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Методичні рекомендації призначаються для використання в роботі керівників команд, організаторів туристських зльотів та змагань, студентів факультетів фізичного виховання і туризму, вчителів фізичної культури та організаторів туристично-краєзнавчої роботи, а також для керівників гуртків туристського напрямку.
В методичних рекомендаціях представлено розповідь про правила проведення туристичних походів із молоддю, туризм його види та форми. Надані рекомендації щодо проведення туристського походу, розробки маршруту походу, комплектування групи, гігієнічного забезпечення туриста, надання першої медичної допомоги. Вичвітлена інформація щодо встановлення намету, розпалювання багаття, укладання рюкзака, та виготовлення  спорядження.
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Вступ
Актуальність теми. Багатоденні походи це дуже актуальна тема, адже в наш час діти переважно сидять за партами, ведуть малорухомий спосіб життя, лише довгоочікувані канікули можуть принести їм справжні подорожі, знайомства з новими землями, побутом та традиціями інших народів і безліч нових вражень від побаченого. Туризм походить від французького “tourisme” – прогулянка, подорож. У період свого відпочинку людина так чи інакше взаємодіє з природою. Ця взаємодія відбувається через такий активний вид відпочинку, як туризм. Під туризмом розуміють теорію і практику різного роду походів, сходження на гори і подорожі з метою спортивного суперництва, активного відпочинку, освіти і виховання. Туризм сприяє вивченню історії і формуванню світогляду. Туризм складає частину фізичної культури і спорту, оскільки він служить проявленням здорового способу життя. Особливо важливе значення туризму заключається в організації дозвілля для молоді. Під час походів туристи знайомляться з країною, її людьми, їх життям і національною культурою. Туристи розширюють і поглиблюють свої знання в області ботаніки, зоології, географії, геології, метеорології і астрономії, сільського і лісного господарства, історії і культури. Туризм надає велику допомогу у вивченні історії і формуванні світогляду. Туризм – це екскурсії, походи і подорожі в яких відпочинок поєднується з пізнавальними і освітніми цілями.
Мета і завдання роботи – надати рекомендації щодо проведення туристського походу, викликати увагу та  інтерес до туризму.
Види і форми туризму. Туризм залежно від мети подорожі поділяється на спортивний, пізнавальний (екскурсійний), діловий, любительський (мисливський, рибальський), релігійний та інші, залежно від засобів пересування пішохідний, лижний, автобусний, автомобільний, авіаційний, велосипедний, водний, залізничний, комбінований. Виділяють також внутрішній (національний) та іноземний (міжнародний) туризм. Туризм з активними (веслові судна, плоти, велосипед та інші) і пасивними (морські та річкові круїзи, подорожі на автобусах тощо) засобами пересування, організований та самодіяльний. Різні форми туризму віддають перевагу засобам організації раціонального дозвілля, активного відпочинку і проявлення здорового способу життя для широких верст населення і різних за віком.  У порядку зростаючої складності самодіяльні турпоходи і подорожі діляться на походи вихідного дня, багатоденні некатегорійні і на маршрутах І, ІІ, ІІІ, ІV і V категорій складностей. Категорія складності визначається кількістю і характером природних перешкод, які туристам приходиться самостійно долати в походах, протяжністю і трудністю походів. В залежності від способу пересування, подорожі ділять на пішохідні, гірські, водні (на гребних або моторних човнах), лижні, велосипедні, комбіновані, а також автомобільні і мотоциклетні. У порядку зростаючої складності самодіяльні турпоходи і подорожі діляться на походи вихідного дня, багатоденні некатегорійні і на маршрутах І, ІІ, ІІІ, ІV і V категорій складностей.
Основна частина
Маршрут та вибір району подорожі
