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Пояснительная записка

Предлагаемая программа по туризму во всех её формах способствует всестороннему развитию личности ребенка и направлена на совершенствование его интеллектуального, духовного и физического развития, способствует изучению природных особенностей нашей Родины, приобретению навыков самостоятельной деятельности, профилактике подростковой преступности, наркомании, алкоголизма и табакокурения. Дополнительная общеразвивающая  модифицированная программа «Туризм» разработана педагогом дополнительного образования МБОУ «СОШ № 3 г. Шебекино Белгородской области» Помазановым А.И. на основе типовой программы  «Юные инструкторы туризма», автор Маслов А.Г. кандидат педагогических наук, судья республиканской категории по туризму.
Программа рассчитана на детей 5-9 классов. Срок реализации - 4 года. 
В 1 год обучения 15 человек, во 2 год обучения 12 человек, в 3 и 4 годы не меньше 10 человек.   Программа предусматривает приобретение детьми основных знаний о своем крае; технике и тактике туризма; ориентирования на местности; ведения краеведческих наблюдений и исследований; оказания первой медицинской помощи; инструкторской деятельности в своем классе, школе, туристском объединении; необходимых знаний, умений и навыков.

Цель изучения программы: подготовить квалифицированных туристов-спортсменов, научить выживанию в полевых и экстремальных условиях.

Задачи:

- развитие активной туристско-краеведческой и спортивной деятельности обучающихся;

- углубление и расширение туристско-краеведческих знаний, полученных на занятиях; формирование навыков и умений, необходимых туристу;

- формирование навыков туристской техники, ориентирования, работы в экстремальных ситуациях, судейства туристских мероприятий;

- подготовка организаторов туристской работы;

- формирование чувства бережного отношения к природе и любви к ней

Рабочая программа рассчитана на учебный год, с сентября по май включительно с общим объемом 144 часа по 4 часа в неделю. Практические занятия могут проводиться как в помещении, так и на местности. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. В конце третьего года обучения за рамками учебных занятий как зачётное мероприятие планируется участие в районном туристском слёте обучающихся.

Каждая тема занятий предполагает организацию активной оздоровительно-спортивной деятельности (физические упражнения; подвижные игры; мини-соревнования; состязания в помещении и на природе; туристские и оздоровительные прогулки. Они способствуют освоению занимающимися основ краеведения; приобретению санитарно-гигиенических навыков, организации туристского быта в полевых условиях; ориентирования на местности в условиях своего микрорайона, (школьного двора); формированию физкультурно-туристских знаний, умений и навыков; обучению двигательным навыкам и действиям; общему укреплению здоровья и закаливания организма; развитию физических качеств (быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей и скоростно-силовых качеств); овладению техникой преодоления простейших естественных и искусственных препятствий во время экскурсий в природу, туристских прогулок, походов выходного дня.

В период осенних, зимних, весенних и летних каникул практические навыки отрабатываются в однодневных походах, учебно-тренировочных лагерях, на соревнованиях и других туристско-краеведческих мероприятиях. 


Предполагается, что большая часть занятий проводится на открытом воздухе, на школьном дворе, парке, лесном массиве. Во время осенних, зимних и весенних каникул обучающиеся могут принимать активное участие  в туристско-краеведческих и спортивно-оздоровительных мероприятиях в рамках программы «Каникулы».

Требования к уровню подготовки обучающихся

Обучающиеся должны знать:

- правила техники безопасности во время проведения занятий: (в учебном классе,   спортивном зале, на спортивной площадке, на учебном полигоне) и спортивно-  массовых мероприятий;

Туристско-бытовые навыки юного туриста:

- правила поведения во время туристской прогулки, экскурсии на природу;
- правила поведения при возникновении различных природных явлений;

- правила пожарной безопасности и правила поведения при возникновении                      
  чрезвычайных ситуаций;

- правила дорожного движения;

- правила поведения в общественных местах;

- основное личное и групповое снаряжение, его назначение и применение;

- соблюдение правил гигиены;

- туристские должности в группе;

- основные требования к месту привала, бивака;

- охрана природы и правила поведения при организации бивака;

- правила разведения костра;

- основные типы костров;

- правила приготовления пищи на костре;

- виды палаток, их устройство и назначение;

- правила поведения в палатке;

Азбука топографии:

-способы изображения земной поверхности и их значение;

- план местности.

Туристское и экскурсионное ориентирование:

- основные условные знаки спортивных карт;

- устройство компаса, его назначение;

- направления сторон горизонта;

-способы ориентирования на местности;

- основы правил соревнований по туристскому ориентированию;

- права и обязанности участников соревнований;

- виды туристского ориентирования;

- экскурсионные объекты: памятники архитектуры, истории и природы           
           своего микрорайона, города и района.

Личная гигиена и первая доврачебная помощь:

- правила личной гигиены при занятиях физическими упражнениями;

- гигиенические требования в походе;

- профилактика заболеваний и травматизма;

- состав медицинской аптечки, назначение лекарственных медикаментов 
  первой необходимости;
- способы транспортировки пострадавшего;

- основные топографические знаки;

Основы краеведения:

- природные особенности Шебекинского района;
- растения и животные своей местности;

- правила поведения на природе

Спортивно-оздоровительный туризм:

- способы преодоления простейших естественных препятствий (спуск, 
   подъем водная преграда, крутой склон и т. д.)

