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Введение 
Данная работа посвящена проблеме подготовки начинающих юных туристов к безопасному совершению степенных и простых категорийных путешествий (1 и 2 категории сложности, далее – «к.с.») и предназначена для педагогов дополнительного образования и педагогических работников общеобразовательных учреждений, организующих походы с обучающимися. Основное внимание в ней уделено вопросам разносторонней подготовки начинающих туристов: теоретической, физической, технической и психологической. 

 «Количество несчастных случаев напрямую зависит от уровня подготовки и дисциплинированности участников путешествия, от степени соответствия сложности маршрута уровню подготовки участников. Насколько серьёзным источником травматизма является малоопытность участников путешествия, свидетельствует тот факт, что независимо от возраста из десяти участников, получающих тяжёлую травму в походе, у восьми – девяти человек туристский опыт оказывается ограниченным в лучшем случае степенными походами. До 75 процентов всего туристского травматизма приурочено именно к походам выходного дня и маршрутам первой категории сложности.» [12. С.85] 
Статистика несчастных случаев в туристских походах за последние годы показывает, что их количество обратно пропорционально уровню сложности путешествия. Причиной такого соотношения, в первую очередь, является физическая и техническая подготовка туристов, а также подготовка самого похода. Чем он серьёзней, тем большей степенью подготовленности должны обладать его участники и тем тщательней должно готовиться путешествие. Квалификация участников должна определять уровень сложности похода. Это одно из основных условий, необходимых для безопасного прохождения спортивного маршрута.

К сожалению, для многих это значит, что участие в степенных и низкокатегорийных путешествиях могут принимать туристы со слабым уровнем подготовки или вообще без неё. Вот поэтому больше несчастных случаев происходит именно в таких походах.

В детском туризме ситуация усугубляется отсутствием самоконтроля и жизненного опыта у участников. Достаточно остро иногда стоит вопрос дисциплины. Кроме того, участники детских спортивных путешествий не могут сами отвечать за себя. Эта ответственность ложится на руководителя. Становится естественным, что тот предпочитает брать в походы наиболее подготовленных и дисциплинированных ребят. Эта подготовка и умение подчиняться и контролировать себя не появятся сами. Ребят необходимо учить правильно ходить в походы, смотреть за собой и товарищами, с минимальным риском преодолевать препятствия на маршруте, учить избегать конфликтов со сверстниками и быть одной командой. Это занимает не один год и требует от педагога профессионализма и терпения.

В связи с отсутствием в настоящее время материалов, посвящённых безопасному проведению детских походов, проводящихся в рамках реализации программ дополнительного образования туристско-краеведческой направленности были подготовлены данные практические материалы, содержащие рекомендации и практические советы для безопасной реализации дополнительных общеобразовательных программ туристско-краеведческой направленности. 
Методическая польза данных практических материалов в том, что с их помощью педагоги смогут подготовить детей к преодолению трудностей туристских походов, а дети приобретут знания и умения безопасно совершать путешествия по родному краю.
Пути и подходы к содержанию теоретических занятий

От обучающихся для безопасного совершения похода или путешествия требуется хорошая подготовка, в первую очередь, физическая и техническая. Но нельзя забывать, что любая техническая подготовка базируется на знаниях. 
Практические знания необходимы юным туристам. Любая тема образовательной программы требует предварения практических занятий теоретической частью. Морские узлы, правила изображения на спортивной и топографической карте местного рельефа, техника выполнения многих технических приёмов, особенности предпоходной подготовки, тактика движения группы в походе – все эти и многие другие темы и разделы программ более осознанно изучаются детьми после рассказа педагога.

Теоретические занятия по возможности лучше проводить в учебном классе при наличии доски и мела (желательно иметь цветной). Классный кабинет дисциплинирует ребят, настраивает их на рабочий лад. К таким занятиям требуется определённая подготовка: составление дидактических материалов, изготовление наглядных пособий, подготовка доски и технического оборудования (если требуется показ фотографий и видеоматериалов). При невозможности работы в классе приходится выходить из положения с помощью спортивного зала. Проведение таких занятий в этом случае значительно сложнее, и необходима жёсткая дисциплина. Но в этом случае необходимо использовать возможности зала и спортивного оборудования для организации подвижных перемен и физкультурных перерывов. 

В соответствии с программой педагогом должно быть выделено время на ознакомление с теорией.
Необходимо пояснить, что каждая предлагаемая дальше тема рассматривается именно с точки зрения подготовки обучающихся к безаварийному совершению пешеходных путешествий. Уровень безопасности обеспечивается детальным разбором с детьми каждого аспекта будущего похода. Все они связаны так или иначе с темой данной работы, поскольку безопасность детей – важнейший приоритет любого детского мероприятия. А туристско-краеведческое направление деятельности в системе дополнительного образования потенциально наиболее опасно для ребят и взрослых. 
Основные темы, рекомендуемые для изучения на занятиях по туристской подготовке с целью предупреждения о возможных опасностях в походе и обеспечения безопасности обучающихся 
1.  Туристские возможности родного края. Наиболее интересные маршруты по Рязанской области и преодоление основных препятствий, характерных для региона. Правила дорожного движения и поведения в общественных местах и на природе. Техника безопасности при проведении путешествий по родному краю.
2. Туристское снаряжение. Личное и групповое снаряжение, его подготовка к походу. Ремонтный набор в пешеходных походах. 

3. Топография и ориентирование в туристском путешествии. Чтение спортивной и топографической карты. Компас. Определение сторон света по компасу. Ориентирование топографической и спортивной карты. Масштаб. Способы измерения расстояний по карте.
4. Подготовка к походу. Поиск материала о районе путешествия. Разработка безопасного маршрута с планированием посильного графика дневных переходов, безопасных мест ночёвок, способов преодоления возможных препятствий. Оформление походной документации. Составление продуктовой раскладки и меню похода с учётом ежедневной нагрузки на участников. (Меню должно быть составлено так, чтобы участники похода смогли восстановить силы, потраченные за день [1. С.4-11,47-48]). Закупка и подготовка продуктов к транспортировке в походе. 

5. Проведение похода. Техника безопасности и правила поведения в походе. Правила и график движения группы по маршруту, техника преодоления препятствий. Контакты с местным населением, поведение в местах массового скопления людей. 

6. Организация туристского быта. Бивак, требования к нему, организация бивака на маршруте. Техника безопасности при работе с инструментами. Техника безопасности при работе у костра. Приготовление пищи на костре, сушка промокших вещей. 

7. Подведение итогов похода. Послепоходное обсуждение действий группы на маршруте: на переходах, при преодолении препятствий, слаженность действий группы, взаимовыручка. Составление технического описания маршрута, оформление отчёта о походе (материалы в помощь группам, которые пойдут по этому маршруту). 
8. Основы личной гигиены, профилактика заболеваний и травматизма, первая доврачебная помощь в походе. Закаливание, поддержание чистоты тела и ног. Порезы, потёртости, ожоги, обморожения, тепловые удары, их профилактика. Первая доврачебная помощь при травматизме и заболеваниях в походе. Лекарственные растения и препараты. Комплектование медицинской аптечки.
9. Дистанции по спортивному туризму [14. С.37-45]. Специальное снаряжение. Техника безопасности при работе со специальным туристским снаряжением. Отработка специальных технических приёмов, направленных на безаварийное прохождение группы по маршруту. Организация самостраховки и командной страховки, наведение перил при организации переправ в походе. 
 Физическая подготовка обучающихся. Рекомендации по организации занятий по физической подготовке для безопасного прохождения туристских маршрутов 
 Помимо теоретических знаний, для полноценной подготовленности к категорийным путешествиям обучающимся необходима хорошая физическая подготовка. С большим грузом туристу-спортсмену бывает трудно сохранить и поддержать нужный темп движения, правильно и точно выполнить технические приёмы, от которых иногда на маршруте зависит не только твоя жизнь. В походах начального уровня сложности серьёзных препятствий может и не быть, но слабая физическая подготовка участников отрицательно влияет на безопасность и успех любого спортивного похода в целом. Туристы, обладающие более хорошей физподготовкой, значительно легче и увереннее проходят сложные участки пути, что позволяет им безаварийно закончить спортивный поход в установленные сроки. По этим причинам общей и специальной физической подготовке необходимо уделять огромное внимание.

Общая физическая подготовка 
Каждая тренировка должна начинаться с комплекса общеразвивающих упражнений и подтягиваний. Если ученик не в состоянии подтянуться сам, на первых порах он будет делать это с помощью тренера. Чем чаще ребёнок нагружает основные группы мышц, тем скорее они начинают работать адекватно походным физическим нагрузкам. В основе тренировок по физической подготовке лежат принципы посильности и постепенного повышения нагрузок. 

Для развития всесторонней физподготовки в учебно-тренировочные занятия необходимо включать упражнения на развитие всех физических качеств. Также имеет смысл посвящать общей и специальной физической подготовке целые тренировки. При разумном чередовании разнообразных упражнений и достаточном времени на восстановление организма такие занятия приносят огромный эффект. Дальнейшие рекомендации взяты из сборника методических рекомендаций В. Г. Варламова [3. С.3-45].
Силовая подготовка

Наибольший эффект в развитии силы достигается тогда, когда силовые упражнения проводятся в начале занятия. 

На занятиях можно использовать следующие силовые упражнения:

1. Преодоление собственного веса (подтягивания, отжимания от пола, приседания на одной и двух ногах, прыжки с места и с разбега).

2. С дополнительным отягощением (с набивными мячами, с мешками с песком, с резиновыми камерами для автомобилей и т.п.).

3. С сопротивлением партнёра (упражнения в парах на месте, во время ходьбы и бега; борьба).

4. С сопротивлением внешней среды (бег по глубокому снегу, по песку, опилкам, по неглубокой воде, бег в гору, по пересечённой местности, плавание в одежде). 
5. Упражнения со снарядами: перекладина, брусья, шведская стенка, гимнастическая скамейка.

Для эффективного использования названных видов упражнений нужно придерживаться следующих методов: 

- Повторный метод (повторение определённого количества однообразных упражнений с постоянной мощностью и длительностью отдыха между повторами). Влияет на развитие нервно-мышечной координации и увеличение мышечной силы.

- Метод «до отказа», (упражнения повторяются многократно, непрерывно до наступления утомления). Увеличивает мышечную силу.

