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Вступ

Відношення до дитини в різні часи і в різних умовах суспільства завжди було особливе. Діти – майбутнє людства, але майбутнє неясне, яке залежить від того, як будуть виховані діти, що отримають від суспільства, від дорослих.  Дитину порівнюють з чистим аркушем паперу, на якому ще нічого не написано. Величезна відповідальність – виховання дітей, не менша відповідальність – формування здорової людини. Лише здоровий організм може зберегти надбання попередніх поколінь і творити новий світ. Хворих жаліють, для них створюють пільги, а здорова людина нічого не просить, вона досягає всього своєю силою, розумом, наполегливістю – тими якостями, які закладаються в дитинстві. Від дій тих людей – лікарів, батьків, вчителів – які виховують, навчають, лікують, розвивають дитину, залежить її здоров'я, її майбутнє. Праця, відпочинок, пізнання – все це у гармонічному співвідношенні має випробувати маленька людина, щоб вибрати свій шлях у житті. В побуті, у навчанні, на прогулянці, у роботі вона пізнає світ, стикається з масою питань, проблем, вчиться жити. На життєвому шляху людину чекають фізична та розумова праця, мандрівки, зустрічі з природою, боротьба і насолода. Цей величезний, божевільний, чудовий світ відкривають їй школа і церква, газети і телебачення… Зовсім маленьку нішу займає у житті більшості людей туризм, але і він відкриває перед дитиною прекрасні гори і ліси, вчить і виховує, розвиває фізично і загартовує. Мета цієї роботи – дати поради молодим педагогам-туристам, які, можливо, допоможуть їм на заняттях з юними туристами, на змаганнях, у походах. На основі особистого досвіду автор  пропонує колегам своє бачення місця спортивного туризму в житті, серед інших видів спорту, сучасні тенденції його існування і розвитку, дає практичні поради щодо конкретних випадків у діяльності тренерів і їх вихованців.
Робота не претендує на роль керівництва до дії, вона скоріше визначає відношення автора до основної проблеми туризму і запрошує до дискусії.

 1. Право на здоров'я дитини 
20 листопада 1959 року Генеральною Асамблеєю ООН була проголошена Декларація прав дитини, зміст якої визначався двома основними напрямами діяльності суспільства у відношенні до дитини:

А.Дитина внаслідок її фізичної і розумової незрілості потребує спеціальної охорони і піклування.

Б.Людство зобов'язане давати дитині найкраще з того, що воно має.

До основних прав дитини в цьому документі віднесені її права на користування благами соціального забезпечення, здорове зростання, відповідне харчування, житло, розваги і медичне обслуговування. Дитині повинна бути надана можливість ігор та розваг, що були б спрямовані на цілі, які має на меті освіта. Суспільство та органи влади мусять докладати зусиль, щоб сприяти здійсненню вказаного права.
У статті 29 Конвенції про права дитини, схваленої Генеральною Асамблеєю ООН 20 листопада 1989 року і ратифікованою Верховною Радою України 27 лютого 1991 року, визначається, що освіта дитини повинна бути спрямована на розвиток особи, талантів та фізичних здібностей дитини, виховання поваги до батьків дитини, її культурної самобутності, мови і національних цінностей країни, в якій живе дитина.
У статті 31 визнається право дитини на відпочинок і дозвілля, право брати участь у культурному житті та займатись мистецтвом.

Закон України від 26 квітня 2001 року «Про охорону дитинства» у своїх статтях визначає гарантії держави на охорону здоров'я дитини, безоплатну кваліфіковану медичну допомогу в закладах охорони здоров'я, сприяння створенню безпечних умов для життя і здорового розвитку дитини, раціонального харчування, формування навичок здорового способу життя.

Дитині (громадянину до 18 років) суспільство таким чином обіцяє надати статус найбільшого сприяння. Ми, педагоги, члени суспільства, маємо постійно дбати про здоров'я дітей, які приходять до нас на заняття. Використовуючи весь свій інтелектуальний потенціал, ми повинні берегти цей безцінний дар природи, незважаючи на всі проблеми, що існують в нашому суспільстві. Якщо не ми, то хто захистить дитину від шкідливих звичок, ліні, зла і сформує здорову людину. На відміну від учителів школи ми, позашкільники, маємо свої оригінальні можливості доброго, здорового впливу на дітей. Використати їх – наш святий обов'язок.
 2.Спортивний туризм як вид спорту.

2.1. Туризм спорт, здоров'я. Туризм у сучасному його розумінні виник в ХІХ - на початку ХХ ст., а масове розповсюдження отримав у другій половині ХХ ст. Дитячий туризм у ті часи органічно входив до організацій дитячого політичного руху – скаутів, пластунів, піонерів, харцерів, югенд тощо. В молодих державах – Радянському Союзі, Угорщині, Польщі, Чехословаччині, Румунії, між якими була поділена територія етнічних українців, дитячий туризм почав розвиватись майже аналогічно, хоча були й відмінності. Це стосується, зокрема, зв’язку дитячих організацій з релігією, форм фінансування.   У 1949 році туризм в СРСР офіційно став спортивним – тоді було проведено класифікацію спортивного туризму, введені в Єдину спортивну класифікацію розряди і звання «Майстер спорту» з туризму. Зараз походи набули нового значення – вони стали  змаганнями, а для підготовки до спортивних походів логічним стало проведення змагань з техніки видів туризму. Це стосується і дитячого туризму. Змагання з техніки видів туризму у своєму розвитку дещо відходять від свого першого призначення – готувати туристів до походів з допомогою імітації похідних ситуацій. Проводяться чемпіонати, удосконалюються і ускладнюються правила суддівства змагань, швидкість подолання перешкод стає інколи самоціллю, залишаючи правильності технічних прийомів другорядну роль – носія штрафів. Вважаю, що до цього потрібно відноситись спокійно, сприймаючи як об’єктивну реальність. Все нове має право на існування, так як і нові види спорту, що народжуються у світі. Ще кілька десятиліть назад ми й гадки не мали про ковзанярський стиль бігу на лижах, шорт-трек чи маунтінбайк, боротьбу самбо чи бої без правил. Та й сам спортивний туризм молодий, і виникаючі нові види змагань не повинні викликати осудження, бо все те, що дає молоді рух, здоров'я, має право на існування. На пам’яті  велосипедні змагання, які проводив учитель фізкультури в одній з шкіл Дворічанського району. Школярі перевозили з місця на місце відро з водою, намагаючись не розхлюпати її, стрибали на велосипедах через лежачу пластикову пляшку, навіть робили щось на зразок «джигітування». Це був справжній тріумф творчості вчителя і дітей (вони придумували все разом), свято інтерактивних новітніх технологій (гра в навчанні). Виявляється, учитель і гадки не мав, що є такий вид туризму, є чіткі правила, що учні можуть стати розрядниками або й майстрами з туризму. Кажуть, що композитор, який хоче створити нову мелодію, надовго відмовляється слухати чиюсь музику – так виникають свіжі, оригінальні твори. Чи не є таким митцем дворічанський педагог? З тією різницею, що він «ніколи не слухав жодної мелодії».
Отже, повертаючись до основної теми, яка має розкрити вплив туризму на здоров’я дитини, потрібно вказати на найголовніші заходи спортивного туризму – спортивні походи і змагання.