Визначивши основну ідею і мету туристської подорожі, треба визначити основний район і конкретний маршрут походу. Після походів по своєму краю цікавіше знайомитись із іншими районами. Район подорожі вибирають у залежності від інтересів і смаку учасників. При виборі району враховується також наявність зручних шляхів під’їзду, час необхідний на дорогу, транспортні і ін. витрати. Для спрощення організації походів є розроблені маршрути, які базуються на населенні пункти. Для школярів 11-12 років відстань одноденного походу ~ 12км, швидкість руху 3 км/год, тривалість безперервного руху 45 хв з інтервалами 15хв, маса вантажу 3кг. Діставшись кінцевого пункту маршруту, роблять привал на 45-60 хв. з прийомом  їжі і повертаються назад. В залежності від конкретних умов (погода, особливості дороги) привал може бути більш тривалим. З віком збільшується відстань походу і швидкість пересування, досягаючи відповідно 24км і 4,5 км/год у старшокласників, маса вантажу більше у юнаків і менше у дівчат; збільшується час безперервного пересування (до 50хв) і скорочується час коротких інтервалів відпочинку. Регламент руху планується таким чином, щоби більшу частину шляху пройти до довготривалого привалу, а закінчити рух за одну годину до темряви, щоби встигнути влаштувати ночівлю. Влітку похід розпочинають зранку, щоби о 12 годині зробити великий привал на 2-3 години. Другу частину шляху продовжують в 16-17 год, коли стане прохолодніше. Взимку вихід  роблять о 8-9 год, тривалість великого привалу скорочується і похід закінчується коли ще світло. Регулювання навантаження під час походу може виконуватися за рахунок зміни швидкості ходьби, частоти і тривалості зупинок, перерозподілу вантажу між туристами. Бажано, щоби вантаж не перебільшував 25 кг. Контроль за станом туристів проводиться на підставі суб’єктивних відчуттів, зовнішніх ознак втоми. На привалах рекомендується застосовувати вправи, які сприяють нейтралізації локальної м’язової втоми, перш за все ніг.
«Там де готують колективний обід, грають на привалі у м’яча, разом співають пісні, створити ядро групи і згуртувати всіх учасників набагато легше, ніж у групі, де п'ють чай з власних термосів зі своїми бутербродами, а потім займається хто чим хоче”. 
Комплектування групи.
Правильне комплектування групи – одна з головних умов успішного і безаварійного походу. Учасників майбутнього походу треба підбирати ретельно краще із одного колективу. Бажано щоб одного віку і фізичної підготовки, зі спільними інтересами, більш - менш однаковими знаннями і туристськими навиками. Багатоденні походи справляють значний вплив на організм, тому потрібна поступова спеціальна підготовка, попереднє лікарське обстеження. Кількісний склад туристської групи може бути різний. Оптимальна кількість при спілкуванні в групі 12-15 осіб. Туристський колектив за умови вмілого педагогічного керівництва може дуже позитивно впливати на дітей, у яких проблеми з вихованням, спілкуванням, дисципліною. Похідне життя і спілне подолання труднощів згуртовують дітей. Часто дружба, що виникла в туристських походах, залишається на довгі роки, іноді визначається спільний вибір професії, зберігаючи надійну взаємодопомогу вже між родинами дорослих людей. 
Розподіл обов’язків
Коли туристська група створена й учасники вже трохи пізнали одне одного, у групі проходить колективний розподіл обов’язків. При цьому треба врахувати туристський і професіональний досвід, фізичні дані, практичні навики. Обов’язки серед дітей розприділяються рівномірно за навантаженням, з урахуванням їхніх особистих якостей, ситуації й об’єктивної необхідності. Тоді подорож буде злагодженою, цікавою, і навіть трудноші не зможуть зіпсувати настрій. 
Керівник групи - організовує підготовку до походу, проводить тренування з учасниками, відповідає за розробку маршруту, підготовку документації.
Командир - помічник керівника. Розприділяє обов’язки під час підготовки до походу і перевіряє їх виконання. Допомагає групі під час  руху на маршруті, установлення табору, контролює інші організаційні справи.

