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розв’язання дозволить забезпечити всім учасникам процесу ефективний контроль за фізичною 
активністю, моніторинг здоров’я та вчасну реакцію на можливі ризики.  

Висновки. Сучасні смарттехнології можуть та повинні бути використаними для контролю 
фізичного стану студентів, застосовані в різних сферах їхнього життя, включаючи організацію здорового 
способу життя, програм з підтримки здоров’я, контролю фізичного стану під час занять з фізичної культури 
та спорту і досягнення персональних фітнес-цілей. Вже сьогодні дослідження функціональності «My 
Zone», так само як і використання фітнес-годинників Garmin, дозволяють зрозуміти, як сучасні 
смарттехнології можуть бути використані для покращення фізичного стану та здоров’я студентів. Проте, 
необхідно детально розглянути перспективи використання цих гаджетів, визначити їхні переваги та 
недоліки, а також розробити рекомендації щодо їх оптимального використання. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку. Подальші дослідження у сфері 
використання сучасних смарттехнологій для контролю фізичного стану студентів можуть включати 
дослідження мотиваційних факторів, що спонукають студентів до використання смарттехнологій у 
фізичній культурі та спорті. 

 
СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ 

1. Кіктенко І. П. Застосування мобільних додатків для збереження і зміцнення здоров’я 
студентської молоді Хортицької національної академії. Стратегічні орієнтири освіти та реабілітації в 
умовах воєнного стану та повоєнного часу: проблеми, рішення, перспективи : збірник тез доповідей 
Міжнародної науково-практичної конференції (м. Запоріжжя, 26-27 жовтня 2023 р.) / за заг. ред. 
В. В. Нечипоренко. Запоріжжя: Вид-во Хортицької національної академії, 2023. С. 578 – 579. 

2. Гладир О. Є., Мицик А. І. Сучасні гаджети для самостійних занять студентів з фізичного 
виховання. Загальні аспекти інноваційного розвитку освітньої галузі в контексті міжнародного 
співробітництва України: матеріали Міжнар. наук.-практ. конф. (23 квітня 2021 р.). Миколаїв: МНАУ, 
2021. С. 43-47. 

3. Марчук Н., Андрієвська Л., Глушкова Т. Ринок наручних годинників: світові тренди. Товари і 
ринки: міжнар. наук.-практ. журн.  2020. №3(35). С. 31-47. DOI: 10.31617/tr.knute.2020(35)03. 

4. Garcia L., Davis S. Social Engagement and Physical Activity: The Role of Mobile Fitness Apps. 
International Journal of Sport and Exercise Psychology. 2020. №38(4). p. 321-335. 

5. Johnson K. My Zone: A Novel Approach to Personalized Fitness Monitoring. International Journal of 
Health Technology, 2023.  №44(2). p. 189-202. 

6. Garmin. URL: https://www.garmin.com/en-US/ (дата звернення: 05.04.2024). 
7. Мyzone. URL: https://myzone.com.ua/ (дата звернення: 05.04.2024). 
 

Коллегаєв Михайло Юрійович 
доцент, к.п.н., доцент кафедри ФКС ХННРА 

Комунальний заклад вищої освіти 
«Хортицька національна навчально-реабілітаційна академія» 

Запорізької обласної ради 
м. Запоріжжя, Україна 

 
ПОХІДНИЙ ТУРИЗМ ЯК ФОРМУВАЛЬНИЙ КОМПОНЕНТ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ 

 
Спортивний туризм є одним із найдоступніших видів масової спортивної діяльності та водночас 

поширеною формою фізичної рекреації. Як вид спортивної діяльності спортивний туризм містить у собі 
два види спорту: спортивні походи й змагання з техніки спортивного туризму. 

Похідний туризм в Україні є популярним і масовим захопленням людей різних вікових категорій. 
Будучи багаторічним регулярним заняттям, похідний туризм у довгостроковій перспективі формує звички, 
мотивації та життєві цінності, властиві здоровому способу життя. При цьому формування життєвої 
стратегії, орієнтованої на здоровий спосіб життя, є складним багатофакторним процесом, що, з одного 
боку, ґрунтується на усвідомленні індивідуумом свого здоров'я як ключового чинника якості життя та його 
високого місця в пріоритеті головних життєвих цінностей, а з другого боку, базується на особливостях 
виховання в сім'ї, школі й з боку близького референтного оточення в різні вікові періоди. 
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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.  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 [1]. 

Таким чином, похідний туризм є ефективним компонентом здорового способу життя, парадигма 
формування якого ґрунтується на Оттавській Хартії зі зміцнення здоров'я від 1986 року. Відповідно до її 
положень, основним механізмом формування здорового способу життя є створення умов для окремих 
осіб, груп людей, громад спроможності та можливості позитивно впливати на проблеми здоров'я [2]. 