- Метод максимальных усилий, (выполнение упражнений, при которых подросток проявляет наибольшую силу, на какую он способен). Выполняется с предельным сопротивлением (сопротивление, которое преодолевается учеником 1-3 раза.) Этот метод не стоит использовать слишком часто.

Специальные упражнения:

1. Лазание по канату.

2. Упражнения на гимнастическом бревне (ходьба, бег, прыжки) с предметами небольшого веса.

3. Ходьба на местности с рюкзаком среднего веса (см. раздел «Тренировочные пешеходные походы») в различном темпе и различной длительности, то же на время.

4. Прохождение реки вброд с использованием шеста или натянутых перил.

5. Преодоление навесной и параллельной переправ.

6. Прыжки через препятствие с использованием вертикального маятника.

7. Переноска друг друга, вдвоём одного различными способами.

Развитие быстроты

Быстрота проявляется в 3-х формах: в быстроте двигательных реакций, в скорости одиночного движения, в частоте движений.

Можно использовать в работе следующие упражнения:

1. Силовые упражнения на время.

2. Спортивные игры.

3. Л/а упражнения максимальной мощности (бег на короткие дистанции, челночный бег, прыжки в длину с разбега).

4. Упражнения на полосе препятствий на время.

5. Тренировки на дистанциях по спортивному туризму [14. С.37-45].
6. Тренировки на дистанциях по спортивному ориентированию.
Для развития быстроты при подготовке юных туристов рекомендуется пользоваться повторным, переменным и соревновательными методами.

- Повторный, (повторение одних и тех же упражнений с необходимым интервалом отдыха). Повторение работы и отдыха даёт возможность через увеличение частоты движений повысить свою максимальную скорость.

- Переменный (непрерывное выполнение упражнений с переменной интенсивностью). Смена скоростей и напряжений в циклических упражнениях позволяет совершенствовать и двигательные качества и технику.

- Соревновательный, (состязания с ровесниками в скорости выполнения упражнений).

Специальные упражнения:

1. Соревнования в беге и прыжках, В т.ч. с утяжелением весом рюкзаков.

2. Бег на скорость по пересечённой местности.

3. Соревнования по укладке рюкзака на скорость и правильность, по установке палатки.

4. Соревнования по преодолению болота по жердям.

7. Соревнования на дистанциях по спортивному туризму [14. С.37-45].
8. Соревнования на дистанциях по спортивному ориентированию
Развитие выносливости.

В развитии физических качеств туриста это одна из главных проблем, так как выносливость – это способность организма работать продолжительное время со значительной физической нагрузкой. Именно это умение требуется туристам.
Основными упражнениями по воспитанию выносливости являются:

1. Л/а кросс по пересечённой местности без учёта времени на значительные расстояния (1-10 км в зависимости от возраста, уровня подготовки и года обучения).

2. Езда на велосипеде (5-20 км в зависимости от возраста, уровня подготовки и года обучения).

3. Однодневные лыжные походы (5-20 км) и лыжные кроссы (3-10 км в зависимости от возраста, уровня подготовки и года обучения).
4. Плавание.
5. Спортивные игры.

Основной метод развития выносливости – равномерность. На первых занятиях нагрузка увеличивается постепенно за счёт увеличения длительности непрерывной работы при сохранении невысокой скорости. Данный метод позволяет также осуществлять контроль за ритмичным и глубоким дыханием при выполнении упражнений. Дальнейшее развитие выносливости происходит постепенно за счёт увеличения интенсивности при сохранении времени силовой работы. С приобретением учениками выносливости соотношение между объёмом и интенсивностью работы нужно менять через некоторое время. С приспособлением организма к данной нагрузке её следует увеличивать.

Специальные упражнения:

1. Одно-двухдневные походы на большие расстояния (15-30 км) со значительным весом рюкзаков (до 20 кг), то же с контрольным временем.

2. Длительное преодоление (0,5 - 2 часа) различных сложных препятствий без учёта времени. Такими препятствиями могут быть заболоченные участки (до 2 км), затяжные подъёмы (до нескольких сотен метров), гари и буреломы (до 1 км), труднопроходимый лес (до 2 км). При выполнении подъёмов, длина которых на территории равнинных областей незначительна (обычно – до одной сотни метров), целесообразно использовать метод повтора, чтобы туристы выполнили подъём несколько раз без учёта времени с перерывами от 15 до 30 минут. Без повторов можно выполнять подъёмы длиной 0,5-1 км.
Развитие ловкости

Для туриста развитие ловкости связано с повышением его способности выполнять сложные по координации движения в различных ситуациях, справляться с новой двигательной задачей быстро и находчиво.

При развитии ловкости в овладении новыми движениями можно использовать любые упражнения, если они имеют элемент новизны. С переходом движений в автоматические навыки их значение в развитии ловкости утрачивается. Поэтому для непрерывного развития ловкости в процессе тренировочных занятий необходимо вводить новые тренировочные элементы. При развитии ловкости нужно придерживаться следующих принципов: точность движений, взаимная согласованность действий при выполнении совместной работы (наведение переправ, спортивные игры, установка палатки, постановка бивака и т.п.), внезапное изменение обстановки.

Упражнения для развития ловкости:

1. Акробатические упражнения.

2. Гимнастические упражнение на снарядах и без них.

3. Л/а упражнения (прыжки в длину с места и с разбега, прыжки в высоту с разбега).

4. Упражнения с предметами (бросание и перебрасывание различных мячей, метание гранаты, камня, набивного мяча, теннисного мяча в цель и на дальность).

5. Подвижные игры на различных игровых площадках (спортзал, детский городок, площадка с детскими постройками, лесная поляна, редкий лес, спортивная площадка со снарядами).

Ловкость – сложное комплексное качество, и методом его развития является развитие основных составляющих. А именно: 

- Приобретение новых двигательных навыков и умений.

- Быстрота реакции на изменение обстановки.

- Умение быстро ориентироваться в пространстве и во времени.

- Умение уравновешивать своё тело в различных условиях. 

- Умение быстро выполнять отдельные движения и действия.

Важным элементом развития ловкости является накопление двигательного опыта, на основе которого строится новое движение. Следовательно, выбор действий в изменившейся обстановке будет тем вернее, чем большим количеством ранее освоенных приёмов владеет турист. При введении в структуру занятия упражнений на развитие ловкости следует иметь в виду, что многократное повторение одних и тех же упражнений приводит к потере ловкости. А значит, вместо метода повторения следует использовать метод разнообразия. Основное значение в развитии ловкости имеет процесс разучивания упражнений из разных видов спорта. 

Специальные упражнения:

1. Соревнования и эстафеты на местности (в овраге, в лесу, на заросших высокотравьем холмах, на лугу).

2. Упражнения на залезание на натянутые верёвки, то же с использованием предметов вокруг (баскетбольные кольца и щиты, металлические каркасы, ветви деревьев, стены и выступы домов), то же на время.

3. Упражнения с верёвкой (ловля бухты, забрасывание на дерево, преодоление оврагов, ям и канав вертикальным маятником, Траверс склонов, преодоление бревна горизонтальным маятником.

4. Подъём и спуск по верёвке спортивным способом.

5. Подъём и спуск по вертикальным перилам с помощью обвязок и различных приспособлений (жумар, карабин, восьмёрка, схватывающий узел, капля и т.п.) со страховкой, то же на время.

6. Тренировки на скалолазном стенде.

Развитие равновесия

В пеших походах туристам неоднократно приходится преодолевать препятствия, сохраняя равновесие, поэтому в тренировки необходимо включать физические упражнения на развитие этого качества. Положительных результатов можно добиться, делая это систематически.

На первых занятиях следует проводить обучение на низких снарядах (скамейка, доска, лежащее на полу бревно или жердь). Можно использовать опору. Постепенно с приобретением необходимых навыков в равновесии следует переходить на снаряды, расположенные выше (гимнастическое и подвесное бревно, натянутые параллельны перила и слэк-лайн).
Можно использовать следующие упражнения:

1. Упражнения на бревне (ходьба, приседания, повороты, движение приставными шагами, с переступанием через предметы, стоя на одной ноге и т.п.).

2. Перепрыгивание с кочки на кочку, то же с утяжелением.

3. Преодоление условного болота по жердям или жерди с использование промежуточных опор.

4. Катание на лыжах, коньках, роликах, скейтборде.

5. Упражнения на скалолазном стенде.

Выполнение упражнений на равновесие у многих туристов вызывает затруднение, что обусловлено не только трудностями координации движений, но и психологическими факторами: чувство опасности, боязнь высоты. В связи с этим на учебно-тренировочных занятиях при выполнении подобных упражнений в обязательном порядке следует использовать принцип посильности и доступности, усложняя обстановку и двигательные задания последовательно и постепенно. Очень важно при обучении равновесию заранее как следует подготовить снаряды (обрубить ветки с бревна, расчистить дно оврага под бревном, при необходимости использовать страховочную верёвку).

Специальные упражнения:

1. Упражнения на бревне с использованием рюкзака.

2. Соревнования на скалолазном стенде.

3. Пересечение по бревнам и верёвкам водных преград и глубоких оврагов с обязательным обеспечением самостраховки.

4. Преодоление этапов альпинистской полосы (высотная навесная переправа, параллельная переправа).

5. Спуск по вертикальным перилам с обязательным обеспечением страховки.

Развитие внимания и скорости реакции

Внимание и быстрота ответных адекватных действий в нестандартной ситуации – очень важные качества группы, на 90% гарантирующие её безопасность в походе. Основной метод развития этих качеств – игровой. 
Для развития внимания целесообразно использовать упражнения по карточкам [3. С. 35-39], работу с топографическими и спортивными картами, работу с цифрами и символами, игры по поиску и нахождению предметов в помещении, то же с изменением обстановки, другие упражнения по выбору педагога.
 Для развития скорости реакции используются игры с мячом (вышибалы, скоростной переброс мяча, бросание мяча в цель, скоростная передача мяча, ловля мяча, защита площадки от попадания мяча, спортивные игры с мячом: волейбол, баскетбол, пионербол, футбол), настольный теннис, бадминтон.
Специальные упражнения:
1. Вязание морских узлов. 
2. Наблюдение за местностью, осмотр местности, поиск спрятанного в незнакомой местности человека или предмета.
3. Составление карты-схемы помещения, местности. 