Помічник командира – другий помічник керівника. До кола його обов'язків входять психологічні аспекти, життя групи, настрій учасників, допомога і вольова підтримка.

Санітар - його обов’язки – облік і підбір медикаментів, вивчення їх, уміння правильно застосовувати і надати долікарську медичну допомогу. Зберігання медичної аптечки.

Завгосп (зі спорядження) – виконує підбір, облік, розподіл ремонтних робіт. Технічне оснащення групи спорядженням. Перед виходом на маршрут повна перевірка якості, стану і функціональності спільного групового спорядження.

Завгосп (із харчування) – його завдання - складання меню враховуючи на смаки учасників. Складання повної розкладки продуктів для походу, облік і розподіл продуктів між учасниками. Превірка і консультації, як правильно зберігати й упаковувати продукти. Контролює дії чергових (щодня) під час приготування їжі,  витрату продуктів.

Ремонтник - відповідає за збереження, облік інструментів і основного ремнабору, профілактику, перевірку й ремонт спорядження учасників і групового інвентарю. (Ремонт усього, що зламалося). У ході підготовки подорожі- основний помічник завгоспа зі спорядження.

Топограф (штурман) – бере участь у розробці маршруту, складанні й корекції похідних картосхем, підборі запасних карт. Допомагає учасникам вивчити маршрут, його особливості, орієнтуватися на маршруті. Щодня перевіряє хід руху групи, коригує лінію маршруту. Займається орієнтуванням під час руху з нанесенням на карту всіх доповнень і змін місцевості вздовж маршруту.
Харчування в поході


