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ДИТЯЧО-ЮНАЦЬКИЙ ТУРИЗМ ЯК ЧИННИК ЗАЛУЧЕННЯ ДО ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ  
В КОНТЕКСТІ РЕАЛІЗАЦІЇ НАЦІОНАЛЬНИХ ПРОГРАМ УКРАЇНИ  

 
Формування ціннісної мотивації особистості на настанови здорового способу життя є складним і 

багатофакторним процесом, підвалини якого закладаються сім'єю, школою, близьким референтним 
оточенням і особливо довготривалими активними або спортивними захопленнями в дитячому та 
юнацькому віці. Одним із таких найефективніших чинників є дитячо-юнацький туризм, що здатний 
трансформуватися в багаторічне заняття «дорослим» похідним туризмом, іноді впродовж усього 
активного періоду життя. 

Активні та регулярні заняття похідним туризмом є однією з найбільш стійких і довготривалих форм 
реалізації здорового способу життя. Похідний туризм є самодостатнім і самоцінним видом 
довготривалого життєвого захоплення, який підкріплюється стійкою внутрішньою мотивацією. Його 
особливістю є регулярна цілорічна фізична активність, яка реалізується в тренуваннях на природі та 
різних видах походів: одноденних прогулянках, походах вихідного дня, багатоденних і категорійних 
спортивних походах. При цьому для похідної діяльності характерні багатогодинні навантаження низької 
та середньої інтенсивності на свіжому повітрі, що надають найбільш виражений оздоровчий ефект.  

Вплив туризму на дитячий організм вивчався багатьма дослідниками. Багаторічні спостереження 
за туристичними групами школярів і студентів, учасниками одноразових багатоденних піших, 
велосипедних, лижних походів крім позитивного впливу на їх організм показали, що різні види туризму 
по-різному впливають на окремі системи. Так на збільшення сили м'язів верхнього плечового поясу 
ефективніше впливають лижні походи, м'язів спини – піші. Потужність видиху ефективніше поліпшується 
в піших походах, рухливість нервових процесів - в лижних. Глибина дихання 16-річних дівчаток 
збільшилася в порівнянні з їхніми показниками в 12-річному віці на 69,8%, в той час у тих, хто займається 
туризмом, вона збільшилася на 93,6%. У хлопчиків глибина дихання збільшилася відповідно на 57,4% і 
98,0%. Максимальна вентиляція легенів у дівчаток збільшилася відповідно на 31,4% і 59,0%, у хлопчиків - 
відповідно на 39,1% і 69,2% [1]. 

Таким чином, оздоровча функція похідного туризму є актуальною на тлі катастрофічно низьких 
показників здоров'я та рівня фізичної активності сучасної молоді в Україні. 

За данними Міністерства охорони здоров’я України за останні роки, підвищення рівня 
захворюваності й поширеності хвороб серед молоді відбулося за всіма класами хвороб. Найбільше 
зросла захворюваність на хвороби крові та кровотворних органів, новоутворення, хвороби сечостатевої 
системи, природжені вади розвитку.  

Також критичний рівень  здоров’я і фізичного розвитку дітей й учнівської молоді внаслідок 
зниження рухової активності при зростаючому статичному (до 72% навчального часу) і психоемоційному 
напруженні процесу навчання, впровадження комп’ютерних технологій у повсякденний побут, 
несприятливі екологічні умови, зростання антисоціальних проявів серед учнівської молоді, висувають 
перед державними органами першочергове завдання – збереження та зміцнення здоров’я школярів, 
формування у них навичок здорового способу життя. 

Ситуація значно погіршилася після запровадження форми дистанційного навчання у 2020 році 
внаслідок пандемії COVID-19, а потім із початком повномасштабної військової агресія з боку РФ в Україні, 
які зменшили фізичну активність школярів до небезпечного для здоров'я рівня на тлі тривалого 
стресового впливу воєнного часу. 
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Не менш тривожним є і стан здоров'я та рівня фізичної активності серед дорослого населення 
України. Результати всеукраїнського опитування свідчать, що на початку XXI століття достатній рівень 
оздоровчої рухової активності (не менше 4-5 занять на тиждень тривалістю одного заняття не менше 30 
хвилин) мали лише 3% населення віком від 16 до 74 років, середній рівень (2-3 заняття на тиждень) - 6%, 
низький рівень (1-2 заняття на тиждень) - 33% населення [2]. 

За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, в 2019 році за рівнем здоров’я українці 
перебували на 93 місці із 169 країн світу. В Україні щороку від серцево-судинних захворювань помирають 
тисячі українців. При тому регулярні заняття фізичною культурою здатні знизити рівень захворюваності 
на хвороби серцево-судинної системи до 36%, зменшити негативний вплив на організм людини шкідливих 
звичок, підвищити рівень стресостійкості та уникнути проявів асоціальної поведінки, сприяти розвитку всіх 
сфер суспільства. 

Однак за результатами статистичної звітності за формою № 2-ФК “Звіт з фізичної культури і 
спорту” кількість осіб, які охоплені фізкультурно-оздоровчою та спортивною діяльністю становить за 2017 
рік лише 13,7% загальної чисельності населення країни, за 2018 рік - 14,3%, за 2019 рік - 14,7% [3]. 