4. Игры по спортивной карте. 

5. Тренировки и соревнования по спортивному ориентированию. 

6. Азимутальное прохождение небольших участков густого леса, завалов, бурелома.

7. Азимутальное прохождение протяженных участков, открытых или с препятствиями.
8. Страховка друг друга при прохождении дистанций с применением верхней страховочной верёвки, при лазании по скалолазным стендам.
9. Групповое прохождение препятствий с организацией командной страховки.

Специальная физическая подготовка. 
Работа над повышением специальной физической подготовки ведётся параллельно с развитием общей. Основным способом её развития является проведение тренировочных пеших походов выходного дня. Главные принципы их проведения – систематичность, последовательность и постепенное усложнение. Регулярность тренировочных походов должна быть обеспечена содержанием программы. Второму принципу подчинены все параметры путешествия. Постепенно увеличивается километраж, постепенно повышается количество и сложность препятствий, нагнетается вес рюкзаков, последовательно усложняются условия проведения походов. Помимо одно-двухдневных походов выходного дня, которые желательно проводить ежемесячно, в обязательном порядке проводятся трёх-пятидневные степенные походы с обязательными ночёвками в полевых условиях. Таким образом, у туристов создаётся определённый запас прочности за счёт повышения уровня силовой подготовки и выносливости.
В таких походах целесообразно проводить отдельные занятия по общефизической подготовке (развитие чувства равновесия, быстроты и ловкости). Особенно актуально это для путешествий с учащимися первого года обучения, где нагрузки по определению не могут быть большими, а вот потребность детей в двигательной активности должна реализовываться постоянно и в разнообразных формах. Необходимо на месте продумать содержание таких занятий, интересную форму проведения, возможности страховки обучающихся. 
Советы по организации занятий по общефизической подготовке в рамках проведения тренировочных походов выходного дня
Использование разнообразных полигонов для всестороннего развития физических качеств воспитанников способствует повышению их координации, смена обстановки заставляет их изобретать новые движения, решать новые двигательные задачи, что само по себе способствует развитию ловкости.

Для развития быстроты используются различные виды соревнований и эстафет. Предпочтительнее работа в команде, так как это даёт дополнительный воспитательный эффект сотрудничества. Это необычайно важно в многодневных путешествиях, где длительное время приходится находиться вместе с другими участниками и жизнь каждого человека подчинена общему распорядку жизни группы. Кроме того, у руководителя появляется возможность выявить неформальных лидеров будущей туристской группы, что окажется важным в дальнейшем, когда ребятам можно будет поручать выполнение несложных заданий на стадиях подготовки и проведения походов.

 Для проведения упражнений на развитие быстроты нужно внимательнее подбирать полигоны и серьёзнее относится к их подготовке (расчистке, ограждению, маркировке) в целях безопасности подростков.

Прекрасную возможность предоставляет поход выходного дня для проведения тренировок по равновесию. Во время остановок в лесу, используя сухостой и упавшие деревья, можно с успехом проводить занятия на неподвижных и качающихся брёвнах, жердях, кочках, деревьях. Лесные участки удобны тем, что такой полигон позволяет при желании натянуть верёвки и организовать несколько этапов туристской полосы. Как показывает практика, не стоит рассчитывать на постановку целой дистанции из 4-5 этапов по причине ограниченности времени, а вот успеть отработать один этап или блок вполне реально.

Тренировочные пешеходные походы (выходного дня и степенные), нацеленные на серьёзную подготовку участников к безопасному прохождению категорийных маршрутов
 Тренировочные походы имеют своей целью всестороннюю подготовку участников к дальним путешествиям, что потенциально способствует обеспечению их безопасности. В ходе проведения этих однодневных и многодневных (от 2 до 5 дней) путешествий решаются следующие задачи:
1. Обучение организации комфортной жизни на природе, в том числе и в сложных погодных условиях.
2. Обучение умению ориентироваться по карте, компасу, рельефу.
3. Подготовка к условиям напряжённых походов, которые могут усложниться (ухудшение погоды, изменение обстановки, аварийные ситуации).
4. Подготовка к условиям походного быта. 
5. Обучение правильной технике движения по маршруту и выбору правильной тактики действий группы в походных условиях.

6. Обучение правильному использованию и хранению личного и группового снаряжения, правильному уходу за ним.
 Полевые условия и трудности похода должны стать в сознании учащихся обычными рабочим условиями, при которых выполняется нормальная спортивная задача. Таким образом, создаётся запас моральных и физических сил, что называют «запасом прочности» участников.

Тренировочные походы должны отвечать следующим требованиям:
1. Регулярность проведения в любое время и при любой погоде.

2. По возможности наибольший для данного региона набор естественных препятствий (пересечённая местность, болота, водные преграды, густой подлесок и т.п.).
3. По возможности, полная автономия, без посторонней помощи в ориентировании и организации биваков, без промежуточного транспорта (если это не обусловлено логикой и целями похода), без пополнения запасов продовольствия и ночлегов в населённых пунктах.

4. Соответствие протяжённости дневных переходов установленному весу рюкзака (рекомендации основаны на собственных практических наработках автора).

Для первого года 
В однодневных походах : 4 кг (для детей 11-12 лет) – 7 кг (для детей 13-14 лет). Рекомендуемое расстояние в день –10-17 км.
В многодневных походах: 7 кг (для детей 11-12 лет) – 10 кг (для детей 13-14 лет). Рекомендуемое расстояние в день – 7-12 км.
Для второго года
В однодневных походах: 5 кг (для детей 12-13 лет) – 8 кг (для детей 14-15 лет). Рекомендуемое расстояние в день –12-20 км.
В многодневных походах: 9 кг (для детей 12-13 лет) – 12 кг (для детей 14-15 лет). Рекомендуемое расстояние в день – 10-18 км.
Для третьего года: 
В однодневных походах : 7 кг (для детей 13-14 лет) – 10 кг (для детей 15-16 лет). Рекомендуемое расстояние в день 20-25 км.
В многодневных походах: 11 кг (для детей 13-14 лет) – 17 кг (для детей 15-16 лет). Рекомендуемое расстояние в день 14-22 км.
(Усреднённые нагрузки даны в расчёте на организм мальчика. Для девочек при том же проходимом в день расстоянии вес рюкзака должен быть ниже на 20%. В зависимости от уровня подготовки конкретной группы обучающихся педагог может изменить степень нагрузки). 
5. Всестороннее обучение (смена обязанностей в группе: дежурство, ведение хронометража, составление технического описания ходового дня, проверка снаряжения)

6. В тренировочных походах нет психологической нагрузки, которая в дальних походах определяется сознанием удалённости от дома, жилья и транспорта, поэтому в них можно планировать большие физические нагрузки. 
Практические советы руководителю по подготовке 

и успешному проведению тренировочных походов
1.  При комплектовании походных групп должен строго выдерживаться принцип постепенного наращивания сложности проходимых походов. Первичен всегда стабильный коллектив ребят, и под него выбирается готовый или разрабатывается новый маршрут. Затем при относительном постоянстве состава участников сложность последующих походов увеличивается. Приход нового участника не должен служить поводом для упрощения маршрута, но должен заставить новичка «подняться» до уровня группы. Также нужно иметь в виду, что участники будущего похода должны обладать определёнными техническими навыками и физической подготовкой. Иными словами, если костяк группы уже скомплектован и маршрут выбран или находится на стадии разработки, руководитель должен внимательно оценивать каждого нового участника, желающего присоединиться к группе.

2. В преддверии конкретного похода необходима совместная подготовка группы к нему (обсуждение кандидатур участников, выбор и разработка маршрута с учётом подготовленности ребят, проверка и ремонт снаряжения, закупка и упаковка продуктов для транспортировки и т.д.).

3. Правильный выбор и разработка маршрута (он должен быть посильным, логичным, интересным).

4. Правильное составление графика дневных переходов с учётом физической и технической подготовки группы. С этой целью в обязательном порядке руководителем считается время, которое предположительно затратит группа в течение ходового дня (расчётное время работы группы). Здесь учитывается каждый временной отрезок от подъёма до отбоя (приготовление завтрака и сборка лагеря перед выходом, прохождение запланированного участка маршрута, суммарное время на привалы, приготовление обеда и ужина, время на подготовку ко сну, осмотр краеведческих объектов или время на экскурсии). Время с 22 до 7 часов (9 часов) обязательно оставляется на сон. Исходя из этого, и планируется километраж, который группа сможет преодолеть за день. Если расчётное время работы группы больше или меньше оставшихся 15 часов, планы корректируются. Изменяются: расстояние, экскурсионная программа, планируемая скорость, время на отдых, планируется дополнительная работа или развлечение. 
5. Обязательная проработка запасных вариантов пути. Должна быть предусмотрена и возможность аварийного схода с маршрута. 
6. Правильное составление продуктовой раскладки и калорийного меню при сохранении оптимального веса рюкзаков. С этой целью используются предварительные заброски продуктов на маршрут при помощи транспорта; закупка продуктов в пути; составление нитки маршрута, позволяющей оставить заброску в определённой его точке и забрать из неё впоследствии, чтобы продолжить путешествие. (Речь не идёт о тренировочных походах, где нагрузка заведомо увеличенная.)

7. Обязательно предварительное изучение района похода с целью максимально насытить маршрут интересными объектами и стратегически определить способы преодоления препятствий.

