Приложение 1
Примерный план подготовки и проведения туристского похода

	Содержание деятельности
	Форма
	Сроки
	Ответственный

	Информирование родителей о целях похода и необходимой денежной сумме (для проезда ребенка до начала маршрута и обратно) и организации питания
	Родительское собрание
	 
	Классный руководитель

	Определение состава туристской группы (составление списка участников); обсуждение целей и плана подготовки похода; распределение обязанностей между участниками похода
	Собрание класса
	 
	Классный руководитель

	Составление нитки маршрута, 

подготовка картографического материала, сбор информации о краеведческих объектах;

изучение краеведческого, экологического материала, разработка заданий участникам;

изучение учебного материала, подготовленного учителями-предметниками (заданий для проведения наблюдений и исследований на маршруте, сбора коллекционных материалов).
	Консультации учителей для туристской группы класса
	 
	Учителя-предметники, классный руководитель

	
	Индивидуальная и групповая работа учащихся класса. Собрание класса
	 
	Классный руководитель, туристский организатор класса, учителя предметники

	Контроль состояния здоровья участников похода.
	Анализ медицинских карт, справок о состоянии здоровья
	 
	Медицинский работник школы

	Ознакомление учащихся с «Правилами безопасности в туристском походе»; определение времени и места сбора туристской группы и времени возвращения с маршрута
	Собрание класса
	 
	Классный руководитель

	Оформление туристской документации
	Приказ о проведении похода, маршрутный лист
	 
	Директор школы, классный руководитель, туристский организатор

	Обсуждение итогов похода в туристской группе
	Собрание класса
	 
	Классный руководитель

	Отчет о походе
	Представление маршрутного листа с путевыми отметками туристскому организатору школы
	 
	Туристский организатор

	
	Изготовление фотоматериалов о походе, презентации,  газеты-отчета о походе (по выбору).
	 
	Туристский организатор класса, классный руководитель

	
	Представление в учебные кабинеты материалов наблюдений и исследований в походе, коллекционного, краеведческого материала, собранного на маршруте
	 
	Туристский организатор класса, педагоги- предметники


Приложение 2

Рекомендации по проведению проверки туристских знаний и навыков
В соответствии с Методическими рекомендациями по организации проведения испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс  «Готов к труду и обороне» (ГТО) (Одобрены на заседании Координационной комиссии Министерства спорта Российской Федерации по введению и реализации Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) протоколом № 1 от 23.07.2014).

Выполнение норм по туризму проводится в пеших походах в соответствии с возрастными требованиями. Для участников III, VIII - IX ступеней длина пешего перехода составляет 5 км, IV - V, VII ступеней - 10 км, VI ступени - 15 км. В походе проверяются туристские знания и навыки: укладка рюкзака, ориентирование на местности по карте и компасу, установка палатки, разжигание костра, способы преодоления препятствий. 

Подтверждающие документы о проведении похода: приказ директора образовательной организации, оформленный маршрутный лист, 3-5 фотографий из похода. Весь пакет документов предоставляется ответственным лицам, занимающихся ГТО в образовательной организации.

Возможно несколько вариантов проверки туристских знаний и навыков:

· А. проводятся руководителем группы в походе (основное направление).

· В. результативное участие в туристских соревнованиях, проводимых в образовательных организациях, муниципальными и областными структурами детско-юношеского туризма.

· С. проводятся в центрах тестирования.

Протоколы соревнований по ориентированию, по спортивному туризму, протокол соревнований по дисциплине «Контрольно-туристский маршрут» предоставляется ответственным лицам, занимающимся ГТО в учебной организации.

Требования: этапы КТМ должны содержать рекомендованные тесты и проходятся каждым участником лично.

Рекомендуемые виды тестов
	№ п/п
	Вид испытаний
	III ступень

(11-12 лет)
	IV ступень

(13-15 лет)
	V ступень

(16-17 лет)

	1
	Разведение костра
	+
	+
	+


	2
	Лабиринт
	+
	+
	+

	3
	Спуск по перилам с самонаведением (15 метров)
	+
	+
	+

	4
	Переправа маятником по бревну
	+
	+
	+

	5
	Азимутальный ход
	+
	+
	+

	6
	Топографический диктант
	+
	+
	+


Рекомендуемые нормативы
	№ п/п
	Вид испытаний
	III ступень

(11-12 лет)
	IV ступень

(13-15 лет)
	V ступень

(16-17 лет)

	1
	Разведение костра
	5 минут
	4 минуты
	3 минуты (судейские дрова и топор)

