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Студенческая жизнь – это довольно яркие и запоминающиеся человеку 

годы, поэтому помимо самой учебы, она должна быть наполнена 

разнообразными активными мероприятиями.  

Проблема поддержания здорового образа жизни студентов связана с 

трудностями самого образовательного процесса, поскольку учащийся 
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большое количество времени проводит в одном и том же положении. Сам 

образовательный процесс находится в постоянном научно-техническом и 

практическом совершенствовании и подвергается постоянным 

модификациям.  

Физическая активность имеет множество преимуществ для здоровья. 

Она помогает поддерживать здоровый вес и улучшать физическую форму, 

повышать уровень энергии, укреплять кости и мышцы, а также снижать риск 

развития многих заболеваний, таких как сердечно-сосудистые заболевания, 

диабет и некоторые виды рака. Регулярная физическая активность также 

способствует улучшению психологического здоровья, снижению стресса и 

улучшению настроения [4]. Кроме того, физическая активность является 

ключевым фактором для поддержания здоровья иммунной системы, что 

позволяет организму более эффективно бороться с инфекционными 

заболеваниями. 

Природа имеет множество положительных эффектов на здоровье, 

включая улучшение иммунитета. Например, проведение времени на свежем 

воздухе может помочь организму синтезировать больше витамина D, который 

является важным элементом для поддержания здоровья костей и иммунной 

системы [6]. Кроме того, проведение времени в природной среде может 

способствовать снижению уровня стресса, что имеет положительный эффект 

на функционирование иммунной системы. 

Некоторые исследования также показывают, что проведение времени в 

окружении природы может улучшать функционирование некоторых 

элементов иммунной системы, таких как натуральные убийцы - клетки, 

которые убивают инфицированные клетки и раковые клетки в организме [5]. 

Помимо этого, проведение времени на свежем воздухе может помочь 

уменьшить количество вредных веществ, таких как токсины и загрязняющие 

вещества, которые могут оказывать негативное воздействие на иммунную 
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систему. В целом, проведение времени в природе является одним из 

эффективных способов повышения иммунитета и укрепления здоровья.  

Физическая культура и спорт в системе образования занимает особое 

место и представляет собой специфический процесс, в результате которого 

должно происходить физическое совершенствование личности 

обучающегося. Благодаря двигательной деятельности в форме физических 

упражнений и игр формируются необходимые умения и навыки, 

совершенствуются физические способности, повышается физическая 

работоспособность и укрепляется состояние здоровья. [7]  

Проблема укрепления здоровья посредствам физической культуры 

актуальна на данный момент.  За последнее время наблюдается тягостная 

тенденция ухудшения здоровья студентов.  

Сегодня существует большое количество методов и приемов, которые 

помогают поддерживать здоровье и укреплять иммунитет. Один из таких 

способов - спортивный туризм. В данной статье мы рассмотрим, как 

спортивный туризм может быть использован в качестве средства повышения 

иммунитета студенческой среды.  

Спортивный туризм является популярной и растущей тенденцией во 

всем мире, и на то есть веские причины. Это не только дает возможность 

исследовать новые места и культуры, но также предлагает ряд преимуществ 

для здоровья, которые могут улучшить физическое, умственное и 

эмоциональное благополучие. 

Спортивный туризм — это активный отдых на свежем воздухе, который 

предполагает прохождение маршрутов в разных условиях. Это может быть 

скалолазание, горный туризм, пешие походы, каякинг, велосипедные 

прогулки и так далее. Его преимущества очевидны: помогает улучшить 

физическую форму, выносливость и адаптивные возможности организма. 

Научные исследования показывают, что физическая активность — это 

один из основных факторов, обеспечивающих нормальное функционирование 
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иммунной системы. В процессе спортивного туризма человек получает 

дополнительные стимулы и раздражители, которые благоприятно действуют 

на защитную функцию организма. 

В большинстве случаев студенты имеют нерациональное питание и 

нарушенный режим дня. Это связано с высокой физической и психической 

нагрузкой, материальным состоянием и привычками. Спортивный туризм 

способен решить ряд существующих проблем студенческой среды. 

Физическая нагрузка и движение на свежем воздухе стимулируют 

кровообращение, повышают уровень гемоглобина, укрепляют сердечно-

сосудистую и респираторную систему. 

Спортивный туризм дает возможность студентам отвлечься от 

образовательной программы и повседневных забот. Таким образом, 

уменьшение нагрузки в течение поездки поможет улучшить настроение, 

увеличить уровень допамина в мозге, снизить стресс и негативные эмоции. 

Если мероприятия осуществляются в санаторно-курортных зонах, то 

природные условия помогают бороться с хроническими заболеваниями, 

такими как астма или аллергии, а также уменьшают риск заболевания 

вирусными инфекциями. 

Интерактивный опыт и совместные усилия могут помочь студентам 

развивать коммуникативные навыки, что в итоге станет полезным для 

укрепления психологического здоровья. 

Однако туризм имеет и ряд минусов, с которыми могут столкнуться 

студенты. Финансовые затраты могут поставить студента в затруднительное 

положение. Возможно потенциальные опасности из-за угрозы попасть в 

непредвиденную ситуацию. Нарушение правил безопасности и высокая 

физическая активность могут привести к различным травмам. Туризм среди 

студентов может отрицательно сказаться на успеваемости и оценках, особенно 

это актуально для студентов медицинских университетов. Возможны 
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культурные разногласия из-за различий в образе жизни, которые могут 

вызвать конфликты. 

Спортивный туризм — это здоровый, эффективный и увлекательный 

способ повысить иммунитет в студенческой среде. Он снимает стресс, 

убавляет усталость, улучшает настроение и помогает зарядиться энергией на 

весь день. Важно отметить, однако, что любой вид спорта может быть опасен 

без соответствующей подготовки. Перед тем, как отправиться в туристическое 

путешествие, необходимо хорошо подготовить студентов, пройти 

медицинское обследование и пройти курс подготовительных тренировок. 
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