- правила безопасного преодоления препятствий;

- туристские узлы, их назначение и применение;

Общая спортивно-оздоровительная физическая подготовка:

- влияние физических упражнений на укрепление здоровья;

- комплекс общеразвивающих упражнений;

- комплекс специально развивающих упражнений.

Обучающиеся должны уметь:

- устанавливать палатку;

- укладывать рюкзак;

- определять необходимое снаряжение для похода;

- осуществлять простейший ремонт туристского снаряжения;

- организовать бивак в полевых условиях;

- составлять меню для туристского похода; 

- определять масштаб топографической карты;

- комплектовать медицинскую аптечку;

- распознавать ядовитые грибы и ягоды;

- надевать страховочную систему;

- маркировать веревку;

- работать с туристскими карабинами; 

- вязать туристские узлы: прямой, встречный, проводник, восьмерка
  проводник, схватывающий, удавка;

- преодолевать технические этапы без специального туристского
  снаряжения;

- преодолевать технические этапы с использованием специального
  туристского снаряжения.

- комплектовать «набор ориентировщика»;

- пользоваться компасом;

- ориентировать карту по компасу;

- определять стороны горизонта по компасу, по местным признакам и

  солнцу;

- определять масштаб спортивной карты;

- отмечаться на КП;

- пользоваться спортивной картой;

- выполнять комплекс общеразвивающих упражнений;

- выполнять комплекс специально развивающих упражнений;

Система отслеживания и оценивания результатов

За учебный год трижды осуществляется контроль образовательной деятельности: стартовый контроль, рубежный контроль, итоговый контроль. Контроль проводится в форме сдачи нормативов (бег 60 метров, 1 км.), вязке узлов, установления палатки. Результаты контроля фиксируются.

Учебно-тематическое планирование первого года обучения 

	№
п/п
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Основы туристской подготовки (пешеходный туризм)

	1.1
	История развития туризма
	2
	2
	-

	1.2
	Личное и групповое туристское снаряжения
	2
	1
	1

	1.3
	Организация туристского быта. 
	2
	1
	1

	1.4
	Подготовка к походу, путешествию.
	2
	1
	1

	1.5
	Питание в туристском походе
	2
	1
	1

	1.6
	Техника и тактика в туристском походе
	6
	1
	5

	1.7
	Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях.
	2
	1
	1

	
	ИТОГО
	18
	8
	10

	2
	Топография и ориентирование

	2.1
	Топографическая и спортивная карты
	2
	1
	1

	2.2
	Компас, работа с компасом
	4
	-
	4

	2.3
	Измерение расстояний
	2
	1
	1

	2.4
	Способы ориентирования
	6
	2
	4

	2.5
	Ориентирование по местным приметам. Действия в случае потери ориентировки
	4
	2
	2

	
	ИТОГО
	18
	6
	12

	3
	Краеведение

	3.1
	Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи.
	8
	2
	6

	3.2
	Изучение района путешествия
	6
	-
	6

	3.3
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры
	4
	2
	2

	
	ИТОГО
	18
	4
	14

	4
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь

	4.1
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
	2
	-
	2

	4.2
	Походная медицинская аптечка, использование лекарственных растений
	2
	-
	2

	4.3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	4
	2
	2

	4.4
	Приемы транспортировки пострадавшего
	2
	1
	1

	
	ИТОГО
	10
	3
	7

	5
	Общая и специальная физическая подготовка

	5.1
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	2
	1
	1

	5.2
	Общая физическая подготовка
	32
	-
	32

	5.3
	Специальная физическая подготовка
	16
	-
	16

	
	ИТОГО
	50
	1
	49

	6
	Начальная инструкторская подготовка

	6.1
	Обязанности членов туристской группы по должностям
	20
	4
	16

	6.2
	Общественная работа в коллективе
	4
	2
	2

	6.3
	Обязанности заместителя руководителя группы при подготовке и проведении похода
	6
	2
	4

	
	ИТОГО
	30
	8
	22

	ВСЕГО ЗА ПЕРИОД ОБУЧЕНИЯ
	144
	30
	114


Зачетное многодневное мероприятие (степенной поход или I категории сложности, лагерь, слет и т.п.) вне сетки часов.

СОДЕРЖАНИЕ

1года обучения
1. Основы туристской подготовки

1.1. История развития туризма
История освоения России, знаменитые русские путешественники и иссле​дователи. Книги, рассказывающие о путешествиях и их авторы: Обручев, Арсеньев, Федосеев и другие. История развития туризма в России. Влияние государства и различных общественных организаций в различные периоды на развитие туризма. Сов​ременная организация туризма в стране. История развития детско-юношеского туризма в стране и в родном городе, районе. Туристские традиции сво​его коллектива. Знакомство с туристами-земляками. Виды туризма: пешеходный, лыжный, водный, горный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида туризма. Самодеятельный ту​ризм, экскурсионный, международный. Разрядные требования по спортивному туризму, спортивному ориентиро​ванию, туристскому многоборью, судейские звания.