	2
	Лабиринт
	4 минуты
	3 минуты
	2  минуты

	3
	Спуск по перилам с самонаведением (15 метров)
	5 минут 
	4 минуты
	3 минуты

	4
	Переправа маятником по бревну
	5 минут 
	4 минуты
	3 минуты

	5
	Азимутальный ход
	100 метров, 1 ход, 3 минуты
	150 метров, 2 хода, 4 минуты
	200 метров, 3 хода, 5 минут

	6
	Топографический диктант
	30 знаков (допускается 3 ошибки)
	40 знаков (4 ошибки)
	50 знаков 
(5 ошибок)


Методические рекомендации по организации и проведению тестов

	№ п/п
	Вид испытаний
	Задание
	Комментарий
	Примечание

	1
	Разведение костра
	1. за десять минут собрать и сложить растопку (береста запрещена)

2. зажигая по одной спичке развести огонь и пережечь нить, высота укладки дров – 15 см, высота натяжения нити -25 см от земли)
	11-12 лет разрешена трава и хвоя

13-15 лет трава и хвоя запрещена

16-17 дрова судейские (бревно)
	Разводить костры вдали от деревьев и сухой травы.

	2
	Лабиринт
	Дистанция  лабиринта устанавливается на площадке не менее (24 м/12  м) на 10 КП
	дистанция проходится в заданном направлении. Для дистанции 11-12 –летних у КП есть номера и даётся две попытки
	или прохождение дистанции на соревнованиях по спортивному ориентированию

	3
	Спуск по перилам с самонаведением 
(15 метров)
	организовать перила для спуска по склону  (15 метров) спортивным способом и снять их.
	основная верёвка диаметром 10 мм, для  опоры использовать деревья диаметром 20-30 см
	или прохождение дистанции на соревнованиях по спортивному туризму (лично)

	4
	Переправа маятником по бревну 
(3-5 метров)
	Организация перил для переправы
	основная верёвка диаметром 10 мм, для  опоры использовать деревья диаметром 20-30 см
	или прохождение дистанции на соревнованиях по спортивному туризму (лично)

	5
	Азимуталь-ный ход
	по азимуту и расстоянию найти точку на местности и воткнуть флажок (колышек)
	возможный вариант постановки дистанции в сборнике, автор-составитель В.М. Куликов «Походная туристская игротека», Москва, 

1991 год (с. 25-31).
	для выполнения азимутального хода предпочтителен лес с не очень густой растительностью

	6
	Топографический диктант
	расшифровать 15  (20, 25) и нарисовать 15 (20, 25) знаков топографических карт
	комплект знаков для каждого возраста предлагается
	


Приложение 3

Инструкция по технике безопасности для участников похода

Строго подчиняться указаниям руководителей. Их слово – закон!

На транспорте: при ожидании поезда на платформе не бегать, не толкаться. При приближении поезда не стоять у края платформы. Не мешать посадке и высадке. Войдя в вагон, не останавливаться в тамбуре, проходить в середину вагона, дать возможность войти остальным. Не ехать на переходной площадке вагона. Не выходить на промежуточных остановках. Не спрыгивать с платформы на железнодорожные пути, при переходе через пути пользоваться пешеходными мостами, дорожками, тоннелями. Не мешать окружающим! Огня не разводить.

В метро, в городском транспорте: Соблюдать правила пользования общественным транспортом. Все участники должны знать, до какой остановки едет группа. При ожидании транспорта на остановке не бегать, не толкаться, не стоять на проезжей части. Заходить в салон через разные двери. Руководитель замыкает группу! Не останавливаться в проходе, дать возможность войти остальным. В салоне не шуметь, не толкаться, не мешать другим пассажирам. Выходить из салона по команде руководителя. Проверить состав группы после посадки и высадки из автобуса. Если не удается уехать в одном автобусе, группа делится на 2 части, уезжающие самостоятельно. Каждую часть должен сопровождать взрослый.

Если возникла необходимость воспользоваться попутным транспортом, можно использовать только транспорт, предназначенный для перевозки людей. Транспорт для проезда людей должен быть оборудован сиденьями. Во время движения машины все пассажиры должны сидеть. 

 При выходе на дорогу: двигаться в колонну по одному, соблюдая дистанцию, в направлении встречного транспорта. При движении вдоль дороги из строя не выходить. Головной и замыкающий идут  с сигнальными знаками. Переходить дорогу фронтом по команде руководителя. При движении вдоль дорог в тёмное время направляющие и замыкающие колонну должны иметь фонари.

 На маршруте:  не отделяться, держать дистанцию, передавать сигналы по колонне, предупреждать идущего сзади  о препятствиях. Брёвна — 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. При грозе не стоять под деревьями, под ЛЭП, убрать топоры. Не пить воду на маршруте.

