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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ У ЗАКЛАДАХ ВИЩОЇ ОСВІТИ З ВИКОРИСТАННЯМ ТЕРЕНКУРУ І ТУРИЗМУ 

 
В статті розкрито особливості використання теренкуру і туризму у фізичному вихованні студентів. 

Визначено, поняття «теренкур», «туризм». Запропоновано практичні рекомендації при використанні теренкуру і 
туризму під час фізичного виховання. Встановлення, що зниження рухової активності є однією з основних причин 
погіршення стану здоров'я студентів. Підтверджено, що впровадження нових засобів фізичної культури в процес 
фізичного виховання студентів є одним з перспективних напрямів удосконалення фізичного виховання у закладах вищої 
освіти. 

Ключові слова: туризм, студенти, фізичне виховання, теренкур. 
 

http://www.zvab.com/servlet/BookDetailsPL?bi=15527939462&searchurl=hl%3Don%26tn%3Ddeutsches%2520sporthandbuch%26sortby%3D20%26an%3Dboehmer%2520hans


Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова   Випуск 1 (129) 2021 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University    Issue 1 (129) 2021 

 

105 

Сога С. М., Михайленко В. М., Добровольский В. Е. Физическое воспитание студентов в высшие учебные 
заведения с использованием терренкур и туризма. В статье раскрыты особенности использования терренкура и 
туризма в физическом воспитании студентов. Определено, понятие «терренкур», «туризм». Предложены 
практические рекомендации при использовании терренкура и туризма при физическом воспитании. Установления, 
снижение двигательной активности является одной из основных причин ухудшения состояния здоровья студентов. 
Подтверждено, что внедрение новых средств физической культуры в процесс физического воспитания студентов 
является одним из перспективных направлений совершенствования физического воспитания в учреждениях высшего 
образования. 

Ключевые слова: туризм, студенты, физическое воспитание, терренкур. 
 
Soga S., Mikhailenko V., Dobrovolsky V. Physical education of students in higher educational institutions using 

health paths and tourism. The article reveals the features of the use of terrainkur and tourism in physical education of students. 
Defined, the concept of "terrenkur", "tourism". Practical recommendations for the use of terrainkur and tourism in physical education 
are offered. Establishments, decreased physical activity is one of the main reasons for the deterioration of the health status of 
students. It has been confirmed that the introduction of new means of physical education in the process of physical education of 
students is one of the promising directions of improving physical education in higher education institutions. 

Recently, there has been a steady trend of declining health, physical and functional fitness of students. The intensity of the 
educational process in higher education institutions is increasing, which leads to the fact that students spend more and more time in 
the library, at the computer, etc., which significantly reduces their physical activity. 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. 

The introduction of new means of physical culture in the process of physical education of students is one of the promising 
areas for improving physical education in higher education, which is confirmed in a significant number of publications in recent years. 

Key words: tourism, students, physical education, health path. 
 
Постановка проблеми та аналіз літературних джерел. Останнім часом відзначається стійка тенденція зниження 

рівня здоров'я, фізичної та функціональної підготовленості студентів. Підвищується інтенсивність освітнього процесу у 
закладах вищої освіти, що призводить до того, що студенти все більше часу проводять в бібліотеці, за комп'ютером і т.д., що 
значно знижує їх рухову активність [1]. 

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.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Слід зазначити, що істотний вплив на застосування того чи іншого 
засобу фізичної культури надає матеріально-технічне забезпечення регламентованих занять з фізичного виховання зі 
студентами у закладах вищої. 

Теренкур і туризм є одними з найбільш доступних засобів фізичної культури. Разом з тим, слід зазначити, що 
потенційні можливості теренкуру і туризму в процесі фізичного виховання студентів використовуються недостатньо, в силу 
того, що наукові та науково-методичні роботи, розглядають проблему використання теренкуру і туризму у фізичному 
вихованні студентів, носять фрагментарний характер. Багато питань використання теренкуру і туризму у фізичному 
вихованні студентів до сих пір залишаються не розкритими [5].  

Таким чином, об'єктивно існуюча потреба вдосконалення фізичного виховання студентів з метою підвищення їх 
рухової активності, з одного боку, доступності та потенційні рекреативні можливості теренкуру і туризму, з іншого боку, не 
можуть бути ефективно реалізовані в зв'язку з відсутністю науково обґрунтованої методики їх використання в процесі 
академічних занять у закладах вищої освіти.  

Важливе значення має специфіка впливу проходження маршруту теренкуру і туристських походів на організм 
студентів з різним рівнем фізичної підготовленості, що проявляється в більш високих показниках частоти серцевих 
скорочень, більш вираженою динамікою показників розумової та фізичної працездатності у студентів «слабкої» групи, при 
меншій швидкості пересування, в порівнянні з студентами «сильної» групи [7]. 

Специфічні особливості впливу на організм студентів проходження маршруту теренкуру з використанням 
додаткового обтяження полягають, в неоднаковій реакції серцево-судинної системи у студентів з різним рівнем фізичної 
підготовленості, що обумовлює необхідність застосування додаткового обтяження студентами «сильної» групи з метою 
посилення тренувального впливу [8].  

