
уризм — це один з важливих
засобів гармонійного розвитку,
зміцнення фізичного, психічно�
го та емоційного здоров'я, за�
лучення учнівської та студент�
ської молоді до занять фізич�
ною культурою. Оздоровче
значення занять туризмом виз�
начається перебуванням у
природних, екологічно чистих
умовах, у позитивній дії різно�
манітних природних чинників у
поєднанні з фізичною діяльні�
стю та руховою активністю. Ту�
ристичний відпочинок розви�
ває такі фізичні якості, як сила,
витривалість, спритність, за�
гартованість. Заняття туриз�
мом впливають на психоемо�
ційний статус людини, сприя�
ють розвитку наполегливості,
сміливості, вміння орієнтува�
тися на місцевості, вихованню
вольових та трудових навичок.
Туристична діяльність вимагає
постійних тренувань, удоско�
налення загальнофізичної та
спеціально�туристичної підго�
товки. Учасники походів, подо�
рожей та екскурсій виконують
нормативні вимоги, здобува�
ють спортивні розряди, одер�
жують інструкторські навички.
Туристичний інструктор пови�
нен володіти методично�прак�
тичним комплексом знань,
умінь та навичок з питань орга�
нізації і змісту лікарського кон�
тролю туристичної діяльності,
надання першої медичної до�
помоги, а також засобів попе�
редження спортивних травм,
профілактики захворювань, які
можуть виникнути у похідних
умовах. Успішне засвоєння фа�
хових туристичних дисциплін
неможливе без грамотного
підходу до самоконтролю над
власним здоров'ям, оволодін�
ня науково�методичними ос�
новами організації тренуваль�
них занять з загальнофізичної
та спеціально�туристичної під�
готовки учасників походів, опа�
нування гігієнічного аспекту
перспектив розвитку оздоров�

чо�спортивного туризму в Ук�
раїні [3, 4].

Активний розвиток спортив�
ного туризму у нашій країні по�
требує висококваліфікованих
спеціалістів у даній галузі та
впровадження до їхньої фахо�
вої підготовки гігієнічних дис�
циплін, які б висвітлювали пи�
тання профілактичної медици�
ни у туристичній діяльності.
Актуальність даної проблеми
викликала потребу співпраці
фахівців педагогічного та ме�
дичного профілю. Викладача�
ми Національного педагогіч�
ного університету ім. М.П.
Драгоманова та лікарями Ін�
ституту гігієни та медичної
екології ім. О.М. Марзєєва бу�
ло розроблене програмне за�
безпечення для викладання
дисципліни "Загальна саніта�
рія та гігієна" для студентів ту�
ристичних спеціальностей.
Так, для студентів за напря�
мом підготовки 0504 "Туризм",
за спеціальністю 6.050401 "Ту�
ризм" було створено навчаль�
но�методичний комплекс, до
якого увійшли типова та робо�
ча навчальні програми, курс
лекцій та лабораторно�семі�
нарських занять, комплект
контрольно�модульної пере�
вірки знань, навчальний посіб�
ник "Основи гігієни та санітарії
у туристичній діяльності".

"Загальна санітарія та гігіє�
на" є ввідною пізнавально�про�
філактичною дисципліною для
підготовки спеціалістів тури�
стичного профілю. Задача цьо�
го курсу — дати студентам,
майбутнім туристам, відомості
про санітарно�гігієнічні заходи
щодо туристичної діяльності:
одяг, взуття, аптечку, харчі, на�
дання першої медичної допо�
моги під час походу. У процесі
вивчення дисципліни студенти
повинні оволодіти знаннями
санітарно�гігієнічної підготов�
ки з профілактики та попере�
дження виникнення інфекцій�
них захворювань, укусів отруй�
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них тварин, вживання в їжу
отруйних грибів та ягід. Вив�
чаючи "Загальну санітарію та
гігієну", студенти отримують
інформацію, що стосується са�
нітарно�гігієнічних умов під час
пересування на туристичному
маршруті та з підготовки місця
привалу (їдальня, туалет, місця
особистої гігієни). Заключною
темою курсу є висвітлення пи�
тань організації туристично�оз�
доровчої роботи та здорового
способу життя і його впливу на
професійну діяльність людини. 