1.2. Личное и групповое снаряжение
Требования к туристскому снаряжению; прочность, легкость, безопас​ность эксплуатации, удобство в использовании, гигиеничность, эстетич​ность. Групповое и личное снаряжение туриста. Подготовка личного снаря​жения к походу с учетом сезона, условий похода. Обеспечение влагонепронецаемости вещей в рюкзаке, в палатке. Обувь туриста и уход за ней. Сушка одежды и обуви в походе. Кухонное оборудование для летних и зимних условий: таганки, тросики, канны, топоры и пилы, чехлы к ним. Заточка и разводка пилы, усовершенствование пил и топоров для похода. Ремонтный набор. Снаряжение для краеведческой работы. Специальное снаряжение: веревки вспомогательные и основные, страхо​вочные системы, карабины, репшнуры, альпеншток.

Практические занятия

Комплектование личного и общественного снаряжения. Подгонка лично​го снаряжения. Изготовление, усовершенствование и ремонт снаряжения.

1.3. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги 

Требования к месту бивака:

- жизнеобеспечение - наличие питьевой воды, дров;

- безопасность - удаленность от населенных пунктов, расположение на высоких берегах рек, отсутствие на территории бивака сухих и гнилых де​ревьев;

- комфортность - продуваемость поляны, освещенность утренним солн​цем, красивая панорама.

Организация бивака в безлесной зоне, в горах. Установка палатки в различных условиях. Типы костров и их назначение. Заготовка растопки, дров и предохранение их от намокания. Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре, в сильном тумане. Хранение кухонных и костровых принадлежностей, топора, пилы. Оборудование места для приема пищи. Мытье и хранение посуды. Правила работы дежурных по кухне.

Практические занятия

Выбор места бивака. Самостоятельная работа по развертыванию и сверты​ванию лагеря. Установка палаток в различных условиях. Заготовка дров -работа с пилой и топором.

1.4. Подготовка к походу, путешествию
Подбор группы и распределение обязанностей. Пути подъезда к началу маршрута и отъезда при его завершении. Выясне​ние возможности пополнения продуктов в походе. Оформление походной документации. Утверждение маршрутов много​дневных походов в МКК. Порядок получения разрешения на выход в 1-3-дневный и многодневный поход. Смотр готовности, его назначение. Подготовка снаряжения. Смета расходов на подготовку и проведение похода.


Практические занятия.
Изучение маршрутов учебно-тренировочных и зачетного (летнего) похо​дов. Составление подробного плана-графика похода. Заполнение маршрут​ной документации. Составление сметы расходов. Подготовка писем в адрес образовательных учреждений (школ, домов дет​ского творчества и др.) с запросами по уточнению сведений о районе похода и о возможности остановки (ночлега) во время похода.

1.5. Питание в туристском походе
Значение, режим и особенности питания в многодневном походе. Калорийность, вес и нормы дневного рациона. Способы уменьшения веса дневного рациона: использование сухих и суб​лимированных продуктов, ягод, грибов, свежей рыбы, съедобных растений. Изменение режима питания в зависимости от условий дневного перехода. Норма закладки продуктов. Составление меню, списка продуктов на день, на весь поход. Фасовка и упаковка продуктов.

Практические занятия
Составление меню и списка продуктов. Фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре.

1.6. Техника и тактика в туристском походе
Понятие о тактике в туристском походе. Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана-графика похо​да. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка за​пасных вариантов маршрута. Дневки. Заброска продуктов и переноска «чел​ноком». Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение способов их преодоления. Перестроения колонны при преодолении сложных участков. Подведение итогов дневного перехода и корректировка плана на следую​щий день. Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, склоны, реки, болота, осыпи, снежники. Движение группы по дорогам и тропам. Разведка маршрута и по необходи​мости маркировка. Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, мокро​му грунту, через кустарники, по камням, болоту. Передвижение по тундре, по карликовой растительности, стланику, высокотравью, густому кустарнику. Движение в тайге. Сложности ориентирования. Техника преодоления за​валов, густых зарослей, низинных заболоченных участков. Движение в горах. Основные формы горного рельефа. Передвижение по травянистым склонам, осыпям различной величины, скалам. Правила ходьбы. в горах (темп движения в зависимости от рельефа местности, правильная постановка стопы, правило трех точек опоры, исключение рывков и прыжков. интервал, движение «серпантином» и «в лоб», самостраховка альпенштоком, короткие привалы). Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на по​верхность. Использование страховки и самостраховки на сложных участках маршру​та. Использование специального снаряжения: страховочная система, веревки, карабины и т.д. Узлы: простой и двойной проводник, восьмерка, пря​мой, схватывающие узлы, встречный. Техника вязания узлов. Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ прохо​ждения. Страховка и самостраховка во время брода.

Практические занятия
Отработка техники движения и преодоления препятствий.

