Підготовка, проведення і          підведення підсумків туристського походу.

    Основна мета методичних рекомендацій є розкриття найбільш необхідних тем, зв’язаних з підготовкою, проведенням і підведенням підсумків туристського походу. В цих темах туристський похід розглядається як універсальна форма організації туристської роботи з краєзнавчими гуртками учнів і основний засіб продовження краєзнавчої роботи, зв’язаної з пошуком, вивченням об’єктів і виконанням завдань Всеукраїнського руху учнівської молоді „Моя земля – земля моїх батьків”.             

Туристське спорядження

  Мета цієї теми – навчити юних мандрівників правильно підбирати спорядження і користуватися ним в залежності від виду туризму і району подорожі, пори року, складності і тривалості походу, в залежності від специфіки краєзнавчих завдань, виконуваних на маршруті.

  Керівник гуртка демонструє учням предмети особистого, колективного і спеціального спорядження, підкреслюючи основні вимоги до нього: надійність, легкість, естетичність, портативність, зручність при транспортуванні і простота при користуванні.

Приблизно до умов пішохідного походу літом можна рекомендувати наступний набір спорядження (по мінімуму).

Особисте спорядження

1.Рюкзак з широкими пасками (мисливський, станковий).

2.Спальний мішок

3.Простинь  – вставка до спального мішка.

4.Надувний матрац.

5.Черевики туристичні або кросівки.

6.Запасне  взуття (спортивного типу).

7.Сорочка з довгими рукавами, футболка.

8.Шорти, купальний костюм (плавки).

9.Спортивний костюм.

10.Штани з міцної тканини, свитер.

11.Куртка з капюшоном.

12.Шапочка, панама, косинка.

13.Шкарпетки шерстяні, бавовняні по дві парі.

14.Поліетиленовий плащ від дощу.

15.Сонцезахисні окуляри, ручка, записна книжка.

16.Кружка,ложка, миска, складний ніж.

17.Рушник, мило, зубна паста і щітка, гребінь і     дзеркало.

18.Фляга для питної води.

19.Мобільний телефон.

     Правильний підбір особистого спорядження не повинен перевищувати  по вазі 6 кілограм.

Групове спорядження

1.Намет з розрахунку на 3-4 учні (в комплекті).

2.Поліетиленова плівка – 2 куски (під дно намету і для укриття його в дощ).

3.Фото – відеоапаратура.

4. Волейбольний м’яч 

5. Медична аптечка 

Обладнання для вогнища

1.Тринога для багаття 

2. Пилка 

3.Сокира 

4. Рукавиці 

5. Сірники, запальнички 

6.Сухий спирт, свічка

7.Саперна лопатка

Кухонне обладнання

1. Відра з кришками – 2 штуки

2. Черпак 

3. Миючі засоби і губка

Маршрутні документи

1. Стандартний набір документів (дозволи, списки дітей, інструкції по техніці безпеки тощо.)

2.Карти маршруту 

3 Компаси – 3  штуки, годинники - 2 штуки (механічні)

4. Зошит для щоденних записів, ручка 

Ремонтний набір

1. Голки, нитки, ножиці 

2.Клей, ізоляційна стрічка 

      Спорядження може змінюватися залежно від типу туристського походу.         

Складання рюкзака

Практичне заняття по складанню рюкзака необхідно проводити в приміщенні до виходу в похід. Правильно складений рюкзак повинен мати таку форму, щоб він щільно прилягав до спини, а навантаження рівномірно розподілялося на плечі і поясницю. Для цього його складають в наступному порядку: 

1.Порожній рюкзак кладуть на рівне місце вниз тією стороною, котра прилягає до спини.

2.В одній із бокових кишень розкладають речі особистого і групового спорядження.

3. Спочатку в рюкзак вкладають великий поліетиленовий мішок (для збереження вмісту рюкзака від вологи)

4.Всередину мішка кладуть до спини спальний мішок, надувний матрац, інші м’які речі.

5. Потім важкі речі – консерви, цукор, крупи та інші продукти.

6.Зверху продуктів і в кишені рюкзака складають речі, які можуть знадобитися під час походу 

7. Особисте спорядження складають в окремі пакети в залежності від призначення.

Намет і групове спорядження розподіляють враховуючи фізичний стан учня. 

Кожен учасник гуртка повинен складати рюкзак і надіти його сам  або з допомогою товариша на тренувальних заняттях.

Встановлення намету

Заняття по встановленню намету потрібно проводити на рівній території. Перш за все треба вчити ставити ті намети, які є в розпорядженні групи і з якими йдеться в похід:

1.Спочатку розстелити дно намету на рівнім місці.