Та чи є дитячий спортивний туризм спортом у повному розумінні? Маємо потребу визначитись у цьому, щоб потім розуміти механізми впливу діяльності юного спортсмена-туриста на показники його здоров´я.  Насамперед, що таке здоров´я, і що ми називаємо спортом. 

Всесвітня організація охорони здоров´я у своєму статуті визначає здоров´я як «стан повного фізичного, духовного і соціального добробуту, а не лише відсутність хвороб та фізичних дефектів». Оцінюється здоров´я з урахуванням особистих відчуттів і даних клінічного обстеження (береться до уваги стать людини, вік, умови життя).

Спорт є органічною частиною фізичної культури і являє собою сукупність матеріальних і духовних цінностей, які створюються і використовуються суспільством  для ігрової фізичної діяльності людей, направленої на інтенсивну спеціалізовану морфофункціональну і психічну підготовку для подальшого максимального виявлення здібностей шляхом змагань у раніше обумовлених рухливих діях. Спорт не може існувати без інтенсивної підготовки. Характер її визначається видом спортивної спеціалізації, яка здійснюється на базі загальної фізичної підготовки.

Зокрема, дитячий спорт є позакласною добровільною формою діяльності учнів, яка не входить до списку навчальних дисциплін школи. Дитячий спорт за усіма ознаками є копією дорослого спорту. В ньому є максимальне проявлення фізичних і духовних здібностей, дух прагнення до співставлення своїх сил, правила, спортивна класифікація, видовищність, заохочення тощо.
2.2. Питання тренувального процесу. Сучасні види спорту (гімнастика, легка атлетика, ігри, велоспорт, плавання, лижний спорт і інші) потребують у наш час для досягнення високого результату щоденного тренування (навіть по два – три заняття на день). Тренувальний процес має бути систематичним  і послідовним. Одним з основних принципів процесу є циклічність, зміст якого відображено на рис. 1. Кожний цикл має свій рівень підготовки, а перехід до наступного циклу тренувального процесу здійснюється на основі надвідновлення організму (суперкомпенсації) після попереднього циклу при нехтуванні повним відновленням після кожного заняття у спортсменів високого класу. Звичайно, це стосується тих секцій, де проводиться серйозна тренувальна діяльність з метою досягнення високих результатів. Застосовується така методика для роботи з уже сформованими спортсменами, які мають достатню попередню загальну і спеціальну фізичну підготовку. 
Але і спортсмени – розрядники мають цілком конкретну мотивацію занять спортом – вони теж прагнуть стати сильними і відомими. Тож їх тренування повинні проходити в аналогічному руслі – у напрямі постійного росту спортивної форми, тому вони мають бути готові до труднощів, коли пульс сягає за 120 ударів за хвилину, а тренування щоденні, а то і двічі на день.
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Рис.1. Циклічність тренувального процесу спортсменів високої кваліфікації (графік складено автором)
Порівняння графіків(рис.1,2)має на меті  дати відповідь на ряд питань щодо фактичного стану справ з фізичною підготовкою у дитячому спортивному туризмі. Для досягнення високої спортивної форми потрібно проводити щоденні тренування, або навіть двічі на день. Організм при цьому не отримує повного відновлення, і кожне наступне заняття проводиться на фоні втоми від попереднього тренування. Помаранчева крива лінія (рис. 1) відображає ріст втоми між частими тренуваннями – на схемі крива між заняттями однієї серії хвилеподібно знижується, визначаючи тенденцію до зниження величин відновлення, яке зворотньо пропорційне втомі.

Після серії тренувань втомленому спортсмену дається певний час на відпочинок, внаслідок чого настає т.з. момент суперкомпенсації – надвідновлення (на рис. 1 – різкий злет помаранчевої лінії вгору до першого заняття другої серії тренувань). Фізичні можливості спортсмена в цей момент значно вищі за попередні. Другий етап  або цикл( Б, рожевий колір), проходить загалом на більш високому рівні тренувальних навантажень, складності завдань тощо. Надалі процес проходить аналогічно, але щоразу на вищому рівні. Таку циклічність можна порівняти з розвитком по спіралі. Вона і являє собою основу росту спортивної форми.

Графік і все вищевикладене відображають ідеальний варіант одного з основних показників тренувального процесу. На практиці не завжди вдається розрахувати об'єм навантажень і їх дозування, особливо коли тренер озброєний лише секундоміром та власною інтуїцією. Неважко уявити, до чого приводить ненауковий, загалом непрофесійний підхід до тренувань.

Взагалі використання швидкісної, форсувальної методики досягнення високих результатів  у дитячому спорті вкрай небажане. Наслідки такої хибної практики тренування юних спортсменів – перевтому, перетренованість – може інколи виявити лише втручання медиків. Взагалі спорт повинен бути під постійним медичним контролем. Про це свідчать і численні нещасні випадки з дітьми на тренуваннях, уроках та змаганнях у 2008 році, які стали причиною деяких непопулярних, забороняючих рішень Міністерства освіти і науки України щодо змагань, уроків фізичної культури, тренувань, посилення медичного контролю. Чи не стане вся ця кампанія боротьби з навантаженнями черговою крайністю, як колись було необгрунтовано підвищено навантаження для учнів навіть молодших класів у вигляді  кросів, тестів і т.і. на підставі того, що начебто «наші діти стали розвинутішими і потребують більших фізичних навантажень»? 

Діти завжди були і  здорові, і хворі. В наш час багато дітей хворіють внаслідок поганої екології, частина дітей навпаки стали жертвами високої 
комфортності їх життя, але є й маса здорових дітей, яким треба рухатись, щоб зберегти своє здоров'я. Тому не  можна  всім заборонити навантаження, потрібно розрізняти завдання фізичної культури і спорту щодо здорових і хворих дітей.
До речі, перетренованість (як одна з причин нещасних випадків з дітьми) юних спортсменів має п'ять груп факторів:

а)відхилення у стані здоров'я;

б)порушення загального режиму;

в)невірний режим і методика тренувань;

г)несприятливі умови тренувань;

д)деякі індивідуальні особливості.

Таким чином, розпочинаючи процес тренування юного спортсмена, з метою досягнення високих досягнень, тренер має знати все про свого учня, і, насамперед, про його здоров'я, в чому йому допоможе медицина. Спортивне ж майбутнє дитини здатна визначити лише спортивна медицина. Десятки років кваліфіковано  обслуговує спортивну спільноту Харківщини обласний лікарсько-фізкультурний диспансер (м. Харків, вул.Тобольська,56), пацієнтами якого були і є чемпіони світу і олімпійських ігор, майстри спорту і першорозрядники.

Передова радянська спортивна наука разом зі спортивною медициною в кінці ХХ ст. провела безпрецедентний відбір і підготовку спортсменів-альпіністів (багато з яких прийшли в альпінізм з туризму) з метою підкорення найвищої вершини світу. 