                1.7. Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях
Система обеспечения безопасности в туризме. Безопасность - основное и обязательное требование при проведении походов и тренировочных занятий. Ответственность каждого члена группы перед собой и другими членами группы в соблюдении мер безопасности. Опасности в туризме: субъективные и объективные. Субъективные опасности: недостаточная физическая, техническая, мо​рально-волевая подготовка участников похода, недисциплинированность, слабая предпоходная подготовка (нехватка продуктов, недостаток сведений о районе похода, неточный картографический материал, некачественное снаряжение), переоценка сил группы и недооценка встречающихся препят​ствий, пренебрежение страховкой и ослабление внимания на простых участ​ках маршрута, недостаточный самоконтроль и взаимный контроль при низ​ких температурах и ветре, неумение оказать правильную первую доврачебную помощь, небрежное обращение с огнем и горячей пищей. Объективные опасности: резкое изменение погоды, технически сложные участки, гипоксия (горная болезнь), солнечные ожоги в горах и на снегу, ядовитые животные и насекомые, стихийные бедствия. Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей. Роль маршрутно-квалификационных комиссий в оценке подготовленно​сти групп. Обязательность выполнения рекомендаций МКК и поисково-спа​сательной службы.

Практические занятия

Разбор причин возникновения аварийных и экстремальных ситуаций в походах.

2. Топография и ориентирование

2.1. Топографическая и спортивная карта
Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рамка и зарамочное оформление. Генерализация топографической карты. Какие карты лучше использовать при проведении походов. Условные знаки топо​графических карт. Спортивная карта, её назначение, отличие от топографической карты. Ви​ды спортивных карт. Условные знаки спортивных карт: масштабные, внемасштабные, линейные и площадные. Условные знаки: населенные пункты, гидрография, дорожная сеть и сооружения на ней, растительный покров, местные предметы. Изображение рельефа на топографических и спортивных картах. Отдель​ное типы рельефа: пойменный, мелкосопочник, овражно-балочный. Тща​тельное изображение различных форм рельефа на спортивных картах. Вли​яние рельефа на пути движения. Построение профиля маршрута.

Практические занятия
Упражнения на запоминание условных знаков. Изучение элементов рель​ефа по моделям и на местности. Определение по горизонталям различных форм рельефа. Выбор путей движения с учетом основных форм и элементов рельефа.

2.2. Компас. Работа с компасом
Компас, правила пользования им. Ориентирование карты и компаса. Ази​мут, снятие азимута с карты. Движение по азимуту. Факторы, влияющие на точность движения по азимуту. Приемы обхода препятствий. Движение че​рез промежуточные ориентиры. Взятие азимута на предмет.

Практические занятия
Упражнения по определению азимута, снятие его с карты. Тренировка на прохождение азимутальных отрезков, прохождение через контрольные пун​кты по азимуту с использованием карты. Упражнения и соревнования на прохождение азимутальных дистанций в ограниченном коридоре.

2.3. Измерение расстояний
Способы измерения расстояний на карте и на местности. Измерение кри​вых линий на карте с помощью курвиметра, обычной нитки. Измерение среднего шага. Счет шагов при движении шагом, бегом на ме​стности различной проходимости. Глазомерный способ измерения расстоя​ния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение прой​денного расстояния по времени движения. Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.

Практические занятия
Измерение длины шага, построение графика перевода числа шагов в мет​ры. Упражнения по отработке автоматизма при счете шагов, измерение раз​личных отрезков на карте и на местности. Прохождение и пробегание отрез​ков различной длины. Упражнения по определению расстояния до недос​тупного предмета, определению ширины реки, оврага.

2.4. Способы ориентирования
Ориентирование в походе с помощью топографической карты, не дающей полной информации о местности. Определение своего местонахождения при наличии сходной (параллельной) ситуации. Движение в походе при исполь​зовании кроки и схем участков маршрута. Ориентирование при условии отсутствия видимости. Организация разведок в походе, опрос местных жителей, уточнение у них имеющихся карт и схем. Движение по легенде (подробному описанию пути). Особенности ориентирования в различных природных условиях: в горах, в тундре, на воде. Ориентирование при использовании спортивной карты, определение точ​ки своего стояния и выбор пути движения.

Практические занятия
Упражнения по определению точки своего местонахождения на местности при помощи карты. Участие в соревнованиях по ориентированию.

2.5. Ориентирование по местным приметам. Действия в случае потери ориентировки
Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Луны, По​лярной звезды. Определение сторон горизонта по растительности, при помо​щи местных предметов, созданных природой, людьми. Причины, приводящие к потере ориентировки. Порядок действий в слу​чае потери ориентировки: прекращение движения, анализ пройденного пу​ти, поиск сходной, параллельной ситуации на карте, попытка найти опор​ные ориентиры и подтвердить свои предположения. Необходимость выхода на крупные линейные или площадные ориентиры. Использование троп, иду​щих в нужном направлении, движение по генеральному азимуту. Движение вдоль ручьев, рек, выход к жилью. Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины и отсутст​вия паники. Действия отдельного члена группы, участника соревнований в случае по​тери им ориентировки. Основная задача - движение по тропам и дорогам до выхода к населенным пунктам, стремление как можно меньше срезать тро​пинки, идти по азимуту. Обязательное извещение организаторов соревнова​ний о своем местонахождении при выходе к людям во избежание напрасных поисковых работ.

