Туристический поход, как средство воспитания.

В этой статье я хочу рассказать, как туристический поход помогает сблизить воспитанников в коллективе не только между собой, но и преподавателем (в моем случае тренером). Наш вид спорта - Греко-римская борьба. И, конечно же, без преодоления физических трудностей мы не обходимся. Где, как не в походе, можно проверить и физические и морально-волевые качества, не только как спортсмена, но и как личности. Я думаю, что многие тренеры - преподаватели смогли бы выбрать различные туристические маршруты, а также сплавы по рекам, походы в горы и т.д., и уже в этих походах познать своих воспитанников, помочь им получить бесценный опыт единения с природой, вдали от благ цивилизации.
Участие в туристических походах способствует развитию таких качеств, как личная инициатива и взаимная выручка, настойчивость, сила воли и высокая дисциплинированность.
Туризм - средство обогащения жизненного опыта учеников, знакомство с различными профессиями, средство познания красоты природы. 
[image: C:\Documents and Settings\user\Рабочий стол\ГРБ\пик Черского\image-04-07-16-11-24-1.jpeg]На своем примере мы расскажем об известном многим туристам маршруте в Иркутской области – пик «Черского».
 Лучшее время для совершения похода по маршруту город Слюдянка – пик Черского – с середины мая по сентябрь. Общая протяженность туристической трассы – 20 километров (в одну сторону). Перепад высот – 1620 метров. На самом пике высота над уровнем моря составляет 2090 м. Группа подготовленных туристов вполне сможет одолеть этот подъем за один день. Однако лучше всего разбить поход как минимум на два дня, дабы двигаться в умеренном темпе и успеть насладиться живописнейшими видами, которые открываются с маршрута. Тропа от Слюдянки до пика Черского отличается большим ландшафтным разнообразием. Здесь вы увидите и скалистые утесы, и озера с водопадами, совершите многочисленные переправы через шумные горные потоки. 
Каждое лето в конце июня мы с борцами идем по этому маршруту на 7 дней, включаем в свою программу сбор кедровых шишек и рыбалку.  Подходим к этому основательно, качественно выбирая продукты и снаряжение. 
[bookmark: _GoBack] Эта предпоходная суета доставляет ребятам не меньшее удовольствие, чем и сам поход. 
Минимальный перечень продуктов, которых мы придерживаемся исходя из расчета на одного человека в сутки:
	№
	Наименование продуктов
	Вес в граммах

	1
	Хлеб, черный и белый
	500

	
	Сухари, печенье, галеты, хлебцы хрустящие, мука
	200

	2
	Крупы, макаронные изделия, готовые концентраты каш
	100 — 200

	
	Концентраты супов в пакетах
	50

	3
	Масло сливочное, топленое, растительное
	50— 60

	4
	Мясо тушеное, фарш, паштет, печеночный паштет
	150

	
	Мясо сублимированное
	50

	5 
	Сахар
	80 — 100

	
	Конфеты, шоколад, халва, мед
	70 — 100

	7
	Колбаса сырокопченая, грудинка, корейка, сало-шпиг, ветчина, сосиски консервированные
	50

	8
	Рыбопродукты, рыба соленая, консервированная в масле, томате, вяленая, холодного и горячего копчения
	50

	9
	Овощи свежие
	100

	
	Овощи сухие, сублимированные
	50

	10
	Молоко сухое, сливки сухие
	25 — 35

	
	Молоко сгущенное
	50

	
	Яичный порошок
	5

	11
	Сыр, сыр плавленый, брынза, творог сублимированный
	20-40

	12
	Фрукты свежие
	100

	
	Сухофрукты разные, концентрированные кисели, орехи, сухой ягодный сок
	30

	13
	Кофе
	3

	
	Какао-порошок
	10

	
	Чай
	4

	14
	Специи: перец, горчица, лавровый лист, томат (паста, соус), лук, чеснок, лимонная кислота, крахмал, желатин
	30 — 40

