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Анотації:
Мета: визначити вплив занять пі-
шохідним туризмом на рівень фізич-
ного здоров’я підлітків. Матеріал: у 
дослідженні брали участь підлітки, 
що займаються туризмом протягом 
року в гуртках (20 юнаків та 16 ді-
вчат) та не займаються туризмом 
(18 юнаків та 20 дівчат). Вік учас-
ників 13 років. Визначено індекси: 
Кетле-2, Робінсона, Скібінського, 
Шаповалової, Руф’є. Результати: 
встановлено позитивний вплив за-
нять туризмом на загальний рівень 
фізичного здоров’я підлітків. Реко-
мендовано проведення туристських 
заходів під час вихідного дня, кані-
кул та під час занять у школі. Визна-
чено, що загальний рівень фізич-
ного здоров’я підлітків групи 2 (не 
займаються туризмом) відповідає 
рівню нижче середнього (10-13 ба-
лів). У підлітків групи 1 (займають-
ся туризмом ) загальний рівень фі-
зичного здоров’я наближається до 
показників середнього рівня (14-18 
балів). Висновки: рекомендується 
проводити оцінку рівня  фізичного 
здоров’я школярів у балах. Також 
необхідно враховувати і оцінки кож-
ного окремого індексу, що дозволить 
визначати слабкі місця функціону-
вання організму підлітків. 

Мулик Е.В., Гринева Т.И. Влияние заня-
тий пешеходным туризмом на уровень 
здоровья подростков 13 лет. Цель: опре-
делить влияние занятий пешеходным ту-
ризмом на уровень физического здоровья 
подростков. Материал: в исследовании 
принимали участие подростки, которые 
занимающиеся туризмом в течение года 
в кружках (20 юношей и 16 девушек) и не 
занимаются туризмом (18 юношей и 20 де-
вушек). Возраст участников 13 лет. Опреде-
лены индексы: Кетле-2, Робинсона, Скибин-
ского, Шаповаловой, Руфье. Результаты: 
установлено положительное влияние за-
нятий туризмом на общий уровень физиче-
ского здоровья подростков. Рекомендуется 
проведение туристских мероприятий во 
время выходного дня, каникул и во время 
занятий в школе. Определено, что общий 
уровень физического здоровья подростков 
группы 2 (не занимаются туризмом) соот-
ветствует уровню ниже среднего (10-13 
баллов). У подростков группы 1 (занима-
ются туризмом) общий уровень физическо-
го здоровья приближается к показателям 
среднего уровня (14-18 баллов). Выводы: 
рекомендуется проводить оценку уровня 
физического здоровья школьников в бал-
лах. Также необходимо учитывать и оценки 
каждого отдельного индекса. Это позволит 
определять слабые места функционирова-
ния организма подростков.

Mulyk K.V., Grynova T.I. Influence 
of hiking trainings on 13 years 
old adolescents’ health. Purpose: 
determination of influence of hiking 
trainings on adolescents’ health. 
Material: the research covered 
adolescents, who train hiking for 
one year in hiking circles (20 boys 
and 16 girls) and adolescents, who 
do not practice hiking trainings (18 
boys and 20 girls). Age of participants 
was 13 years. The following indices 
were determined” Ketle -2 index, 
Robinson’s index, indices of Skibinskiy, 
Shapovalova, Ruffiet. Results: positive 
influence of hiking trainings on general 
health condition of adolescents was 
determined. It has been recommended 
to practice hiking at days off, summer 
holidays and during academic year. It 
was found that general health of group 2 
adolescents (who did not practice hiking) 
corresponds to level below middle (10-
13 points). Adolescents of group 1 (who 
practice hiking) level of general health 
reaches middle level (14-18 points). 
Conclusions: it is recommended to 
assess schoolchildren’s health in points. 
Besides, it is necessary to consider 
points of every separate index; it will 
permit to find weak points of adolescents 
organism’s functioning. 
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Вступ. 1

Стан здоров’я населення є одним з основних кри-
теріїв благополуччя суспільства. Загальновідомо, що 
за останні 100 років рівень рухової активності люди-
ни зменшився з 94% до 1%. Фурманов А.Г. із співав-
торами зазначає, що відсутність роботи м’язів (що 
складають 40% нашого організму) є небезпечним для 
здоров’я [8]. Особливу увагу викликає стан здоров’я 
та знижена рухова активність школярів. 