Своєю чергою похідний туризм, залежно від цілей, рівня фізичних навантажень, технічної 
складності та форм реалізації подорожей, підрозділяється на:  

- спортивний туризм, представлений категорійними походами спортивної спрямованості;  
- масовий спортивно-оздоровчий туризм, що містить рекреаційні некатегорійні походи й походи 1-

2 категорій складності, крім гірських і лижних [3]; 
- пригодницький туризм, що об'єднує широкий спектр подорожей, спрямованих на отримання 

позитивних емоцій і яскравих вражень від активної діяльності пригодницького спрямування; 
- екстремальний туризм, що містить подорожі високого рівня складності, засновані на 

екстремальних видах спорту). 
Крім того, за формою організації ці види похідного туризму поділяються на самоорганізовані 

(самодіяльні) і комерційні подорожі. 
Самодіяльні мандрівки зазвичай реалізуються в рамках туристських клубів чи секцій, а також 

неформалізованими спільнотами туристів або навіть ситуаційним комплектуванням через соціальні 
мережі. Така різноманітність пояснюється історичними причинами. За радянських часів функціонувала 
велика кількість туристських клубів і секцій туризму на базі різноманітних підприємств, організацій та 
навчальних закладів. У 90-х роках минулого століття більшість туристських клубів втратила свої 
приміщення і джерела фінансування та де-факто перестала існувати. Однак сформовані багаторічні 
компанії туристів продовжували ходити в походи. Деякі з таких компаній зайнялися комерційним 
туризмом, спочатку вдало поєднуючи спортивні походи з комерційними турами похідного типу. Так 
виникло перше покоління туроператорів похідного комерційного туризму. Згодом цей ринок почав рости, 
розвиватися і розширювати географію і форми подорожей. У результаті до 2010-х років оформився його 
поділ на великі всеукраїнські компанії, що організовують широкий спектр активних подорожей і сходжень 
за кордоном і всередині України середнього і високого цінового сегмента, і місцевих невеликих 
операторів, які організовують бюджетні тури похідного типу [4]. 

До теперішнього часу збереглися самодіяльні спільноти спортивних туристів 80-90-х років, які з 
вікових причин сильно поріділи, а повноцінної зміни поколінь із перенесенням спадкоємності похідного 
клубного туризму не відбулося. У результаті з'явився цілий масовий сегмент людей молодого і 
середнього віку, які бажають ходити в походи, але не мають відповідної підготовки.  Ці люди, в основній 
своїй масі формують стійкий попит на комерційні тури похідного типу. При цьому невелика частина цих 
людей віддають перевагу самодіяльним подорожам, але зазвичай мають труднощі з пошуком попутників. 
Ними ж був придуманий і згодом став популярним спосіб комплектування груп через соціальні мережі. 

У період пандемії ковіду і потім повномасштабного вторгнення РФ в Україну туристична діяльність 
в Україні сильно скоротилася як у масовості, так і в розмаїтті географії. Однак самодіяльні походи та 
комерційні трекінгові й рафтингові тури продовжують досить масово проводитися в Західній Україні. 
Особливо популярний зараз Карпатський регіон [5]. Таким чином, ми припускаємо, що після закінчення 
війни сегмент як міжнародного, так і внутрішнього похідного туризму швидко відновиться, за винятком 
регіонів України, які забруднені вибухонебезпечними предметами та потребують багаторічного 
розмінування. 
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МЕТОД КОЛОВОГО ТРЕНУВАННЯ НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

 
На уроках фізичної культури використовуються різні способи виконання вправ і методи організації 

діяльності учнів. У кожному конкретному випадку застосовується такий спосіб або метод, який 
найбільшою мірою відповідає завданням уроку, забезпечує оптимальне фізичне навантаження учнів і 
високу щільність уроку. Серед них можна виділити метод колового тренування, один з найбільш 
ефективних в організації й навчанні школярів [3]. 

Метод – це прийом або система прийомів, що застосовується в якій-небудь галузі діяльності 
(науці, виробництві тощо) [2].  

Колове тренування виникло як організаційно-методичний метод виконання фізичних вправ, 
спрямованих на комплексний розвиток рухових якостей учнів. Одна з особливостей колового 
тренування – вдале поєднання чіткого нормування фізичного навантаження з його індивідуалізацією. 
Внаслідок цього в дітей з різною підготовленістю підтримується інтерес до занять [1]. 

Виділяють три основні варіанти колового тренування. 
1. Екстенсивний. На кожній станції учень робить вправу у зручному для себе темпі, без завдання 

максимальної кількості повторень. 
2. Інтенсивний темповий. На кожній станції учень намагається виконати якомога більшу кількість 

повторень вправи протягом точно визначеного часу. 
3. Інтенсивний інтервальний. На кожній станції виконується визначена кількість повторень 

фізичної вправи. Все коло слід пройти якомога швидше [3]. 
Основні вимоги щодо вправ для комплексів колового тренування: нескладні вправи з розділу 

навчальної програми, простота їх виконання, багато повторень. Вправи для комплексів підбираються так, 
щоб вони не тільки забезпечували послідовність впливу на всі основні м’язові групи, а й ефективно 
впливали на різні системи організму. 

Метод колового тренування краще використовувати в другій половині основної частини уроку. 
У цьому випадку планується проходження учнями одного кола комплексу. Якщо колове тренування 
планується на початку основної частини уроку, учні проходять два кола підряд, а час, що залишився, вони 
використовують для рухливої або спортивної гри. 