	15
	Витамин, глюкоза
	3

	16
	Соль
	10 — 12


[image: C:\Documents and Settings\user\Рабочий стол\ГРБ\пик Черского\image-04-07-16-11-24-2.jpeg] Рацион молодых спортсменов разнообразен и, можно сказать, даже вкуснее и сытнее, чем дома. Ребята с удовольствием учатся готовить блюда самостоятельно в условиях похода.
Первая наша стоянка располагается после 10 км пешей прогулки по организованной тропе, пересекая неоднократно шумную речку.
[image: C:\Users\Влад\Desktop\походы\пик черского06,15\IMG_2607.JPG]Место стоянки обустроено большим столом со скамейками, расположенными под навесом. И даже «благоустроенным (деревенским) туалетом». Как правило, на этой стоянке мы задерживаемся не более чем на 2 ночи (в зависимости от погоды). Часть провианта закладываем в камнях, чтобы не тащить лишний груз наверх, ведь на обратном пути мы здесь останавливаемся на сутки и устраиваем пир из оставшихся продуктов. 
Как заядлый рыбак и турист, имея определенный опыт, могу посоветовать какой взять рюкзак и спальник, а также немаловажно подобрать хорошую палатку, чтоб и легкая была и не промокала, ведь погода у нас в Сибири меняется очень быстро. Ну и, конечно же, немного рыболовных снастей! 
Вот необходимый перечень снаряжения и экипировки:
Любой поход в горы начинается с комплектации рюкзака необходимым снаряжением. Здесь приведен список снаряжения для шестидневного похода в горы с поправками на сезонность. Для удобства, список снаряжения разделим на несколько групп: личные вещи, личное туристическое снаряжение, обувь и одежда, общественное снаряжение. 
[image: http://marshrut-club.com/design/static/photos/thumb/640x640/80/88/8088.jpg]
Личные вещи: 
1. Билеты, документы, деньги (желательно все в герметичной упаковке, чтобы не намокло).
2. Лейкопластырь, эластичный бинт (обязательно) и медикаменты от своих хронических болезней (если они есть).
3. КЛМ (кружка, ложка, миска) — желательно металлические, но можно и пластиковые (но они могут плохо мыться и при неаккуратном использовании могут легко сломаться).
4. Налобный фонарик (желательно, чтобы был у каждого участника, но можно обойтись и одним на палатку). Он облегчает передвижение в темное время суток и поиск необходимых вещей (сходить в туалет, найти вещи в рюкзаке и т.д.).
5. Средства личной гигиены (зубные щетка и паста, влажные и сухие салфетки, туалетная бумага и др.). Желательно брать полупустые тюбики пасты, небольшие обмылки и т.п., чтобы уменьшить вес рюкзака.
6. Маленькое полотенце. Желательно быстросохнущее и занимающее мало места.
7. Солнцезащитные очки — актуальны в теплое/жаркое время года, но не являются обязательным атрибутом похода.
8. Мобильный телефон, фотоаппарат и т.д. Если вы решили взять в поход электронные приборы, постарайтесь позаботиться заранее о зарядке (зарядите заранее и без надобности не включайте) и влагозащите (желательно обезопасить от намокания герметичной упаковкой).
9. Пластиковая 0,5 литровая бутылка для воды (или другая емкость для воды аналогичных размеров),  для комфортного передвижения вода просто необходима.
Личное туристическое снаряжение: 
1. Рюкзак (40–80 литров) — размеры зависят от количества вещей (обычно, чем больше рюкзак, тем больше ненужных вещей берут с собой:). Крайне желательно, чтобы вес пустого рюкзака составлял10–15% от веса рюкзака в сборе.
2. Спальник — должен соответствовать предполагаемым погодным условиям (в идеале температура комфорта спальника должна быть на 5 градусов выше самых низких прогнозируемых температур, для девушек желательно еще выше). Крайне желательно, чтобы вес спальника составлял 10–15% от веса рюкзака в сборе.