Останніми роками урядом України було ухвалено низку програм, спрямованих на зміцнення 
здоров'я нації. До них належать: 

- Національна стратегія з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 року «Рухова 
активність – здоровий спосіб життя – здорова нація» (схвалено Указом Президента України від 9 лютого 
2016 року № 42/2016); 

- Стратегія розвитку фізичної культури і спорту на період до 2028 року (затверджено постановою 
Кабінету Міністрів України від 4 листопада 2020 р. № 1089). 

Метою Національної стратегії з оздоровчої рухової активності в Україні є формування у 
суспільстві умов до оздоровчої рухової активності та здорового способу життя для формування здоров'я 
громадян як найвищої соціальної цінності в державі. Один із головних прогнозованих результатів 
реалізації стратегії визначався як збільшення щороку на 1% кількості громадян, які мають достатній 
рівень оздоровчої рухової активності, ведуть здоровий спосіб життя та характеризуються низьким 
ризиком розвитку неінфекційних захворювань, насамперед серцево-судинних. 

У контексті розвитку туризму лише в одній із основних завдань Національної стратегії 
декларувалося збільшення кількості загальнодоступних спортивних заходів для активного сімейного 
відпочинку в місцях масового відпочинку громадян, облаштування безпечних маршрутів для пішохідного, 
велосипедного, водного туризму, створення мережі літніх шкіл плавання на відкритих водоймах [2]. 21 
липня 2021 року дію Національної стратегії з оздоровчої рухової активності в Україні було припинено [4]. 

В одному із завдань напряму «Фізично активна нація» Стратегії розвитку фізичної культури і спорту 
на період до 2028 року передбачалося облаштування безпечних маршрутів для пішохідного, велосипедного, 
водного туризму за участю органів місцевого самоврядування та суб’єктів господарювання [5]. 

Аналіз тексту обох стратегій показує, що значення і можливості дитячо-юнацького та "дорослого" 
спортивного туризму в просуванні здорового способу життя та у формуванні здорової нації є 
недооціненими урядовими органами України. Однією з причин такого становища може бути слабка 
роз'яснювальна і лобістська робота керівництва Федерації спортивного туризму (ФСТУ) у вищих органах 
влади, незважаючи на те, що від моменту організації ФСТУ 2001 року її президентами традиційно були 
народні депутати України. Крім того, аналіз «Програми ФСТУ з розвитку спортивного туризму, як спорту 
високих досягнень, масового фізкультурно-спортивного, пізнавально-патріотичного громадського руху та 
засобу активної рекреації населення на 2018 - 2021 роки» засвідчив відсутність зазначених намірів [6]. 
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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ – ЗАПОРУКА ЗДОРОВОЇ НАЦІЇ 
 
Здоровий спосіб життя – це важлива складова нашого загального благополуччя і добробуту. Це 

не лише запобігання захворюваності, але і підтримання фізичного, психологічного та соціального 
благополуччя. Здорові люди сприяють стабільності та розвитку нації, адже вони активні, продуктивні і 
готові приносити користь суспільству. 

Здоровий спосіб життя охоплює різні аспекти, такі як: 
1. Правильне харчування: Збалансована дієта, багата на фрукти, овочі, білки та злегка обмежена 

в шкідливих продуктах, сприяє підтримці нормальної ваги і запобіганню захворювань. 
2. Фізична активність: Регулярні фізичні навантаження підтримують сильне серце, здорові 

судини і загалом підвищують енергію та життєву витривалість. 
3. Відмова від шкідливих звичок: Паління і надмірне вживання алкоголю можуть призвести до 

численних захворювань та проблем зі здоровʼям. 
4. Психологічне здоровʼя: Душевна рівновага і вміння управляти стресом важливі для підтримки 

здорового життя. Психологічне благополуччя впливає на загальну якість життя. 
5. Регулярні медичні огляди: Реґулярний медичний огляд допомагає виявляти проблеми зі 

здоровʼям на ранніх стадіях і підтримувати їх попередження. 
6. Взаємодія з оточуючими: Соціальна активність і підтримка від родини і друзів також грають 

важливу роль у збереженні здоровʼя. 
Здоровий спосіб життя є ключем до тривалого розвитку нації та її громадян. Це вимагає свідомих 

зусиль і відповідального ставлення до власного здоровʼя. Тільки шляхом спільних зусиль ми можемо 
забезпечити собі та нашій нації довголіття, щастя і процвітання. 

Засоби та методи здорового способу життя охоплюють різні практики та звички, які сприяють 
збереженню та покращенню фізичного, психологічного та емоційного здоровʼя. Ось деякі з них: 

1. Правильне харчування: 
- Раціональне споживання продуктів з багатим вмістом овочів, фруктів, злаків, білків, здорових 

жирів та вуглеводів. 
- Відмова від надмірного споживання цукру, солі та оброблених продуктів. 
2. Фізична активність: 
- Регулярні фізичні вправи, такі як ходьба, біг, плавання, йога або заняття фітнесом. 
- Завантаження мʼязів і скелетної системи через силові тренування. 
- Відвідування спортивних заходів або змагань. 
3. Відмова від шкідливих звичок: 