 На привале: место для ночлега подбирать заранее (за 1,5 – 2 часа до наступления темноты). Оцените возможные последствия  от общения с местными жителями на стоянке. В случае необходимости, выбирайте место лагеря подальше. Не следует останавливаться на ночлег в непосредственной близости от проезжих дорог и оживлённых пешеходных троп, под линиями электропередач, вблизи пастбищ и водопоев. 

Место лагеря должно быть сухим, защищенным от ветра, рядом должны быть дрова и питьевая  вода. Место лагеря должно быть безопасным в случае стихийных бедствий: паводка, падения деревьев при сильном ветре, обвалов и оползней со склонов, камнепадов, лавин и т. п.

Палатки не устанавливать под сухостойными и подгнившими деревьями, у обрыва, под обрывом, на дне оврагов, в пойме реки, на речных косах, островках; у подножия высоких  деревьев, опасных при грозе.

В лесных районах ночлег удобнее располагать на опушках, полянках, песчаных возвышенных берегах.

При большом скоплении комаров лучше выбирать место, продуваемое ветром.

Если в районе ночлега имеются клещи, ядовитые змеи и насекомые, то требуется обязательный осмотр людей, палаток и спальных мешков, а также личных вещей перед сном.

В районах, изобилующих гнусом и комарами, палатки должны быть снабжены марлевыми пологами, тубусом.

Лагерь следует очистить от хвороста, высокотравья. Выжигать траву при этом нельзя. Норы грызунов, ядовитых змей, насекомых необходимо засыпать землей и утрамбовывать.

При устройстве лагеря на берегу водохранилища или судоходной реки не следует близко от воды оставлять вещи и снаряжение во избежание смыва их волной.

Продукты и снаряжение на ночь убирать в палатку, если позволяет место, а оставшиеся накрыть пленкой.

Из лагеря выходить только по двое, предупредив командира, не отходить от лагеря дальше слышимости голоса.

В палатках запрещается пользоваться огнём.

Неизвестные растения в пищу не употреблять.

Колюще-режущие предметы держать зачехлёнными.

Костер разводить вдали от палаток и сушняка, учитывая направление ветра.

Не оставлять костер и примусы без присмотра, уходя – гасить.

Посуду для варки брать только в рукавицах, ставить в стороне от людей.

Во время купания: купаться только с разрешения руководителя небольшими группами, через час после еды, при теплой воде, не более 10 минут, в специально отведенном, проверенном месте, организовав наземные посты. Нырять запрещается!

Соблюдать нормы личной и общественной гигиены. Обо всех заболеваниях незамедлительно докладывать медику.

Держать снаряжение исправным.

Питьевая вода

Не следует пользоваться водой из рек и ручьев, если выше находятся крупные населенные пункты, фермы, промышленные предприятия.

Воду для питья использовать из проточных водоемов. Вода должна быть прозрачной, светлой, не иметь неприятного запаха, поверхностной пленки, пены.

При использовании воды из стоячих водоемов ее необходимо продезинфицировать.

Для употребления в пищу, полоскания рта и пр. использовать только кипяченую воду.

Для очистки воды перед кипячением можно использовать марганцовку или другие рекомендованные средства.

Заготовка дров

 Заготовка дров должна проходить в стороне от лагеря.

 Пилить необходимо в рукавицах, работать с топором – без рукавиц.

 Начиная рубить сухостой, проверь, чтобы у него не свалилась макушка. Подрубать или подпиливать дерево с нескольких сторон нельзя, так как оно неожиданно может упасть в любую сторону. Стоящее сухое дерево нужно валить в сторону естественного наклона, при этом оно не должно зацепиться за соседние деревья.

 Чтобы завалить сухостойное дерево, вначале его подрубают примерно на одну треть толщины с той стороны, куда хотят повалить. Затем с противоположной стороны, несколько выше, дерево пилят или подрубают (рис.1). Подготовленное дерево удобно валить с помощью шестов.
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Рис. 1. Работа топором: валка сушины.

 Запрещается оставлять на корню подрубленное или надпиленное дерево.

 Запрещается рубить деревья в темноте и при сильном ветре.

 Обрубая сучья с поваленного дерева, следует находиться по другую сторону ствола.

 При рубке и колке дров ноги нужно расставлять широко, чтобы соскользнувший топор не попал по ноге. Ногами не прижимать ствол или ветки к земле.

 При колке или рубке дров возможно выскальзывание топора из рук или лезвия с топорища, поэтому впереди рубящего не должно быть людей (не рубить на людей).
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Рис. 2. Заготовка дров:

1,2,3 - правильно; 1а, 2а, 3а - неправильно.