3. Палатка (или даже палатко-место). Если вы собираетесь в поход самостоятельно и у вас есть палатка (зачастую больше чем на двух человек), обязательно заранее сообщите об этом организаторам (инструктору), чтобы не тащить лишние килограммы. Очень часто палатку брать не нужно (когда вас подселяют к кому-то, если есть свободные места в другой палатке и, конечно, если вы не против подселения). Если же вы решили взять свою палатку, то помните, что туристическая палатка должна быть двухслойной (она лучше всего защищает от осадков, а еще не дает промокнуть вещам внутри палатки от конденсата) и весить около 1,2 кг на человека (например, 3-х местная палатка должна весить 3,6 кг). Палатку часто носят мужчины, но при отсутствии оных (или если их слишком мало), палатку (или ее часть) вынуждены нести женщины/девушки. Если у вас нет палатки, заранее сообщите об этом организаторам (инструктору), они постараются найти вам свободное место (под открытым небом у нас никто не ночует).
4. Коврик (пенка, каримат) — это ваш матрас на время похода. Коврик должен быть легким и прочным.
5. Сидушка (подпопник, поджопник) — небольшой кусочек коврика (пенки, каримата). При помощи резинки прикрепляется к пятой точке и позволяет сидеть практически на любых поверхностях, без опасности запачкаться, простудится и т.д. Без сидушки часто можно обойтись, но иногда она бывает кстати.
Обувь и одежда для похода: 
1. Удобная обувь с хорошим протектором подошвы (ботинки или кроссовки, в зависимости от веса рюкзака и уровня физической подготовки), желательно не промокающая и быстро сохнущая. В этой обуви вы будете проводить (ходить) большую часть дня, поэтому эта обувь не должна вас подвести (она должна хорошо держать ногу на спусках и не натирать вам мозоли). Не рекомендуем вам использовать новую обувь, практически всегда она натирает мозоли (иногда туристы вынуждены сойти с маршрута, из-за кровавых мозолей).
2. Сменная обувь (легкие сандалии или резиновые шлепки) для стоянок. Эта обувь должна быть легкой, занимать мало места и быстро сохнуть (очень часто ее используют для водных процедур в походе).
3. Прочная и легкая одежда для ходьбы (в зависимости от погоды, это могут быть шорты, легкие штаны, футболка, легкая флисовая кофта). Одежда не должна сковывать движений, дышать и быстро сохнуть. Прекрасно зарекомендовала себя одежда из легких синтетических тканей, а вот одежда из хлопка нежелательна, она плохо сохнет (что приводит к потере тепла) и, зачастую, больше весит (чем синтетическая одежда). Летом вполне может хватить шорт и пары синтетических футболок, которые постоянно можно стирать (они быстро сохнут). Но не забывайте, что одежда должна быть еще и прочной, иначе первый попавшийся куст может основательно подпортить ваш внешний вид.
4. Непромокаемая штормовая одежда: куртка и штаны. Для этих целей отлично подходит одежда из мембранных тканей, но если такой одежды нет (или нет возможности купить, она достаточно дорого стоит), то можно обойтись обычным полиэтиленовым дождевиком. Если прогнозируют дожди, дождевиков нужно брать несколько штук, в противном случае любая коварная ветка может очень быстро сделать ваш костюм промокаемым. Летом, если дожди не прогнозируют, можно и не брать защиту от дождя, но иногда прогнозы бывают не точными, поэтому рекомендуем не рисковать и положить в рюкзак один дождевик (на всякий случай).
5. Теплая одежда для стоянок: флисовую кофту, теплые штаны (особенно актуально для женской половины), теплые носки (обычно одну пару), легкие перчатки, легкая шапочка. Не желательно брать вещи из шерсти, они хоть и отлично греют, но много весят и плохо сохнут. Летом можно обойтись и одной флисовой кофтой для всех случаев жизни, но ее придется беречь (в первую очередь от грязи).
6. Сменная одежда: трусы, футболки (если тепло, хватает и двух, при ежедневной стирке), носки (не больше трех пар).
7. Головные уборы для защиты от солнца (кепка, панамка, Buff). Летом головные уборы обязательно должны защищать не только вашу голову, но и шею с ушами (в горах очень легко обгореть даже в не самое жаркое время года).
Общественное снаряжение: 
1. Котелки для приготовления пищи. Котелки обычно делятся между участниками мужского пола. При этом их вес учитывается при распределении продуктов.
2. Горелка и газовые баллоны. В зависимости от специфики похода, могут и отсутствовать в перечне снаряжения. Обычно несет инструктор и участники мужского пола.
3. Черпак, доска для нарезки продуктов, губка для мытья котлов. Обычно несет инструктор.