Харчовий раціон визначається перш за все тривалістю та складністю походу. Так, харчування в поході вихідного дня може бути без приготування гарячих страв. Різноманітні форми фізичної діяльності, їх інтенсивність і тривалість суттєво впливають на витрати енергії. Проте ці витрати в залежності від умов і волі людини можуть значно збільшуватися або зменшуватися. Зміни інтенсивності обміну речовин й енергії відбувається не тільки при виконанні фізичної роботи, вона змінюється і під впливом емоцій та метеорологічних факторів: температури і вологості повітря, сили вітру, атмосферного тиску, тощо. Так, витрати енергії людини, яка знаходиться в стані спокою на великій висоті, аналогічні витратам людини, яка здійснює інтенсивну роботу на незначних висотах в долині. При складанні меню необхідно враховувати вимоги, пропоновані щоб зібрати неохідні продукти харчування для походу: 
· Правильне співвідношення білків, жирів і вуглеводів; 
· Наявність різноманітних вітамінів;
· Висока калорійність (приблизно 2500 - 3000 ккал на одну людину в день для пішохідних походів першої категорії складності);
· Стійкість до псування при тривалому збереженні;
· Розмаїтість (досягається шляхом застосування різних приправ, соусів, спецій і т.п.);
· Відносно невеликий обсяг і вага (приблизно 800-900 г сухих продуктів для однієї особи на один день походу);
· Висока якість (дотримання контрольних термінів споживання продуктів, зазначених на упакуванні).
Щоб їжа не стала причиною отруєння, дотримуйтесь таких правил: молоко обов'язково кип'ятіть, не вживайте варені ковбаси, продукти, які втратили звичайний вигляд, колір і запах, консерви з банок, що здулися. Питну воду, набрану у випадкових джерелах, обов'язково кип'ятіть! 
Гігієна туриста
Особиста гігієна туриста - найважливіший захід профілактики захворювань, збереження бадьорості і доброго настрою. Для збереження і зміцнення здоров'я необхідно дотримуватись правил особистої гігієни: підтримувати чистоту шкіри обличчя, тіла, рук і ніг, щоденно чистити зуби, піклуватися про чистоту одягу і взуття. Саме головне у забезпечені туриста, як учасника походу: Ретельна підготовка взуття, яке повинно бути звичним (розношеним), зручним, з грубою підошвою або устілкою; ноги перед походом повинні бути вимити і насухо витерті, особливо між пальцями; шкарпетки чисті вовняні або бавовняні. Суворе дотримання питного режиму; вода з річок, ставків, колодязів повинна бути знезаражена кип’ятінням або спеціальними пігулками; не споживатися у великих кількостях за один прийом; підвищену спрагу втамовують полосканням горла, вживання води повільними ковтками; Одяг повинен відповідати погодним умовам, сприяти запобіганню перегрівання. Враховуючи, що погода під час походу змінюється, потрібно мати комплект одягу, який дозволяє йому надати різних властивостей, - повітрозахисних, вологозахисних, утеплені. У холодну погоду під туристський костюм можна надіти бавовняний. У сонячну погоду потрібний головний убір для попередження сонячного удару. У поході шкіра забруднюється, внаслідок чого створюються сприятливі умови для виникнення інфекційних захворювань. Крім того, закупорюються пори, що призводить до зменшення шкірного дихання і видалення вологи. Тому на привалах слід промивати швидкопотіючі місця: шкіру обличчя і шиї, пахові ділянки, шкіру стопи. Слід також робити огляд шкіри ніг, обробляти тріщини, подряпини, потертості йодом. Під час великих привалів слід прати білизну, чистити верхній одяг, стежити за взуттям. У походах туристи мають можливість використовувати сонце, повітря і воду з метою загартування організму. Помірне перебування під сонячними променями позитивно впливає на організм, підвищуючи в ньому обмін речовин, стимулюючи кровообіг, вбиваючи мікроби на шкірі тощо. Проте сонцем потрібно вміло користуватися. Слід пам'ятати, що найефективніші ультрафіолетові промені, які переважають в спектрі сонця з 8 до 12 годин ранку, вони сприяють утворенню загару. Загоріла шкіра стійкіша до шкірних захворювань і подразнення, на ній краще загоюються подряпини. Загоряти рекомендується поступово, починаючи від 5-10 хв, а потім добавляючи по 5 хв щоденно. В період з 12 до 15 год, коли переважають інфрачервоні (теплові) промені, слід захищати голову і тіло від опромінення. Надмірне перебування під сонцем може викликати опік, тепловий удар, розлад нервів, серцево-судинної діяльності, знизити працездатність. У поході турист загартовується також повітрям, коли організм поступово звикає до температури повітря, його вологості. Поступово починати загартовування повітрям слід з температури +16 °С. Загартування водою відбувається засобом обтирання, обливання і купання. Під час купання температура води не повинна бути нижче 20 °С. Усі види загартування мають застосовуватися поступово і систематично. Тільки тоді вони принесуть позитивний оздоровчий результат. Дійовим заходом для зняття втоми м'язів і профілактики травм є самомасаж. Кожен турист повинен володіти елементарними прийомами самомасажу і вміти застосовувати їх на собі. Життєрадісність і бадьорість, добрий апетит, швидке засинання, спокійний і глибокий сон - ознаки нормального стану здоров'я людини. При перевтомі виникають апатія, сонливість, млявість. Для попередження перевтоми особливо важливим у поході є самоконтроль. Він полягає в необхідності визначення індивідуального фізичного навантаження і темпу руху. Туристи повинні знати межі своїх фізіологічних показників. Задишка, сильне і часте серцебиття - це ознаки недостатньої підготовленості, перевтоми або серцево-судинного захворювання. Часте повторення приступів задишки - привід для звернення до лікаря. Надійність і ефективність самоконтролю як засобу визначення стану організму туристів значно підвищуються, якщо його показники регулярно записувати: вранці до сніданку та ввечері перед вечерею. Слід привчати дітей (і себе також) під час походів правильно користуватися одягом, взуттям, спорядженням. Потрібно виховувати і в собі, і в дітях акуратність, бережливість, організованість, адже від цих якостей часто залежать самопочуття і благополуччя туриста 
Екстремальні умови

