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ВПЛИВ ЛИЖНОГО ТУРИЗМУ НА ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН СТУДЕНТІВ  

 
Для визначення впливу лижного туризму на психоемоційний стан студентів була створена кольороматриця, 

яка відображала емоції до та після занять в сніжний період другого навчального семестру. Проведення 

педагогічного експерименту відбулося на базі Чернівецького національного університету імені Юрія Федьковича 

за участю студентів 3,4 курсів факультету фізичної культури, спорту та реабілітації у кількості 42 особи і 

поділені на дві групи по 21 студену чоловіків.  

Методика кольородіагностики — це психологічний метод оцінки емоційного стану та міжособистісних 

відносин на основі кольорових уподобань. Її використовують у педагогіці, психології та соціальній сфері для 

діагностики настрою, рівня тривожності та психологічного комфорту людини. методику кольородіагностики 

для вивчення психоемоційного стану учнів та їх адаптації до навчального процесу. Його підхід базується на аналізі 

кольорових асоціацій як індикаторів внутрішнього стану особистості. Психоемоційні стани залишаються 

позитивними у відповідь на нові, незвичні або складні ситуації та діяльність, виконуючи адаптивну функцію, щодо 

незнайомих місць, маршрутів, середовища, умов, настрою. Лижний туризм є частиною державної системи 

фізичної культури і спорту, спрямованої на розвиток фізичних, інтелектуальних і вольових якостей через походи 

та змагання. Він сприяє підвищенню трудової та соціальної активності, задовольняючи творчі й естетичні 

потреби людей.  
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1. ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ У 

ЗАГАЛЬНОМУ ВИГЛЯДІ ТА ЇЇ ЗВ’ЯЗОК ІЗ 

ВАЖЛИВИМИ НАУКОВИМИ ЧИ 

ПРАКТИЧНИМИ ЗАВДАННЯМИ 

Лижний туризм удосконалює 

комплексний розвиток особистості через 

кілька аспектів: підвищення духовних 

якостей, які проявляються в екстремальних 

умовах; поглиблення екологічної культури; 

самореалізація через досягнення у спорті та 

інших сферах; а також оздоровчий ефект 

природного середовища [1,3,4]. 

Однак, загально прийняте уявлення про 

позитивний вплив лижного туризму на 

здоров'я, зокрема на психоемоційний стан 

студентів, які займаються цим видом 

активного відпочинку, дозвілля та спорту 

потребує детального вивчення [2,12,13]. 

Необхідність подальшого вивчення його 

впливу на емоційний стан для підтримки 

здоров'я на належному рівні є доступним і не 

дороговартісним видом фізичної активності 

[5,7,16,17]. 

Актуальність цієї проблеми пояснюється 

недостатнім вивченням впливу регулярних 

зайнять лижним туризмом на психоемоційну 

сферу студентської молоді.  

Таким чином, майже відсутня інформація 

щодо цих показників у студентів, які 

займаються лижним туризмом, у порівнянні з 

тими, хто займається іншими видами рухової 

активності та спорту [9]. 

Проблема полягає у необхідності 

нейтралізації емоційних перевантажень, що 

призводять до негативних наслідків. 

Визначення емоційного стану здійснюється за 

допомогою методів емоційно-кольорової 

діагностики, заснованих на специфічному 

зв’язку між вибором студентом кольору та 

його емоційним станом. [8].  

Основою застосування кольору в 

дослідницьких операціях є встановлений у 

кольоропсихології зв’язок між певними 
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відтінками та різними формами прояву 

емоційних станів людини. Колір 

використовувався для оцінки динамічних 

характеристик емоційних станів людини. 

 

2. АНАЛІЗ ОСТАННІХ ДОСЛІДЖЕНЬ 

ТА ПУБЛІКАЦІЙ 

Психоемоційні стани найчастіше 

проявляються як реакція на нову, незвичну, 

складну ситуацію або діяльність і має 

адаптивний, пристосувальний характер до 

нових незнайомих місцевостей, трас, 

оточення, умов, температури повітря, рельєфу 

місцевості [6,10]. 