2. Розтягнути дно, натягуючи по діагоналі протилежні кути і закріпити з допомогою кілків.

3.Встановлюють стійки біля входу і задньої стінки, натягають гребеневі відтяжки 

4. За допомогою бокових відтяжок натягують схили даху.

5. Регулюючи натяг бокових і гребеневих відтяжок потрібно добитися відсутності морщин на схилах даху і стінках намету.

6.Відтяжки закріплюють кілками під кутом  45( в протилежну від намету сторону.

       Після того, як намет складений, варто дітям пояснити назви їх частин: гребінь і схили даху, бокові стінки, дно, задня стінка, полотнище входу (як ним користуватися), марлеве вікно і клапан, кишені, карниз, петлі, відтяжки.

      Для відпрацювання навиків по встановленню намету варто дати можливість учням потренуватися. В завершенні, розбивши групу на 3-4 команди, провести змагання на час – хто швидше правильно поставить намет.   

Техніка безпеки

  Особливу увагу звернути на правила техніки безпеки при підготовці і проведені походу, з якими ознайомити учнів і розписати. Керівник походу повинен забезпечити сувору дисципліну і порядок, його вказівки виконуються беззаперечно. Халатна підготовка і перевірка спорядження може бути причиною аварії чи нещасного випадку, наприклад: 

1.Неправильно підібране взуття може вивести туриста з ладу з перших кілометрів.

2.Погано закріплена сокира чи невміння користуватися нею може стати причиною травми.

  Правильно підібране і підготовлене спорядження, ретельний догляд за ним під час походу і своєчасний ремонт – запорука безпеки при проведенні подорожі.

План підготовки і проведення походу, графік руху по маршруту

  Після вибору району подорожі та визначення мети і задач походу потрібно розробити план підготовки і проведення походу, графік і схему руху на маршруті, підібрати картографічний матеріал. При цьому необхідно врахувати складні ділянки на маршруті, виконання краєзнавчої роботи, визначити міри безпеки, завчасно визначити ночівлю і резерв часу на непередбачувані випадки. 

  Складати графіки руху на маршруті варто з урахуванням вікових і фізичних особливостей учнів. Денний перехід не повинен займати більше як 5-6 годин ходового часу ( 15-18 кілометрів). Швидкість руху по місцевості для учнів з рюкзаками складає в середньому 18-20 хвилин на один кілометр.

  При розробці маршруту необхідно врахувати запасний варіант, на який група переходить у випадку неможливості (нестача часу, погана погода) продовжити похід по основному маршруту. Запасний варіант більш легкий і короткий з швидким виходом до кінцевого пункту.

  З точки зору забезпечення безпеки походу потрібно завжди пам’ятати, що на проміжний чи кінцевий пункт призначення, потрібно приходити в світловий час доби, маючи при цьому резерв часу до настання вечора.                                                        

Привали і ночівлі

 В туристському поході в залежності від часу, затраченого на відпочинок, всі зупинки можна поділити на привали малі, обідні, біваки, денки.

  Малі привали – це короткочасні 10-15 хв. зупинки для відпочинку, які організовуються через 40-50 хв. руху. Місце для привалів вибирають в тіні, біля води, в любому укритті від дощу. Під час зупинки обов’язково знімати рюкзаки. 

  Обідній привал планується через 3-4 переходи, до нього ж такі вимоги, як до місця ночівлі.

  Бівак – це місце відпочинку туристів, це багаття, укриття від негоди, місце де харчуються, сплять, обробляють краєзнавчий матеріал, готуються до продовження походу. Туристи повинні вміти найти безпечне і зручне місце для відпочинку. В горах не можна ночувати в місцях де можливі обвали каміння, на перевалах, річних відмілинах, в руслах сухих рік і струмків, на низинних ділянках, поблизу надгнивших чи надломлених дерев, в хвойних заростях (із-за небезпеки лісової пожежі).

  Вибирати  місце для встановлення намету і багаття треба так, щоб поверхня була рівна і суха, захищена від вітру, і ранком освітлена сонцем. Наявність сухого палива і питної води – необхідні умови для повноцінного бівака. Між туристами повинні бути чітко розподілені обов’язки: по встановленню намету, по підготовці місця для багаття і його розведенню, по заготівлі дров, по приготуванні їжі і т.д. Свої обов’язки учні повинні знати до виходу в похід.