Але чи йдемо ми, тренери зі спортивного туризму, вірним шляхом, і чи можна взагалі вважати наш вид спортивним видом з огляду на процес фізичних навантажень на заняттях? Автор вважає, що основна маса тренерів працює далеко не за графіком, зображеним на рис. 1, і ні про який значний ріст фізичної готовності не може бути й мови. Фізичній стороні тренувального процесу юних туристів відповідає графік тренувань, відображений на рис.2. Йому притаманне повне відновлення між тренуваннями (два-три заняття на тиждень). За цієї умови фізична готовність спортсмена може зростати лише за рахунок природнього росту фізичних кондицій юних туристів, але цей ріст не виводить їх на високий рівень спортивної форми. На рис. 2 спостерігається постійний ріст різниці фізичної форми спортсменів, які використовують суперкомпенсаторні процеси, і тих, хто має повний відпочинок між заняттями (Аn – Бn). 
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Рис.2.Порівняння параметрів (рівня відновлення)  тренувального процесу спортсменів невисокої кваліфікації в умовах відновлення після кожного заняття (варіант) і тренувального процесу спортсменів високої кваліфікації в умовах надвідновлення (графік складено автором)
Безсумнівно, спортивний туризм тільки виграв би, якщо тренування проводились у науково обгрунтованому напрямку підвищення рівня спортивної форми! Нікому в поході чи змаганнях не завадив би «запас міцності» у силі чи витривалості. 
«Соревноваться – состязаться, стараясь превзойти» - таке визначення змаганню дано в толковому словнику російської мови під ред. Д. Н. Ушакова. Продовжуючи розмову про фізичну форму, треба мати на увазі, що змагатись можуть лише підготовлені спортсмени.

На змаганнях у Богодухівському районі на фінішах естафети зі спортивного орієнтування три школярки-туристки втратили свідомість. Вчасна допомога лікаря виправила ситуацію. Але виявилось, що дівчата довго звечора сиділи біля багаття, напередодні пройшли багатокілометровий крос-похід, і взагалі їх загальна фізична підготовка обмежується уроками фізкультури.
 Могли здорові дівчата втратити свідомість? Могли! Вульгарно кажучи, бажання перемогти було більшим за фізичні можливості, та й втома дала знати про себе. А якщо підійти до проблеми з позицій спортивної медицини, то можна допустити  у даному випадку дисбаланс у взаємодії нервової та серцево-судинної систем. Наш вид спорту – дитячий спортивний туризм. Яке місце посідає він серед інших видів спорту? Чи є тренування юних туристів щоденними? Де тренери, які працюють «за наукою», маючи на увазі фізичну підготовку юних туристів? 

2.3.Що дає туризм дитині? Небайдужі туристські функціонери, тренери інколи відстоюють у спорах «істинну спортивність» спортивного дитячого туризму. Але чи потрібно це робити? Чи потрібні юним туристам рекорди, шалені швидкості, витончена грація? Вважаю, що походи і змагання юних туристів мають свої переваги, свої родзинки, це той романтичний світ, який поєднує дитину з природою, виховує труднощами, а найголовніше, направлений на збереження здоров´я і має безсумнівний оздоровлюючий ефект. Автор  переконаний, що туризм взагалі і, спортивний зокрема, є унікальне і неповторне явище у житті людини. В чому ж його унікальність? 

Людина, яка в дитячому віці мала практику туристських походів, змагань, екскурсій чи експедицій  (і ця практика визивала позитивні емоції та не стала причиною хвороб чи травм) на все життя «спровокована» і загітована на нові подорожі. І людина знову йде в гори, сідає на велосипед, в байдарку, хоч уже і здоров´я не те, і хвороби дістають, і проблем багато! Туризм – на все життя, він вічний, він – «стан душі»(Ю.Візбор)!

Мало який вид спорту може похвалитись такою довговічністю і привабливістю.

 І так, як і в інших видах спорту, поруч з грамотними тренерами, високими досягненнями, оздоровлюючим ефектом тренувань існують такі негативні явища, як втрата здоров´я спортсменами внаслідок неправильних методик, перетренувань, використання допінгу, так і в спортивному туризмі все залежить від педагогів, їх грамотності та інтуїції. 
Теорія та практика навчально-тренувальної та виховної роботи визначили ряд важливих дидактичних принципів та методів, які є обов’язковими в навчально-педагогічному процесі спортивного тренування. Основні з них: свідомість та активність, наочність, послідовність, повторність, посильність, систематичність.

У спортивному туризмі підготовка відбувається в кількох напрямах, які з однієї сторони різняться, а з другої – доповнюють один одного, вибудовуючи необхідний для успішної діяльності комплекс готовності юного туриста до подолання найрізноманітніших труднощів і рішення проблем, які постають у поході чи під час змагань, та й у житті взагалі.
Фізична підготовка – фундамент комплексу готовності. На жаль, як зазначалось, в дитячих колективах досить частою є практика недооцінки загальної і спеціальної фізичної підготовки на тренуваннях туристів. Тренери (велика їх кількість – географи, історики, а не випускники фізкультурних навчальних закладів) поняття не мають про механізми тренувального процесу, вважаючи цілком достатнім об´єм фізичних навантажень, які дитина отримує на уроках фізкультури чи на заняттях в інших секціях! 
Навіть метр туризму, автор підручника «Спортивний туризм» О.Я. Булашев з легкістю допускає, що можна використовувати у походах спортивну форму, досягнуту в інших видах спорту. Нічого подібного авторові не доводилось читати у  спеціалістів інших видів спорту! То чи є спортивний туризм видом спорту? Якщо ні, то нема логіки проведення туристських змагань на час! Ми таким чином провокуємо  непідготовлених до можливо високих навантажень дітей на ризик втрати здоров'я. І де гарантія того, що нетренована дитина витримає крутий підйом на перевал?