Основними завданнями кур�
су є 

1) викладання студентам
теоретичної основи для оцінки
взаємодії організму і середо�
вища існування, його позитив�
ного і негативного впливу на
здоров'я людини; профілакти�
ки захворювань, що можуть ви�
никати у процесі туристичної
діяльності; 

2) формування у студентів
знань і вмінь щодо розробки
комплексу оздоровчих заходів і
санітарно�гігієнічних реко�
мендацій, які б забезпечили
сприятливі умови підготовки і
проведення туристичної діяль�
ності; 

3) забезпечення рівня сані�
тарно�гігієнічних знань, умінь і
навичок, необхідних у майбут�
ній туристичній роботі.

Вивчення курсу передбачає
формування у студентів знань

факторів навколишнього
середовища, що впливають на
здоров'я людини;

забруднювачів атмосфер�
ного повітря, води, ґрунту; 

про методи очищення та
знезараження води у польових
умовах; 

особистої гігієни (одягу,
взуття, загартування організ�
му, фізичної підготовленості та
навантажень);

фізіолого�гігієнічних основ
харчування;

санітарно�гігієнічних ви�
мог щодо облаштування і про�
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ведення туристичних заходів;
надання першої медичної

допомоги у похідних умовах.
Отримані теоретичні знання

дозволять студентам сформу�
вати уміння

забезпечувати виконання
санітарно�гігієнічних вимог у
туристичній роботі;

забезпечувати виконання
профілактичних заходів на
маршруті щодо вживання в їжу
отруйних рослин, грибів, зне�
зараження води; виникнення
та поширення інфекційних та
інвазійних захворювань;

надання першої невід�
кладної допомоги у похідних
умовах.

Тематика аудиторних занять
складається з трьох модулів.
Перший навчальний модуль
присвячений санітарно�гігієніч�
ним заходам у туристичному
поході. З перших занять сту�
денти ознайомлюються з про�
блематикою гігієни і санітарії у
туристичній діяльності, а саме:
гігієни харчування; гігієни водо�
забезпечення; утилізації (зни�
щення) відходів туристичної
діяльності; гігієни басейнів, во�
дойм та пляжів; боротьби з жи�
вими організмами (збудника�
ми, носіями захворювань), що
становлять загрозу здоров'ю та
життю туристів; профілактики
хвороб туристів; оздоровлення
навколишнього середовища;
екологічними проблемами та
проблемами забруднення, що
виникають внаслідок масової
туристичної діяльності. 

Значне місце приділяється
особистій гігієні у туристично�
му поході. Студенти знайом�
ляться з питаннями збережен�
ня і зміцнення здоров'я шляхом
дотримання норм і правил осо�
бистої гігієни, розглядаються
гігієнічні вимоги щодо вибору
одягу і взуття для різних видів
туристичної діяльності. Висвіт�
люються питання гігієнічних
вимог до різних видів тканин,
особливостей туристичного

одягу і взуття для різних сезо�
нів та різного туристичного
призначення. Особливе місце
відводиться системі заходів,
які підвищують опірність орга�
нізму туриста: принципам та
способам загартування орга�
нізму, фізіологічній дії загарту�
вальних процедур тощо.

Особливе місце у туристич�
ній діяльності приділяється пи�
танням фізіолого�гігієнічних
основ харчування. На заняттях
студенти ознайомлюються з
поняттями харчовий раціон,
режим харчування, адекват�
ність їжі, функції їжі, потреба
організму у поживних речови�
нах, вітамінах, макро� та мікро�
елементах, види обміну речо�
вин в організмі, коефіцієнти фі�
зичної активності за різних ви�
дів діяльності, а також вчаться
визначати інтенсивність обміну
речовин організму туриста за
розрахунковими формулами.
Значний акцент у вивченні да�
ної теми надається фізіолого�
гігієнічним вимогам до харчу�
вання туристів, умовам здоро�
вого, раціонального харчуван�
ня. На заняттях розглядаються
питання енергетичної цінності
та складу харчового раціону,
збалансованості та засвоюва�
ності харчових речовин, орга�
нолептичних властивостей та
структури їжі, розподілу раціо�
ну за прийомами їжі, кратності
харчування, інтервалів між
прийомами їжі для різних видів
туристичної діяльності.