8. Проведение физических и технических тренировок, а также тренировочных выходов или похода перед конкретным путешествием должно осуществляться в полном составе группы, собирающейся в него. 
Тренировочные однодневные и многодневные походы для ребят и педагога являются не только основной формой специальной подготовки, но и одной из важнейших форм технической подготовки обучающихся, без которой невозможно безопасное и безаварийное совершение серьёзных категорийных путешествий. Поэтому через несколько дней после возвращения из похода группа собирается на заключительное обсуждение пройденного маршрута, после которого и участниками и руководителем делаются выводы, какие коррективы внести в следующий поход с целью его улучшения. По этой же причине в процессе похода желательно по возможности проводить анализ прошедшего ходового дня, чтобы сразу выявить совершенные группой или отдельными участниками ошибки и больше не допускать их. 
Техническая подготовка обучающихся
Сложные многодневные походы особенно интересны потому, что в них, можно познакомиться с природой, красотами нового региона, преодолеть новые препятствия. Но помимо этого, приходится мобилизовывать не только физические силы, но и моральные качества, привлекать разнообразный опыт и знания, находить разумные решения в единоборстве с силами природы. Для этого все участники категорийных путешествий должны обладать высокой технической подготовкой.
В реализации этого направления работы используются следующие принципы:

наглядности (показ способов действия и технических приёмов);
развития и воспитания (в процессе обучения формируются не только знания умения и навыки предпоходной подготовки, но и определённые нравственные принципы, которые служат в дальнейшем основой выбора социального поведения);

направленности на результат (максимальное развитие способностей обучающихся и реализация их в походах и на соревнованиях);

моделирования (моделирование походной деятельности группы на тренировках в полевых условиях и в залах);

опережающего развития (знакомство с более сложными способами действия и техническими приёмами). 
Основными формами проведения занятий по технической подготовке являются тренировки (в спортивном зале, на пришкольном участке, выездные на различном рельефе), походы выходного дня и тренировочные многодневные походы. Кроме того, каждый зачётный поход также является очередной ступенью повышения технической подготовки туриста. 

Методы проведения таких занятий – рассказ, беседа, объяснение, личный показ, самостоятельное выполнение учебно-тренировочной задачи по предложенному алгоритму, соревновательный метод.
Практические наработки по совершенствованию технической подготовки обучающихся, направленной на повышение безопасности походов
Для отработки навыка выполнения технического приёма (далее – ТП) и чтобы увеличить скорость выполнения задания учащимися, применяется метод повторений и соревновательный метод. Хороший эффект даёт задание научить другого выполнять данный приём: это требует и объяснения, и личного показа, и повторного самостоятельного формулирования алгоритма действия.

При достаточной выработке навыка задача усложняется: ученику нужно выполнить задание в менее простых условиях. Конкретная степень усложнения задания зависит от содержания ТП и уровня подготовки обучающегося. Например, задание развести костёр может быть усложнено таким образом: без бумаги, с одной спички, при сильном ветре, на мокрой траве, во время дождя, без спичек и зажигалки от уголька, на снегу и т.д.
 Необходимо добиваться выполнения технической задачи всеми учащимися, пусть на разном уровне и с разной степенью помощи.

Содержание занятий по технической подготовке учащихся регулируется программами. Наращивание арсенала ТП и навыков учащихся строится по концентрической системе: каждый год знания, умения и навыки по одной той же теме увеличиваются за счёт усложнений, усвоения различных тонкостей, расширения общего кругозора, расширения диапазона способов выполнения ТП, появления нового снаряжения. 
Например, по теме «Приготовление пищи на костре» объём знаний и умений изменяется от года к году следующим образом.

 На первом году обучения турист, зная правила работы у огня, учится правильно пользоваться костровым оборудованием, кипятить воду, готовить на костре (в хорошую погоду или в плохую – под костровым тентом) простейшие блюда туристской кухни.
На втором году расширяются его умения по разведению костра в различных условиях, увеличивается количество блюд, которые ребёнок может приготовить, улучшается их качество. 
После третьего года обучения он умеет пользоваться не только костром, но и газовым оборудованием.
 Все знания и умения по данной теме в конечном счёте служат одной цели: обеспечить достаточный для безопасных путешествий уровень технической подготовки туриста. 
Перед конкретным категорийным спортивным походом крайне желательно проведение тренировочных выходов или походов выходного дня тем составом, который планируется для участия в категорийном путешествии. Если речь идёт подготовке к походу 2-3 к.с., необходимо постоянное проведение тренировок и серьёзная совместная подготовка.
Перечень упражнений и заданий, рекомендуемых для включения в тренировки по совершенствованию специальной физической и технической подготовки туристской группы перед категорийным походом
1. Преодоление протяжённых и локальных препятствий с рюкзаком (для младших участников – 10 кг, для старших – 15 кг).

2. Прохождение отрезков маршрута (3-5 км) по азимуту с выходом на точный ориентир. По возможности желательно придерживаться прямого пути. Все препятствия преодолеваются с рюкзаком (для младших участников – 10 кг, для старших – 15 кг).
3. Переноска «пострадавшего» на носилках, изготовленных из подручных материалов, на лямках, на бухте верёвки, за плечами, на руках парами (до 0,5 км).

4. Постановка и сборка туристского лагеря на скорость.

5. Приготовление пищи на костре парами и индивидуально.

6. Наведение перил для преодоления группой локального препятствия (ручей, канава, глубокий овраг, неширокая река с сильным течением или большой глубиной) или для транспортировки снаряжения через него. 

7. Отработка техники переправ через различные препятствия с наведением и снятием перил. При переправах группа при необходимости использует верёвку сопровождения.
8. Пешеходные переходы по пересечённой местности на большие расстояния с рюкзаками с отработкой ТП, применяемых при преодолении препятствий.

Предлагаемый перечень основных тем и технических приёмов, изучение которых необходимо для обеспечения безопасности группы в походе
1. Туристское снаряжение.

«Личное снаряжение». Подгонка разных типов рюкзаков по фигуре с помощью системы подвески. Укладка рюкзака. Подборка личных вещей для однодневного/многодневного похода, в летний период/в межсезонье. Способы предохранения содержимого рюкзака от влаги. Устройство походной постели: коврик, спальный мешок, тёплые вещи. Сборка и укладка рюкзака перед уходом с места стоянки.

«Групповое снаряжение». Установка палаток различных типов (двускатные, дуговые) и защита их от дождя и ветра. Ремонт палатки. Навеска кострового тента. Подготовка к походу кострового оборудования и варочной посуды. Использование кострового оборудования и походных инструментов. Их упаковка и транспортировка. Хранение инструментов в палаточном лагере  Предохранение группового снаряжения от влаги. Комплектование ремонтного набора. Сборка и упаковка группового снаряжения перед уходом с места стоянки. Специальное снаряжение: верёвки, репшнур, карабины, обвязки – его хранение и транспортировка. Предохранение от влаги.

2. Подготовка к походу. 

«Маршрут». Выбор района похода. Разработка маршрута похода. Измерение расстояний по карте разными способами (нить, линейка, курвиметр). Требования к маршруту данного уровня сложности. Составление графика движения по маршруту.

«Документация». Подготовка картографического материала. Хранение и транспортировка походной документации. Предохранение её от влаги.

«Продукты». Составление меню и продуктовой раскладки. Закупка, упаковка и транспортировка продуктов. Предохранение их от влаги.

3. Проведение похода.

 «Движение по маршруту». Знакомство с Инструкцией по организации и проведению туристских походов [4. С.4-7]. Правила и порядок движения группы.  Правила поведения на переходах, на стоянках, в местах массового скопления людей. Распорядок дня в походе.
«Преодоление препятствий в походе».
-Преодоление болот (по кочкам, по гати, с помощью шеста).
-Преодоление ручьёв, канав и небольших речек: кочки, прохождение по брёвнам и жердям, переправа горизонтальным маятником (наведение и снятие перил), навесная переправа (наведение перил для переправы участников или груза, переправа группы с применением специального снаряжения, снятие перил). 
-Преодоление оврагов (залесенных, песчаных, осыпных, каменистых): прохождение по бревнам горизонтальным маятником (наведение и снятие перил), подъём и спуск по склону с помощью альпенштока или верёвки спортивным способом. Траверс склонов с помощью альпенштока или верёвки. 
-Преодоление скальных участков: спуск по перилам с самостраховкой, подъём по склону свободным лазанием и с самостраховкой. 
 «морские узлы» [14. С.13,46-48; 16. С.8-25] 
-для крепления верёвки к опоре (штык, карабинная удавка, булинь, стремя (в т.ч. одним концом); 
-петлевые (проводник-восьмёрка, австрийский проводник или бергвахт, двойной проводник);
-для связывания верёвок одного диаметра (встречный, грейпвайн);
-для связывания верёвок разного диаметра (брамшкотовый, шкотовый);

-для самостраховки на вертикальных перилах (симметричный схватывающий, узел Бахмана).

 «Топография и ориентирование». Использование компаса и топографической карты в движении. Ориентирование карты по компасу, солнцу, линейным объектам. Чтение топографической карты. Определение перепада высот и препятствий по карте. Взятие азимута на предмет по карте. Азимутальный ход по карте. Определение сторон света без компаса: по солнцу, часам, звёздам.

«Профилактика заболеваний и травматизма в походе». Уметь оказать себе и другим элементарную доврачебную помощь: обработка царапин и порезов, колющих ран; наложение стерильной повязки, эластичного бинта; первая помощь при тепловом ударе Уметь скомплектовать медицинскую аптечку, пользоваться основными лекарственными препаратами. 
«Организация туристского быта». Требования к туристскому лагерю. Выбор места для постановки лагеря с учётом места под палатки, под костёр и для навески кострового тента, места для заготовки дров, для умывания и мытья посуды. Хранение посуды в лагере. Установка палаток. Хранение личных вещей и снаряжения, их предохранение от сырости. Маркировка палаточных растяжек. Подготовка места для костра. Заготовка дров и предохранение их от сырости. Техника безопасности при работе у костра. Типы костров и их применение. Безопасное разведение огня. Приготовление пищи на костре. Использование газового оборудования для приготовления пищи.

4. Подведение итогов похода. 

«На маршруте». Фиксирование хронометража, погодных условий и составление технического описания. Описание препятствий, пройденных группой. Составление схем некоторых участков пути. Анализ действий группы или отдельных участников на маршруте. 
«После похода». Анализ похода: выбор маршрута и пути движения, действия группы и участников на маршруте. Анализ подготовленности группы или отдельных участников к походу. Туристская характеристика района похода. Составление отчёта о походе. 
Знания и умения, направленные на обеспечение безопасности участников похода.
 Рекомендации для педагогов дополнительного образования по отслеживанию качества теоретической и технической подготовки обучающихся
1 год обучения.

	Тема программы
	Знания и умения обучающихся к концу обучения.