Які ж висновки можна зробити з усього вищесказаного? За умов існування сучасного фактичного стану фізичної підготовки у спортивному туризмі логічно строго регламентувати навантаження у змаганнях відповідно до певного середнього рівня готовності, розрахованого і визначеного за участі спеціалістів – спортивних медиків, теоретиків і практиків спорту. Форма ралі найбільш прийнятна для подібних змагань. 
Але не будемо замикатись на проблемі «спортивності» дитячого спортивного туризму. Туризм – це цілий світ, який завдяки своїй багатогранності не може і не повинен уміщуватись в якісь тісні рамки понять чи символів, характеристик і значень. Унікальність спортивного туризму ще й в тому, що відпочинок у результаті занять спортивним туризмом не обмежується відновленням фізичних і психологічних сил, а направлений на активне пізнання довкілля, явищ природи, її охорону, вивчення культури, минулого і сучасного світу.
За умов серйозного відношення педагога до своєї роботи туризм може дати дитині надзвичайно багато корисного і для її фізичного та розумового розвитку, і для її виховання, тобто всього того, що має прямий чи побічний позитивний вплив на здоров'я. Деякі сторони такого впливу занять спортивним туризмом на дитину у порівнянні з іншими видами спорту видно з рис.3, зокрема, розвиток фізичної працездатності, інтелекту, виховне значення колективу, прикладне значення виду спорту.
Фізична працездатність, як результат реального тренувального процесу, що переважає в наш час у дитячих гуртках спортивного туризму, може, вважаю, досягати низького рівня           у порівнянні з існуючою практикою секцій лижного, велосипедного спорту, боксу, спортивного орієнтування. Серйозні, науково обґрунтовані, повноцінні заняття загальною фізичною підготовкою на тренуваннях туристів можуть дати інший результат -            .          ..
      Тренери, які закладають на тренуваннях міцну загальнофізичну базу, готують сильних спортсменів. Але в спортивному туризмі окрім фізичної підготовки важливе місце посідають знання, уміння, навички з  техніки і тактики.
Безперечно, повноцінні заняття спортивним туризмом, які побудовані за принципом державних програм гуртків, розвивають інтелект. Щодо прикладного значення, вважаю, що в цьому напрямі спортивний туризм не можна порівняти з жодним видом спорту. Це справжня школа життя. Час, проведений дитиною у поході, дає їй масу нових знань, навичок, ставить перед нею багато питань, відповіді на які небайдужа дитина буде шукати після походу. Велике значення має виховання дитини в колективі. Антон Семенович Макаренко високо цінував виховну роль колективу у поході, а клич колоністів «Не пищать!» допомагав дітям у той страшний час долати труднощі. Скільки чудових і здорових людей виховала школа великого педагога! 
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Рис.3.Вплив занять деякими видами спорту на дитину (схему складено автором)
3. Туризм як чинник здоров'я дитини та її оздоровлення.
Автор вважає, що дитячий спортивний туризм має бути оздоровчим, зберігаючим здоров'я дітей, та навіть і лікувальним. 

3.1. Завдання оздоровчого туризму полягають у подоланні таких груп факторів ризику дитини:

* забруднення довкілля фізичними та хімічними агентами, а також дефіцит компонентів здорового середовища (аерофони, ультрафіолет тощо) потребують відпочинку в чистому і повноцінному середовищі, гігієнічно обумовлених оздоровлюючих та загартовуючих дій;

* нераціональне побутове харчування досить часто потребує організації лікувального та лікувально-профілактичного харчування, а також призначення дієти для тривалого періоду;

*  «м´язова туга і безрадісність» - за останні 100 років частка м´язових зусиль в праці дорослих скоротилась в 20 разів – туризм (надто спортивний) може дати «радісні» навантаження для кожної дитини (прогулянки, експедиції, подорожі, екскурсії, фізкультурні і спортивні заняття) при обов´язковому кваліфікованому медико-педагогічному контролі забезпечення ефективності і безпеки навантажень.

         * емоційні і психічні перевантаження та стреси. 
3.2. Навколишнє середовище та його вплив на розвиток дитячого туризму і здоров'я юного туриста.
Для визначення району походу важливо знати природні умови та екологічний стан району походу. Центральна частина Харківщини – район Змійова-Балаклії -  приваблює масу туристів. Мальовничі «гори», казковий Донець, легендарні «Білі» озера у заплаві найбільшої річки Східної України, ліси,  екскурсійні об'єкти – такий набір «плюсів» при плануванні маршруту походу зразу нейтралізується  двома «мінусами» - отруйними викидами труб місцевих гігантів промисловості, зокрема Зміївської ДРЕС. 
Перед походом важливо знати, якої якості питна вода у районі подорожі, який загальний екологічний стан. Звернемось до екологічного атласу області.
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Загартовування формує здатність організму стійко переносити несприятливі умови, труднощі й знегоди. Воно – не разова процедура або захід. Це неухильна систематичність і поступовість, періодичний медичний контроль і постійний самоконтроль за станом організму, за самопочуттям. Загартовуючі дії в походах мають бути продовженням постійного «домашнього» загартовування.

Загартовування складається з цілого ряду елементів та процедур, найважливішими з яких є:

*ранкова гімнастика, по можливості, на свіжому повітрі. Цілюще впливаючи на організм, вона поліпшує діяльність усіх внутрішніх органів 

та систем і створює бадьорий, життєрадісний настрій. Її слід робити щодня, за всякої погоди;


*водні процедури після гімнастики – обтирання водою кімнатної температури, холодний душ із наступним розтиранням тіла;


*сонячні та повітряні ванни;


*купання (за сезоном).

Не секрет, що серед дітей, які починають заняття спортивним туризмом, відсоток тих, хто загартовується, надто малий. Об´єктивно більш загартовані сільські діти. Фізична робота по господарству у вранішні часи у певній мірі підміняє ранкову гімнастику з акцентом на розвиток сили. Ці діти і на сонці більше бувають, і купаються частіше у водоймах.

Авторові неодноразово доводилось бути у поході з сільським, міським та змішаним особовим складом групи. Є сенс уникати створення змішаних груп з огляду на різний рівень загартованості дітей!

Взагалі, питання захворювання дітей внаслідок негоди у поході надзвичайно важливе і актуальне. Кожного року в останні дні весняних чи осінніх канікул зал очікування Сімферопольського вокзалу наповнюється дитячими туристськими групами, що повертаються з походів додому. Всі звуки вокзалу - об´яви диктора, тихий говір пасажирів, приглушені розмови в телевізорі на стіні залу зливаються в один невгамовний шум. Але в дощову, холодну погоду до нього домішується частий дитячий кашель. Так «оздоровлюються»  деякі юні туристи в походах по сонячному Криму.
Що ж відбувається з погодою в Криму в ці дні? На  останні дні жовтня випадає зміна теплої та сухої погоди на більш холодну та вологу. Так буває майже щороку, але бувають і винятки. Причини такої системної зміни погоди немає потреби, тому краще перейти до наслідків холодного дощу для здоров´я намоклих та змерзлих юних туристів.

Один холодний і дощовий день походу для здоров´я дитини не має великої загрози. Особливо, коли юний турист добре екіпірований. Але за таким днем слідує така ж холодна і волога ніч, а потім все повторюється тричі (кажуть, в Криму негода продовжується, як правило, три доби). Одяг і взуття сиріють, тіло дитини швидше охолоджується в сиру погоду. Новачки швидко схоплюють нежить. Але так бути не повинно, якщо до справи береться досвідчений педагог, якщо діти готові йти в похід, якщо є постійний контроль за дітьми, і ще багато «якщо». 

Автор глибоко переконаний, що запобігти такому перебігу подій можна. Дитячий організм може витримати без значних втрат одне переохолодження. Але потім швидко треба шукати спосіб обсушити і обігріти дитину.