З аналізу спеціальної літератури видно, що 
здоров’я школярів суттєво погіршується. Так, за 
останні 10 років на 26,8% збільшилася захворюва-
ність серед підлітків шкільного віку [10]. На сьогодні 
за даними статистики, серед першокласників 30% ма-
ють різні відхилення в стані здоров’я [7, 11, 12, 15, 16, 
18, 19, 23]. Найбільш типовими з них є – порушення 
розвитку опорно-рухового апарату, розвитку органів 
зору, нервово-психічні розлади, мозкові дисфункції, 
комплекси хронічних захворювань тощо [2]. А серед 
випускників близько 90% учнів мають різні відхилен-
ня у стані фізичного і психічного здоров’я [7, 11]. 

В Україні 60% випускників шкіл і вузів непридат-
ні до військової служби, постійно зростає кількість 
школярів і студентів, не здатних до занять фізичною 
культурою і віднесених до спеціальної медичної гру-
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пи [3]. У зв’язку з чим стану здоров’я дітей й підлітків 
потрібно приділяти увагу. Поряд з цим найбільш до-
ступним і найменш витратним засобом підтримання і 
підвищення рівня здоров’я підлітків є заняття в гурт-
ках з туризму.

Дослідження вітчизняних [1, 2, 4, 5, 12, 15, 16] та 
зарубіжних [13, 20-24] вчених висвітлюють пробле-
ми рівня здоров’я молоді та констатують позитивний 
вплив занять туризмом на якість життя. Разом з тим, 
ще залишається недостатньо вивченими напрямки 
збереження здоров’я молоді через заняття туризмом 
з урахуванням змінних показників оточуючого серед-
овища та соціально-економічного устрою країни.

Мета, завдання дослідження, матеріал і методи.
Метою дослідження є визначення впливу занять 

пішохідним туризмом на рівень фізичного здоров’я 
підлітків 13 років.

Завдання дослідження:
1) Здійснити аналіз літературних джерел щодо стану 

здоров’я сучасних підлітків.
2) Визначити стан фізичного здоров’я підлітків 13 

років, що займаються пішохідним туризмом та їх 
однолітків, які не займаються туризмом.

3) Встановити та проаналізувати відмінності у рівні 
здоров’я підлітків, що займаються та не займають-
ся туризмом.
Для вирішення поставлених задач використовува-
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лися наступні методи: аналіз та узагальнення науково-
методичної літератури, визначення індексів Кетле-2, 
Робінсона, Скібінського, Шаповалової, Руф’є та рівня 
фізичного здоров’я  та методи математичної статис-
тики.

В дослідженні приймали участь підлітки 13 років, 
що займалися туризмом протягом року в гуртках Чу-
гуївського районного центру туризму та краєзнавства 
(група 1, n=36) та їх однолітки, які не займалися ту-
ризмом (група 2, n=38).

Результати дослідження. 
Нами була зроблена оцінка в балах і за сумою ба-

лів визначався рівень фізичного здоров’я школярів. 
Проте, окрім загальної оцінки ми враховували і оцін-
ки кожного окремого індексу, що дозволило визначати 
«слабкі місця» функціонування організму підлітків. 

З таблиць 1 й 2 видно, що більшість показників 
підлітків групи 1 кращі, ніж у підлітків групи 2. Це 
свідчить про позитивний вплив занять туризмом на 
показники здоров’я підлітків.

Індекс Кете 2 характеризує ступінь гармонічного 
фізичного розвитку і будови тіла. Отримані резуль-
тати свідчать, що в усіх групах результат відповідає 
гармонічному розвитку у відповідності зі схильністю 
до тучної будови тіла. Проте, ми бачимо, що у юнаків 
і дівчат групи 1 ці показники менші на 0,2 та 0,4 бали 
відповідно. Це свідчить про зменшення жирових від-
кладень та зменшення маси тіла.