Ефективна робота студента-спортсмена 

залежить від впливу тренера, відповідного 

матеріально технічного забезпечення, 

проведення якісного навчально-

тренувального заняття та від 

психоемоційного стану студента-спортсмена 

відповідно вікових характеристик і від 

готовності і рішучості долати страх [5]. 

Психоемоційна напруженість може бути 

причиною недотриманням чіткості виконання 

вправ, погіршенням результату, збільшенням 

травматизму, зменшення мотивації до занять 

спортом і навчання [14].  

Лижний туризм є невід'ємною частиною 

загальнодержавної системи фізичної 

культури і спорту, спрямованої на розвиток 

фізичних, інтелектуальних та морально-

вольових якостей людини через участь у 

спортивних походах різної складності та 

змаганнях із техніки спортивного туризму. 

Він також відіграє важливу роль у підвищенні 

трудової та соціальної активності, а також у 

задоволенні творчих, естетичних і моральних 

потреб людей. [4,11]. 

Лижний туризм займає важливе місце у 

професійній підготовці фахівців з фізичної 

культури та спорту. У практичній діяльності 

зазначених фахівців необхідні теоретичні 

знання та практичні вміння організації 

туристичної роботи з основними віковими 

групами населення, проведення навчально-

тренувальних, спортивних, краєзнавчих та 

інших походів у різних географічних районах, 

розробки та проведення комбінованих 

лижних походів [6,7,11]. 

Подолання природних перешкод на 

лижах потребує різної за часом та 

інтенсивності роботи. Туристська робота має 

певну, відмінну від фізичних вправ структуру. 

Її структурну основу складають дії лижного 

туриста, спрямовані на подолання природних 

перешкод із мінімальними витратами сил та 

максимальним забезпеченням безпеки. 

Туристська робота має певну схожість з 

фізичними вправами, прийнятими за 

першооснову в теорії та методиці фізичного 

виховання, але значно ширше за змістом, що 

включає сукупність фізичних і технічних дій 

лижного туриста [14,15]. 

Лижний туризм відноситься до видів 

спорту, для яких характерна активна рухова 

діяльність з проявом фізичних та вольових 

якостей. Його можна віднести до 

комплексних (змішаних) видів спорту типу 

багатоборств. Лижний турист повинен мати 

специфічну туристську витривалість [6,14]. 

Лижні прогулянки та походи – еліксир 

здоров'я для всіх. У зимового відпочинку 

чимало переваг, перш за все він має 

дивовижний тонізуючий ефект. Перебування 

на морозі активізує ендокринні та інші 

життєдіяльності організму. І все це 

відбувається завдяки тому, що в морозному 

повітрі в кілька разів більше, ніж у 

спекотному, біологічно активніших, 

негативних іонів, а саме повітря відрізняється 

чистотою через адсорбцію снігом пилу і 

газових домішок. Тривале перебування на 

такому повітрі, присмаченому до того ж 

фітонцидами хвойного лісу, має винятковий 

оздоровчий вплив на людину [1,3]. 

Лижний туризм - один з найдієвіших і 

надійних засобів розвитку витривалості 

серцевого м'яза та всього організму, 

ефективний спосіб збереження стрункості та 

гнучкості хребта. Адже лижник за три години 

ходу повторює вправи на гнучкість та для 

м’язів живота близько трьох тисяч разів. 

Морозне повітря та екзотичні картини 

зимового пейзажу знімають втому та стресову 

напругу, заряджають бадьорістю та гарним 

настроєм на весь навчальний та трудовий 

тиждень [12,15]. 

 

3. ФОРМУЛЮВАННЯ ЦІЛЕЙ СТАТТІ 

Мета дослідження: теоретично 

обґрунтувати та експериментально 

перевірити вплив лижного туризму на 

психоемоційний стан студентів різних 

спеціальностей. 

Методами дослідження були: 

теоретичний аналіз та узагальнення 

літературних джерел, психологічні методи 

дослідження: методи емоційно-кольорової 
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діагностики розроблялись на основі 

існуючого специфічного зв'язку вибору 

людиною кольору з її емоційним станом [8], 

метод математичної статистики. 

Проведення педагогічного експерименту 

відбулося на базі Чернівецького 

національного університету імені Юрія 

Федьковича за участю студентів 3,4 курсів 

факультету фізичної культури, спорту та 

реабілітації. У кількості 42 особи і поділені на 

дві групи по 21 студену чоловіків.  