З практики проведення походів можна навести такий приклад. У пішому поході з новачками під Демерджі група попала в дощ, а вночі почався заморозок. Дітей добре нагодували гарячою їжею, одяг сушили біля вогню, а вночі слідкували, щоб діти були добре вкриті в наметах. На ранок погода не порадувала – почався дощ. Швидко зібрались і спустились в Алушту, де поселили дітей у приватному будинку (мали телефонний зв´язок). Ніхто не захворів, хоча похід не пройшли. Батьки потім залюбки відпускали дітей  в походи. 
  У спортивному велосипедному поході зі старшокласниками група мала піднятись щебенистим шосе на перевал Бечку (722 м), який є воротами у Байдарську долину. Над перевалом клубочились чорні дощові хмари. Десь там йшов дощ. Як поступити в такій ситуації? Вирішили продовжувати їхати серпантинами на перевал. Поки доїхали до перевалу, дощ вже скінчився, і група мокрим шосе спустилась у Байдарську долину. У цьому поході туристи мали про запас можливість на випадок сильного дощу сховатись на обох схилах хребта (заздалегідь зв´язались по телефону з турбазами). Подолавши перевал, вони заночували на турбазі в Новобобровському, бо вже вечоріло і після дощу було дуже сиро. З ранку  продовжили похід, надалі ночували в наметах. Ніхто не застудився.

«Навантажувати» можна лише здорових дітей. Якщо дитина нещодавно хворіла, необхідно витримати певний час на відновлення організму. Тренер, який відноситься до своїх вихованців, як до своїх дітей, завжди бере до уваги цей факт. Кожен тренер має знати допустимі терміни початку занять фізичними вправами після деяких гострих захворювань. Рис.6 дає конкретні дані щодо цього, і ніхто не має права порушувати вказані терміни, визначені на основі професіональних лікарських досліджень.
Рис.6 Приблизні терміни початку фізичними вправами
 після деяких гострих захворювань

	Хвороба
	Терміни початку занять після хвороби
	Примітки

	Ангіна катаральна, фолікулярна і ін.
	5-10 днів
	Потрібно уникати охолоджень(лижі, плавання)

	Ангіна флегманозна
	15-22 дні
	За умови задовільного функціонування серцево-судинної системи

	Бронхіт. Гострий катар верхніх дихальних шляхів
	8-10 днів
	При важких формах термін подовжується

	Гострий отит
	18-30 днів
	

	Запалення легенів: катаральне, крупозне
	18-30 днів
	

	Грип
	10-12 днів
	При важких формах термін подовжується до 30 днів. Контроль за самопочуттям дитини

	Ревматизм гострий, суглобовий і ревмокардит
	6-12 місяців після останнього нападу
	Потрібно уникати охолоджень(лижі, плавання).Після відновлення нормальних функціональних проб  і відсутності болей в суглобах починати з лікувальної гімнастики

	Гострі інфекційні хвороби: дизентерія, дифтерія, скарлатина тощо
	30-50 днів
	За умови задовільного функціонування серцево-судинної системи починати обережні тренування під лікарсько-педагогічним контролем


Повноцінні тренування можна, таким чином, проводити лише зі здоровими дітьми, а з іншого боку - треновані туристи завдяки високій резистентності свого фізично розвинутого організму рідко хворіють на запалювальні захворювання верхніх дихальних шляхів. Статистика інформує, що спортсмени взагалі вдвічі рідше хворіють гострими респіраторними захворюваннями. 
3.3. Особливості харчування туриста. Важливу роль для успішного проведення походів відіграє правильне, збалансоване харчування. Прості, натуральні продукти, якими діти харчуються у поході, помірне за об'ємом харчування, можуть створити короткочасний лікувальний, дієтичний ефект для тих дітей, які вдома їдять шкідливу їжу чи переїдають. Підібрати необхідні для походу продукти в наш час – справа далеко не проста. Традиційні «тушонка» і «сгущонка» - це вже не ті за якістю основні найнеобхідніші туристські продукти, що були колись. Тому керівник дитячого колективу, окрім медичних знань, повинен знати, чим годувати дітей кілька похідних днів. До речі, деяким дітям корисно не давати наїдатись досхочу у поході. Інколи виникає необхідність індивідуального підходу до вживання продуктів за похідним столом.
У велосипедному поході дитячої групи Нововодолазького «Клубу інтернаціоналістів» брав участь юнак з хронічною хворобою щлунково-кишкового тракту, при якій споживання жирної їжі обмежене. Мати юнака попередила керівників групи про це, була й медична довідка про хворобу. На третій день походу за сніданком хлопець не втримався і наївся смачної жирної страви «за компанію» з товаришами. Керівники не помітили цього, заклопотані іншими справами. За кілька годин на схилах гори на околиці Бахчисарая юнаку стало зле, і керівники вимушені були на  кілька годин перервати рух групи, даючи відпочинок хворому і лікуючи його. Така ціна неуважності керівників до однієї конкретної дитини.
Якщо продукти для походу купуються у магазині, то є сенс брати їх у великих супермаркетах, які придбавають товари якісні і з документами виробника. У всякому разі відноситись до проблеми харчування дітей у поході треба відповідально.
3.4. Рух – це життя. Рух – це здоров'я. Рух у поході і змаганнях спортивного туризму – це дійсно рух до здоров'я. Технічна складова змагань з видів туризму коригує фізичне навантаження у бік зменшення його об'єму, а форма ралі взагалі передбачає ощадливий режим навантаження, який є найбільш прийнятним як для збереження здоров'я дитини , так і для її оздоровлення.
Зміст змагань зі спортивного туризму, розміщення етапів дистанції, мають ту позитивну особливість, що вони відповідають логічним вимогам спортивної медицини, за якими напруження, навантаження певної системи організму повинно чергуватись з розслабленням її чи менш значним навантаженням з одночасним включенням у процес навантаження іншої системи, що раніше «відпочивала». Необхідно лише так ставити дистанції змагань для дітей. Юний організм нездатен адекватно реагувати на довгочасні одноманітні навантаження. У поході треба суворо дотримуватись правил чергування ходової частини і відпочинку.
Навантаження мають бути «радісними». Якщо юному спортсмену в поході чи на змаганнях аж надто важко, значить він не готовий до такого рівня роботи. 
3.5. Емоції і стреси в туризмі. Туристські походи , тренування, змагання – чудовий засіб відпочинку від «хвороби семи уроків» - перевантаження школяра пасивним сприйняттям інформації впродовж семи уроків, яке вже давно визнано більш шкідливим для його здоров'я і навчання, ніж корисним, але від якого ніяк не може відмовитись по-справжньому сучасна школа. 
В 2000 році автор у поході вихідного дня провів опитування школярів, які тільки-но стали туристами, пропонуючи відповісти на питання, які предмети вони у жодному разі не взяли б у похід?  Більшість дітей назвала зошит і ручку.
Ще багато проблем виникають у дітей в їх житті – і вдома, і у спілкуванні з іншими дітьми. Якщо ці проблеми визивають у них стрес, то походи можуть знизити його рівень, але не треба будувати ілюзії – проблеми залишаються, треба вміти вирішувати їх, а не ховатись від них на природі. Обтяжені проблемами та комплексами діти досить помітні в колективі, і часто вносять у відношення між членами колективу свій негатив. Не треба їх перевиховувати чи жаліти  впродовж кількох днів походу, це марна справа. Краще віднестись до них, як до звичайних, здорових дітей і водночас треба бути насторожі, бо такі діти здатні на неадекватні вчинки. 

