



ТУРИЗМ КАК СРЕДСТВО УКРЕПЛЕНИЯ И СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩЕЙСЯ МОЛОДЕЖИ
Игонина Е.Н. БГПУ им. М.Танка
Деятельность населения, связанная с восстановлением физических и духовных сил человека на специализированных территориях, в основном, за пределами основного места его проживания, называется рекреационной. 

Виды рекреационной деятельности многообразны - познавательный, оздоровительный, спортивный отдых, туризм. 

Полноценно восстановить силы, сохранить здоровье на длительный период, повысить физическую и умственную работоспособность возможно только с помощью физической активности. Обязательная физическая активность является главнейшим компонентом понятия «здоровый образ жизни». Многочисленные исследования подтверждают, что показатели здоровья взрослых и детей за последние десятилетия ухудшились. Обобщение многочисленных данных, полученных во многих странах мира, доказывают, что виной тому гипокинезия (греч. hipo - понижение, недостаточность, kinesis - движение)  и гиподинамия. Недостаточное физическое развитие, низкий уровень показателей функционального состояния является результатом малоактивного образа жизни в школьные годы. Сегодня  гипокинезия многими специалистами в области медицины и валеологии считается болезнью. Гипокинезия – особое состояние организма, обусловленное недостаточностью двигательной активности. В ряде случаев это состояние приводит к гиподинамии. Гиподинамия (греч. hypo - понижение; dinamis - сила) - совокупность отрицательных морфофункциональных изменений в организме вследствие длительной гипокинезии. Это атрофические изменения в мышцах, общая физическая детренированность, детренированность сердечно-сосудистой системы, понижение ортостатической устойчивости, изменение водно-солевого баланса, системы крови, деминерализация костей и т.д. В конечном счете, снижается функциональная активность органов и систем, нарушается деятельность регуляторных механизмов, обеспечивающих их взаимосвязь, ухудшается устойчивость к различным неблагоприятным факторам; уменьшается интенсивность и объем афферентной информации, связанной с мышечными сокращениями, нарушается координация движений, снижается тонус мышц (тургор), падает выносливость и силовые показатели. [2]
Здоровье нации определяется, прежде всего, здоровьем детей и подростков. Повышение уровня развития физического и умственного потенциала подрастающего поколения, могут стать предпосылками повышения уровня социально-экономического развития республики.
 Так как основные этапы роста и развития ребенка приходятся на период школьной жизни — от 6 до 18 лет, и, к сожалению, одним из факторов ухудшения здоровья детей и подростков является плохо спланированный, перегруженный учебно-воспитательный процесс. Комплексное воздействие неблагоприятных факторов учебного процесса приводит к ухудшению адаптационных резервов нервной, эндокринной, иммунной и других систем растущего организма, формированию у детей функциональных расстройств и хронической патологии. Так же ухудшение здоровья детей обусловлено нарастающими масштабами загрязнения окружающей среды, широким распространением вредных социальных привычек и болезней, слабым внедрением здорового образа жизни,  и рядом других причин. 

Функциональные нарушения и расстройства, возникающие в школьном возрасте, являются прогнозом риска возникновения болезней в отдаленном будущем. Исследования, проведенные Белорусским научно-исследовательским санитарно-гигиеническим институтом, выявили низкий уровень здоровья поступающих в школу детей и  негативную динамику от 1 к 11 классу. По данным исследований, сегодня в стране детей I группы здоровья не более 10 % (по некоторым данным 2—5 %), II группы здоровья — до 60 %, III группы — 30—40 %, IV группа здоровья достигает 5 %, растет количество детей с врожденной патологией (V группа). Наибольшее ухудшение здоровья выражено в подростковой группе — выпускники школы. Это подтверждают и результаты обследования состояния уровня физической подготовленности учащихся  10 ФМ-2 класса (физико-математического) Минского лицея № 2.
В классе  всего 24 ученика, из них только 12,5% имеют высокий уровень физической подготовки, и 54,1 % вообще освобождены от занятий физической культурой.