   Для встановлення намету вибирають рівну поверхню без горбів, ямок і пнів, якщо потрібно розрівнюють саперною лопаткою. Під дно намету кладуть сухе листя, дрібні сухі гілки (але не свіжі ялинові чи соснові), папороть, очерет, мох. На сиру землю кладуть поліетиленову плівку, такою ж покривають дах палатки перед дощем. 

  Готуючи намет до сну на дно кладуть надувний матрац, одіяла, а потім спальні мішки. Під голову кладуть рюкзаки з м’якими речами. Після заходу сонця вхід в палатку повинен бути закритим, щоб речі не відсиріли. 

  В поході важливо вміти швидко розвести вогнище. Кращим паливом є сухостійна ялина, сосна, береза, граб. Для розведення багаття використовують сухі дрібні гілочки, і траву, мох бересту, під час дощу сухий спирт, кусок свічки чи пластикової пляшки. 

  Вогнище розкладають не ближче як 5 метрів від дерев, подальше від наметів з підвітряної сторони, мурашників і тваринних нір, висохлої трави хвойних дерев.

  Багаття буває різних видів. Для приготування їжі використовують ,,криницю’’ – з початку 2-3 поліна кладуть на грань в один ряд, а потім навхрест другий і третій ряди. Для освітлення дрова кладуть конусоподібно. Довго горить вогонь ,,зірковий’’ – коли дрова кладуть по радіусам від центру багаття, по мірі згоряння їх присувають до вогню. Перед сном вогонь гасять, якщо ні, та організовують чергування і сушать одяг та взуття. 

  При приготуванні їжі біля багаття повинні бути тільки чергові.

  Денки роблять через 3-4 дня руху групи по маршруті. На денці крім бівачних робіт проводяться краєзнавча робота, знайомство з природою, спортивні ігри, рибалка.

Харчування туриста

Учні повинні вміти правильно підбирати продукти, складати меню і готувати їжу в польових умовах на багатті. 

  Потрібно пам’ятати, що для виробництва енергії необхідні вуглеводи, жири, білки, для відтворення тканин – тільки білки. Як ,,паливо’’ із вуглеводів найбільш цінний цукор. Білкову частину раціону складають консервовані м’ясопродукти, копчені ковбаси. Варто також використовувати тверді сири і рибні консерви, згущене молоко, шоколад. Для приготування їжі зручні концентрати. Обов’язковий продукт – хліб і його замінники: печення, сухарі, бублики, галети. Найкращі крупи гречані, рисові і ячмінні. По можливості на привалах забезпечити групу свіжими овочами і фруктами. Гриби і лісові ягоди краще не використовувати. 

  Розпорядок дня слід планувати так, щоб організувати трьохразове гаряче харчування. Калорійність раціону розподілити так: 35% - сніданок, 40% - обід, 25% - вечеря. 

  Безсистемне вживання води приносить шкоду, тому перед початком руху рекомендується з’їсти кусочок хліба із сіллю, а під час руху не пити воду, а полоскати рот. Заборонено пити воду із випадкових джерел: рік, потічків, озер і боліт.

  Звернути увагу на якість продуктів. При найменшій підозрі, що продукти зіпсовані, заборонити їх вживання для попередження отруєння.

  Харчування і питний режим повинні відповідати фізичним навантаженням, кліматичним умовам і режиму походу. 

Звіт про туристський похід

  У звіті про подорож підводяться підсумки проведеного походу. Звіт включає в себе детальний опис маршруту, фотографії, схеми, малюнки, абриси, таблиці.

Оформлення звіту

1.Титульна сторінка. Вказати маршрут, школу і класи учнів, керівника, місяць і рік походу.

2.Відомості про склад групи. Список учасників походу, клас, рік народження, туристський досвід, обов’язки учнів, групова фотографія.

3.Вступ. Вказати мету і завдання походу, коротко охарактеризувати район подорожі: положення, природу, населення, екскурсійні об’єкти.

4. Звіт про подорож.

  Звіт необхідно складати по графіку руху на маршруті із зазначенням денних переходів, кілометражу, перешкод, місць привалів і ночівель.

  Охарактеризувати життя і побут туристської групи. 

  Зробити опис природи (річки, рельєфу, рослинності, тощо), населених пунктів, екскурсійних об’єктів. 

  Подати запис розмови з місцевими жителями.

5.Висновки. Вказати список використаної і рекомендованої літератури. Дати практичні висновки і рекомендації щодо проведення подорожі.

    Добре складений та ілюстрований звіт суттєво допоможе іншим групам учнів в проведенні туристського походу по маршруту, про який розказано.
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