Взагалі в останні роки виник зовсім новий, оригінальний тип молодої міської людини, для якої характерна висока контактність. Вона сприяє певній нервовій стійкості в умовах великого міста, значній психічній тренованості, підтримці професійного і творчого тонусу. Але, з іншого боку, при сприйманні та обробці великої кількості інформації нервова система не в змозі функціонувати на попередньому рівні адаптації. Це викликає формування нового динамічного стереотипу, що в деяких випадках може привести до зриву, який виражається неврозами і невротичними станами.
 Виникає парадоксальна ситуація, коли все більш прискорений ритм життя (особливо у містах) породжує гіподинамію, яка сприяє розвитку захворювань серцево-судинної системи.
Ці та інші негаразди життя у містах(шум, забруднення, соціальні проблеми тощо) викликають необхідність побути в тиші, біля чистої води, серед гірських снігів, щоб не довести відхилення показників здоров'я дитини до критичної точки.
Окремі діти страждають зайвою тривожністю перед відповідальним заходом, наприклад, перед важливими змаганнями, де треба показувати результат, від чого залежить результат виступу команди. Невисокий рівень тривоги і загальна психофізична напруга, яка нерідко з'являється як передстартове хвилювання, є корисним стимулятором руху і не шкодить здоров'ю дитини. Більш інтенсивна тривога, турбота є несприятливим станом, при якому дитина втрачає орієнтацію на досягнення мети, і це, по-перше не дозволяє їй виявити більшу частину своїх можливостей, а, по-друге, і, найголовніше, негативно позначається на стані здоров'я.
Що має зробити тренер у цій ситуації? Можна просто декларувати прийняття «зайвої» відповідальності за невдачу на змаганнях на себе. Можна зробити акцент на слабкості суперників і одночасно підкреслити силу свого вихованця. Тренер може деякі елементи свого тактичного плану на виступ спортсмена подати таким чином, що начебто жодної переваги суперників об'єктивно немає, можна словесно понизити значення змагань або показати, що результат заходу не має вирішального значення. Корисно характеризувати стан суперників, які теж хвилюються. В усякому разі треба знизити напругу, хвилювання. Рецептів у цій справі немає, кожен педагог має діяти і знаходити рішення безпосередньо в самій ситуації.
4. Існуючі проблеми  в дитячому туризмі та їх подолання.

 Туризм не лише дає дітям силу, розум, вміння тощо, він і вимагає від учасників походів чи змагань в їх же інтересах насамперед суворої дисципліни. Дисципліна – запорука безпеки дітей за будь-якого стилю керівництва педагога групою туристів: автократичному, демократичному чи ліберальному. Вона потрібна завжди і скрізь: в горах, на шосе, на порожистій річці, в лісі… Зокрема велосипедний туризм був віддавна за статистикою найменш травматичним серед видів туризму, можливо, якраз завдяки строгому додержанню велотуристами найсуворішої дисципліни, бо дорога не прощає помилок. У наш час їздити по шосе країни стало просто небезпечно. Кількість машин на шосе невпинно зростає, як і недисциплінованих водіїв, росте і кількість дорожньо-транспортних пригод. 
Велосипедні походи, які проходять по шосе із жвавим автомобільним рухом, в наш час стали надзвичайно ризикованими. Велосипед – транспорт підвищеного ризику, а 14-16-річні школярі ще не є класними водіями, хоч як їх не тренують педагоги. Для зменшення ризику попасти з дітьми в ДТП треба прокладати нитки маршрутів походів малозавантаженими транспортом дорогами. Але не завжди вдається уникнути при плануванні маршруту велопоходу виїзду на основні магістралі. Автор вважає актуальним з огляду на вищевказане ускладнення ситуації на дорогах  внесення ряду доповнень у вимогах  наказу № 237 Міністерства освіти і науки України від 24.03.2006 р. в частині проведення велосипедних походів І к.с. зі школярами з метою збереження життя і здоров´я юних велотуристів. Принципово необхідно для школярів розробити варіант маршруту І категорії складності, протяжність якого буде відрізнятись від традиційного в залежності від характеру штучного покриття (або природного матеріалу) дороги. Цю залежність можна визначити за допомогою коефіцієнтів, які порівнюють енерговитрати на проходження ділянок маршруту зі складним покриттям (пісок, каміння, грунт тощо) із витратами на т.з. «ідеальному» покритті – гладкому асфальті. Запропонована автором формула для визначення кілометражу  маршруту І к.с. набуває такого вигляду (як приклад):

L = k( щебінь)l1 + k( пісок) l2 + k( «грунт») l3 + k( асфальт) l4.

де  L – протяжність маршруту з урахуванням коефіцієнтів енергозатрат, 

k – коефіцієнти для різних видів дорожнього покриття,

l1, l2, l3, l4 – протяжність ділянок з різними видами покриття.
Якщо,наприклад, турист витрачає на щебенистій дорозі енергії на 20% більше, ніж на «ідеальному» покритті, то коефіцієнт k буде 1,2, аналогічно для їзди по піщаній ділянці – 40% і 1,4 і для «грунту» - 10% і 1,1. При умові, що турист їхав 150км асфальтовою дорогою,25 км – піщаною, 10 км – щебенистою і 50 км – «грунтовою», формула набуває числового значення:

L = (1,2 х 10) + (1,4 х 25) + (1,1 х 50) + (1 х 150) = 252 км,

Тобто при подоланні в сумі 235 км(10+25+50+150) різними за покриттям ділянками дороги з урахуванням коефіцієнтів затрат енергії на цих ділянках виходить число 252 км, що відповідає протяжності маршруту І к.с.(250км).

Визначення вищевказаних коефіцієнтів – справа цілком можлива для спеціалістів. Неважко підрахувати, що згідно з цією формулою для проходження маршруту І к.с. по пісках Каракуму або боровою терасою лівого берегу Сіверського Дінця потрібно подолати 250:1,4=178,5 км, по грунтових дорогах між полями та ланами – 250:1,1 = 227,3 км, щебенистими гірськими шляхами Криму чи Кавказу – 250:1,2 = 208,3км. 

Звичайно, визначення кілометражу за такою формулою є досить приблизним, бо не всі другорядні дороги відомі членам маршрутно-кваліфікаційної комісії, а пісок пустель відрізняється від піску річкових долин, та й асфальт буває різним за якістю. Вносить свої корективи і дощ, полегшуючи проходження піску і ускладнюючи рух грунтовими дорогами. 
Задля справедливості не заважало б брати до уваги і рельєф. Дороги півночі Харківщини, які долають круті схили відрогів Середньоруської височини,  не зрівняти з дорогами плоскої рівнини Херсонської області, а кілометраж згідно категорії велосипедного походу один і той же!

Що дасть такий «шкільний» варіант категорійності маршруту? Найголовніше - він дає можливість проводити велопоходи з дітьми подалі від небезпечних шосе зі зменшенням кілометражу маршруту на більш важких для проходження природних шляхах.

Крім того, цей варіант мав би можливість більш справедливо визначати суму зусиль, які витрачає дитяча група на своєму маршруті і порівняти з іншими. На суддівстві звітів така інформація зовсім не зайва.

