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І. Матеріали самопідготовки. 

ІІ. Виконати індивідуальні контрольні роботи. 

ІІ. Вивчити навчальний матеріал з розділів:  

1) Гігієна та санітарія повітряного середовища 

А) Фізичні властивості повітря: температура, атмосферний тиск, вологість, рух повітря: 

їх вплив на організм туристів. 

Б) Хімічний склад повітря, його санітарно-гігієнічне  значення.  
 

2) Гігієна води 

А) Роль води у життєдіяльності людини. Гігієнічні вимоги до питної води. 

Б) Очищення та знезараження води, їх способи.  

В) Органолептичні властивості води, методики їх визначення. 

Г) Хімічний склад та показники бактеріального забруднення води.  
 

3) Гігієна харчування 

А) Поняття про раціональне харчування. Вимоги до їжі.  

Б) Енергетичні витрати людини, їх класифікація. 

В) Роль білків, жирів та вуглеводів у харчуванні туристів.  

Г) Водорозчинні та жиророзчинні вітаміни: їх значення у харчуванні учасників 

туристичних мандрівок.  

Д) Макро- та мікроелементи: їх значення у харчуванні туристів.  

Е) Особливості харчування залежно від виду туристичних мандрівок.  
 

4) Гігієна відновлення фізичної працездатності туристів. 
А) Втома, класифікація проявів втоми. 

Б) Гігієнічна характеристика медико-біологічних засобів відновлення. 

В) Гігієнічні вимоги до педагогічних і психологічних засобів відновлення спортивної 

працездатності. 
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