 После окончания работы топор и пилу необходимо зачехлить и убрать, врубать в деревья топор запрещается.

Работа у костра

 Место для костра выбирают с подветренной стороны от палаток.

 Запрещается разводить костер под кронами деревьев, на корнях, в сухой траве.

 В пожароопасный период запрещается разведение костров в хвойных молодняках, старых горельниках, на участках поврежденного леса (ветровал и бурелом), заготовленной древесины, в местах с подсохшей травой, торфяниках. Разведение костров в этот период допускается только на очищенных до земли площадках.

 Запрещается разведение костра с применением бензина.

 Нельзя оставлять костер без присмотра дежурных. Следить, чтобы огонь не распространился по траве, мху или валежнику.

 Для приготовления еды использовать таганок, трос и другие приспособления. Использование деревянных рогулек запрещается.

 При использовании троса обозначить его маркировкой.

 Дежурные у костра должны находиться в одежде, обуви, головном уборе.

 Дежурные должны передвигать и снимать с огня посуду, подкладывать дрова в костер и т.п. в рукавицах, защищающих от ожогов.

 Готовую пищу нужно отставлять в специально отведенное место.

 Просушка одежды, обуви, снаряжения у костра допускается только в присутствии дежурного. 

 При уходе с места ночлега костер тщательно залить водой или засыпать землей, оставшиеся дрова аккуратно сложить, мусор сжечь или унести с собой.

Использование примусов или газовых горелок

 До начала похода проверить исправность примуса.

 Укомплектовать примус исправными запчастями, взять все необходимое для его ремонта.

 Хранить бензин лучше всего в алюминиевых канистрах. При хранении его в полиэтиленовых канистрах, бутылках необходимо следить, что бы они не перегревались.

 Заправлять примус необходимо только вдали от открытого огня.

 При заправке пользоваться шлангом или заправочной банкой и воронкой.

 При работе примусов канистру с бензином убирать в безопасное место.

 Для уменьшения потерь бензина при заправке, не следует заливать его прямо из больших и полных канистр, не допускать перелива.

 Канистры все время должны быть тщательно закрыты.

 Примус каждый раз заправлять в конце работы, после того как они остынут.

 Примус разогревать сухим горючим, не пользоваться для этого бензином.

 Если при разжигании примуса горит желтое пламя, то примус необходимо дополнительно прогреть сухим горючим.

 Закрывая примус от ветра стеклотканью, оставляйте ручки снаружи для возможности регулировать пламя.

 Работающий примус (горелку) нельзя оставлять без присмотра дежурных.

 При перегреве примуса из его предохранительного клапана может бить фонтан огня. При этом надо закрыть подачу бензина, потушить примус, вытащить его из-под кана и охладить (можно полить водой). Если не помогает - закрыть стеклотканью. Если примус стоит в чашке от упаковки, налить туда холодной воды.

Туристы, нарушившие настоящую инструкцию, до походов не допускаются, а при грубом нарушении исключаются из состава туристской группы без права восстановления.

Запомни!

Причины, вызывающие аварийную ситуацию, следующие:

· недостаточная подготовка к походу;

· недостаточный туристский опыт;

· невыполнение команд руководителя;

· отсутствие дисциплины;

· неумение владеть страховкой;

· слабая физическая подготовка;

· недостаточная техническая и тактическая подготовленность;

· отставание от группы;

· самовольный уход на разведку;

· самостоятельное преодоление сложного участка;

· самостоятельный выход на опасный участок;

· пренебрежение страховкой и самостраховкой;

· лихачество на маршруте;

· несогласие с решением руководителя;

· конфликт среди участников;

· страх, паника, смятение в сложной ситуации;

· отсутствие навыков в оказании первой помощи при заболевании и травматизме.

Приложение 4

Доврачебная помощь

На маршрутах возникает немало трудностей и даже опасностей. Часть из них связана с естественными препятствиями, часть зависит от непредвиденных обстоятельств: ливня, грозы, метели. Но большая часть опасностей связана с неправильными действиями туристов.

Ожоги

Неосторожные, неграмотные действия у костра, опрокидывание посуды с горячей пищей, обваривание кипятком или паром - чаще всего причина травм в детских группах.

Как их избежать?

У костpa дежурные работают только в обуви, в длинных брюках, в рубашке с длинными рукавами (а лучше в штормовке), в рукавицах, в головных уборах. У девочек должны быть убраны косички, длинные волосы. Посуда с горячей пищей должна ставиться в стороне, в безопасном месте. Следует предупредить всех членов группы, где она стоит. В этом месте надо категорически запретить игры, бег, возню. К этому следует приучаться с первых походов. Надо обратить внимание и на надежность тросиков или перекладин для подвески посуды.