Практические занятия
Упражнения по определению своего местонахождения на различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам.

3. Краеведение

3.1. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объек​тов, музеев
Территория и границы родного края. Рельеф, гидрография, раститель​ность, полезные ископаемые и другие природные условия. Климат, его вли​яние на возможности занятий туризмом. Развитие промышленности, сель​ского хозяйства, транспорта. Характеристика населения. История края, памятные события, происходившие на его территории. Зна​менитые земляки, их роль в истории края. Край в период Великой Отечественной войны. Настоящее и будущее род​ного края. Экскурсионные объекты на территории края: исторические, архитектур​ные, природные, другие памятные места. Музеи, Промышленные и сельско​хозяйственные предприятия. История своего населенного пункта. Литература по изучению родного края.

Практические занятия
Экскурсии в музеи, посещение экскурсионных объектов. Работа со спра​вочным материалом и литературой по истории края. Встречи с представите​лями науки, культуры, ветеранами войны и труда, интересными людьми.

3.2. Изучение района путешествия
Практические занятия
Знакомство с отчетами туристских групп, совершивших поход в данном районе. Знакомство по литературным и другим источникам с историей, при​родой, климатом района путешествия. Наличие экскурсионных объектов на маршруте. Учет времени на их посещение. Население данного района.

3.3. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и па​мятников культуры
Содержание и методика краеведческих наблюдений по истории, геогра​фии, биологии, экологии, литературе и другим школьным предметам в соот​ветствии с местными условиями. Содержание заданий туристским группам от школы, от организации и уч​реждений. Деятельность по охране природы в условиях похода. Изучение и охрана памятников истории и культуры. Виды памятников. Использование памятников истории и культуры в учебной и воспитательной работе. Техника проведения краеведческих наблюдений и фиксации их: со​ставление описаний, сбор образцов для коллекций, видео- и фотосъемка, за​рисовки в походе, составление схем участков маршрута, нанесение отсутст​вующих подробностей и исправлений на карту маршрута. Правила сбора и хранение реликтовых и других материалов. Редкие и ох​раняемые растения и животные. Работа среди местного населения: участие в общественных мероприятиях, концерты самодеятельности, спортивные выступления, помощь сельским школам и лесничествам.

Практические занятия
Выполнение заданий государственных и общественных организаций. Про​ведение краеведческих наблюдений. Сбор гербариев, материалов для школь​ных музеев, Участие в работе среди местного населения. Оформление отчетов и паспортов туристских маршрутов, экскурсионных объектов на маршруте.

4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь
4.1. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
Личная гигиена при занятиях туризмом, значение водных процедур. Ги​гиена одежды и обуви. Роль закаливания в увеличении сопротивляемости организма простудным заболеваниям. Закаливание водой, воздухом, солнцем. Значение систематических занятий физкультурой и спортом для укрепле​ния здоровья. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков и их вли​яние на организм человека.

Практические занятия

Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними. Приме​нение средств личной гигиены на тренировках и в походах.

4.2. Походная медицинская аптечка, использование лекарственных рас​тений
Состав походной аптечки, перечень и назначение лекарств. Показания и противопоказания по применению лекарственных препаратов. Хранение, транспортировка, пополнение походной аптечки. Индивидуальная аптечка туриста. Лекарственные растения, возможности их использования в походных ус​ловиях. Сбор, обработка, хранение лекарственных растений.

Практические занятия.
Формирование походной аптечки. Знакомство с лекарственными препаратами их использованием. Сбор и использование лекарственных растений.

4.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских походах: переутомление, горная болезнь, снежная слепота, удушье, попадания в лавину, утопления. Предупреждение и лечение заболеваний: ангина, обморок, отравление ядовитыми грибами и растениями, пищевые отравления, желудочные забо​левания. Заболевания, связанные с укусами членистоногих и змей, клещей, беспо​коящих насекомых. Помощь при ожогах, обморожениях, тепловом и сол​нечном ударе. Ушибы, ссадины, потертости. Искусственное дыхание, за​крытый массаж сердца. Обработка ран, наложение жгута, ватно-марлевой повязки, способы бин​тован и я ран. Первая помощь при переломах, ранах, кровотечениях.

Практические занятия
Освоение способов бинтования ран, наложения жгута. Приемы искусст​венного дыхания, закрытого массажа сердца. Оказание первой доврачебной помощи условно пострадавшим.

4.4. Приемы транспортировки пострадавшего
Иммобилизация (обездвижение) пострадавшего подручными и специаль​ными средствами. Основное условие - обеспечение полного покоя повреж​денной части тела. Положение пострадавшего при транспортировке. Спосо​бы транспортировки пострадавшего: на руках, на импровизированных но​силках, при помощи наплечных лямок. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж.

Практические занятия
Разучивание различных видов транспортировки пострадавшего, изготов​ление носилок и волокуш.

5. Общая и специальная физическая подготовка
5.1. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работо​способность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, пере​тренировке. Меры предупреждения переутомления. Дневник самоконтроля. Изменение показателей при правильном и непра​вильном построении учебно-тренировочного процесса. Спортивный массаж и его применение в процессе тренировки, приемы самомассажа, противопо​казания к массажу.