	Туристское снаряжение
	Знать: Общественное снаряжение. Типы палаток. Одежда и обувь для проведения однодневного (в межсезонье, зимнего) и многодневного летнего похода. Правила работы с топором и пилой. Правила безопасной транспортировки снаряжения в рюкзаках и лыж в чехлах. Правила предохранения от влаги личных вещей в рюкзаке.
Уметь: Подогнать и правильно уложить свой рюкзак для пешего похода. Подобрать одежду, обувь и личное снаряжение для однодневного (в межсезонье, зимнего) и многодневного летнего пешего похода. Обеспечить предохранение личных вещей внутри рюкзака от влаги. Установить палатку. Безопасно для себя и окружающих пользоваться топором и пилой. 

	Подготовка к походу
	Знать: Правила дорожного движения для пешеходов, правила поведения в общественных местах, на природе. Правила поведения и обязанности участников туристского похода. Правила хранения и способы предохранения от влаги походной документации и карт. Как упаковывать и предохранять от влаги продукты в рюкзаке. Как хранить сыпучие продукты в походе. Сменные и постоянные обязанности в походе.
Уметь: Выполнять правила поведения в походе. Выполнять обязанности участников похода. По готовой раскладке купить, приготовить к транспортировке и упаковать в рюкзак продукты для похода. 

	Проведение похода.
	Знать: Правила и порядок движения в походе. Правила преодоления препятствий в походе. 
Уметь: Соблюдать правила и порядок движения группы на маршруте. Безоговорочно подчиняться руководителю похода. Выполнять правила поведения в походе. Преодолевать препятствия на маршруте. 

	Топография и ориентирование в пешем походе
	Знать: Отличие топографической карты от спортивной. Понятие масштаба, виды масштаба топографических карт. Способ определения сторон света по карте и компасу. Ориентирование спортивной и топографической карты по сторонам света. Значения знаков спортивной и топографической карты. Способы измерения расстояний по карте.
Уметь: Пользоваться компасом. Ориентировать карту по компасу и линейным объектам местности. «Читать» спортивную и топографическую карту, находить на ней точку своего стояния. По карте измерять пройденное расстояние. 

	Организация туристского быта
	Знать: Требования к месту для стоянки, правила оборудования лагеря. Правила поведения туристов у костра и в лагере. Правила техники безопасности при заготовке дров. Правила хранения туристских инструментов. Правила поведения в палатке и у костра, место для хранения обуви в палатке. Требования к месту для костра. Правила противопожарной безопасности при разведении костра и работе около него. Обязанности дежурного в походе. Правила сушки вещей в походе. Узлы для крепления верёвки к опоре и петлевые узлы.
Уметь: Заготавливать дрова для костра и предохранять их от сырости. Ставить палатки различных типов. Выбирать место для стоянки группы и обустраивать лагерь. Разводить костёр в сухую погоду. Выполнять обязанности дежурного в походе под контролем руководителя. Безопасно пользоваться костровыми и кухонными принадлежностями. Сушить мокрые вещи у костра.

	Подведение итогов похода
	Знать: Что такое отчёт о походе, для чего он составляется и из чего состоит. 
Уметь: Проанализировать свою работу в походе на итоговом обсуждении. Показать на карте маршрут, по которому проходила группа.  

	Профилактика заболеваний и травм в походе.
	Знать: причины появления мозолей, потёртостей, наминов. Правила личной гигиены в походе. Правила защиты кожи от повреждений.
Уметь: Соблюдать правила личной гигиены на маршруте. Предохранять кожу от повреждений во время похода. Дисциплинированно вести себя на маршруте. 


2 год обучения.

	Тема программы
	Знания и умения обучающихся к концу обучения.

	Туристское снаряжение
	Знать: Правила предохранения от влаги группового снаряжения в рюкзаке. Комплектацию ремонтного набора группы в пешем походе. Способы ремонта группового и личного снаряжения на маршруте.
Уметь: Подобрать одежду, обувь и личное снаряжение для многодневного пешего похода в межсезонье. Подобрать групповое снаряжение для многодневного летнего похода. Самому выполнить  ремонт личного снаряжения. 

	Подготовка к походу
	Знать: Правила выбора района похода, разработки маршрута и составления графика движения. Требования к пешим категорийным маршрутам. 
Уметь: Выбрать район похода. Подготовить картографический материал для многодневного похода. Пользоваться отчётами других групп. Составлять меню и продуктовую раскладку на 3-4дневный поход. Закупать и упаковывать походные продукты в соответствии с раскладкой [1. С.21-24]. 

	Проведение похода.
	Знать:  График дневных переходов. Порядок действий группы во время грозы и сильного ветра. Правила составления хронометража и технического описания. Технику преодоления естественных препятствий без применения специального снаряжения.
Уметь: Поддерживать темп движения группы. Преодолевать естественные препятствия на маршруте без применения специального снаряжения. Пользоваться альпенштоком на склонах для самостраховки, шестом при преодолении болот и ручьёв по брёвнам. Настелить гать для преодоления заболоченности. Преодолеть завал. Во время движения фиксировать хронометраж и после ходового дня составить техническое описание пройденного пути. 

	Топография и ориентирование в пешем походе
	Знать: Что такое азимут. Как отложить заданный азимут на местности, взять азимут на предмет и придерживаться заданного направления. Обозначение рельефа на топографической карте.
Уметь: «Читать» топографическую карту с учётом рельефа. Считать перепад высот на маршруте. Определять препятствия по карте. Брать по карте и на местности азимут на предмет и определять и поддерживать направление движения группы по азимуту с помощью компаса в условиях хорошей видимости.

	Организация туристского быта
	Знать: Типы костров по применениям. Способы разведения костра при сильном ветре и в сырую погоду.

Уметь: Определить место для стоянки. Быстро и удобно обустроить лагерь в соответствии с требованиями противопожарной безопасности. Развести костёр в любую погоду (в том числе зимой). Самостоятельно выполнять обязанности дежурного в походе. Использовать костёр для обогрева.

	Подведение итогов похода
	Знать: Общие правила составления отчёта о походе. 
Уметь: Анализировать работу группы на итоговом обсуждении. Обработать и приготовить для отчёта хронометраж и техническое описание ходового дня, сделанное на маршруте.

	Профилактика заболеваний и травм в походе.
	Знать: Правила обработки мозолей и ран. Основные группы лекарственных средств. Правила комплектования и состав походной аптечки.

Уметь: Оказать себе и другим первую доврачебную помощь Обрабатывать порезы, мозоли, потёртостей, колющие раны. Наложить стерильную повязку, стерильный и эластичный бинт.


3 год обучения.

	Тема программы
	Знания и умения обучающихся к концу обучения.

	Туристское снаряжение
	Знать: Специальное снаряжение для похода: основная и страховочная верёвки, карабины, обвязки. Правила предохранения его от влаги при транспортировке. Особенности ремонта и изготовления группового снаряжения. 
Уметь: Подбирать личное и групповое снаряжение в зависимости от длительности, сезонности похода и района его проведения. Подобрать групповое снаряжение для многодневного пешего похода в межсезонье и обеспечить его правильную транспортировку на маршруте. Производить возможный ремонт или изготовление группового снаряжения перед походом и на маршруте. Комплектовать групповой ремонтный набор.

	Подготовка к походу
	Знать: Какая походная документация должны быть готова у группы перед походом. О необходимости связи с выпускающей организацией на маршруте. 
Уметь: Рассчитать время движения группы в походе с учётом запасных дней. Составить продуктовую раскладку для категорийного путешествия. Приобрести и упаковать необходимые продукты для категорийного похода [1. С.21-24].

	Проведение похода.
	Знать: Способы преодоления сложного рельефа и различных  препятствий на маршруте. Технику преодоления естественных препятствий с применением специального снаряжения.
Уметь: Преодолевать ручьи и небольшие реки горизонтальным маятником. Организовать переправу по брёвнам и вброд с наведением и снятием перил. Обеспечивать участников при переправе командным сопровождением. 

	Топография и ориентирование в пешем походе
	Знать: Способы проложения оптимального и безопасного многодневного пешеходного маршрута по карте. Способы определения сторон света без компаса (по солнцу и часам, по звёздам).
Уметь: «Читать» различные топографические карты разного масштаба. Проходить протяжённые участки маршрута (лесные массивы, степные районы, заболоченности) по азимуту. Придерживаться нужного направления движения группы с помощью компаса в условиях плохой видимости. 

	Организация туристского быта
	Знать: Способы обеззараживания воды. Способы постановки лагеря при дожде и ветре. Правила работы с газовым оборудованием, типы газовых горелок и баллонов. Особенности использования теплового экрана.
Уметь: Быстро установить лагерь, развести огонь и приготовить пищу в любых условиях. Обеспечить себе и группе максимально возможный комфорт в полевых условиях. Работать с газовым оборудованием. При необходимости поставить в лагере тепловой экран. 

	Подведение итогов похода
	Знать: Структуру отчёта о походе, правила составления основных разделов. 
Уметь: Оформлять основные разделы отчёта о походе.

	Профилактика заболеваний и травм в походе.
	Знать: Приёмы и способы оказания первой доврачебной помощи в походе. Алгоритм действия группы в случае болезни или травмы участника. Правила транспортировки пострадавшего. Способы изготовления средств транспортировки пострадавшего. 
Уметь: Оказать себе и другим первую доврачебную помощь на маршруте. Изготовить средство транспортировки пострадавшего и безопасно транспортировать его к месту оказания медицинской помощи.


Психологическая подготовка туриста.
Психологическая подготовка – целенаправленный процесс воспитания у учащихся волевых качеств: целеустремлённости, упорства, самостоятельности, инициативности, решительности, смелости, самообладания, терпения. Основным методом их воспитания у ребёнка является целенаправленность, а формой – вся педагогическая деятельность. Спортивные соревнования помогают воспитанию упорства, целеустремлённости и самообладания. Занятия по узлам способствуют развитию терпения и внимания. Походы воспитывают решительность, смелость, инициативность. Специальных занятий по волевой подготовке педагогика не практикует, как не воспитывает отдельно доброту и скромность. Человек учится этому всю жизнь. 

Проблема психологической подготовки в детском туризме состоит в том, что волевая сфера начинает развиваться лишь в среднем подростковом возрасте (12-13 лет). Но и тогда волевые усилия ученик прикладывает не всегда охотно. Поэтому педагог должен быть требователен и последователен в воспитании этих качеств у детей. Он должен иметь высокий авторитет у учеников, иначе подросток просто не будет заставлять себя быть терпеливым и настойчивым. 