Первая помощь при ожоге кипятком или горячей пищей надо быстро освободить пострадавшего от мокрой одежды. При небольших ожогах следует протереть рану спиртом и наложить повязку из стерильного бинта. Ожоги I - II степени смазывать синтомициновой эмульсией или мазью Вишневского.


Войдя в населенный пункт, надо обратиться к врачу.

Ранения острыми предметами


Топоры всегда должны быть зачехлены и не должны быть воткнуты в стволы деревьев. Это вопрос туристской культуры.

Топоры, пилы, ножи переносятся только в чехлах с твердыми прокладками на острие. Колышки, стойки для палаток (тоже зачехленные) ни в коем случае не должны опасно торчать из рюкзака или его карманов.


На биваке отводится определенное место для пилки и рубки дров. Там не допускаются возня, игры, бег. Надо крепко наказывать виновных и полностью исключить (приучая к этому ребят с первых походов) игры с бросанием ножей, топоров, колышков в деревья.


При установке палаток острые шпильки не кидаются, а аккуратно раскладываются по углам палаток.

Первая помощь. При небольшом порезе надо тампоном, смоченным в перекиси водорода, убрать грязь из ранки. Кожу вокруг ранки обработать йодом или зеленкой, припудрить ранку порошком стрептоцида и наложить повязку. Царапины можно заклеить бактерицидным пластырем или клеем БФ-6.

При венозном или капиллярном кровотечении необходимо наложить на рану давящую повязку с помощью индивидуального пакета. Поврежденную конечность следует поднять вверх.


Артериальное кровотечение можно остановить прижатием сосуда выше раны. Если это не помогает  применяют жгут.


Помните: жгут можется находиться на конечности не более часа (на холоде - не более 30 мин).

Пищевые отравления и желудочно-кишечные заболевания

Для их предупреждения следует соблюдать простейшие правила гигиены:

Подбор продуктов. В походе нельзя употреблять вареную колбасу, некипяченое молоко. Нежелательны консервы в томатном соусе. Нельзя любые консервированные продукты оставлять в открытых банках. Нельзя употреблять вздутые банки, продукты с неприятным запахом, потерявшие свой вид и цвет.

Питьевая вода должна браться только из чистых источников, кипятиться. Если хорошей воды нет - следует обеззараживать ее. Нельзя в походе пить сырую воду, пользоваться для утоления жажды водой из загрязненных ручьев, луж. 

Мытье рук. Чистота жилища, личной и групповой посуды.

Соблюдение гигиенических правил при варке пищи, приготовлении бутербродов и т.д. В хозяйственном мешке группы должно быть достаточно гигиенических средств для мытья посуды, запас марли, чтобы накрывать хлеб, пищу и т.д. Очень часто серьезные отравления могут быть вызваны употреблением дикорастущих растений и грибов. Нередко юные туристы, как грудные дети, тянут в рот все что попало: плоды незнакомых кустарников, стебли растений, листья. С первых тренировочных походов всякое "жевание" дикорастущих растений надо решительно пресекать.

В походе необходимо помнить, что не только ядовитые грибы, но даже съедобные, если они плохо промыты, недоварены, недожарены, могут стать причиной отравления. Если вы  плохо разбираетесь в грибах, исключите их из своего рациона. Есть много (похожих на съедобные) грибов - ложные опята, ложные лисички, ложные валуи и  т.д. Отравления бледной поганкой, мухомором, ложным белым (сатанинским) грибом могут быть очень тяжёлыми.

При приготовлении известных съедобных грибов надо вначале их отварить, затем слить отвар и жарить.

Первая помощь. Первое, что необходимо сделать при отравлении, - промыть желудок. Для этого надо выпить несколько стаканов тёплой воды с содой до появления рвоты. Промывание повторить несколько раз. Затем принять слабительное – английскую соль. Выпить полстакана слабого, бледно-розового раствора марганцовки. А потом 2-3 дня принимать 3-4 раза в день по одной таблетке энтеросептола.

При расстройствах желудка 3 раза в день принимают по 1 таблетке бесалола. При болях – 1-1-2 таблетки но-шпы. 

Если боль не проходит, необходимо срочно обратиться к врачу.

Мозоли, намины, потертости

В походе необходимо быстро реагировать на изменение погоды, а также на состояние группы и отдельных участников и с учетом этого менять одежду и темп движения и, если надо, режим движения. Бывают дни, когда в силу различных обстоятельств (не выспались, душно, переутомились в предыдущий день и т.д.) группа или отдельные ребята очень тяжело идут.