Автор пропонує змінити підхід до такої проблеми, як визначення протяжності маршруту І к.с. за новою формулою, думати про це потрібно заради безпеки проведення велосипедних походів зі школярами.
Для збереження здоров´я дітей у походах розроблені Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України, які регламентують всі параметри навантажень на дитину у поході відповідно до віку, статі, підготовленості учасників заходу:

1.1 Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України розроблені з метою збереження життя і здоров´я учнівської та студентської молоді під час проведення навчальними закладами, які перебувають у сфері управління Міністерства освіти і науки України, навчально-виховної роботи з туристсько-краєзнавчого напряму позашкільної освіти.

Вимоги Правил охоплюють всю проблематику підготовки і здійснення подорожей і базуються на дослідженнях і висновках медичних, педагогічних, спортивних, географічних, історичних і інших наук, багаторічному досвіді  фахівців. Суворе виконання всіх вимог Правил – запорука безпечного проведення подорожі і збереження здоров´я дітей. 

Досвідчені і дисципліновані керівники похідних груп у різних несприятливих умовах знаходять можливість пройти похід або зійти з маршруту, зберігши найголовніше – життя і здоров´я дітей. Бувають, звичайно, і важкі випадки.

«У поході завжди присутній елемент випадковості і усунути його ми не можемо, як не можемо взагалі усунути випадковість з нашого життя. Але, якщо марно ставити перед собою задачу усунення будь-якої випадковості, то звести її до мінімуму цілком можливо» ( Булашев О.Я. Спортивний туризм, посібник для інститутів фізичної культури, Харків,99, стор.130).
В альманаху «Ветер странствий» (вип. 5 за 1970 р.) наведена статистика нещасних випадків у спортивному туризмі в горах з 1923 по 1975 роки (автор Шимановський В.Ф.). Автор поділяє всі випадки на дві групи:

а) ті, що сталися внаслідок неправильного застосування прийомів техніки пересування і страхування;

б) ті, що сталися внаслідок невмілого подолання або виникнення тих небезпек, боротьба з якими потребує знання тактики пересування в горах.

Шимановський відзначає, що чітко провести грань між тактичною і технічною підготовленістю буває іноді важко, бо вони часто супроводжують одна одну.

Під заходами безпеки розуміють не тільки спеціальні заходи, що вживаються безпосередньо при зустрічі з якою-небудь небезпекою. Універсальним заходом безпеки є готовність у всеозброєнні зустріти небезпеку. Для цього потрібна тактико-технічна підготовленість, ряд навиків і вмінь долати природні перешкоди й технічно складні ділянки шляху.

Необхідна фізична підготовленість, що складається з систематичних вправ як з загальнофізичної підготовки, так і за спеціальною програмою, що передбачає посилений розвиток певних груп м´язів. Завдяки фізичній підготовці набувають силу й велику витривалість, здатність протягом тривалого часу напружено працювати, часто в складних умовах рельєфу та в несприятливу погоду. На рис. 7 показана суть основної вимоги до роботи педагогів з дітьми в будь-якій сфері, і в спортивному туризмі зокрема : збереження здоров´я дітей.
Область підготовки дитини чи колективу дітей (ліва сторона) вміщує три різні за кінцевим рівнем напрями підготовки. Вони стосуються розвитку загальних або спеціальних фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості), набуття навиків у водінні байдарки, велосипеду чи роботі з вірьовками, туристському побуті, загартування дитячого організму, оволодінні знаннями тактики походу чи змагань тощо. Вихід на певний рівень готовності (на графіку абстрактні рівні                             ) визначає можливості дитини(колективу) і її дії при різних рівнях вимог в області реалізації. Запас готовності зменшує імовірність непередбачуваних, «нештатних», а по-простому, небезпечних, ситуацій. Дефіцит готовності потенційно може привести до значних ускладнень, аж до екстремальних ситуацій.                                                 













Рис.7  Відношення рівнів підготовки і реалізації спортсменів(складений автором)

Дбаючи про безпеку, слід насамперед вивчити й проаналізувати причини можливих небезпек. Останні можна поділити на ті, що їх викликає недостатня фізична, технічна, моральна підготовка та поведінка людей (суб´єктивний фактор), і такі, що можуть виникнути від кліматичних, метеорологічних умов району подорожі та від рельєфу місцевості (об´єктивні умови).Як приклад, можна навести випадок, що стався з групою юних туристів Харківської області у 2007році. Група, що прямувала до водоспаду Джурджур в дощову погоду, заночувала неподалік мети. Намети ставили вже в темряві, багаття розпалити не спромоглись. Вночі значно знизилась температура повітря, намети обледеніли, діти змерзли. Керівник прийняв радикальне рішення – визвав по телефону допомогу служби МНС. Про цей випадок інформували газети. Випадок був об´єктом обговорення на позачерговому семінарі керівників похідних груп у туристському відділі Харківської облСЮТур.Ця неприємна подія є класичним прикладом сказаного вище. Всі недоліки підготовки групи до походу – фізичні, технічні, помилки, прорахунки у тактиці, які стали причиною сходу з маршруту, можна загалом визначити, як неготовність групи до походу. Могли постраждати діти, і лише рішучість керівника виправила ситуацію. На семінарі деякі досвідчені туристи виказували своє обурення з приводу виклику співробітників МНС, що стало відомо широкому туристському загалу, вважаючи, що можна було знайти інший вихід. Можливо, вони праві. Але, вважаю, здоров´я (чи навіть життя) дітей важливіші.

Важливо, щоб у дитячому колективі були всі здорові. Уважний педагог не допустить до занять хвору дитину, яка може заразити інших дітей. Але все більше з'являється серед дітей прихильників паління. І серед юних туристів вже багато курців і любителів пива. Не має сенсу розглядати питання оздоровчого впливу туризму на цей контингент. А от чи оздоровиться нормальна дитина у поході, коли поруч з ним буде постійно отруювати повітря курець? Однозначно – ні! При палінні виділяється скільки шкідливих речовин, в тому числі чадний газ СО, важкі метали, отрути, що  серйозно порушує екологію у районі знаходження курця. І це ще не все.Виявляється, у процесі згоряння тютюну і утворення диму виникає не таке вже й мале радіоактивне випромінювання, тобто до шкідливої дії нікотину, отрут, важких металів додається ще й ефект «міні-Чорнобиля».

У підсумку маємо у особі туриста - курця набір проблем, кожна з яких непомітно і тихо, але неодмінно вплине негативно на здоров'я інших дітей. Неважко уявити реакцію батьків нормальних юних туристів, які дізнаються напередодні виходу на маршрут групи, які перспективи чекають на їх дитину від такого сусідства впродовж  усього часу походу.

Частина педагогів завзято палить. На наймасовіших змаганнях зі спортивного туризму у 2005 році ми провели неофіційне обстеження тренерського складу щодо паління у дитячому таборі змагань.Понад 30 % чоловіків-педагогів і 5% жінок палили. Цікаво, що вихованці цих тренерів не завжди наслідують шкідливу звичку наставника, хоча й поважають його. І навпаки – майже всі члени однієї з команд нормального тренера відкрито хизувались своїми уподобаннями – цигарками. Але частіше педагог, який має здібності у роботі з дітьми, який вміє згуртувати дітей і навчити їх, а сам не може чи не хоче позбавитись шкідливої звички, заражає вихованців своєю хворобою. 
 Потужна пропаганда суспільних  вад призвела до справжньої тютюнової і пивної дитячої епідемії, ставиться під сумнів і осміюється найменша спроба боротьби з цими вадами. І такі горе-педагоги тільки допомагають цій пропаганді. Дискредитація спортивного туризму – найбільше «досягнення» їх життя, хай навіть вони виховали не один десяток туристів, подолали найвищі категорії походів чи написали книжки.