Несмотря на то, что психика человека развивается во всех жизненных сферах, у спортивного туризма как у командного вида спорта здесь гораздо больше возможностей. Сверстники и педагог в походе требуют от подростка личностных изменений, знакомят с эффективными и рациональными способами действий, запускают в действие механизм подражания, учат искать компромисс между личными и общими интересами.
Очень важным фактором в воспитании волевой сферы является дисциплина, и ребёнок понимает, что это не просто блажь педагога, а требование жизни и безопасности. От дисциплинированности каждого туриста и всей группы в целом зависит успех и безопасность любого похода. Необходимо требовать этого от школьников с первых занятий, при необходимости подкрепляя это наказанием. Но к этому нужно стараться прибегать только в случаях серьёзных нарушений дисциплины. Во многих других ситуациях можно обойтись замечанием, беседой, жёстким требованием и другими воспитательными мерами.

Большим стимулом для самосовершенствования любого человека, а тем более ребёнка, является оценка, похвала. Это очень эффективное средство воспитания воли. Педагог обязан использовать разные формы положительной и при необходимости отрицательной оценки в своей работе постоянно. Моментальная оценка поведения или выполнения учебно-тренировочной задачи не требует от него времени. Часто полезны отдельные разборы тренировочных занятий, соревнований или походов. Они проводятся в первую очередь в интересах детей, поэтому ученики эмоционально относятся к такому анализу, и это даёт педагогу возможность осуществить коррекцию.

Оцениваться должны как положительные, так и отрицательные действия. Первые разбираются для того, чтобы закрепить и развить приобретённые умения. Вторые – чтобы найти причины, вызвавшие эти действия, и подобрать средства для их устранения в дальнейшем. Таким образом, разбор занятия или пройденного спортивного похода должен проводиться не для получения оценки, а для развития и формирования правильных форм социального поведения подростков, верных способов действий, воспитания внутренних качеств, в том числе и волевых, очень важных для совершения безопасных и безаварийных походов.
Проблемы безопасности в детских походах. Практические рекомендации.
Предыдущая часть данной работы была посвящена проблемам всесторонней подготовки обучающегося-подростка к категорийным путешествиям. Теперь стоит подробнее остановиться на вопросах безопасности при совершении таких походов. Дальнейшие рекомендации и информация, основаны как на опыте автора данной работы, так и на опыте коллег.
Необходимые условия безопасности в походах [12. С.84-111]
1. Ни один поход невозможен без руководителя, и им должен быть человек во много раз опытнее подростков, которых он ведёт в путешествие. Он должен осознавать реальную ответственность за жизнь и здоровье своих подопечных на всём протяжении путешествия перед родителями и самим собой. Родители отпускают своих детей в поход, полностью доверяя руководителю, и тот должен дорожить этим доверием. Для любого родителя жизнь его ребёнка – самое дорогое. Руководитель похода должен всегда это помнить. В силу этого все понимают, что руководителем не может быть вчерашний школьник, достигший 18 лет. Зачастую он сам ещё ребёнок. И даже, если он идёт в поход помощником руководителя, что совсем не редкость, за ним тоже иногда нужно смотреть, как за ребёнком.
2. Руководитель должен быть готов к походу не только технически, но и психологически. Он должен быть на 100% уверен, что всё необходимое сделано: маршрут разработан, снаряжение подготовлено и отремонтировано, спасательные органы региона похода предупреждены, походная документация оформлена, участники и их родители проинструктированы, продукты закуплены, расфасованы и упакованы, деньги собраны. При подготовке к походу не может быть мелочей! 

Кроме того, участники и руководитель (особенно – руководитель!) перед совершением похода должны быть здоровыми и отдохнувшими, что возможно только в случае, если поход готовится не второпях, а размеренно и спокойно в продолжение длительного времени (от нескольких месяцев до года, если речь идёт о подготовке сложного категорийного похода). Дело в том, что любой поход требует от руководителя колоссальной отдачи энергии и сил. Он (руководитель) не должен выдохнуться на стадии подготовки. Он должен быть физически и психологически готов к огромному выбросу сил в походе, в том числе и к организации поисково-спасательных работ на маршруте. 
3.  Ни один поход (не зависимо от того, насколько часто руководитель водит походы данной категории или степени сложности) не может быть хорошо подготовлен за короткий срок. Если поход готовится в течение 10 дней, это уже грубая ошибка, допущенная на стадии подготовки. Необходима хорошая (а значит, заблаговременная) подготовка любого путешествия. Безаварийность похода обеспечивается кропотливостью его подготовки.
4. Необходим тотальный контроль руководителя за действиями группы в походе. То есть обязательна практически постоянная включённость взрослого человека в жизнь ребят на маршруте. Чем раньше подростки поймут, что руководитель всё видит и слышит, тем меньше блажи будет в их помыслах. Самая главная опасность в детском походе – это сами дети. Поведение подростков иногда может удивить их самих. Отсюда следующее условие безопасности.
5. Необходим контроль не только за физическим, но и за эмоциональным состоянием подростков – участников путешествия. Это нужно, чтобы избежать сильных эмоциональных всплесков. Вести себя адекватно подросток может, если находится в адекватном психическом состоянии. Задача руководителя – сглаживать сильные эмоциональные переживания (а ещё лучше – совсем избегать их) до того, как они начинают проявляться, не зависимо от того положительные они или отрицательные. Как показывает опыт, если в группе существуют нормальные эмоциональные отношения между участниками, подростки ведут себя более адекватно и за ними легко следить.
6.  Внутри группы, идущей в серьёзное путешествие, необходим хороший психологический климат, при котором старших и младших можно объединить отношениями наставничества. Старшие опекают младших (но не обслуживают!), переживают за них, подсказывают. А младшие учатся. Тогда все находятся «при деле» и группу легче держать под контролем [12. С.21-26]. 
Условия обеспечения безопасности (профилактика травматизма) в походе на стадии его подготовки

Существуют две основных задачи, при решении которых на стадии подготовки возможно исключение почти всех потенциальных проблем. Первая – подготовка самого путешествия, вторая – подготовка его участников.  
1. Маршрут любого похода планируется и разрабатывается заранее. Это и есть начало стадии подготовки. И именно здесь можно и нужно исключить все непредвиденные случайности, предугадать все возможные последствия действий группы на маршруте, наметить тактику движения и преодоления препятствий, определить места ночёвок, разработать запасные варианты прохождения отдельных участков и.т.д. Период подготовки похода – самый важный. Если он проведён правильно – это уже более 50% гарантии безаварийного прохождения маршрута. 
2. Постоянная физическая и техническая подготовка потенциальных участников похода на тренировках. Проведение тренировок должно быть круглогодичным и включать в себя не только тренировки по физической подготовке, но и отработку технических навыков в спортзале и на местности, походы выходного дня, соревнования по спортивному туризму (дистанция) и ориентированию.

2.1. На тренировках оправдано умышленное создание перегрузок и моделирование аварийных ситуаций, т.к. помогает учащимся выработать необходимые способы действий в случае реальной угрозы на маршруте и создать так называемый запас прочности туристов
2.2. Смоделированные тренировки по преодолению препятствий (на местности или в зале) и даже теоретические занятия по подготовке к походу должны давать подросткам информацию о возможных источниках опасности. Как объективных: метеоусловия, рельеф, гидросеть, растительный и животный мир; так и субъективных: недостаточная подготовка, незнание маршрута, неподготовленность снаряжения, несоответствие маршрута уровню подготовки участников, нехватка одежды и продовольствия, недисциплинированность участников и руководителя. Информацию о способах преодоления препятствий. Из этих бесед участники должны вынести не ощущение собственной беспомощности, а знания и практические умения по преодолению опасности. Поэтому любое рассмотрение того или иного источника опасности должно сопровождаться теоретическими и практическими рекомендациями о способах его устранения. Знакомство участников похода с возможными причинами травматизма и различными методами защиты от них создаёт у ребят уверенность в своих силах, позволяющую уверенно и безопасно проходить по маршруту.
2.3. Приучение группы на тренировках к слаженному взаимодействию в смоделированных и реальных походных ситуациях. 
2.4. Подростки должны уметь действовать самостоятельно, а не ожидать подсказок (и тем более – понуканий) руководителя. К этому ребят нужно приучать сразу во время тренировок и походов. На обычных тренировках в зале учебный процесс полностью регламентируется руководителем, и от ребят требуется только дисциплина. В походе же от них нужна ещё и инициатива (разумеется, в пределах разумного и под строгим контролем руководителя). Дети, привыкнув к абсолютной безынициативности на тренировках, не смогут понять, что хочет от них руководитель на природе. Это непонимание может повлечь за собой недовольство, напряжённые отношения внутри группы, что может отрицательно сказаться на безопасности участников похода. 
2.5. Скрупулёзное заполнение всех актуальных для группы и руководителя маршрутных документов (маршрутная книжка, приказ на поход, справки на участников из школы для предоставления на вокзалы, план-график переходов по маршруту, походное меню).
 Конкретные практические советы руководителям туристских групп, которые помогут сделать любое путешествие с детьми более спокойным и безопасным.
Обязанности руководителя похода в предпоходный период
· Скомплектовать группу с необходимым туристским опытом, обращая внимание на психологическую совместимость членов группы и сложившиеся (складывающиеся) отношения между ними.
· Разработать и изучить предстоящий маршрут, наметить тактику и технику его прохождения, определить предполагаемые места стоянок. Составить план-график дневных переходов, просчитав примерный километраж каждого дня, с учётом постепенного возрастания физической и технической сложности участков маршрута. Составить график напряжённости похода.

· Рассчитать время работы группы на маршруте в течение каждого ходового дня. Здесь необходимо учесть время прохождения участка маршрута со средней для данной группы скоростью, суммарное время на отдых, на приёмы пищи, на знакомство с экскурсионными объектами, а также время бивачных работ утром и вечером.
· Изучить характер естественных препятствий на маршруте, определить способы и преодоления, предусмотреть необходимое для этого снаряжение.