Туристські походи проводяться в потенційно небезпечному середовищі. Навіть на простих ділянках маршруту можливі такі випадковості, як зрив каміння, укуси змій, або тварини. Тому турист повинен бути постійно на поготові в різних екстимальних ситуаціях. Із досвіду досвідчених мандрівників, треба запам’ятати декілька правил: добре ознайомитися із районом, та з безпечністю району. Наприклад мандруючи по Гірському Криму треба знати  про рослини, які ростуть в даному регіоні, про шкідливих тварин та які необхідно приймати міри застереження. Треба додержуватись правил безпеки життєдіяльності. Завжди мати при собі аварійний запас сірників в герметичній упаковці, ніж, індивідуальну аптечку та індивідаільний запас харчів у рюкзаку. Безаварійність - найважливіша вимога до всіх туристичних походів. Навіть найпростіший вихід за місто малодосвідчених туристів може бути пов'язаний з елементами небезпеки. Щоб туризм став джерелом зміцнення здоров'я і розвитку фізичних сил, кожен турист повинен суворо дотримувати в похідних умовах правил поведінки і техніки безпеки. Важливе правило кожного походу - дотримання розпорядку дня і режиму харчування та особистої гігієни всіма його учасниками. Багатьом відома думка досвідчених туристів, що безпека залежить не стільки від складності маршруту, скільки від підготовленості й дисциплінованості учасників походу. Якщо групу складають туристи, які мають незначну різницю у віці та фізичній підготовці, спільні інтереси, то в поході буде легше досягти дружної взаємодії за будь-яких ситуацій, створити психологічний клімат взаєморозуміння, взаємовиручки і взаємодопомоги. Якщо серед учасників походу є школярі віком від 6 до 14 років, слід обирати маршрути за довжиною і складністю, враховуючи вік і підготовленість юних туристів. Недостатнє фізичне навантаження для дорослих можна компенсувати фізичними вправами та іграми під час великий привалів. До небажаних наслідків у поході можуть призвести погане знання маршруту, темп руху, що не відповідає підготовленості туристів, низька дисципліна в групі, відсутність необхідного спорядження, невиконання правил купань і навчання плавання, самовільне спускання на лижах з гір, неправильна поведінка при виявленні вибухонебезпечних предметів, несприятливі метеорологічні умови, низький рівень технічної і тактичної підготовленості туристів, невміння долати природні перешкоди, зустріч з дикими тваринами і плазунами, отруйні рослини, недоброякісні продукти харчування тощо. 
Згадане вище трапляється через недосвідченість членів групи або керівника, який погано організував всебічну підготовку учасників походу, не ознайомився як слід з районом мандрівки, складними ділянками маршруту і не намітив способи їх подолання. Керівник групи має твердо знати правила організації і проведення самодіяльних туристичних походів і мандрівок, методичні рекомендації щодо безпечного проходження маршруту і постійно стежити за суворим дотриманням дисципліни в туристичній групі. Вказані правила повинен вивчати не тільки керівник, а й усі учасники походу, які відповідно до них проходять всебічну підготовку і виконують вказівки керівника групи. До початку походу кожен турист повинен прослухати цикл лекцій, бесід, ознайомитися з інструкціями і ознайомити з ними школярів. 
Протягом усього походу слід суворо дотримувати санітарно-гігієнічних правил. З метою запобігання нещасним випадкам і захворюванням не рекомендується пересуватися під час грози, сильного вітру, хуртовини, в туман, за винятком екстремальних ситуацій; необхідно суворо дотримуватися всіх вимог безпеки. Не слід пересуватися після дощу по камінню, осипах, стрімких схилах. Круті схили, обривисті береги річок потрібно проходити з послабленими лямками на рюкзаках і страхувальними мотузками. Не варто планувати пересування групи в спеку. Перебуваючи на сонці, потрібно одягати панаму або кашкет, сонцезахисні окуляри. Якщо на шляху групи виникла пожежа, яку загасити самотужки неможливо, туристи терміново