4. Пила, топор. В зависимости от специфики похода, могут и отсутствовать в перечне снаряжения.
5. [image: ]Спички, зажигалки, нож, аптечка, карта местности, компас. Обычно несет инструктор.
К весу личного снаряжения (личные вещи, личное туристическое снаряжение, обувь и одежда для похода) прибавится вес продуктов (примерно 0,75 кг на один день) и вес общественного снаряжения (только мужчинам). Поэтому постарайтесь подойти взвешенно к сборам в поход, сделайте выбор в пользу легких и практичных вещей. Помните, что огромные тяжелые рюкзаки постепенно уходят в прошлое и вес рюкзака для летнего 7-ми дневного похода легко может составлять 8-10 кг.
[image: C:\Documents and Settings\user\Рабочий стол\ГРБ\пик Черского\image-04-07-16-11-24-14.jpeg]Кто-то из воспитанников никогда раньше не ходил в столь длинный маршрут и всегда боялся неизведанного, но побывав один раз, на следующий год, уже не сомневаясь, идет снова.   
Преодоление трудностей в походе воспитывает у них чувство коллективизма, учит становиться выше личных симпатий и антипатий, быть чуткими друг к другу, беспощадными к нарушителям дисциплины и порядка. Поход помогает глубже понять и изучить натуру каждого ребенка установить доверительные отношения между педагогом и учениками, удовлетворить потребности в новизне, приключениях, романтике.
Как правило, на пути у начинающих спортсменов встречаются трудности, с которыми им самим справиться сложно. Начиная от того как развести костер или укрыться от дождя, до самостоятельного приготовления пищи и планирования дальнейшего маршрута. В чем и должен помочь их наставник (тренер). 
Ребята, проходя долгий путь, узнают много нового. Учатся помогать друг другу в тяжелых ситуациях и набираются опыта. Некоторые проявляют себя с неожиданной стороны и удивляют своими взрослыми поступками.
Воспитание морально-волевых качеств проходит [image: C:\Documents and Settings\user\Рабочий стол\ГРБ\пик Черского\image-04-07-16-11-39-5.jpeg]в преодолении дальнего расстояния, переноски нелегкого снаряжения и продуктов питания, при этом в разных климатических условиях, на равнине и в горах, в тайге и на воде. Каждый воспитанник учится побороть себя, свою слабость, свою лень. Преодолевая различные трудности, поддерживая друг друга, ребята получают определенные навыки, воспитывая волю и характер, закрепляя в себе уверенность. Определенные знания и умения, помогают принимать правильные решения, в нестандартных ситуациях. Например, у нас был такой случай. Один из ребят подвернул ногу и дальнейшее передвижение всей группы, встало под вопросом. Выход из этой ситуации старшие ребята нашли быстро, взяв его снаряжение на себя, облегчили дальнейший путь пострадавшего. Благо вывих был не сильный, и он сам смог идти, правда, уже с тростью.
[image: C:\Documents and Settings\user\Рабочий стол\ГРБ\пик Черского\image-04-07-16-11-24-19.jpeg] В нынешней ситуации размытости идейных ориентиров и идеологической неразберихи воспитание патриотизма и гражданской позиции воспитанников стоит как никогда остро. Очевидно, что человек не может любить то, чего не знает, и беречь и защищать то, чего не любит. Непосредственное знакомство с природой, историей и культурой Родины пробуждает желание внести и свою лепту в ее развитие и процветание, т.е. закладывает основы деятельного патриотизма.
В процессе туристско-краеведческой деятельности расширяется сфера общения учащихся, происходит приобретение навыков социального взаимодействия, накопление положительного опыта поведения, создаются благоприятные условия для формирования нравственных качеств личности. Прежде всего, это качества, которые воспитываются нахождением в составе группы, существующей в автономном режиме - коллективизм, ответственность, взаимопомощь и взаимовыручка. Нужно сказать, что поход это не только преодоление трудностей, воспитание тех или иных качеств, но и активный отдых. 