Другий навчальний модуль
присвячений санітарно�гігіє�
нічним заходам на маршруті та
темам, що стосуються гігієни
оточуючого середовища, а са�
ме: гігієни води, ґрунту, атмо�
сфери. У нормі довкілля має
характеризуватися умовами,
які сприяють повноцінному
функціонуванню організму. Од�
нак все частіше спостерігаєть�
ся вплив чинників довкілля, які
не задовольняють перебіг нор�
мальних гармонійних функцій
органів і систем організму лю�
дини [2]. У туристичній діяль�
ності серйозність ситуації під�
силюється тим, що організм
туриста намагається макси�
мально адаптуватися до нових
умов оточуючого середовища,
що можуть відрізнятися від тих,
в яких постійно мешкає люди�
на. При здійсненні туристичних
мандрівок, походів вплив чин�
ників довкілля на організм лю�
дини змінюється, що може ви�
кликати у нетренованих, осла�
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блених людей низку порушень
умовнорефлекторних реакцій,
погіршення самопочуття, на�
віть зрив адаптаційних меха�
нізмів, загострення хронічних
хвороб, ослаблення імунних
реакцій, виникнення простуд�
них захворювань, побічних не�
гативних станів (слабкість,
сонливість, головний біль, по�
гіршення процесів травлення
тощо) [1]. З іншого боку, чисто�
та навколишнього середовища
залежить від багатьох впливів,
у тому числі й від самої люди�
ни, особливо у туристичній
діяльності. Тому під час вивчен�
ня тем другого модуля особли�
ва увага приділяється питан�
ням забруднення навколиш�
нього середовища, впливу ат�
мосферного тиску, температу�
ри, вологості, руху повітря, со�
нячної радіації, електричного
стану атмосфери, радіоактив�
ності повітря на організм тури�
ста. Під час аудиторних занять
розглядаються питання акліма�
тизації та терморегуляції орга�
нізму, фізіологічного впливу на
людину нестачі кисню, фізіоло�
гічної дії кліматотерапії.

Розглядаючи ґрунт як чинник
впливу на організм туриста,
студенти знайомляться з гігіє�
нічною характеристикою ґрун�
ту; шляхами міграції хімічних
речовин з ґрунту в організм
людини; з ендемічними захво�
рюваннями, причинами яких є
нестача або надлишок мікрое�
лементів у ґрунтовому середо�
вищі; з основними інфекційни�
ми захворюваннями, у механіз�
мі передачі яких бере участь
ґрунт. Особливе місце відво�
диться очистці ґрунту та знеш�
кодженню відходів у похідних
умовах. 

Під час вивчення тем другого
модуля студенти знайомляться
з питаннями гігієни води та во�
дозабезпечення на маршруті;
встановлюють значення води
для повноцінного функціону�
вання організму людини. На
заняттях розглядаються чинни�
ки, що впливають на якість
питної води (органолептичні
властивості, хімічний склад, ха�
рактер мікрофлори); акценту�
ється увага на гігієнічних вимо�
гах до якості питної води, на
джерелах забруднення во�
дойм. Вивчаючи цю тему, сту�
денти знайомляться зі збудни�
ками інфекційних і неінфекцій�
них захворювань людини, фак�
тором передачі яких є вода;
шляхами профілактики захво�

рювань. Значне місце приді�
ляється ознайомленню з мето�
дами покращання якості води,
шляхами знезараження питної
води, особливо у польових
умовах.