Практические занятия
Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля. Изучение приемов самомассажа.

5.2. Общая физическая подготовка
Практические занятия

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в раз​личных направлениях. Упражнения для туловища для формирования правильной осанки: из различ​ных исходных положениях - наклоны, повороты и вращения туловища; в положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обе​их и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. Упражнения с предметами Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед, назад, на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами в приседе и полуприседе. Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами - бросать и ловить в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворота​ми и приседаниями. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгиба​ние рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики

Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полет-ку​вырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты

Игры с мячом; игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятст​вий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразитель​ность, координацию.

Легкая атлетика

Бег на короткие дистанции 30, 60,100 м из различных исходных положе​ний. Эстафетный бег на этих же дистанциях. Бег на 100, 800 м. Бег по пере​сеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естествен​ных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Метание гранаты, толкание ядра. Прыжки в высоту.

Лыжный спорт

Изучение попеременного и одновременного способа ходьбы на лыжах. Изучение техники поворотов на месте и в движении. Прохождение на лы​жах дистанции 3, 5 км на время. Катание с гор. Спуски и подъемы на скло​нах различной крутизны. Повороты и торможение во время спусков. Разу​чивание приемов падения в экстренных ситуациях.

Гимнастические упражнения

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мос​тика и трамплина через козла, коня.

Спортивные игры: ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол.

Плавание. Освоение одного из способов плавания: старты и повороты, пла​вание на время на 25, 50,100 и более метров. 

5.3. Специальная и физическая подготовка 

Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости

Бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной местности, открытой и закрытой, в том числе и по заболоченной, на дистанции от 5 до 15 км. Бег «в гору». Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 15 км. Марш-броски и туристские походы (однодневные и многодневные). Плавание различными способами на дистанции до 800 м. Многократное пробегание отрезков на различные дистанции с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. Сме​шанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по кочкам; бег на мелком месте в воде. Упражнения со скакалкой в заданном темпе.

Упражнения на развитие быстроты

Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60,100, 200, 400 м. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание и вставание. Бег с переменной скоростью и повторный бег. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой между рас​ставленными в различном положении стойками.

Упражнения со скакалкой: два прыжка на один оборот скакалки, один прыжок на два оборота скакалки, чередование различных прыжков на одной и двух ногах. Бег через барьеры различной высоты на дистанции 60,100, 200 м.

Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе (бас​кетбол 3:3, футбол 5:5, с укороченным таймами).

Упражнения для развития ловкости и прыгучести

Прыжки в длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в высоту через планку, жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки через коня, козла. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. Бег-прыжки и прыжки по ступенькам в заданном темпе. Прыжки вниз с гимнастической лестницы, бровки оврага, берега реки и т.д.

Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты, ложные падения на лыжах. Гимнастические упражнения на различных снарядах, требующие слож​ной координации движении. Упражнения на равновесие, выполняемые на гимна​стическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; пе​реправа по качающемуся бревну. Подъем по гимнастической лестнице, стенке, в том числе без помощи ног; подъем по крутым склонам оврагов, беретов ручьев.

Элементы скалолазания.
Игры: баскетбол, гандбол, футбол со специальными падениями. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих координации движе​ний. Участие в преодолении туристской полосы препятствий.

 Упражнения для развития силы

Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте от пола (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол). Из упора лежа отталкивание от пола с хлопком. Приседания на двух и одной ногах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягощения и с отягощением (гантели, набивные -мячи весом 2-4 кг, диск от штанги, штанга) с последующим быстрым выпрямлением.

Броски набивного мяча одной и двумя руками из-за головы, от груди, снизу, :боку, броски с поворотом туловища.

Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (туловища, рук, ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизаторами).

Упражнения со штангой (40-60% от веса спортсмена), повороты туловища со штангой на плечах, приседания, выжимания и выталкивания штанги то груди и др.

Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до угла 90 градусов и др.

Эстафеты с переноской тяжелых предметов (набивных мячей, камней, партне​ров по команде и т.д.).

Упражнения для развития, гибкости, на развитие и расслабление мышц
Ходьба с выпадами, перекрестным шагом. Пружинистые приседания в поло​жении выпада, «полушпагат», «шпагат». Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, на​зад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения тулови​щем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Упражнения с палками, булавами. Отведение ног и рук в различных упражнениях, из различ​ных исходных положений, на месте и в движении. Размахивание руками и нога​ми, с расслаблением мышц при взмахе вперед, назад, в стороны. Махи руками (сво​бодно опущенными) при повороте туловища. Наклоны вперед, в стороны, мед​ленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на месте и в движении. Упражнения на восстановление дыхания - глубокий вдох и продолжительный выдох.

