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спортсменів контрольної групи, може призвести до негативних наслідків – хвороби 

спортсменів, психологічної напруженості у групі, відмови від продовження походу; 

— результати проведеного експерименту можна вважати успішними та 

рекомендувати розроблену програму фізичної підготовки туристів до гірських походів до 

застосування. 
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Постановка проблеми. Відомо, що щоденне отримання помірного фізичного 

навантаження є запорукою зміцненню здоров'я студентської молоді. Особливо це стосується 

студентів , які за своїми функціональними показниками віднесені до спеціального медичного 

відділення. В останні роки чисельність таких студентів збільшується. Це може бути 

пов'язано з тим, що завдяки карантинним обмеженням, пов'язаним з COVID -19 та введенням 

воєнного стану в країні, фізична активність молоді знизилась у рази і, як наслідок, 

погіршився стан їхнього здоров'я. Науковими дослідженнями доведено, що здоров’я людини 

тільки на 10-15 % залежить від діяльності установ охорони здоров’я, на 15-20 % – від 

генетичних чинників, на 20-25 % – від стану довкілля і на 50-55 % – від умов і способу життя 

людей [1,2]. Тому оптимальне фізичне навантаження в поєднанні з раціональним 

харчуванням і способом життя є найбільш ефективним у подоланні попередженні багатьох 

захворювань і збільшенні тривалості життя. 

З літературних джерел відомо, що найбільш щадним видом занять для людей з 

послабленим здоров'ям є оздоровча ходьба. Вона є ефективним лікувально-профілактичним 

та відновлювальним засобом, використовується для активізації органів кровообігу, дихання 

та обміну речовин [3]. Її слід чітко відрізняти від звичайної та спортивної ходьби. В 

порівнянні зі звичайною ходьбою зі швидкістю 4 км/год оздоровча ходьба характеризується 

більш високим темпом (до 7 км/год), більш ритмічними, тривалими і жвавими рухами, які 

змушують працювати серце й легені інтенсивніше. Не слід також плутати її зі спортивною, 

яка вимагає дотримання регламентованої техніки [4]. 

Завданнями нашого дослідження було дослідження змін у показниках виконання 

тесту К. Купера у студентів, віднесених до спеціального медичного відділення. 

Для вирішення цього завдання використовувались наступні методи: аналіз наукової 

літератури з питань методики застосування оздоровчої ходьби, педагогічний експеримент, 

методи математичної статистики. 

Методи й організація дослідження. Для проведення дослідження сформовано дві 

групи студентів, віднесених до спеціального медичного відділення, кожна з яких 

нараховувала 10 осіб віком від 17 до 20 років. Студентам експериментальної групи було 

запропоновано крім обов'язкових академічних занять 2-3 рази на тиждень у вільний час 

долати дистанцію від 3 до 5 км та всі свої спостереження заносити у щоденники самооцінки. 

Студенти контрольної групи відвідували тільки академічні заняття за розкладом. 

Дослідження проводилось протягом 3 місяців. 

Перед початком дослідження студентам експериментальної групи були надані 

теоретичні матеріали по техніці оздоровчої ходьби, її правильному дозуванні і методики 

підрахунку частоти серцевих скорочень. Після кожного заняття вони повинні були заносити 
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у щоденник відстань, швидкість подолання дистанції, показник ЧСС та самопочуття після 

тренування. Викладачі систематично перевіряли щоденники і корегували при необхідності 

навантаження. 

Для порівняння результатів обох груп на початку дослідження всі студенти провели 

тест Купера (12-хвилинне подолання дистанції з підрахунком відстані, що була подолана 

ними за цей час). В кінці дослідження цей тест був повторений всіма студентами. 

Результати дослідження.  

Результати дослідження подолання дистанції при виконанні тесту К. Купера у метрах 

представлені на рис. 1. 

 
Рис. 1 – Результати тесту К. Купера експериментальної і контрольної груп  

на початку і наприкінці дослідження 

Як видно з рис., результати тесту на початку дослідження майже однакові, а 

наприкінці дослідження суттєво відрізняються. 

В експериментальній групі зрушення досягло 300 м, що склало 23,81 %, що є досить 

суттєвим зрушенням. В контрольній групі воно склало тільки 30 м, що відповідає 0,04 %, 

тобто результат майже не змінився. 

Це пояснюється тим, що студенти експериментальної групи, систематично долаючи 

відстань 3-5 км при швидкості 5-7 км/год, звикли до швидкої ходьби і змогли суттєво 

покращити свій результат. Крім того, опитування студентів експериментальної групи 

показало, що вони стали почуватися набагато краще. 

Висновки та рекомендації. Як свідчить огляд літературних джерел, оздоровча 

ходьба є вправою аеробного характеру, ефективним лікувально-профілактичним і 

відновлювальним засобом, використовується для активізації органів кровообігу, дихання та 

обміну речовин. Вона має надзвичайно широкий діапазон навантажувального впливу, що дає 

змогу дуже легко дозувати навантаження стосовно до віку й ступеня підготовленості. Вона 

суттєво впливає на покращення стану здоров'я студентської молоді, яка віднесена до 

спеціального медичного відділення. Якщо студенти загальної групи можуть отримувати 

суттєві навантаження під час бігу, студенти спеціального медичного відділення не завжди 

можуть використовувати біг під час тренувань. А оздоровча ходьба, яка доступна майже всім 

студентам, може суттєво покращити стан їхньої серцево-судинної системи. Тому заняття 

оздоровчою ходьбою можна пропагувати всім студентам, які бажають покращити своє 

здоров'я, але не можуть використовувати біг під час самостійних занять.  
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