 

4. ВИКЛАД ОСНОВНОГО МАТЕРІАЛУ 

ДОСЛІДЖЕННЯ З ПОВНИМ 

ОБҐРУНТУВАННЯМ ОТРИМАНИХ 

НАУКОВИХ РЕЗУЛЬТАТІВ 

Для визначення впливу лижного туризму 

на психоемоційний стан студентів була 

створена кольороматриця, яка відображала 

емоції в сніжний період другого навчального 

семестру. Студенти спортсмени під час 

навчання та занять спортом витримують 

неабиякі психоемоційні навантаження, які 

впливають на їх результати.  

Дуже важливо підтримувати 

психоемоційний стан в позитивному режимі, 

адже це сприяє мотивації до занять, до 

покращення результату, підвищує опірність 

організму до несприятливих впливів. Тому в 

експерименті брали участь студенти 3,4 

курсів, які є спортсменами з таких видів як 

панкратіон, пауерліфтинг, карате, волейбол, 

баскетбол, футбол, стрільба з лука.  (табл. 1).  

Студенти обиралися в експериментальну 

групу за власним бажанням. Студенти 

експериментальної групи, окрім звичних 

тренувань та навчальних занять брали участь у 

одноденних лижних походах горами Буковини 

раз на тиждень у вихідний день. Студенти 

контрольної групи займалися, відповідно за 

звичним розкладом тренувань та навчань. 

На початку експерименту в обидвох 

групах студентів була проведена діагностика 

їх психоемоційного стану. Результати 

показників суттєво не відрізнялися, так, у ЕГ 

22% та у КГ 23% студентів обрали червоний 

колір, що свідчить про їх веселий та активний 

психоемоційний стан, 19%-17% студентів 

проявляли радість обравши жовтий колір. 

Оранжевий колір, який характеризує 

приємний емоційний стан обрало 10%-12% 

студентів.  

Усього (3%) студентів були у спокійному 

і врівноваженому стані та у частки студентів 

спостерігалась тривога, сум і печаль. Це 

свідчить про психоемоційну перевтому, 

напругу, хвилювання викликані високими 

вимогами щодо результатів тренування і 

навчання.  

Так само, спостерігаються прояви 

негативних емоційних станів через вибір 

кольорів, які характеризують байдужість (ЕГ 

9%, КГ 8%) та повне незадоволення (ЕГ 14%, 

КГ 12%) студентів. Такі стани можуть суттєво 

вплинути на результати в спорті та навчанні 

студентів, їх подальшу спортивно-навчальну 

діяльність. 

Після проведеного ряду одноденних 

лижних походів, які проводилися в горах 

Буковини і мали протяжність маршрутів від 5 

км до 15 км на день, кольородіагностика 

виявила те, що психоемоційний стан у 

студентів ЕГ був суттєво кращий (табл.1). 

Так, у студентів ЕГ психоемоційний стан 

значно покращився, у них переважала 

кількість обраних карток червоного кольору 

на 14%, жовтого на та оранжевого кольору на 

9% відсотків, що характеризує як веселий, 

активний, радісний та приємний стан.  

На 8% збільшилася кількість  студентів, 

які обрали зелений колір, що характеризує 

спокій і врівноваження. Це свідчить про 

позитивний вплив на емоційний стан сил 

природи, морозне повітря та тривале  фізичне 

навантаження, не звичне для даних 

спортсменів. Загалом 94% студентів ЕГ 

перебували в позитивному психоемоційному 

стані. Натомість, зменшилася кількість 

студентів КГ, які обрали кольори, що 

характеризують позитиві емоційні стани ніж 

на початку експерименту. Так, на початку 

експерименту 55% студентів КГ мали 

позитивні характеристики психоемоційного 

стану, а після експерименту їх було вже 39%. 

Зеленого кольору не обрав ніхто, відповідно 

вони переживали неспокій та 

роздратованість.  

На 7% збільшилася кількість студентів 

КГ, які обрали кольори негативного характеру 

– це сум, тривога і печаль.  Натомість суттєво 

зменшилася кількість студентів ЕГ  з  

негативним психоемоційним станом, усього 

покращився цей показник у 12 % студентів. 