Будьте очень внимательны друг к другу. Посмотрите - может быть, необходимо кого-то освободить от груза, сделать более короткими переходы и т.д.

При малейшем неудобстве в обуви или одежде надо остановиться и ликвидировать причину, которая приведет к потертости, намину, мозолям. После большого привала (утром, после обеда) необходимо l-й переход сделать очень коротким - не более 20 мин., чтобы каждый турист проверил, как "сидят" носки, ботинки, рюкзак.

Турист должен ухаживать за своими ногами (мыть, менять носки, проветривать ноги и обувь и т.п.). Несоблюдение санитарно-гигиенических требований к снаряжению (тесная или пересушенная обувь, грязные носки и т.п.), нарушение режима движения, неправильно проложенный маршрут похода (где значительные участки пути проходят по шоссе), неправильно уложенный и подогнанный рюкзак - все это в походе может стать причиной различных потертостей, наминов, мозолей, поэтому очень важна профилактика таких случаев.

Рюкзак, плохо подогнанный и уложенный, тоже может стать причиной серьезных  наминов и потертостей плеч, поясницы. Рюкзак должен иметь широкие лямки, можно на них приладить подвижные подушечки из поролона, которые могут передвигаться туда-сюда. Надо прокладывать между спиной и рюкзаком мягкие вещи и т.д.

Первая помощь. Если потертость замечена сразу, достаточно ликвидировать причину, ее вызывающую, и смазать то место смягчающим кремом или клеем БФ-6. При сильном покраснении смазать йодом, "зеленкой", заклеить бактерицидным пластырем и обложить кольцом из ваты.

Если образовались водяные пузыри, ни в коем случае нельзя их прокалывать. Надо постоянно смазывать йодом и заклеивать бактерицидным пластырем.

Тепловые и солнечные удары, ожоги

Они тоже часто связаны с неправильными действиями туристов. Это, прежде всего, несоблюдение режима движения - переходы в жаркое время дня.
  Иногда перегрев тела вызывается высоким атмосферным давлением (перед грозой), застоем влажного воздуха в лесу и т.п.  У туристов усиливается потоотделение, появляются слабость, головная боль, тошнота, носовое кровотечение.

Профилактика заключается не только в правильном режиме движения (не следует совершать переходы в жаркое время дня), но и в правильном выборе одежды. Нередко дети cтаpaются «надеть на себя побольше, чтобы нести меньше».  Не следует  этого делать. Не надо надевать одежду, не пропускающую воздух, не впитывающую пот, в жаркую погоду.


Профилактика тепловых и солнечных ударов заключается в следующем.

1. Все ребята должны быть обязательно в головных уборах.

Хорошо иметь шапочки с большими козырьками, чтобы 
защитить лицо и глаза.

2.  Не надо позволять туристам двигаться по пояс раздеты
ми. Ведь даже слабый загар может стать причиной тяжелого состояния - боли от лямок рюкзака на плечах, солнечных ожогов, повышения температуры и т.п.

3.  У всех ребят должны быть рубашки с длинными рукавами.

4.  Для защиты глаз хорошо иметь темные очки.

Первая помощь при тепловом и солнечном ударе.  Ребенка следует перевести в тень, освободить от стягивающей одежды, поясов, резинок, дать холодное питье, смочить грудь и голову холодной водой (голова ,должна быть приподнята).

Первая помощь при носовом кровотечении. Посадить. На затылок и переносицу положить холодный компресс. Если не помогло, в ноздрю  кладут тампон из ваты, смоченный перекисью водорода.

Ушибы, растяжения, вывихи, переломы, сотрясения мозга

Kaк правило, вызываются неорганизованностью, недисциплинированностью туристов - лихачеством, пренебрежением к препятствиям, встреченным на пути.

Ни на одно препятствие группа не выходит без команды руководителя, его оценки степени сложности преграды. Это должно стать "железным ”правилом. 

И еще: каждый турист должен усвоить: препятствие проходится “след в след”, никаких обходов и самостоятельных решений.

С первых походов надо приучить ребят к тому, что исключается всякое лазание по деревьям, перепрыгивание с рюкзаком через рвы, канавы, поваленные деревья и т.п.

Первая помощь при ушибах. Надо смазать место ушиба йодoм и наложить холодный компресс. На вторые сутки применять тепло.

Вследствие сильного ушиба головы, груди, живота необходимо пострадавшему обеспечить полный покой и транспортировать в медицинское учреждение.

При ушибе живота травмированному нельзя давать пить.