За показниками індексу Робінсона можна свідчи-
ти про стан серцево-судинної системи. Очевидно, що 
під впливом занять туризмом підвищується рухова 
активність підлітків. Туризм, як один з видів активно-
го відпочинку має оздоровчу дію, позитивно впливає 
на фізичну працездатність та сприяє удосконаленню 

фізичних якостей людини. Заняття туризмом в біль-
шій мірі проводяться на відкритому повітрі та мають 
помірні регульовані фізичні навантаження, що сприяє 
покращенню стану серцево-судинної системи. Так, 
отримані показники підлітків групи 2 відповідають 
рівню нижче середнього. У підлітків групи 1 показни-
ки хоч і не на багато вищі, проте вже досягли серед-
нього рівня.

За індексом Скібінського можна характеризува-
ти функціональні можливості дихальної системи, 
стійкості організму до гіпоксії та вольові якості. В 
середньому рівню у юнаків цього віку відповідають 
показники від 734 до 898, а у дівчат 630-984 ум.од. 
Отримана різниця у показниках дівчат не суттєва. Різ-
ниця у показниках юнаків перш за все свідчить про 
вищі вольові якості туристів. Відомо, що під впливом 
занять туризмом формується характер особистості. 
Так особливі умови туристичної діяльності сприяють 
розвитку дисциплінованості та цілеспрямованості, 
принциповості дитини, чуйності і уваги до товаришів 
та оточуючих, стійкості і мужності, відповідальності 
та організаторських якостей. 

Індекс Шаповалової характеризує розвиток сили, 
швидкості та швидкісної витривалості м’язів спини і 
черевного пресу. Показники підлітків-туристів майже 
у 2 рази вищі за показники решти підлітків (у юнаків-
туристів – 143 ум.од., у дівчат-туристок – 151 ум.од.; 
у їх однолітків, що не займаються туризмом – 77 та 
88 ум.од. відповідно). Така різниця обумовлюється 
вимогами туризму щодо розвитку м’язів тулуба: при 
ходьбі з вантажем по пересіченій місцевості, подолан-
ні технічно складних ділянок маршруту м’язи ніг, рук 
і тулуба отримують велике навантаження протягом 
тривалого часу.

Таблиця 1
Рівень фізичного здоров’я юнаків 13 років, які займаються (n=20) та не займаються (n=18) пішохідним 

туризмом 

Показники Юнаки, що не займа-
ються туризмом

Юнаки, що займаються 
туризмом

Індекс Кете 2
індекс, кг/м2 18,4 18,2

бали 3,9 3,7
оцінка показника гармонічне (+) гармонічне (+)

Індекс Робінсона
індекс, ум. од. 108 102,1

бали 2,3 2,7
оцінка показника нижче середнього середній

Індекс Скібінського
індекс, ум. од. 787 959,6

бали 2,8 3,7
оцінка показника середній вище середнього

Індекс Шаповалової
індекс, ум. од. 77 143

бали 1,3 3,3
оцінка показника низький середній

Індекс Руф’є
індекс, ум. од. 15,8 15,1

бали 2,4 2,3
оцінка показника нижче середнього нижче середнього

Загальна сума балів 12,6 16,0
Загальна оцінка фізичного здоров’я нижче середнього середній
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За індексом Руф’є характеризується реакція сер-
цево-судинної системи фізичне навантаження. В 
усіх підлітків виявлено рівень нижче середнього, що 
свідчить про «найслабше місце» в функціонуванні 
організму школярів 13 років. Відмічається незначне 
покращення цього показника після року занять туриз-
мом. Проте воно недостатнє і в процесі подальших 
тренувань на цей показник треба звернути особливу 
увагу.

Таким чином визначено, що загальний рівень фі-
зичного здоров’я підлітків групи 2 відповідає рівню 
нижче середнього (10-13 балів) майже не виходячи за 
межі цього рівня (хлопці – 12,6; дівчата – 12,4 бали). У 
той же час, показники підлітків групи 1 наближаються 
до показників середнього рівня (14-18 балів). 