Проведений експеримент дав зрозуміти, 

що психоемоційний стан експериментальної 

групи значно покращився ніж у контрольної 

групи.  
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Таблиця 1 

Кольородіагностика емоційних станів студентів (кількість у %)  

Кольори матриці 
ЕГ (n=21) КГ (n=21) 

До експерименту Після експерименту До експерименту Після експерименту 

Червоний: 

настрій веселий, 

активний 

22% 36% 23% 19% 

Жовтий: 

радість, тепло 
19% 28% 17% 21% 

Оранжевий: 

світлість, 

приємність 

10% 19% 12% 9% 

Зелений: 

спокій, рівність 

емоцій 

3% 11% 3% - 

Фіолетовий: 

тривога, сум 
13% 3% 14% 16% 

Синій: 

печаль, сум 
10% 1% 11% 14% 

Білий: 

байдужість 
9% - 8% 7% 

Чорний: 

повне незадоволення 
14% 2% 12% 14% 

 

5. ВИСНОВКИ З ДАНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ І ПЕРСПЕКТИВИ 

ПОДАЛЬШИХ РОЗВІДОК У ДАНОМУ 

НАПРЯМКУ 

Психоемоційні стани залишаються 

позитивними у відповідь на нові, незвичні або 

складні ситуації та діяльність, виконуючи 

адаптивну функцію, щодо незнайомих місць, 

маршрутів, середовища, умов, настрою.  

Лижний туризм є частиною державної 

системи фізичної культури і спорту, 

спрямованої на розвиток фізичних, 

інтелектуальних і вольових якостей через 

походи та змагання. Він сприяє підвищенню 

трудової та соціальної активності, 

задовольняючи творчі й естетичні потреби 

людей. Морозне повітря та мальовничі зимові 

краєвиди знімають втому й стрес, 

наповнюють енергією та дарують гарний 

настрій на весь навчальний і робочий 

тиждень. 

Застосування методу кольородіагностики 

показав, що застосування лижного туризму у 

навчальному і тренувальному процесі 

студентів позитивно впливає на їх 

психоемоційний стан. 

В перспективі наших досліджень, 

визначення впливу лижного туризму на 

показники в спорті, навчанні та на фізичний 

стан студентів. Застосування 

кольородіагностики та методики визначення 

психомоторного стану до та після занять 

зимовими видами спрту. 
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Abstract 

LIASOTA Tetiana, VASKAN Ivan, SHTEFYUK Ivan 

Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University 

 

THE IMPACT OF SKI TOURISM ON THE PSYCHO-EMOTIONAL STATE OF STUDENTS 

 
To determine the impact of ski tourism on the psycho-emotional state of students, a color matrix was created that 

reflected emotions before and after classes in the snowy period of the second academic semester. The pedagogical 

experiment was conducted at the Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University with the participation of students of 3rd 

and 4th courses of the Faculty of Physical Culture, Sports and Rehabilitation. There were 42 people and were divided into 

two groups of 21 male students. 

The color diagnostic method is a psychological method for assessing the emotional state and interpersonal 

relationships based on color preferences. It is used in pedagogy, psychology and the social sphere to diagnose mood, anxiety 

level and psychological comfort of a person. color diagnostic method for studying the psycho-emotional state of students 

and their adaptation to the educational process. Its approach is based on the analysis of color associations as indicators of 

the internal state of the individual. Psycho-emotional states remain positive in response to new, unusual or complex 

situations and activities, performing an adaptive function in relation to unfamiliar places, routes, environment, conditions, 

mood. Ski tourism is part of the state system of physical culture and sports, aimed at developing physical, intellectual and 

volitional qualities through hiking and competitions. It contributes to increasing labor and social activity, satisfying the 

creative and aesthetic needs of people. Frosty air and picturesque winter landscapes relieve fatigue and stress, fill with 

energy and give a good mood for the entire academic and working week. 

The use of the color diagnostics method showed that the use of ski tourism in the educational and training process of 

students has a positive effect on their psycho-emotional state. 

The purpose of the study: to theoretically substantiate and experimentally verify the influence of ski tourism on the 

psycho-emotional state of students of various specialties. 

Keywords: ski tourism, students, color diagnostics, psycho-emotional state. 
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