6. Начальная инструкторская подготовка

6.1. Обязанности членов туристской группы по должностям;
Заместитель командира по питанию (завпит). Составление меню и списка продуктов. Приобретение, фасовка продуктов и распределение их между членами группы. Выдача продуктов дежурным. Контроль расходования продуктов и перераспределение их между членами группы во время похода. Заместитель командира по снаряжению. Составление списка необходимо​го группового снаряжения. Подготовка снаряжения к походу. Распределе​ние его между членами группы. Контроль исправности снаряжения. Проводник (штурман). Подбор и хранение в походе картографического ма​териала. Изучение района похода и разработка маршрута. Составление графика движения. Ориентирование в походе. Нанесение на карту дополни​тельной информации. Краевед. Подбор и изучение краеведческой литературы о районе похода. По​полнение сведений в период похода. Ведение краеведческих наблюдений по за​данию. Другие краеведческие должности: метеоролог, эколог, гидролог и т.д. Санитар. Подбор медаптечки. Хранение медикаментов. Контроль за со​блюдением гигиенических требований в походе. Оказание первой доврачебной помощи пострадавшим и заболевшим. Ремонтный мастер. Подбор ремнабора. Ремонт снаряжения в подготови​тельный период и в походе. Фотограф. Подготовка фотоматериалов. Фотографирование в походе хара​ктерных точек маршрута и деятельности группы. Ответственный за отчет о походе. Изучение маршрута. Ведение записей о прохождении маршрута (техническое описание). Составление отчета о похо​де совместно с другими членами группы.

Практические занятия

Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведе​ния похода и подведения итогов. Индивидуальные занятия - работа с ответственными по должностям, ока​зание помощи и контроль выполнения поручений.

6.2. Общественная работа в коллективе
Выполнение общественной работы по организации туристско-краеведческой деятельности в коллективе (классе, школе, учреждении дополнитель​ного образования). Обязанности турорга класса, члена школьного турист​ского штаба, совета музея, организатора и судьи соревнований. Шефство над младшими школьниками при проведении прогулок, однодневных походах.

Практические занятия
Выполнение общественных поручений в коллективе.

6.3. Обязанности помощника руководителя группы при подготовке и про​ведении походов
Оказание помощи руководителю группы в подборе литературы, картогра​фического материала по району совершения похода. Организация работы членов группы по изучению района похода. Подготовка общественного снаряжения и контроль правильности подбора личного снаряжения. Контроль действий штурмана во время похода. Соблюдение режима дви​жения. Организация бивачных работ. Контроль соблюдения членами группы правил безопасного поведения.

Учебно-тематическое планирование второго года обучения

	№
п/п
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Основы туристской подготовки (пешеходный туризм)

	1.1
	Туристские путешествия, история развития туризма
	2
	2
	-

	1.2
	Личное и групповое туристское снаряжения
	2
	1
	1

	1.3
	Организация туристского быта. 
	2
	1
	1

	1.4
	Подготовка к походу, путешествию.
	2
	1
	1

	1.5
	Питание в туристском походе
	2
	1
	1

	1.6
	Техника и тактика в туристском походе
	6
	1
	5

	1.7
	Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях.
	2
	1
	1

	
	ИТОГО
	18
	8
	10

	2
	Топография и ориентирование

	2.1
	Топографическая и спортивная карты
	2
	1
	1

	2.2
	Компас, работа с компасом
	4
	-
	4

	2.3
	Измерение расстояний
	2
	1
	1

	2.4
	Способы ориентирования
	6
	2
	4

	2.5
	Ориентирование по местным приметам. Действия в случае потери ориентировки
	4
	2
	2

	
	ИТОГО
	18
	6
	12

	3
	Краеведение

	3.1
	Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи.
	8
	2
	6

	3.2
	Изучение района путешествия
	6
	-
	6

	3.3
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры
	4
	2
	2

	
	ИТОГО
	18
	4
	14

	4
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь

	4.1
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
	2
	-
	2

	4.2
	Походная медицинская аптечка, использование лекарственных растений
	2
	-
	2

	4.3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	4
	2
	2

	4.4
	Приемы транспортировки пострадавшего
	2
	1
	1

	
	ИТОГО
	10
	3
	7

	5
	Общая и специальная физическая подготовка

	5.1
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	2
	1
	1

	5.2
	Общая физическая подготовка
	32
	-
	32

	5.3
	Специальная физическая подготовка
	22
	-
	22

	
	ИТОГО
	56
	1
	55

	6
	Начальная инструкторская подготовка

	6.1
	Обязанности членов туристской группы по должностям
	14
	4
	10

	6.2
	Общественная работа в коллективе
	4
	2
	2

	6.3
	Обязанности заместителя руководителя группы при подготовке и проведении похода
	6
	2
	4

	
	ИТОГО
	24
	8
	16

	ВСЕГО ЗА ПЕРИОД ОБУЧЕНИЯ
	144
	30
	114


Зачетное многодневное мероприятие (степенной поход или I категории сложности, лагерь, слет и т.п.) вне сетки часов.

СОДЕРЖАНИЕ

2 года обучения

1. Основы туристской подготовки

1.1. Туристские путешествия. История развития туризма.

Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в формировании характера человека, воспитании патриотизма, углублении знаний, полученных в школе, приобретении трудовых навыков, воспитании самостоятельности, чувства коллективизма.

История освоения России, знаменитые русские путешественники и исследователи. Книги, рассказывающие о путешествиях, и их авторы: Обручев, Арсеньев, Федосеев и др.