 Що ж має робити педагог, якщо він сам не є курцем зі стажем? Брати чи не брати в похід і на змагання дітей, що палять? Краще, звичайно, не брати – менше проблем – в наметах буде чистіше повітря, курці не спалять «бичками» ліс, похід буде по-справжньому спортивним. Але реально в наш час важко знайти таких ідеальних підлітків, які були б сильними і розумними, бажали систематично тренуватись та ще й не палили. В секції туризму приходять і курці з раннього дитинства. Що ж  робити? 

Як це не банально звучить – треба постійно боротись за цих дітей і проти їх шкідливих звичок! Це майже безнадійна боротьба! У тренерів-позашкільників зовсім обмаль часу на перевиховання «запущених» дітей, бо навіть учителям бракує часу на це. Вважаю, найголовніше – дитина має полюбити туризм з його романтикою і труднощами. Лише тоді  можна надіятись, що підліток зробить вірний вибір і відмовиться від паління. І такі випадки були! Перемогу над палінням бодай одного юного туриста можна віднести до найзначнішого активу оздоровлюючого ефекту туризму.
Про вживання алкоголю дітьми потрібно вже не просто говорити чи писати – проблема наскільки серйозна, що існує загроза здоров'я нації. 1% учнів 7 класів регулярно споживають пиво, джин-тонік, Ром-кола, Лонгер і інші. Ця проблема вже давно існує і в спортивному туризмі, але започаткували її не діти. Починати оздоровлення ситуації потрібно з видалення з системи питущого дорослого елементу.
Розділ 7. Медицина і туризм. Допуск до занять, змагань і походів дітей здійснюється лише по відношенню до тих дітей, які пройшли попереднє обстеження, не мають протипоказань у стані здоров'я, фізичному розвитку і рівні підготовки.

Змагання проводяться лише за умови забезпечення їх медичним обслуговуванням, а лікар (Головний лікар) входить до складу суддівської колегії у якості заступника Головного судді заходу. Робота лікаря(лікарів) на змаганнях повинна бути активною – вони відповідають за допуск спортсменів до участі у змаганнях, також вони мають постійно спостерігати за здоров'ям і самопочуттям учасників заходу, їх харчуванням, якістю питної води, відповідності одягу і взуття спортсменів умовам змагань, створювати оптимальні санітарні умови, надавати першу допомогу.
Як і кожному спортсмену, юному туристу бажано проходити диспансеризацію. Основне обстеження(первинне) проводиться один раз на рік до початкового періоду тренувань. Це обстеження включає докладний загальний і спортивний анамнези, вивчення фізичного розвитку, загальне клінічне обстеження, функціональні проби серцево-судинної, дихальної, нервової і інших систем, рентгенологічні, електрокардіографічні і інші спеціальні методи дослідження, лабораторні дослідження, обстеження лікарями-спеціалістами.
Повторні(етапні) лікарські обстеження організуються на початку і в кінці підготовчого та змагального періодів тренування. Вони дозволяють регулярно спостерігати за станом здоров'я, фізичним розвитком спортсмена, рівнем його функціональних можливостей і своєчасно виявляти ранні стадії перевтомлення і перетренованості.

Захворювання спортсменів, травми, ознаки перетренованості і інші неочікувані ситуації викликають необхідність  додаткових обстежень.
Співпраця тренера з лікарсько-фізкультурним диспансером безсумнівно корисна і дає свої плоди. Тренер мусить знати все про здоров'я дітей, які ходять на тренування. Цікаво, що лише спортивні лікарі можуть сказати тренеру, хто з його вихованців має перспективу щодо досягнення результату. 

Не всі юні туристи мають змогу пройти диспансеризацію. Але повне медичне обстеження юні туристи повинні проходити. Деякі захворювання  дітей взагалі не дають права на тренування чи участь у змаганнях і походах. Це треба знати педагогу, щоб не ризикувати життям і здоров'ям дітей та власним благополуччям. На обласних змаганнях юна туристка 14 років після фінішу поскаржилась на сильні  черевні болі. Досвідчений лікар поставив невтішний попередній діагноз,  допоміг дитині.  Розпитування щодо хвороби дівчинки нічого не дало – вона відповідала, що нічим не хворіє, абсолютно здорова, і цей біль у неї вперше. Зізналась дитина лише на ранок, коли була віч-на-віч з лікарем. Зізналась в тому, що хворіє давно і лікарі не дозволяють їй фізичних навантажень. Але в заявці проти прізвища дитини стояла печатка на слові «здорова»! Робіть висновки, панове дорослі!

Особливої уваги потребують дівчата-підлітки. В певні дні вони не можуть переносити навантаження, тому тренер має бути поінформованим щодо цього і тактовно, без зайвого шуму створити умови для відпочинку дівчинки. 
Висновки
Не можна охопити всі питання, які стосуються проблеми збереження здоров’я юних туристів. Лише досвід педагога, його самоосвіта і доброзичливе відношення до дітей дають можливість уникати небажаних ситуацій. До дітей, які приходять до нас на заняття гуртка, треба відноситись, як до власних. Кожен крок, що його має пройти дитина, має бути виваженим і перевіреним дорослими.
Якщо Ви ставите дистанцію, думайте про найслабкішу дівчинку серед учасників змагань – чи не травмується вона на якомусь етапі, бо всі змагання не варті її життя, здоров'я і навіть сльози. Пройдіть всю трасу і знайдіть небезпечні місця. Працюйте за принципом «нелегко, але безпечно». 
І молоді тренери, і досвідчені педагоги-туристи можуть помилятись. Інколи ціна помилки буває надто високою. Намагатись уникати серйозних прорахунків у роботі з дітьми – наше завдання, маючи на увазі найголовніше - здоров'я дітей.
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Карта забрудненості питної води взята з Екологічного атласу Харківської області (рис.4). Вона дає загальне уявлення щодо порушення якості води в цілому по районах. Для підготовки до походу було б важливо знати стан якості води у окремих частинах районів, де проходять нитки маршрутів. 
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Ця карта теж не дає інформації щодо стану екології в окремих частинах районів. Найгірша ситуація склалась в тих районах, де здавна прокладені маршрути водних, велосипедних, лижних маршрутів, де є велика кількість екскурсійних об'єктів – ці райони розташовані в меридіональному напрямі середньої частини Харківщини – Чугуївський, Зміївський,Балаклійський,Ізюмський, Харківський. Менш забруднені західні і східні райони, теж цікаві для туризму.











Рис.4 Забрудненість
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Рис.5 Загальний екологічний стан
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Порушення санітарно-гігієнічних нормативів якості питної води в централізованих джерелах водопостачання за показниками, %.
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