Додаткове обтяження є фактором управління величиною тренувального впливу, що робить істотний вплив на 
параметри виконання рухових завдань, пов’язаних зі сходженням: - швидкість сходження; - темп пересування; - довжину 
кроків. Зміна параметрів виконання рухових завдань, пов’язаних зі сходженням під впливом додаткового обтяження, є 
базовою умовою їх застосування в освітньому процесі з фізичного виховання зі студентами закладів вищої освіти, що мають 
різний рівень фізичної підготовленості [10].  

Методика фізичного виховання студентів закладів вищої освіти з використанням теренкуру і туризму складається з 
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рухових завдань і методичних вказівок, що створюють умови для підвищення ефективності освітнього процесу, і включає в 
себе послідовне виконання фізичних вправ, пов'язаних зі сходженням сходами, теренкур, туристський похід, застосування 
додаткового обтяження, а також «блокове» планування навчального матеріалу при використанні туристських походів.  

Практичні рекомендації.  
1. Фізичне виховання студентів з використанням теренкуру і туризму необхідно здійснювати на основі розроблених 

підходів до планування процесу фізичного виховання з урахуванням виявленого тренувального впливу на організм, що 
дозволить забезпечити підвищення рухової активності та поліпшення фізичної підготовленості студентів. 

2. Тренувальний вплив аеробних циклічних фізичних вправ (теренкуру, сходження по сходинках сходів і 
туристського походу) на організм студентів визначається наступними параметрами, які необхідно контролювати: 
1) інтенсивністю виконання вправи. Швидкість пересування (сходження) - зовнішня характеристика інтенсивності виконання 
вправи. Оптимальна швидкість пересування визначається на основі величини частоти серцевих скорочень, при якій 
виконується вправа, тобто внутрішньої характеристики інтенсивності виконання вправи.  

Частота серцевих скорочень, при проходженні маршруту теренкуру, повинна знаходитися в діапазоні 140-160 уд / 
хв, що відповідає рекомендаціям К. Купера для розвитку функціонального розвитку; 

2) тривалістю виконання вправи. Тривалість виконання вправи підбирається з урахуванням рельєфу місцевості, 
таким чином, щоб студенти могли виконувати аеробні рухи не менше 2530 хвилин;  

3) методом виконання вправи (змінний, рівномірний, повторний і т.д.). Змінний метод використовується при 
сходженні сходами, рівномірний при проходженні маршруту теренкуру;  

4) кількістю повторень вправи і інтервалом відпочинку при змінному методі виконання. Сходження сходами на 
четвертий поверх має становити 4-8 разів, з інтервалом відпочинку 2-3 хвилини;  

5) інтервалом відпочинку до наступного заняття фізичним вихованням; 
6) величиною додаткового обтяження, що є показником інтенсивності виконання вправи. Величина додаткового 

обтяження, як правило, визначається у відсотках від ваги тіла студента. Експериментальним шляхом встановлено, що вона 
повинна знаходитися при проходженні маршруту теренкуру і сходжень сходами в межах 10-12% від ваги тіла студента.  

Висновки. Отже, для досягнення результатів у поліпшенні фізичного стану студентів, необхідно використовувати 
принципово нові підходи, засоби та технології, які мають відповідати індивідуальним особливостям студентів, сприяти формуванню 
позитивної мотивації до занять. Встановлено, що туристські заходи мають сильний рефлекторний і різноманітний фізіологічний вплив 
на організм студентів, як наслідок, виникає низка місцевих і загальних реакцій на  навантаження. Зниженню напруженості та активізації 
психічних процесів студентів після навчальної діяльності сприяють прогулянки, походи вихідного дня і багатоденні походи, що 
впливають на активізацію психічних процесів, а отже, швидкому відновленню і навіть підвищенню розумової працездатності 
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ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ ЦІННІСНОГО СТАВЛЕННЯ ДО ІНШОЇ ЛЮДИНИ В УЧНІВ СПЕЦІАЛІЗОВАНИХ 
ШКІЛ 

 
Дана стаття присвячено вивченню особливостей формування ціннісного ставлення до іншої людини у учнів 

шкіл-інтернатів. Без урахування чинників, а саме: сенситивності молодшого шкільного і старшого підліткового віку 
щодо формування ціннісного ставлення до іншої людини; особливостей організації життєдіяльності вихованців шкіл-
інтернатів; специфіки контингенту учнів загальноосвітніх шкіл-інтернатів; потенціалу позаурочної діяльності названих 
вище закладів освіти – неможливо визначити дієвість тих чи інших педагогічних засобів, проектувати виховні стратегії 
щодо формування ціннісного ставлення до іншої людини у учнів шкіл-інтернатів. За свідченням випускників шкіл-
інтернатів, найбільшими труднощами по закінченні навчання у школі є непідготовленість до стосунків з 
представниками протилежної статі, пошук друзів, нездатність цивілізовано вирішуватиконфлікти, страх перед новими 
людьми, невміння і небажання будувати стосунки з «нормальними людьми» та протиставлення своїх інтересів іншим, а 
також відсутність можливості отримати слушну пораду. Бар’єром для самостійного життя випускників шкіл-
інтернатів є відсутність позитивних прикладів життєвого досвіду щодо вирішення різноманітних проблем, що 
негативно позначаються на ставленні до інших людей, непорозуміннях, конфліктах. Часто невміння налагоджувати 
стосунки з людьми та виявляти до них ціннісне ставлення викликає паніку, почуття безвиході, непорозуміння, 
ізольованість. Саме тому педагоги пропонують здійснювати виховання учнів шкіл-інтернатів на основі відповідності 
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