Первая помощь при растяжениях и разрыве связок. Вначале наложить холод, затем сделать тугую фиксирующую повязку (лучше эластичным бинтом). При  очень сильном растяжении - наложить шину.

Первая помощь при вывихах. Наложить шину. Дать болеутоляющие средства (aнальгин, амидопирин)

Первая помощь при переломах. Наложить шину для фиксирования места перелома, дать болеутоляющее и срочно транспортировать в медпункт.

Первая помощь при сотрясении мозга. Потерпевшему необходимо обеспечить полный покой, приподнять голову и наложить на нее холодный компресс. Надо ограничить прием жидкости, дать анальгин и срочно доставить в больницу.

Обморожения, переохлаждения, простуда

Холод (даже нулевая температура) может стать причиной переохлаждения, простуды, обморожения.


Переохлаждение может наступить и при плюсовой температуре - при сильном ветре, высокой влажности воздуха.


Необходимо помнить:
.


1. Надо категорически исключить движение (а тем более длительные остановки!) в сырой одежде, обуви.


2. Особенно опасна тесная обувь.


3. Надо постоянно контролировать самочувствие свое и своих товарищей.


Первая помощь при переохлаждении. Пострадавшего необходимо доставить в теплое помещение (или развести большой костер), растирать тело, дать сердечные средства.

Первая помощь при обморожениu. В случае замерзания ног следует делать широкие маховые движения вперед-назад до 50 раз.

Если замерзают руки - делать широкие махи туда-сюда от плеча, сжимание и разжимание пальцев в кулак, поднятие руки вверх и энергичное болтание кистями влево-вправо, вперед-назад.

Если замерзают нос, щёки, уши надо пройти какое-то расстояние, сильно нагнувшись вперед, чтобы вызвать прилив крови к лицу. Если не помогло - растереть это место ладонью или чистой сухой шерстью, выпить горячего чаю (кофе). Если и это не помогло - наложить асептическую повязку и укутать отмороженное место ватой.

Первая помощь при простудах. Организовать дневку или уменьшить физическую нагрузку. Полностью или частично освободить от груза. Дать горячее питье, полоскать горло содой.

Обеспечить общее согревание тела, укутать горло теплым шарфом. Рекомендуется прием ампиокса или сульфадиметоксина.

Укусы ядовитых змей

Для предупреждения укусов змей надо хорошо изучить район похода, знать, имеются ли там змеи.

Надо до выхода на маршрут рассказать туристам о местах распространения змей (в cыpыx низинах, заболоченных участках и т.п.), о том, что днем змеи прячутся в пнях, под камнями, в заброшенных карьерах, а весной греются на  солнце, особенно на камнях и скалах.

Выход на такие участки требует наличия ботинок, длинных брюк. Турист впереди себя прощупывает путь альпенштоком или палкой.

Первая помoщь при укусе.  Наложить шину и срочно транспортировать в медицинское учреждение. Способ отсасывания яда из ранки очень рискованный, так как это можно делать, если у человека нет во рту ссадин, ранок, поврежденных зубов.  Во время транспортировки надо прикладывать к укушенному месту холодные компрессы и давать больше жидкости. Пострадавшему необходимо дать мочегонное средство и витамины для уплотнения cтeнок  сосудов.

Укусы клещей

Май - начало июня - это период наибольшей активности клещей.

 Если вы идете в поход именно в это время, помните:

1. Необходимо навести справки в санэпидстанции об энцефалитной опасности района (а заодно и о его эпидемиологическом состоянии).

2. Обратить внимание на одежду туриста: плотная рубашка или штормовка заправляется в брюки, голова и шея защищаются капюшоном, брюки заправляются в носки и закрепляются резинками (то же и рукава штормовки).

3. На маршруте помнить, что клещи чаще находятся во влажных затемненных местах с густым подлеском, высокой травой, в молодых осинниках, на вырубках, в малинниках, в местах выпаса скота.

4. При  хорошей погоде наибольшая активность клещей утром и вечером. При сильном дожде или жаре они менее активны.

5. Необходимо на маршруте каждые 2-3 ч осматривать открытые части тела.

Первая помощь. Если вы обнаружили присосавшегося  клеща, надо смазать его каким-либо жиром и через небольшое время снять его с тела, не раздавив и не оставив в ранке головку.

Место укуса и руки продезинфицировать.

Если пострадавший через день-два почувствует себя плохо, надо обеспечить ему полный покой и срочно доставить в медицинское учреждение.

Укусы насекомых

К беспокоящим насекомым следует отнести комаров, мошку, слепней, мух. Профилактика состоит в следующем:


1. Употребление отпугивающих средств – репеллентов типа "Рипудин", "Дэта" и др.