	Уровень физической подготовки
	Количество учащихся (чел.)
	% от общего количества

	Высокий
	3
	12,5

	Выше среднего
	1
	4,2

	Средний подготовительный
	1
	4,2

	Спец. мед. группа
	6
	25

	Освобождены от занятий физической культурой по медицинским показаниям
	13
	54,1


К числу социально-гигиенических факторов, оказывающих благоприятное (оздоровительное) влияние на состояние здоровья детей, относятся гигиенически оптимальная окружающая ребенка среда, оптимальный двигательный режим, закаливание, сбалансированное питание, рациональный суточный режим, здоровый образ жизни. Движение, закаливание и питание можно назвать ведущей триадой, в значительной степени, определяющей состояние здоровья подрастающего поколения.

Ход эволюционного развития человека предопределил нормальное функционирование всех органов и систем в условиях активной двигательной деятельности. Если ребенок ограничен в этой естественной потребности, его природные задатки постепенно утрачивают свое значение. Ограничение двигательной активности приводит к функциональным и двигательным изменениям в организме и снижению продолжительности жизни. Движение является одним из главных условий существования живого мира и прогресса в его эволюции. От активности скелетной мускулатуры зависит резервирование энергетических ресурсов, экономное их использование в условиях покоя и, как следствие этого – увеличение продолжительности жизни. Фундаментальными исследованиями института физиологии НАНБ под руководством  академика Н.И. Аринчина установлено, что недостаточно одного сердечного насоса (работа сердца) без его помощников – скелетных мышц, выполняющих присасывающее – нагнетательные функции для движения крови и лимфы в организме человека. Был обнаружен главный источник заболеваний сердечно-сосудистой системы – недоразвитие скелетных мышц, что ведет к перенапряжению и преждевременному изнашиванию сердца.

Одним из реальных путей выхода из сложившейся ситуации может быть организация туристско-краеведческой работы со школьниками. 

Вообще туризм  (французское tourisme,  от  tour  - прогулка, поездка) путешествие (поездка, поход) в свободное время, один из видов активного отдыха. 

Туризм - это разнообразная двигательная деятельность, естественная по своему характеру и осуществляемая в природных условиях. Поэтому хорошо организованный туризм открывает большие возможности к приобретению многих важных для жизни и трудовой деятельности общеобразовательных и специальных знаний, различных двигательных умений и навыков, способствует укреплению здоровья и разностороннему формированию личности. Туризм доступен людям от школьного до пожилого возраста. Поэтому туризм - самый массовый вид спорта, занимающий важное место в общей системе физического воспитания и физической культуры.

Сейчас в Беларуси насчитывается свыше 750 экскурсионных маршрутов и туров. Экскурсионные маршруты, традиционно считающиеся одной из ключевых особенностей национального туризма, опоясали практически всю территорию Беларуси и даже получили возможность выйти за границы страны. Если в советские времена республика славилась своими военно-историческими экскурсиями, то сегодня все чаще появляются культурно-познавательные, экологические и даже религиозные маршруты.
В нашей республике, имеющей многообразные рекреационные ресурсы,  именно туризм  может стать главным способом оздоровления школьников, а также привлечения их к самостоятельным активным занятиям физической культурой и спортом.[1]  