Дискусія.
Умови навчання підлітків та підлітків мають зна-

чний вплив на формування їх здоров’я. Серед фак-
торів, які впливають на показники стану здоров’я 
школа займає не останнє місце. В школі дитина про-
водить 70% свого часу і в цей час їй нікуди дітися від 
дії шкільних факторів, які мають ще й комбінований 
характер [2]. Загальна захворюваність серед учнів за-
гальноосвітніх шкіл України сягає 64% - 71% [4]. За 
період навчання в школі кількість учнів віднесених до 
спеціальної медичної групи зростає майже у два рази 
[6]. У той же час, останніми роками високий рівень 
фізичного здоров’я виявлено лише у 0,32% юнаків та 
дівчат, вище середнього - у 4,18%, середній - у 27%, 
нижче середнього - у 27%, низький - у 41,48%  [1]. 

За думкою науковців оптимальний обсяг рухової 
активності підлітків має становити 12-14 годин на 
тиждень за умови належних фізіологічних наванта-
жень. Проте діюча комплексна програма з фізичного 
виховання містить тільки три навчальні уроки. Тобто, 
рухова активність сучасного українського школяра не 
перевищує 3-4 години на тиждень і  становить лише 

25-30% від гігієнічної норми [5, 9].
Тому проведення туристських заходів під час ви-

хідного дня, канікул та під час занять є ефективним 
засобом підвищення фізичної активності школярів.

Проведене дослідження підтвердило результати 
інших авторів [2, 4, 7, 13, 14, 17, 20] щодо позитивного 
впливу занять туризмом на рівень показників здоров’я 
дітей. Також було розширено дані Колеснікової М. і 
Борисюка М. (2012) та Федорова А. і Шарманова  С. 
(2009) та інших [1, 6, 10, 21, 22, 24] стосовно необхід-
ності оптимізації рухового режиму школярів. Разом з 
тим, дослідження показало необхідність врахування 
умов оточуючого середовища при заняттях туризмом.

Висновки. 
Таким чином, за рік занять туризмом відмічається 

покращення рівня фізичного здоров’я підлітків майже 
у всіх показниках, що свідчить про позитивний вплив 
занять туризмом на організм підлітків, особливо в 
сучасних умовах недостатньої рухової активності та 
зниження здоров’я школярів.

В перспективі подальших досліджень представля-
ється визначення впливу занять різними видами ту-
ризму на рівень фізичного здоров’я студентів.

Подяки
Дослідження виконувалося відповідно до пла-

ну науково-дослідної роботи кафедри зимових видів 
спорту, велоспорту та туризму Харківської державної 
академії фізичної культури Міністерства освіти і на-
уки України на 2014-2017 рр. за темою «Основи спор-
тивного туризму в рекреаційній діяльності різних 
вікових груп населення України» (номер державної 
реєстрації 0114U000366).

Конфлікт інтересів.
Автори заявляють, що не існує конфлікту інтер-

есів.

Таблиця 2
Рівень фізичного здоров’я дівчат 13 років, які займаються (n=16) та не займаються (n=20) пішохідним 

туризмом 

Показники Дівчата, що не займа-
ються туризмом

Дівчата, що займаються 
туризмом

Індекс Кете 2
індекс, кг/м2 18,8 18,4

бали 3,1 3,8
оцінка показника гармонічне (+) гармонічне (+)

Індекс Робінсона
індекс, ум. од. 105 100

бали 2,4 2,6
оцінка показника нижче середнього середній

Індекс Скібінського
індекс, ум. од. 723 727

бали 2,9 2,6
оцінка показника середній середній

Індекс Шаповалової
індекс, ум. од. 88 151

бали 1,6 3,2
оцінка показника низький середній

Індекс Руф’є
індекс, ум. од. 15,4 15,3

бали 2,8 2,6
оцінка показника нижче середнього нижче середнього

Загальна сума балів 12,4 15,0
Загальна оцінка фізичного здоров’я нижче середнього середній
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