· Убедиться, что предлагаемый маршрут интересен и доступен всем членам группы.
· Получить разрешение на совершение похода данного уровня сложности в местной или региональной МКК (маршрутно-квалификационная комиссия).
· Рассказать всем участникам путешествия и их родителям о предполагаемом маршруте, намеченной тактике прохождения, о сложных участках маршрута и способах их преодоления. Убедиться, что все участники достаточно техничны для преодоления естественных препятствий маршрута в предлагаемом варианте.
· Составить примерную смету похода, ознакомить участников и их родителей с предстоящими финансовыми затратами. 

· Ознакомить участников с вариантами подъезда и отъезда, с правилами движения по дорогам, а также проезда на автомобильном, железнодорожном и других видах транспорта, если они входят в план движения по маршруту. 

· Составить списки личного и общественного снаряжения на маршруте, раздать перечень обязательного личного снаряжения. Проверить полное наличие у каждого участника похода одежды и обуви, убедиться в её исправности. При необходимости помочь в приобретении личного снаряжения для похода.
· Заранее проверить исправность всего группового снаряжения для похода. При необходимости – организовать ремонт или закупку нового снаряжения. Если в поход планируется взять газовую горелку, то проверить её исправность и срок годности газовых баллонов.
· Скомплектовать ремонтный набор и аптечку для похода.

· Обратить особое внимание на наличие у всех членов группы запасной тёплой одежды. Убедиться, что обувь участников удобна и прочна и позволит им безаварийно пройти запланированный маршрут.

· Совместно с участниками составить меню путешествия, учитывая график напряжённости маршрута. Организовать приобретение, расфасовку и упаковку необходимых продуктов.
· Заранее просчитать весовые характеристики груза на маршруте. Распределить походный груз (групповое снаряжение и продукты питания) равномерно между всеми участниками с учётом их тренированности, возраста и пола. 
·  Заблаговременно связаться с КСО (контрольно-спасательным отрядом) того региона, куда вы направляетесь, зарегистрироваться в нём, получить рекомендации по проведению путешествия и взять номера телефонов. При необходимости нужно заранее направить туда копии походной документации группы.
· При совершении категорийного похода обеспечить страховку всех его участников от несчастного случая в период проведения путешествия.

· В случае необходимости обеспечить проведение предварительной вакцинации участников похода.

· Проверить у каждого участника путешествия наличие медицинского допуска на участие в походе данного уровня сложности. 
· При изменении состава группы до выхода на маршрут поставить в известность об этом представителей выпускающей МКК.
Источники потенциальной опасности в походе и меры по их профилактике
Контакты с местными жителями.

· Передвигаться по маршруту и вставать на бивак, не привлекая к себе внимания. Ночное дежурство – при необходимости. К последней мере нужно быть готовым всегда!

· В местах массового скопления людей не допускать перемещений по одному. Только вместе или небольшими группами. В идеале – в сопровождении руководителя.
· Соблюдать правила поведения в населённых пунктах, в транспорте и т.п.
· В переговоры с местными жителями по любому поводу вступает только руководитель!
· Не вступать в контакт с местными жителями без необходимости. 
Бивак.

· Всегда держать походные инструменты (топор, пила, совок) в исправности и готовыми к работе.

· Строго соблюдать правила техники безопасности при работе с ними (всегда убирать на место; не разбрасывать по территории лагеря; не использовать в темноте; не рубить топором на земле и камнях, рядом с людьми; при работе с топором принимать положение, исключающее его попадание по телу при соскальзывании). 

· Дежурным при работе с костром, при приготовлении пищи иметь безопасную форму одежды (рукавицы, обувь, длинные брюки). 
· Организовать вокруг костра свободное рабочее пространство для дежурных. 
· Отмаркировать растяжки кострового тросика (как и палаток) сигнальной лентой или люминисцентными маркерами.

· Не допускать игр, развлечений у костра и палаток.

· Не допускать использования открытого пламени в палатке.

· Следить за чистотой личной посуды и котлов во избежание отравлений.

Движение по маршруту и преодоление препятствий.
· Чётко следовать заранее намеченной тактике движения по маршруту (чередовать время движения со временем отдыха в пути, изменяя его по мере втягивания организма туристов в походный ритм: 30 минут:10 минут, 45 минут:15 минут, 50 минут:10 минут).

Следующие рекомендации даются не столько для руководителя, сколько для участников.
· Не делать резких движений с рюкзаком.
· После пройденного ходового дня осматривать ноги на предмет потёртостей и мозолей. При необходимости использовать пластырь.
· При движении по камням проверять их на подвижность прежде, чем переносить на них вес всего тела. 

· Использовать альпеншток (металлическую лыжную палку, треккинговые палки, палку с металлическим наконечником) при движении по склону (траверсом, вверх, вниз). Три точки опоры лучше, чем две.

· Организовывать самостраховку участника (в.т.ч гимнастическую), а при необходимости и командную страховку при преодолении группой препятствия.

· Переходить водную преграду вброд только при реальной возможности преодолеть её таким образом и обязательно в обуви

· Использовать для организации командной страховки и самостраховки основную верёвку диаметром 10 мм. При достаточной сложности препятствия – иное специальное снаряжение. 
· Заранее принять меры по профилактике укусов клещей, ядовитых насекомых, рептилий, если есть вероятность встретить их на пути.

· При движении принимать меры по предохранению организма от перегрева: хорошо вентилируемая одежда, головной убор светлых тонов, солнцезащитные очки (лучше – стеклянные для предохранения глаз от ультрафиолетовых лучей), прикрывать от солнца открытые участки тела.
·  Использовать естественные теневые участки для движения по маршруту. Стараться интенсивнее передвигаться в часы, когда солнце менее активно (с 9 утра до 12 дня, с 16 дня до вечера).
· Не начинать движения сразу после приёма пищи.

По окончании путешествия руководитель обязан сообщить в КСО, где происходила регистрация, об успешном завершении маршрута, а по возвращении домой – поставить в известность об этом МКК, давшую разрешение на совершение похода.
Заключение

И в заключении хочется напомнить: досуг в туристском путешествии является главным врагом безопасности. Поэтому чем сложнее поход, тем он безопаснее. Во-первых, сложного похода больше боишься, а потому лучше готовишься и настраиваешься. Во-вторых, чем сложнее путешествие, тем меньше свободного времени остаётся у подростков. 
День отдыха (днёвка) должна проводиться своевременно, через каждые 3-4 ходовых дня. Необходимо заранее продумать организацию свободного времени, чтобы занять ребят. Поэтому дневную стоянку нужно планировать так, чтобы была возможность в этот день провести экскурсию по интересным краеведческим объектам. Если такой вариант не подходит, лучше всего, ориентируясь на желание ребят, организовать тренировку или спокойные игры или песни у костра. Спортивные игры на маршруте опасны травмами, что может негативно отразиться на продолжении похода.
Следуя этим правилам, можно на 99% заранее застраховаться от опасности. Руководителю важно приучить себя к их выполнению и готовиться к любому походу по предварительно намеченному плану, и тогда стратегически обеспечить безаварийное прохождение маршрута будет легче. Благодаря этим правилам у обучающихся накапливается определённая база специальных знаний, умений и навыков, позволяющая им держать под контролем любую походную ситуацию, что гарантирует личную и групповую безопасность в путешествии.
Приложение
ИНСТРУКЦИЯ

по технике безопасности при организации туристских походов

(для руководителей походов) [11. С.24-27].
1. Общие положения

1.1.Туристско-спортивные походы (многодневные степенные и категорийные) организуются в соответствии с Инструкцией по организации и проведению туристских походов, экспедиций, экскурсий (путешествий) с учащимися,воспитанниками и студентами Российской Федерации, утвержденной министерством образования России от 13.17.1992 г. No293. [4. С.4-7]
1.2. При организации и проведении похода с детьми ответственность за их жизнь и безопасность несут руководитель похода и его заместитель, назначенные приказом руководителя образовательного учреждения.

1.3. Руководитель должен иметь необходимый туристский опыт, квалификацию, быть годным по состоянию здоровья, должен пройти инструктаж по соблюдению техники безопасности и умению оказания доврачебной помощи в походе. 

2. В период подготовки к походу руководитель обязан: 

- проконтролировать медосмотр всех участников похода и получить справки об их медицинском допуске к походу;

- обеспечить комплектование группы с учетом их туристской квалификации, физической и технической подготовленности, а также психологической совместимости;

- организовать соответствующую предпоходную техническую и физическую подготовку, страхование учащихся от несчастного случая и заболевания клещевым энцефалитом, получить разрешение родителей на участие детей в походе;

- изучить район похода, подготовить картографический материал, знать сложные участки маршрута и способы их преодоления, 

- ознакомить участников похода с основным маршрутом и аварийными выходами с маршрута;

- провести необходимые тренировки группы;

- организовать подготовку и подбор снаряжения, медицинской аптечки, продуктов питания;

- оформить маршрутные документы в маршрутно-квалификационной комиссии в установленные сроки, сообщить в МКК о выходе на маршрут, соблюдать полученные указания и рекомендации; 

- в случае изменения маршрута, состава группы после выезда сообщить (по возможности) в маршрутно-квалификационную комиссию (МКК);

- перед выходом ознакомиться с прогнозом погоды на период движения по маршруту;

- соблюдать заявленный контрольный срок возвращения с маршрута.

- не выходить на маршрут при явно неблагоприятных условиях: через 2-3 дня после обильного снегопада, в туман, при низкой температуре или сильно выраженной лавинной опасности; 

- тщательно проверить экипировку, снаряжение и продукты питания, состояние здоровья участников, не брать на маршрут больных, чувствующих недомогание, не вполне поправившихся после болезни детей.

3.При проведении похода руководитель обязан:

- соблюдать установленный порядок проведения похода, режимы передвижения, отдыха, питания; 

- в случае изменения маршрута, состава группы после выезда сообщить (по возможности) в маршрутно-квалификационную комиссию (МКК);
- принимать необходимые меры, направленные на обеспечение безопасности участников вплоть до изменения или прекращения похода в связи с возникшими опасными природными явлениями и другими обстоятельствами, а также в случае необходимости оказания помощи пострадавшему;

- сообщать о происшедшем несчастном случае в образовательное учреждение, ближайший спасательный отряд или органы внутренних дел, а также в МКК;

- не допускать разделения группы и нарушения дисциплины. Всякая отлучка возможна только с разрешения руководителя;

- не допускать купания в непроверенных водоемах и с низкой температурой;

- при движении в сильный мороз постоянно наблюдать за появлением признаков обморожения участников;

- при несчастном случае направить за помощью минимум двух самых подготовленных участников;

- не допускать самовольного оставления участниками походной колонны или бивака;

- следить за неукоснительным соблюдением участниками санитарно- противоэпидемических правил, не разрешать пить некипяченую воду (за исключением проверенных родников и колодцев);

- безотлучно находиться с группой, не оставлять учащихся одних. При 

необходимости оставлять детей с заместителем руководителя.

