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Формирование здорового образа жизни стало сегодня одной из приори-

тетных задач государства, общества и каждой личности в отдельности.  
Её выполнение тесно связано с приобщением всех групп населения, осо-

бенно детей и подростков, к регулярным занятиям спортом, оздоровительным 
мероприятиям. 

В настоящее время существует множество разнообразных спортивных и 
оздоровительных программ, но я бы хотеал остановиться на рекреационном и 
оздоровительном значении туризма в форме туристских походов, вскрыть ме-
ханизмы благоприятного воздействия двигательной активности на организм 
наших студентов. 

Туризм – своеобразный вид физкультурно-спортивной деятельности. Это 
не просто увлечение или мода. Это жизненная потребность, которая включает 
широкую программу: от простого похода выходного дня, выполнение которого 
под силу любому молодому человеку, студенческой группе, независимо от воз-
раста и даже здоровья, до путешествия высшей категории сложности, требую-
щего от туриста физического совершенства и безукоризненного владения тех-
никой. Туризм доступен каждому, поскольку физическая нагрузка регулируется 
в нем произвольно, в свободной форме, вместе с тем в течение похода организм 
совершает значительные энергозатраты. 

В некоторых исследованиях отмечается, что особенно глубокий и значи-
тельный оздоровительный эффект достигается в результате использования в 
походной обстановке естественных сил природы в сочетании с двигательными 
действиями. Благодаря занятиям туризмом укрепляется и закаляется организм 
туриста, улучшается деятельность его сердечно-сосудистой системы, укрепля-
ется сопротивляемость к неблагоприятным воздействиям внешней среды, укре-
пляется нервная система. Необходимо отметить, что занятия активным двига-
тельным туризмом - это единый процесс восстановления и развития, проходя-
щий под влиянием перемены деятельности.  

Активное передвижение, радость неформального дружеского общения, 
возможность прекрасно отдохнуть от повседневных забот, от «шума городско-
го», получить отличный заряд бодрости и закалки делают туристские походы 
лучшим видом отдыха выходного дня. Наиболее оздоровительный эффект воз-
никает тогда, когда студенты на лоне природы находятся минимум 5–6 часов. 
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Польза пребывания на воздухе ни у кого не вызывает сомнения, т.к. в этот пе-
риод организм насыщается кислородом.  

Высокая ионизация воздуха повышает окислительно-восстановительные 
процессы в организме, способствует уменьшению и устранению спазмов сосу-
дов и бронхов. Щедро насыщенный фитонцидами воздух лесов, является про-
филактикой многих хронических заболеваний. 

Солнечно-воздушные ванны повышают устойчивость организма к инфек-
циям, улучшают обменные процессы, способствуют рассасыванию остаточных 
воспалительных процессов. Купание и обливание – исключительно благотвор-
ны для устранения и уменьшения нервно – сосудистых расстройств, повышают 
устойчивость организма к температурным контрастам и охлаждениям. 

Таким образом, туристские походы оказывают существенное воздействие 
на физическое, психическое и социальное здоровье студентов. Они имеют соб-
ственные механизмы оздоровления и специфические особенности, как формы 
физкультурно-оздоровительных занятий со студентами. Дальнейшее изучение 
методики содержания молодёжного туризма, технологии организации и прове-
дения туристских походов позволят повысить эффективность физкультурно-
оздоровительной работы в колледже. 
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