Третій навчальний модуль
присвячений лікувально�про�
філактичним заходам у туриз�
мі. Майбутні туристичні ін�
структори знайомляться з най�
поширенішими інфекційними
захворюваннями та гельмінто�
зами, що можуть виникнути під
час туристичної діяльності.
Студентам дають поняття про
інфекцію, інвазію, епідемію,
пандемію, ендемію, спорадич�
ні захворювання, антропонози,
зоонози, антропозоонози, ос�
новні періоди інфекційних хво�
роб, бактеріоносійство, вірусо�
носійство, патогенність, віру�
лентність, токсигенність, цикли
розвитку паразитів, механізми
передачі інфекційних та пара�
зитичних захворювань. Осо�
бливе місце приділяється ін�
фекційним хворобам з харчо�
вим фактором передачі, ос�
кільки у похідних умовах склад�
ніше дотримуватися виконання
всіх санітарно�гігієнічних вимог
до зберігання, приготування,
приймання їжі та харчових про�
дуктів, а також правил особи�
стої гігієни. На семінарсько�
практичних заняттях студенти
розглядають питання неспеци�
фічної фізіологічної резистент�
ності та специфічної несприят�
ливості організму до інфекцій�
них агентів і їхніх токсинів,
принципи лікування та санації
інфекційних хвороб, заходи бо�
ротьби з інфекційними зах�
ворюваннями, профілактики
гельмінтозів.

Туристична діяльність повин�
на бути розумною щодо приро�
ди і до організму туриста. У по�
хідних умовах необхідно яко�
мога більше знати про місце�
вість і умови маршруту, зазда�
легідь продумувати найдрібні�
ші подробиці спілкування з
природою, щоб не нашкодити
їй та своєму здоров'ю. Саме
тому для підготовки високо�
кваліфікованих туристичних ін�
структорів є актуальним вив�
чення таких тем, як "Небезпеки
дикої природи" та "Захворю�
вання і нещасні випадки у тури�
стичній діяльності". На занят�
тях розглядаються можливі за�
грози дикої природи у поході:
отруйні ягоди, гриби, рослини.
Студенти знайомляться з про�
філактичними заходами щодо

укусів комах, змій, пацюків та
інших небезпечних тварин;
вчаться надавати першу ме�
дичну допомогу в умовах не�
безпечних впливів дикої при�
роди, розпізнавати ознаки хар�
чових отруєнь, їхні різновидно�
сті, заходи профілактики. Важ�
ливе значення приділяється
розгляду чинників, які вплива�
ють на раціональне функціону�
вання організму туриста у по�
хідних умовах.

Туризм складає частину фі�
зичної культури і спорту,
оскільки служить проявом здо�
рового способу життя, розвит�
ку досконалості, збереженню
працездатності і всебічної фі�
зичної підготовки. Запорукою
успішної туристичної діяльно�
сті є підвищення базової фізич�
ної підготовки, витривалості та
загартованості організму тури�
ста. Для вирішення цієї задачі
необхідне проведення трену�
вальних підготовчих фізкуль�
турних занять (легкоатлетичні
та гімнастичні вправи, плаван�
ня, ходьба на лижах, їзда на ве�
лосипеді, рухливі та спортивні
ігри), кросовий біг, тривала хо�
дьба пересічною місцевістю,
участь у походах. При організа�
ції туристичних маршрутів різ�
ного рівня складності необхід�
но обов'язково враховувати
контингент відпочиваючих: вік,
стать, стан здоров'я, загальну
фізичну підготовку, загартова�
ність. Тому майбутнім тури�
стичним інструкторам пропо�
нуються різноманітні завдання
з визначення функціональної
підготовленості організму ту�
риста до туристичної діяльно�
сті різного рівня складності.
Студенти знайомляться з фі�
зіологічними основами рухової
активності організму, такими
поняттями, як кінезофілія, гіпо�
кінезія, гіперкінезія, гігієнічни�
ми нормативами раціональної
рухової активності. До обов'яз�
ків інструктора�методиста з ту�
ризму входить проведення
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навчально�тренувальної підго�
товки туристів до походу, здій�
снення контролю над станом
здоров'я учасників туристичної
групи. Для цього студентам
пропонуються методики кон�
тролю та самоконтролю за ста�
ном організму до, під час та
після фізичних навантажень.