4. Порядок действий при попадании в экстремальную ситуацию в природной среде:

- определение состояния здоровья членов группы, имеющегося снаряжения, 

продуктов питания;

- принятие решения о порядке действий 

- оказание помощи на месте или выход к населенному пункту; 

- определение направления выхода;

- ориентирование;

- выход к населенному пункту;

- обеспечение питанием и водой;

- подача сигналов бедствия.

5. По окончании похода руководитель должен: 

- проверить по списку наличие учащихся в группе, их самочувствие;

- сообщить руководителю образовательного учреждения о возвращении 

группы из похода;

- сообщить в МКК о завершении маршрута.

Инструкция по технике безопасности

для участников туристского похода

1. Общие положения

1.1. К туристским походам, экспедициям допускаются физически здоровые учащиеся, получившие техническую и практическую подготовку, допуск врача, застрахованные от несчастного случая и имеющие прививку против клещевого энцефалита в летний период времени. 

1.2. Участники похода, экспедиции должны быть ознакомлены с Инструкцией по организации и проведению туристских походов, экспедиций и экскурсий (путешествий) с учащимися, воспитанниками и студентами Российской Федерации [4. С.4-7] и настоящей инструкцией по технике безопасности.

2. Требования по безопасности к участникам похода

2.1. До начала похода:

2.1.1. Подготовить личное снаряжение для похода, удобную одежду и обувь соответственно виду туризма, сезону и погоде;

2.1.2. Активно участвовать в подготовке похода, ознакомиться с маршрутом, аварийными выходами с маршрута, возможными опасностями в походе;

2.1.3. Уметь плавать, знать способы предупреждения травматизма и оказания доврачебной помощи.

2.2. Во время похода:

2.2.1.Участник похода обязан строго соблюдать дисциплину, подчиняться указаниям руководителя и его заместителя. Их слово – закон!

2.2.2. Соблюдать правила поведения на транспорте: без разрешения руководителя не выходить из автобуса, поезда на промежуточных остановках, не пользоваться транспортом попутным, а также не предназначенным для перевозки людей.

2.2.3. При движении по дороге идти в колонне по одному, соблюдая дистанцию, в направлении встречного движения транспорта. Головной и замыкающий идут с сигнальными знаками. Переходить дорогу фронтом по команде руководителя.

2.2.4. На маршруте не отделяться, держать дистанцию, передавать сигналы по колонне, предупреждать следующего сзади о препятствиях. Бревна – переступать. Ветки не задерживать. Переход рек вброд только после наведения страховки способом, указанным руководителем. Не выпускать из поля зрения идущих первым и последним. Помогать товарищам при преодолении препятствий.
2.2.5. Купаться в походе разрешается только в указанных руководителем местах с проверенным дном при температуре не ниже 18 градусов и под контролем взрослого (руководителя или его заместителя).
2.2.6. Соблюдать правила личной гигиены. Своевременно информировать руководителя похода (экспедиции) об ухудшении состояния здоровья или травмировании.
2.2.7. В жаркую погоду ходить только в головном уборе. На привалах в зимних походах необходимо надеть теплую пуховую или синтепоновую куртку для предупреждения резкого переохлаждения организма, шапочку.
2.2.8. Из лагеря выходить только по двое, предупредив командира. Не отходить от лагеря дальше слышимости голоса. Костер разводить вдали от палаток и сушняка, учитывая направление ветра. В палатках запрещается пользоваться огнем. В зимних палатках с печкой быть предельно внимательным во время своего дежурства, лучше дежурить по 2 человека. Не оставлять костер и примусы без присмотра, уходя – гасить. Посуду для варки ставить в стороне от людей, брать только в рукавицах. Колюще-режущие предметы держать зачехленными

2.2.9. Пользоваться только родниковой и колодезной водой, остальной после кипячения. Неизвестные растения, плоды и грибы в пищу не употреблять.

2.2.10. Соблюдать меры безопасности при работе у костра и на биваке: 

- дежурные у костра должны иметь костровые рукавицы, быть обутыми и иметь на себе длинные брюки;

- во время приготовления пищи дежурным должно быть обеспечено свободное передвижение в радиусе полутора – двух метров возле костра;

- не допускаются игры и развлечения с огнем;

- не оставлять топоры где попало, заранее определить местонахождение топоров и пил;

- не передавать топоры броском, исключить любые шутки и игры, не кидать топоры в деревья;

- не оставлять топоры и пилы лежащими на снегу на долгое время, например, на ночь. Даже незначительный свежевыпавший снег может так надежно укрыть оставленные без присмотра предметы, что группа окажется перед необходимостью срочного схода с маршрута.
2.2.11. Уважать местные традиции и обычаи. Избегать конфликтных ситуаций с населением, а также между членами туристской группы (экспедиции).
Глоссарий
Жумар (стр.9) – элемент специального снаряжения, механический зажим кулачкового типа для подъёма по верёвке.

Восьмёрка (стр.9) – элемент специального снаряжения, фрикционное страховочное устройство для спуска по верёвке.

Слэк-лайн (стр.9) – специальная нейлоновая или полиэстеровая широкая стропа, натянутая между неподвижными объектами; вид спорта, заключающийся в хождении или выполнении акробатических упражнений на такой стропе.

Капля (стр.9) – элемент специального снаряжения, зажим, предназначенный для подъёма по верёвке, для самостраховки.
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«[ToyiroroBka 00y4alOMIMXCsl K COBEPIICHHIO KaTerOPUHHBIX 1Ty TELIECTBUH
B CHCTEMe JOIOIHUTENIBHOIO 00pa3oBaHus.
IIpoGiembl 6e30MaCHOCTH B ACTCKHUX MOXOIaX»

TypucTcko-KpaeBeuecKas IesTelIbHOCTh YYaIUXCsl BO BCeM MHOr000pasuu
ee (opM 3aHMMaeT Ba)KHOE MECTO B BOCIHTATENLHOM IPOCTpaHcTBe Psasanckoro
Kpasi, TaK KaK CIIOCOOCTBYET CTAHOBJICHHIO IYXOBHO M (DU3MUECKM pa3BUTOH
JIMYHOCTH, BOCIHMTAHMIO [EHHOCTHBIX KauecTB T'paX<J[AHMHA M [AaTpHOTa CBOEH
«maioi» PoauHeL.

B cuity cniennduku TYpHCTCKO-KpaeBeaIeCKON NesTebHOCTH, CBA3aHHOM ¢
OpraHu3alfeil W IPOBEJICHHEM TYPHUCTCKUX IIOXOJIOB, JKCIIEJIMIMI, CIEeTOB U
COpeBHOBaHI/Iﬁ B IIPUPOAHBIX YCIOBUSX, yYalluMCs IMPUXOIUTCI CTaJIKMBAThCs C
ONaCHOCTSIMH, TPYIHOCTSMH, DKCTPeMalbHbIMU M JlaXkKe aBapUHHBIMU CUTYaLUSAMH,
MpeoI0JieBaTh pa3HooOpa3Hble ecTeCTBeHHbIe TpensaTcTBus. OcyliecTBIeHHe Mep
1o obecrieyeHn0 Ge30MaCHOCTH, IIPEJYIIPEKICHHIO TPaBMaTH3Ma M aBapMHHBIX
CHTyal[Hil NpH MpPOBEIeHUH y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIX 3aHATHH IO TYpH3My H
CIIOPTHBHOMY  OPHUEHTHPOBAHMIO,  TYPHUCTCKO-KPAEBEIYECKUX  MEpONPHATHI
(110X0JI0B, BKCHEUIHUN, IKCKYpCHil, CIETOB M COpeBHOBaHMil) — BakHeiIlee
YCJIOBHE UX NIPOBEJICHHUS.

IIaHHble NpaKTAYEeCKHe MaTepHuaiabl npeajiararot nejaaroru4eCcKumM
pabOTHUKAM COBETHI IO NMPOGUIAKTHKE TPaBMaTH3Ma B MEPUOJ MOATOTOBKH K
noxoJly  (OKCIEMIMH,  OKCKYPCHH), COPEBHOBAaHMSIM M OOecHeyeHuio
6e30I1aCHOCTH BO BpeMsi NMPOBEIEHHs IOXOIOB M CIIOPTHBHBIX MEPONpPHUATHM.
JlanHble MpPaKkTHYECKHEe MaTepHabl ONPEACNSAIOT OCHOBHBIC TpeOOBaHHS 110
6630H8CHOCTI/I, NpeAbsABIIsIEMbIE K Y4YaCTHHKaM, PYKOBOAMTEIISIM  TTOXO/I0B,
SKCKYPCHI M KOMaH/1 y4alluxcsl.

Ocofoe BHMMaHHMe yjensercs NpobleMaM OpraHu3aldd IOXOJ0B €
HAYMHAIONIMMH TypucTaMH. Ha OCHOBEe CHCTeMATH3allMM TUITHYHBIX ONIHOOK
JIAIOTCSE  KOHKPETHBIE PEKOMEHJIalMM 110 MX TEXHHYECKOM, Cbmvmecxoﬁ,
MICUXOJIOTHYECKHIA 1 TprICTH‘-IeCKOI:I TOTOBHOCTH.

B cBsf3M ¢ pasBUTHEM BHYTPEHHEro Typu3Ma M Bce Oonee IIMPOKOro
TIpPUBJICYCHHUA HCTeﬁ K IioxoJaM IO pOIHOMY Kparo JIaHHBIC TIPAKTHYCCKHE
Mmatepuaibl  OyJyT [peJCTaBIATh HECOMHEHHbIM HHTEepec Juisi pPaGoTHMKOB
obpazoBaTeNbHbIX YUpeKIeHUH 06aacTH.

3am. qupektopa 'AY L[O ,H oe

K.IL.H, JIOIIEHT

«Huxa»
Kysunkosa M.A.