Активные движения на свежем воздухе способствуют закаливанию организма и улучшают здоровье. Ходьба с грузом и дозированной нагрузкой укрепляет сердечно-сосудистую систему. Туризм способствует воспитанию любознательности, волевых качеств. Знакомство с новыми районами, природой, встречи с людьми обогащают человека. Походная жизнь развивает наблюдательность, сообразительность, смелость, решительность, самостоятельность. 
Следующая наша стоянка, она же основная, располагается не далеко от метеостанции «Хамар-Дабан». Здесь есть удобная площадка для палаток, колодец и даже баня (платная). От метеостанции удобно совершать радиальные выходы к озеру Сердце, перевалу Чертовы Ворота, а также к водопадам на реке Подкомарной. До пика Черского отсюда рукой подать – всего пять километров по «серпантину». Пройти это расстояние можно за полтора-два часа. 
[image: C:\Documents and Settings\user\Рабочий стол\презентация\IMG_4042.JPG]Распределяем три дня. В первый день выдвигаемся на пик «Черского». Он назван в честь Ивана Черского – известного русского географа и исследователя Сибири. Затем спускаемся к озеру Сердце, если стоит солнечная погода, обязательно купаемся в ледяной воде этого прекрасного озера. И уже бодрячком возвращаемся в лагерь.
Второй день мы посвящаем водопадам реки Подкомарная, где очень красивые пейзажи и также есть место для купания. Ребята с удовольствием купаются после непродолжительного сбора кедровых шишек. Многие скажут, какие шишки в начале лета, но мы же опытные туристы и не все шишки прошлогоднего урожая опадают… 
[image: C:\Documents and Settings\user\Рабочий стол\ГРБ\пик Черского\image-04-07-16-11-38-18.jpeg]В походе уж точно научишься переносить тяжести: рюкзак в этом — главный учитель. Научишься оказывать помощь пострадавшему товарищу: делать носилки и волокушу из подручных средств, преодолевать любые препятствия. Туриста не тревожит отсутствие крыши над головой — он сумеет организовать свой ночлег. Кончились продукты? Не страшно! Турист знает съедобные грибы и растения. Его не пугает возможность заблудиться: зная способы ориентирования на местности по местным предметам, звездам, солнцу, компасу, он уверенно найдет правильный путь. Туристу не страшны ни холод, ни жара. У него есть поговорка: «Нет плохой погоды, если есть хорошее снаряжение». Чего только ни умеет делать человек с рюкзаком! Главное, многое узнав и увидев, крепче любишь свой край, свою землю и учишься ее защищать.
[image: C:\Users\Влад\Desktop\тунгусы\IMG_9391.JPG]Третьим днем мы планируем рыбалку с ночлегом. Идти до места рыбной ловли, тоже примерно 5-6 км. Причем тропы там уже нет, поэтому продвижение составляет примерно 4 часа. Да, нужно сказать о самых вредных  членистоногих из класса паукообразных  – клещах. Если на протяженности всей организованной тропы их не так много, то проходя по тайге, в нашем случае на рыбалку, их в разы больше. Поэтому настоятельно рекомендуем позаботиться заранее и поставить прививки от клещей. И вот мы добрались, ловим красивого сибирского хариуса, который водится в чистых горных речках и, конечно же, готовим замечательную уху на вечернем костре. Утром ловим еще немного с собой свежего хариуса и в путь, в свой лагерь. По приходу заказываем баньку и, переночевав, на следующий день выдвигаемся на место первой стоянки, где у нас, как и писали выше, состоится пиршество. Будут приготовлены такие деликатесы, как жареная рыба в муке, лепешки со сгущенкой и великолепный наваристый борщ!
Еще одна ночевка и с утра выдвигаемся в Слюдянку. 
Туризм занимает принципиальное место в учебно-воспитательной работе, в воспитании подрастающего поколения. 
[image: C:\Users\Влад\Desktop\походы\IMG_9005.JPG]Хоть лето в нашей полосе и короткое, но это не мешает борцам провести его с толком, ведь впечатления о походе у них останутся на весь год, и я думаю даже на всю жизнь.
Надеюсь, что моя статья поможет организоваться и сходить по этому маршруту. Масса впечатлений, красивых пейзажей и прекрасное настроение будут вам обеспечены.




Зарубин Владислав Геннадьевич 
Тренер-преподаватель по греко-римской борьбе        
 zar-vlad@yandex.ru                             
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