Влияние туризма на детский организм изучалось многими исследователями. Установлено улучшение функционального состояния кардиореспираторной системы, проявляющееся в увеличении ударного объема крови, увеличения мощности вдоха, выдоха, улучшении силовых показателей, выносливости школьников под влиянием даже одноразовых многодневных походов. Физиологи считают, что эстетическое наслаждение, получаемое от созерцания красот природы, приводит к снятию стойких очагов возбуждения в коре головного мозга, что имеет большое оздоравливающее значение. Многолетние наблюдения за туристскими группами школьников и студентов, участниками одноразовых многодневных пеших, велосипедных, лыжных походов помимо положительного влияния на их организм показали, что различные виды туризма по-разному влияют на отдельные системы. Так, на увеличение силы мышц верхнего плечевого пояса эффективнее влияют лыжные походы, мышц спины — пешие. Мощность выдоха эффективнее улучшается в пеших походах, подвижность нервных процессов — в лыжных. Многолетние (4—5 лет) регулярные занятия туризмом оказывают положительное влияние на физическое развитие школьников, их физическую подготовленность, на функциональное состояние многих физиологических систем. Так, если кистевая сила девочек, не занимающихся спортом, в том числе туризмом, к 16 годам увеличивается по сравнению с их показателями 12-летнего возраста на 46,7%, то у регулярно занимающихся туризмом она увеличивается на 63,9%; у занимающихся спортом — на 101,7%. У мальчиков увеличение кистевой силы составляет соответственно 81,2%, 99,9% и 126,5%. Занятие туризмом ведет к улучшению и других показателей физического развития школьников. Так, у занимающихся туризмом имело место, более выраженное урежение пульса по сравнению со школьниками, которые не занимались туризмом, хотя и менее выраженное по сравнению со спортсменами. Глубина дыхания 16-летних девочек увеличилась по сравнению с их показателями в 12-летнем возрасте на 69,8%, в то время как у занимающихся туризмом она увеличилась на 93,6%.  У мальчиков глубина дыхания увеличилась соответственно на 57,4% и 98,0%. Максимальная вентиляция легких у девочек увеличилась соответственно на 31,4% и 59,0%, у мальчиков — соответственно на 39,1% и 69,2%.[3] 

Занятие туризмом оказывают заметное влияние на улучшение физической подготовленности школьников. Необходимость развития школьного туризма наряду с другой физкультурно-оздоровительной работой  сегодня очевидна. Туризм формирует со школьного возраста правильную мотивацию восстановления трудоспособности способом активного использования свободного времени, предназначенного для отдыха, в тоже время туристские походы вызывают значительную затрату физических сил и энергии. Это важный шаг к ведению здорового образа жизни.[5]
Разнообразие форм туризма, его положительное влияние на организм ребенка  позволяют использовать его как средство физического воспитания, начиная с младшего школьного возраста. Экскурсии, походы выходного дня, категорийные походы — один из методов внеклассной работы. 

Туристские походы, которые способствуют не только укреплению здоровья учащихся, но и обеспечивают их активный отдых, планируются и проводятся в сентябре-октябре и в конце мая - начале июня. Лыжные походы планируются в соответствии с погодными условиями и наличием снежного покрова. Условия проведения туристских походов должны соответствовать требованиям «Инструкции по организации и проведению туристских походов и экскурсий с учащимися», утверждённой приказом Министерства образования Республики Беларусь от 3 декабря 2002г. № 50.

Но туризм – это не только средство физического и прикладного воспитания. Велика роль туризма в нравственном и духовном воспитании, социализации и развитии коммуникативных качеств подростков. Туризм – средство расширения кругозора и обогащения духовной жизни подростков. В туристическом походе вырабатывается умение преодолевать трудности, ребята учатся коллективизму не на словах, а на деле. Регулярное занятие туризмом вырабатывает у детей сознательную дисциплину, настойчивость, ответственность. Многие школьники ежегодно во время каникул и в другое свободное от школьных занятий время совершают туристские походы по родному краю, и каждый поход дает им новые знания и практические навыки, открывает перед ними красоту родной природы, расширяет кругозор, укрепляет здоровье. Походы становятся для детей праздниками природы и здоровья.

Литература

1. Пирожник И.И. Основы географии туризма и экскурсионного обслуживания. Мн.: Университетское,1985.

2. Купчинов Р.И. Физическое воспитание. Мн.: 2004.

3. Курилова В.И. Туризм. М.: Просвещение, 1994.

4. Кусков А.С., Лысикова О.В. Курортология и оздоровительный туризм. Ростов-на-Дону, «Феникс», 2004.

5. Трушкина Л.Ю., Трушкин А.Г., Демьянова Л.М. Гигиена и экология человека: учеб. пособие. – М.: Проспект, 2006. – 528с.


