 
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3. Проблема збільшення обсягу сполученої технічної та фізичної підготовки студентів при одночасному зменшенні 

обсягу теоретичної підготовки. 

4. Проблема моделювання природних перешкод в умовах спортивного залу. 

В умовах стрімкого розвитку світового туризму відбувається не тільки суттєве зростання туристичних потоків, а й 

помітне розширення видів туризму, профілів туристів, що відображає триваючу сегментацію туристичного ринку. Тому, нами 

було запропоновано методику використання комплексу засобів спортивно-оздоровчого туризму та розроблено практичні 

рекомендації.  

Основу інноваційної методики занять спортивно-оздоровчим туризмом в вузі складає програмне забезпечення, що 

включає комплекс засобів туризму, визначений відповідно до мотивацією студентів, виборів ними типів, видів, форм і засобів 

туризму. Розроблений комплекс засобів спортивно-оздоровчого туризму включає в себе походи вихідного дня рекреаційної 

та спортивно тренувальної спрямованості, багатоденні категорійні походи. (Першої та другої категорії складності), вправи 

туристського багатоборства, вправи спортивного орієнтування, вправи спортивного скелелазіння, вправи спеціального 

динамічного рівноваги і вестибулярної стійкості, вправи спеціальної підготовки водного, гірничо-пішохідного і лижного 

туризму. 

Комплекс засобів спортивно-оздоровчого туризму орієнтований на розвиток першочергових фізичних здібностей 

студентів - витривалість (загальної та спеціальної) і координаційних здібностей. 

Основними засобами розвитку витривалості служать навчально-тренувальні походи і багатоденні спортивні походи. 

Основними засобами розвитку координаційних здібностей служать вправи з подолання модельного скельного рельєфу (на 

скеледромі) і вправи вестибулярної стійкості і динамічного рівноваги. В заняттях спортивно-оздоровчим туризмом 

використано поєднання фізичної і спеціальної туристської підготовки. 

Практичні рекомендації 

1. Набір студентів для занять спортивно-оздоровчим туризмом рекомендується проводити з опитуванням 

(анкетуванням) з метою визначення мотивації студентів і відповідному коригуванню спрямованості освітнього процесу від 

рекреаційної до спортивно-тренувальної. 

2. Комплекс засобів спортивно-оздоровчого туризму переважно використовується в природних умовах природного 

середовища. 

3. В умовах спортзалу рекомендується моделювати умови природного середовища, використовуючи штучні 

споруди та прийоми імітації. 

4. Поза сітки навчально-тренувальних годин рекомендується направляти студентів для участі в кваліфікаційних та 

рейтингових змаганнях з туристського багатоборства, спортивного орієнтування, спортивного скелелазіння та 

спеціалізованої смуги перешкод, заснованим на використанні техніки туризму. 

5. Рекомендується, витримуючи загальні обсяги підготовки на початковому і базовому етапах навчання, змінити 

співвідношення теорії і практики в бік збільшення практичних занять до 1,4,2 і 1, 4,9 відповідно на першому і другому роках 

навчання студентів 

6. Рекомендується сполучена тактико-технічна і спеціальна фізична підготовка в перший рік навчання студентів - 60 

годин, у другий рік навчання - 122 години 

Ці види підготовки доповнюються інтегральною підготовкою в обсягах 66 годин і 84 години на першому і другому 

роках навчання студентів відповідно 

7 Для оптимізації навантажувальних режимів в умовах спортивно-оздоровчих туристських походів рекомендується 

використовувати розрахунковий метод визначення діапазону швидкостей пересування в залежності від рельєфу місцевості, 

функціональної підготовленості учасників і в залежності від спрямованості занять (рекреаційних або спортивних). 

Отже, основним змістом спортивно-оздоровчого туризму є подолання природних перешкод природного рельєфу 

місцевості. Ці перешкоди відрізняються великим різноманіттям: скелі, сніг, лід, водні перешкоди і багато інших типів, види і 

форми природних перешкод макро- і мікрорельєфу місцевості. Різноманітні умови подолання перешкод: кліматичні, 

метеорологічні, високогірні та ін. При подоланні природних перешкод використовуються різна техніка і тактика, різні засоби 

пересування і забезпечення безпеки. 

Подолання природних перешкод вимагає різної за часом і інтенсивності роботи туриста-спортсмена. Туристська 

робота в даному випадку - це сукупність фізичних і технічних дій туриста-спортсмена. Вона має певну схожість з фізичними 

вправами, прийнятими за першооснову в теорії і методики фізичного виховання, але значно ширше за своїм змістом. 

Туристська робота має певну, відмінну від фізичних вправ структуру. Її структурну основу складають дії туриста-спортсмена, 

спрямовані на подолання природних перешкод з мінімальними витратами сил і максимальним забезпеченням безпеки. 

Висновки. Таким чином, проведений аналіз і узагальнення даних літературних джерел і нормативних документів показує, 

що проблемі фізичного виховання студентів приділяється велика увага. Однак, засоби фізичного виховання студентів, відображені в 

літературних джерелах, як правило, є в певній мірі консервативними. Інноваційні технології фізичного виховання студентів, наприклад, 

з використанням комплексу засобів спортивно-оздоровчого туризму, по суті відсутні як в теорії, так і в практиці фізичного виховання 
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студентів. Наявні дані про такі технології мають, як правило, фрагментарний характер. Труднощі в створенні концептуального підходу 

до організації фізичного виховання студентів з використанням інноваційних педагогічних технологій поглиблюються перебудовою усієї 

вищої освіти в країні, що зумовлює подальші пошуки в даному напрямку. Сучасний стан спортивно-оздоровчого туризму дозволяє 

цілеспрямовано використовувати комплекс цих засобів у фізичному вихованні студентів. Виявлені проблеми комплексного 

використання засобів спортивно-оздоровчого туризму у фізичному вихованні студентів зводяться - до мотивованого вибору комплексу 

засобів, типів, видів і форм туризму; визначення оптимальних навантажувальних режимів занять зі збільшенням технічної і фізичної 

підготовки студентів; моделювання природних перешкод в умовах спортивного залу з використанням наявної спортивної бази закладів 

вищої освіти. 
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РОЛЬ МЕНЮ В РЕЖИМЕ ДНЯ СПОРТСМЕНОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 
 
В статье теоретически обоснована роль меню как главного фактора в тренировочном процессе 

высококвалифицированных спортсменов. А так же, определены его основные направления по составлению. Огромный 
объем тренировок делает очень сложной организацию не только режима питания в течение тренировочного дня, но и 
составляющего его по количеству и качеству меню. Хорошо спланированное меню, в свою очередь, является основой в 
повышении работоспособности спортсмена. Спортсмен, который соблюдает сбалансированную диету, в том числе по 
количеству калорий, легче адаптируется к физическим и психическим нагрузкам.    

Ключевые слова: рациональное питание, режим питания, меню, план-меню,  меню-раскладка,  нутриенты,  
работоспособность. 

 
Томчук І.С., Томчук Л.А. Роль меню в режимі дня спортсменів   високої кваліфікації. У статті теоретично 

обґрунтовано роль меню як одного з першорядных чинників в тренувальному процесі висококваліфікованих спортсменів. 
А також, визначено його головні напрямки по складанню.  

Величезний обсяг тренувань робить дуже складною організацію не тільки режиму харчування протягом 
тренувального дня, але і становить його складову за кількістю і якістю меню. Добре сплановане меню в свою чергу є 
основою в підвищенні працездатності спортсмена. Спортсмен, який дотримується збалансованої дієти, в тому числі за 