відходять у безпечне місце і, коли це можливо, сповіщають про побачене в сільраду, протипожежну охорону або міліцію. При переході групи по кризі замерзлої річки чи озера слід перевірити відсутність тріщин, вимоїн, повітряного простору між шарами льоду або між льодом і водою. Лід має бути не менше 10см завтовшки. Той, хто в групі йде першим, страхується мотузкою. Не слід підходити до краю льоду ближче як за 100см. Небезпечно переправлятися по льоду, під яким знизився рівень води або вона затопила його поверхню. Страхування необхідне на всіх небезпечних ділянках маршруту. Керівник групи приймає рішення щодо його організації, способу здійснення і розміщення туристів. Одяг туристів має відповідати порі року і погоді. При похолоданні слід більше рухатись, на привалах надягати теплі речі, пити гарячий чай, каву. В сиру погоду, якщо є можливість, треба просушити одяг, взуття, спальні мішки, рукавички, шкарпетки, намети. 
Особливої турботи керівникам походів завдає купання, адже доводиться купатися в незнайомих водоймах, а це іноді пов'язано з небезпекою для життя. Тому завжди дотримуйтесь таких основних правил: перевірте місце купання - воно має бути чистим, без корчів, ям, каменів; по можливості обмежте його кілками з натягнутою на них мотузкою; діти повинні починати навчатись плаванню на мілкому місці (вода має бути до пояса). Не слід купатись, якщо у вас погане самопочуття, ви втомились або перегрілись. Якщо в туристсьому поході група зупинилася на короткий привал, то створювати трудомістке укриття від негоди немає потреби. Досить розташуватися на узліссі, на краю галявини, біля великого каменю. Чи просто натягнути похилений тент. Більш важливою тут є обґрунтованість вибору місця привалу, щоб поруч виявилися необхідні компоненти: вода, дрова, площадка, пейзаж, безпека. Зона багаття в даному разі є цетром для всіх, тому і розташувати її треба зручно для походів, використовуючи природний захист від вітру. Розташовуйте багаття так, щоб воно найменше шкодило грунту, кореням наближчих дерев і навислим гілкам. Захистіть його від вітру, але водночас збережіть можливість піддуву й доступу уисню до полум’я. У разі розльоту іскор і диму, зробіть так, щоб вітер не зміг здувати їх у бік наметів чи продуктів.
Що взяти із собою в похід? Можна обходитись і мінімумом, можна і зовсім нічого не брати, а можна так перевантажитися, що крізь піт, утому і вагу, що навалилиася, буде прориватися тільки одна думка: скоріше б прийшли, щоб усе це скинути на землю. Міра необхідна в усьому. Протягом усього життя: у діях, у прагненнях, у грошах, у їжі, у речах... Усе добре в міру.
Щоб підготувати вихованців до багатоденних походів потрібно мати великий досвід, та враховувати усі набуті на практиці та теорії знання. Якщо звернутися до книг великих мандрівників від Марко Поло до Тура Хайєрдала то нам стає зрозумілим із яким хвилюванням вони описують підготовчі періоди своїх мандрів. Загальні етапи підготовки до походів - це комплектування групи, складання маршруту, підготовка спорядження, харчування, оформлення похідної документації, загальні тренування.
Додатки
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Рис. №1. Туристькі палатки.
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Рис. №2. Карти маршрутів.
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Рис. №3. Туристські килимки. Каремати.
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Рис. №4. Туристські рюкзаки.
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Рис. №5. Туристські спальні мішки.
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Рис. №6. Туристське взуття.
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Рис. №7. Необхідний туристськиий інструмент для походів.

[image: image20.jpg]


        [image: image21.jpg]


    
Рис. №8. Туристські казанки.
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Рис. №9.Туристські плащові накидки від непогоди.
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