Остання тема третього моду�
лю висвітлює гігієнічні питання
організації туристично�оздо�
ровчої роботи. Студенти оз�
найомлюються з структурою та
специфікою роботи оздоров�
чих закладів; особливостями
організації дитячих туристич�
но�оздоровчих закладів; сані�
тарними вимогами до влашту�
вання та утримання місць за�
нять фізичною культурою і
спортом, плавальними басей�
нами, пляжами.

Отже, на думку педагогів та
медиків, впровадження нав�
чально�методичного комплек�
су "Загальна санітарія та гігіє�
на" забезпечить вищу кваліфі�
каційну підготовку спеціалістів
туристичної галузі та набуття
майбутніми туристичними ін�
структорами і туристичними
методистами необхідних про�
фесійних вмінь та навичок, які б
забезпечували збереження та
зміцнення здоров'я людей, що
займаються туризмом. 

Висновки
1. Підвищення кваліфікації

випускників туристичних спе�
ціальностей вимагає впро�
вадження дисциплін гігієнічно�
го спрямування у вищих нав�
чальних закладах за спеціаль�
ністю "Туризм".

2. З метою з'ясування якості
туристичної освіти провести
педагогічний моніторинг знань,
умінь та навичок студентів у
навчальних закладах з викла�
данням гігієнічних дисциплін та
їх відсутністю у навчальному
процесі.

ЛІТЕРАТУРА
1. Агаджанян Н.А. Адаптация

и резервы нашего организма.
2�е изд. / Н.А. Агаджанян. —
М.: ФиС, 2002. — 138 с.

2. Гігієна та екологія / За ред.
В.Г. Бардова. — Вінниця: Нова
книга, 2008. — 720 с.

3. Дегтяр В.Д. Основи оздо�
ровчо�спортивного туризму /
В.Д. Дегтяр. — К.: Науковий
світ, 2003. — 200 с.

4. Никишин Л.Ф. Туризм и
здоровье / Л.Ф. Никишин,
А.А. Коструб. — К.: Здоровье,
1991. — 217 с.
Надійшла до редакції 01.12.2010.

беспечение высоких показа�
телей здоровья детского на�
селения и молодежи является
важнейшей задачей, стоящей
перед государством и об�
ществом. К показателям здо�
ровья относятся физическое
развитие, иммунитет, заболе�
ваемость, смертность, рож�
даемость и другие. 

Здоровье каждого человека
формируется под влиянием
многих факторов, которые
разделены на две основные
группы: врожденные и прио�
бретенные. К приобретен�
ным относится образ жизни,
от которого, согласно опуб�
ликованным данным, состоя�
ние здоровья зависит на 49�
53% [1]. 

К проявлениям здорового
образа жизни (или "здоровой"
модели поведения) тради�
ционно относятся отказ от ку�
рения и злоупотребления ал�
коголем, рациональное пита�
ние, двигательная активность,
включая занятие физкульту�
рой (зарядкой) и спортом, со�
блюдение режима дня и т. д. 

Режим дня — это установив�
шийся порядок жизни: рабо�
ты, питания, отдыха, сна [2].

По нашему мнению, более
правильно сформулировать
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ВЛИЯНИЕ СОБЛЮДЕНИЯ РЕЖИМА ДНЯ
СТАРШЕКЛАССНИКАМИ НА ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ
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ВПЛИВ ДОТРИМАННЯ РЕЖИМУ ДНЯ СТАРШОКЛАСНИКАМИ
НА ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН ЦЕНТРАЛЬНОЇ 
НЕРВОВОЇ СИСТЕМИ 
Капранов С.В.
Вивчено вплив дотримання режиму дня на функціональний
стан центральної нервової системи старшокласників
промислового міста. Проведено дослідження за Спілбергом та
Айзенком психічного стану у 685 школярів 9�11 класів (15�17
років) у 9 загальноосвітніх школах. Встановлено, що
недотримання учнями старших класів режиму дня призводить
до змін їхнього психічного стану і характеризується
підвищенням у них ситуаційної і особистої тривожності за
Спілбергом, а також тривожності, фрустрації та агресивності
за Айзенком. Запропоновано профілактичні рекомендації.

Ключові слова: режим дня, психічний стан, старшокласники.
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