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Здоровый образ жизни помогает нам выполнять наши цели и задачи, успешно 
реализовывать свои планы, справляться с трудностями, а если придется, то и с колосса-
льными перегрузками. Крепкое здоровье, поддерживаемое и укрепляемое самим чело-
веком, позволит ему прожить долгую и полную радостей жизнь.

Научный руководитель – канд. техн. наук, доцент Овсянникова Л.К.

СПОРТИВНИЙ ТУРИЗМ ЯК ЗАСІБ АКТИВНОГО
ВІДПОЧИНКУ НА СВІЖОМУ ПОВІТРІ

Кішенко А.,студент ІІ курсу факультету ТВКПіТ
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Число людей у нашій країні, чия праця зазвичай зветься сидячою, стабільно зро-
стає і вже досягло близько 50 % від усього працездатного населення. З одного боку, 
можна тільки порадіти за те, що багато співвітчизників працює в прийнятних умовах, 
теплі і комфорті. А з іншого, на жаль, мало хто з них приділяє належну увагу своєму 
здоров'ю. Малорухливий восьмигодинний робочий день, ще більш малорухливий від-
починок, смачна, але жирна їжа в поєднанні призводять до дуже сумних наслідків.

Для підтримки здоров'я достатньо активного відпочинку на свіжому повітрі у всі 
пори року. Одним із засобів такого відпочинку є спортивний туризм.

Тривалі фізичні навантаження, пов'язані з ходьбою або сходженням на гори, з 
пересуванням на лижах або велосипеді, з перенесенням вантажів, з веслуванням, розви-
вають нові рухові навички, а перебування на відкритому повітрі в будь-яку погоду 
сприяє загартовуванню організму. Похідні умови, сон під відкритим небом, зміна вра-
жень, пригоди і несподіванки, якими так багаті подорожі, – все це добре діє на нервову 
систему.

Недалекі туристські прогулянки можна здійснювати у вихідні дні, вирушаючи в 
подорож рано вранці в суботу, або напередодні вихідного дня, з тим щоб ночувати за 
містом. Попередньо потрібно правильно вибрати маршрут, щоб він проходив по мальо-
вничій місцевості і був по можливості кільцевим, щоб не повертатися назад по вже 
пройденому шляху.

Рухова активність робить позитивний вплив на здоров'я і красу, фізичні вправи 
«шліфують» фігуру, сприяють гармонії рухів, створюють запас сил.

Дефіцит рухової активності робить згубний вплив на здоров'я і красу. Вчені 
встановили, що якщо людина не займається активними фізичними вправами, то після 
25 років вона різко втрачає фізичні якості - силу, швидкість, витривалість, спритність, 
гнучкість. У той же час, у тренованих людей подібних змін, як правило, не спостеріга-
ється аж до 60 років. Рухатися, відчувати легкість у всьому тілі, стимулювати нервові 
рецептори і капіляри, щоб зберегти високий тонус шкіри, поліпшити обмін речовин –
значить продовжувати своє активне життя.

Піший туризм відіграє дуже важливу роль у профілактиці хвороб серця. Вже да-
вно доведено, що люди, які ведуть активний спосіб життя, старіють повільніше, ніж 
люди з шкідливими звичками і пасивним способом життя. Це відбувається тому, що 
імунна система таких людей знижує свою активність більш повільно. Фактично, безді-
яльність прискорює процес старіння, отже, регулярна рухова активність дуже важлива
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для збільшення тривалості життя і збереження повноцінного здоров'я. Кожен з нас, так 
чи інакше, знаходиться під впливом стресових факторів. Деякі з нас багато їдять коли 
відчувають стрес, в той час як інші зовсім втрачають апетит в такій ситуації. Піший ту-
ризм грає величезну роль у боротьбі зі стресом, оскільки він діє як фактор зняття на-
пруги. Не тільки природа сприятливо впливає на людину, а й можливість побути нао-
динці з самим собою сприяє вирішенню багатьох проблем. В результаті поліпшується 
апетит, нормалізується загальне самопочуття.

Фізично непідготовлені або літні люди можуть пройти пішки 10-12 км. Тренова-
ні в ходьбі туристи повинні складати маршрут, виходячи з норми 20 -30 км на одноден-
ну пішохідну туристичну прогулянку з середньою швидкістю 4-5 км на годину.  

На відміну від занять у спортзалі піший туризм – це знаходження на свіжому 
повітрі. Ранкове свіже повітря, ласкаві промені сонця допомагають підняти настрій і 
додати бадьорості людині. Навіть, всього лише одна подорож пішки додасть сил і впев-
неності в собі на довгий час.

Науковий керівник – ст.викладач Болтоматис Д.В.

ВИЯВЛЕННЯ МОТИВІВ ДО ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМ
ВИХОВАННЯМ У СТУДЕНТОК ОНАХТ

Баран Н.А., студентка ІІ курсу факультету ІТтаКБ
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

У наш час спостерігається різке погіршення стану здоров'я студентів. За даними 
щорічного медичного огляду на 100 студентів виявлено 95 захворювань самого різного 
характеру. 

Багатолітня практика вузівського фізичного виховання показує, що воно в знач-
ній мірі сприяє зміцненню здоров'я та підвищенню рівня фізичної підготовки студентів 
до подальшої активної життєдіяльності і професійної праці. У теперішній час збільши-
лась роль жінок в житті суспільства. Це потребує підтримання високого рівня їх функ-
ціональних можливостей. При цьому питанню мотивації жінок до занять фізичним ви-
хованням у вузі у літературних джерелах не приділяється достатньо уваги. Тому за-
вданнями нашого дослідження було  визначити найбільш значущі мотиви підвищення 
рухової активності у дівчат-студенток ОНАХТ в процесі фізичного виховання

Для вирішення поставлених завдань застосовувалися наступні методи: аналіз і 
узагальнення даних спеціальної науково-методичної літератури, анкетування, методи 
статистичної обробки даних.

Дослідження проводилося у вересні 2012 року. Студенткам була запропонована 
анкета, у якої містилися чотири блоки мотивів, які спонукають дівчат-студенток ВНЗ 
до занять фізичною культурою: мотиви зміцнення здоров'я, соціальні мотиви, емоційні 
мотиви; мотиви мати красиву фігуру. У дослідженні брали участь 58 студенток I-IІІ ку-
рсів факультетів низькотемпературної техніки і технологій, екології та енергетики та 
інформаційних технологій. Їм було запропоновано 18 мотивів до занять фізичним ви-
хованням, віднесених до вищеназваних 4 блоків.

Результати досліджень На основі проведеного опитування ми виділили пріори-
тетні блоки мотивів, які спонукають студенток до занять фізичною культурою Доміну-
ючим з них, виявився блок мотивів «Красива фігура», якому віддали голоси 39,48 % 
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