2. Применение отпугивающих растений (черемуха, бузина, горькая полынь, пижма).

Первая помощь. При сильных укусах, расчесах накладывать холод. Хорошо помогают толченые листья подорожника. Можно перед сном принять таблетку димедрола.

Несчастья на воде

Помните! Большинство несчастных случаев в походе происходит на воде. Чтобы их исключить, надо строго выполнять следующие правила:

1. Купание в походе преследует только гигиенические цели. Недопустимы дальние заплывы, ныряние, прыжки с лодок, барж, деревьев и т.д.

2. Купаться, только там, где есть хорошие подходы к воде, 
песчаные  пляжи.

3. Руководитель должен организовать предварительное обследование места купания.

4. Одновременно в воду запускается не более 5 человек.

5. Организуется наблюдение товарищей и руководителя за купающимися.

6. Не допускается купание в сумерках, темноте, при грозе. 

7. Не допускается возня в воде, крики.

Первая помощь утоnающему. После того как утопающего достали из воды, надо разжать ему рот, освободить дыхательные пути от песка и ила. После этого пострадавшего кладут  животом на согнутое колено и путем надавливания на спину удаляют воду из легких. Потом освобождают грудь от стесняющей одежды.  Затем приступают к искусственному дыханию.

О  гигиене туриста

1. До выхода в поход вылечи больные зубы, сведи мозоли, вылечи потертости ног, сделай необходимые прививки:

2 . Научись выполнять комплекс упражнений гигиенической гимнастики (зарядки).

3. Перед выходом в поход пройди медицинский осмотр  и получи справку от врача с разрешением на участие в пoxoдe.

4. На маршруте тщательно следи за полостью рта и поддерживай чистоту тела: ежедневно промывай места, подвергающиеся усиленному потению: под мышками, в паху, ступни ног, между пальцами ног.

5. Регулярно меняй белье. Ежедневно меняй носки.  Kaк  можно чаще стирай, вытряхивай, проветривай и просушивай  нижнюю  и верхнюю одежду. Грязное белье способствует возникновению кожных заболеваний.

6. Постоянно следи за чистотой рук, регулярно состригай ногти на пальцах рук и нor.

7. Воду употребляй только в кипяченом виде.

8. Все продукты, приобретенные у местного населения, употребляются в пищу после термической обработки.

9. Не бери в рот травинки, листочки, веточки.

10. После приема пищи посуду тщательно помой - в остатках пищи усиленно размножаются микробы.


11. Под солнцем не находись без головного убора и с открытыми плечами, чтобы не получить солнечного удара и ожогов кожи.

12. Во время интенсивной работы даже зимой не одевайся слишком тепло - это ведет к перегреву организма.


13. В холодные дни и в зимнем походе на привале надевай теплую куртку: вспотевший человек легко простужается.

Приложение 5
Форма приказа по школе о проведении туристского похода

школа №______

ПРИКАЗ

дата         №_______

О проведении похода под руководством
______________________

В соответствии с планом работы школы ПРИКАЗЫВАЮ:

1. С_________по______________________20____г. провести туристский ________________ поход (вид туризма) по маршруту ___________________________________________
2. Утвердить состав туристской группы __________ класса в количестве ___________ человек. Список прилагается.
3. Назначить руководителем туристской группы _______________________________________________________________ (должность, Ф.И.О.)
возложив на него (нее) ответственность за сохранение жизни и здоровья детей.
4. Назначить заместителем руководителя туристской группы (помощником руководителя)___________________ (Ф.И.О.)
5. Руководителю группы ____________________________ провести с участниками похода инструктаж по правилам безопасности на маршруте, подготовке личного и группового снаряжения, организации питания.
6. Установить место сбора группы: __________________
время сбора: _______________________________________
время возвращения группы: __________________________
7. Туристскому организатору школы ___________________________ (Ф.И.О.)  выдать группе маршрутный лист.

Директор школы: ___________________________________ подпись (расшифровка подписи) 

М.П. 
С приказом ознакомлены:

Приложение 6
Форма списка участников похода
Список участников туристского похода с _______ по ________ 20___г. по маршруту: _________________________

	№ п/п
	Фамилия, имя
	Класс
	Инструктаж по технике безопасности
	Виза врача

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Всего мною к походу допущено ______________________ человек.
Врач школы: ________________________________________ подпись (расшифровка подписи)

Руководитель группы: ______________________________ подпись (расшифровка подписи)

Директор школы: ___________________________________ подпись (расшифровка подписи) 

М.П.
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