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СПОРТИВНО-ОЗДОРОВЧИЙ ТУРИЗМ ЯК ЗАСІБ ФОРМУВАННЯ 

ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ШКОЛЯРІВ ДО УМОВ НАВЧАННЯ В 

ПЕРІОД ВОЄННОГО ЧАСУ 

Повномасштабне вторгнення 24 лютого 2022 року рф в Україну і війна, 

що триває третій рік, радикально змінила життя і здоров’я українців. Однією з 

найуразливіших категорій населення виявилися українські школярі та студенти, 

чимало з яких уже четвертий рік, з урахуванням COVID-19, продовжують 

навчатися за дистанційною або змішаною формою навчання. 
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За даними Міністерства охорони здоров’я України ще в довоєнний 

період, підвищення рівня захворюваності й поширеності хвороб серед молоді 

відбулося за всіма класами хвороб. Найбільше зросла захворюваність на 

хвороби крові та кровотворних органів, новоутворення, хвороби сечостатевої 

системи, природжені вади розвитку. 

Реалії школярів воєнного часу − обмеження безпосереднього спілкування 

з однолітками, нескінченні Зуми і домашні завдання, ще більш обмежений 

руховий режим і відхід у соціальні мережі, комп’ютерні ігри та месенджери − 

все це кричущі ознаки нової хвилі просідання здоров’я і соціальної ізоляції, що 

насувається. Крім того, на тлі постійного негативного стресу в людей, які 

опинилися в соціальній ізоляції, може формуватися емоційний дисбаланс, 

почуття самотності та відчуженості, емоційне охолодження й апатія, соціальна 

дизадаптація та погіршення стосунків з оточуючими [1]. Таким чином, можна 

констатувати тотальну недостатність фізичної підготовленості школярів до 

сучасних умов навчання в період воєнного часу. 

Водночас, як показують дослідження, дитячо-юнацький спортивно-

оздоровчий туризм як у похідній, так і в змагальній спрямованості навіть у 

воєнний час залишається доступною формою оздоровлення, соціалізації та 

фізичної рекреації дітей у більшості регіонів України. Наприклад, у 2023 − 2024 

роках значно зросла кількість походів Карпатами та Західною Україною, а 

також кількість змагань зі спортивного туризму серед учнівської молоді як 

всеукраїнського, так і регіональних рівнів [2]. 

Туристські походи є не тільки визнаним засобом оздоровлення та 

емоційного відновлення, а також дієвим компонентом здорового способу життя 

[3], а й ефективним активним середовищем для соціальної адаптації. 

Різноманітні види спільної діяльності, об’єднані спільною груповою метою, 

формують з учасників походу суб’єктів соціальної взаємодії. У процесі 

спілкування і спільної цілеспрямованої діяльності вони зазнають взаємних 

впливів, об’єднуються в єдиний колектив, удосконалюють навички емоційного 

спілкування і набувають нового соціального досвіду [4]. 
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Вплив туризму на дитячий організм вивчався багатьма дослідниками. 

Встановлено поліпшення функціонального стану кардіореспіраторної системи, 

що виявляється в збільшенні ударного об’єму крові, збільшення потужності 

вдиху, видиху, поліпшення силових показників, витривалості школярів під 

впливом навіть одноразових багатоденних походів.  

Багаторічні спостереження за туристичними групами школярів і 

студентів, учасниками одноразових багатоденних піших, велосипедних, 

лижних походів крім позитивного впливу на їх організм показали, що різні 

види туризму по-різному впливають на окремі системи. Так, на збільшення 

сили м’язів верхнього плечового поясу ефективніше впливають лижні походи, 

м’язів спини – піші. Потужність видиху ефективніше поліпшується в піших 

походах, рухливість нервових процесів − в лижних. Глибина дихання 16-річних 

дівчаток збільшилася в порівнянні з їх показниками в 12-річному віці на 69,8%, 

в той час як у займаються туризмом вона збільшилася на 93,6%. У хлопчиків 

глибина дихання збільшилася відповідно на 57,4% і 98,0%. Максимальна 

вентиляція легенів у дівчаток збільшилася відповідно на 31,4% і 59,0%, у 

хлопчиків − відповідно на 39,1% і 69,2% [5]. 

Активні та регулярні заняття похідним туризмом є однією з найбільш 

стійких і довготривалих форм реалізації здорового способу життя. Похідний 

туризм є самодостатнім і самоцінним видом довготривалого життєвого 

захоплення, який підкріплюється стійкою внутрішньою мотивацією [6]. Його 

особливістю є регулярна цілорічна фізична активність, яка реалізується в 

тренуваннях на природі та різних видах походів: одноденних прогулянках, 

походах вихідного дня, багатоденних і категорійних спортивних походах. При 

цьому для похідної діяльності характерні багатогодинні навантаження низької 

та середньої інтенсивності на свіжому повітрі, що надають найбільш виражений 

оздоровчий ефект.  

Тому ми вважаємо, що спортивно-оздоровчий туризм є ефективним 

засобом формування фізичної підготовленості школярів до умов навчання в 

період воєнного часу. 
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