История развития туризма в России. Влияние государства и общественных организаций в различные периоды на развитие туризма. Современная организация туризма в стране. История развития детско–юношеского туризма в стране и в родном городе, районе. Туристские традиции своего коллектива. Знакомство с туристами–земляками.

Виды туризма: пешеходный, лыжный, водный, горный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида туризма. Самодеятельный туризм, экскурсионный, международный.

Разрядные требования по спортивному туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью, судейские звания.

1.2. Личное и групповое снаряжение
Требования к туристскому снаряжению; прочность, легкость, безопас​ность эксплуатации, удобство в использовании, гигиеничность, эстетич​ность. Групповое и личное снаряжение туриста. Подготовка личного снаря​жения к походу с учетом сезона, условий похода. Обеспечение влагонепронецаемости вещей в рюкзаке, в палатке. Обувь туриста и уход за ней. Сушка одежды и обуви в походе. Кухонное оборудование для летних и зимних условий: таганки, тросики, канны, топоры и пилы, чехлы к ним. Заточка и разводка пилы, усовершенствование пил и топоров для похода. Ремонтный набор. Снаряжение для краеведческой работы. Специальное снаряжение: веревки вспомогательные и основные, страхо​вочные системы, карабины, репшнуры, альпеншток.

Практические занятия

Комплектование личного и общественного снаряжения. Подгонка лично​го снаряжения. Изготовление, усовершенствование и ремонт снаряжения.

1.3. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги 

Требования к месту бивака:

- жизнеобеспечение - наличие питьевой воды, дров;

- безопасность - удаленность от населенных пунктов, расположение на высоких берегах рек, отсутствие на территории бивака сухих и гнилых де​ревьев;

- комфортность - продуваемость поляны, освещенность утренним солн​цем, красивая панорама.

Организация бивака в безлесной зоне, в горах. Установка палатки в различных условиях. Типы костров и их назначение. Заготовка растопки, дров и предохранение их от намокания. Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре, в сильном тумане. Хранение кухонных и костровых принадлежностей, топора, пилы. Оборудование места для приема пищи. Мытье и хранение посуды. Правила работы дежурных по кухне.

Практические занятия

Выбор места бивака. Самостоятельная работа по развертыванию и сверты​ванию лагеря. Установка палаток в различных условиях. Заготовка дров -работа с пилой и топором.

1.4. Подготовка к походу, путешествию
Подбор группы и распределение обязанностей. Пути подъезда к началу маршрута и отъезда при его завершении. Выясне​ние возможности пополнения продуктов в походе. Оформление походной документации. Утверждение маршрутов много​дневных походов в МКК. Порядок получения разрешения на выход в 1-3-дневный и многодневный поход. Смотр готовности, его назначение. Подготовка снаряжения. Смета расходов на подготовку и проведение похода.


Практические занятия.
Составление подробного плана-графика похода. Заполнение маршрут​ной документации. Составление сметы расходов. Подготовка писем в адрес образовательных учреждений (школ, домов дет​ского творчества и др.) с запросами по уточнению сведений о районе похода и о возможности остановки (ночлега) во время похода.

1.5. Питание в туристском походе
Значение, режим и особенности питания в многодневном походе. Калорийность, вес и нормы дневного рациона. Способы уменьшения веса дневного рациона: использование сухих и суб​лимированных продуктов, ягод, грибов, свежей рыбы, съедобных растений. Изменение режима питания в зависимости от условий дневного перехода. Норма закладки продуктов. Составление меню, списка продуктов на день, на весь поход. Фасовка и упаковка продуктов.

Практические занятия
Составление меню и списка продуктов. Фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре.

1.6. Техника и тактика в туристском походе
Понятие о тактике в туристском походе. Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана-графика похо​да. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка за​пасных вариантов маршрута. Дневки. Заброска продуктов и переноска «чел​ноком». Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение способов их преодоления. Перестроения колонны при преодолении сложных участков. Подведение итогов дневного перехода и корректировка плана на следую​щий день. Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, склоны, реки, болота, осыпи, снежники. Движение группы по дорогам и тропам. Разведка маршрута и по необходи​мости маркировка. Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, мокро​му грунту, через кустарники, по камням, болоту. Передвижение по тундре, по карликовой растительности, стланику, высокотравью, густому кустарнику. Движение в тайге. Сложности ориентирования. Техника преодоления за​валов, густых зарослей, низинных заболоченных участков. Движение в горах. Основные формы горного рельефа. Передвижение по травянистым склонам, осыпям различной величины, скалам. Правила ходьбы. в горах (темп движения в зависимости от рельефа местности, правильная постановка стопы, правило трех точек опоры, исключение рывков и прыжков. интервал, движение «серпантином» и «в лоб», самостраховка альпенштоком, короткие привалы). Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на по​верхность. Использование страховки и самостраховки на сложных участках маршру​та. Использование специального снаряжения: страховочная система, веревки, карабины и т.д. Узлы: простой и двойной проводник, восьмерка, пря​мой, схватывающие узлы, встречный. Техника вязания узлов. Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ прохо​ждения. Страховка и самостраховка во время брода.

Практические занятия
Отработка техники движения и преодоления препятствий.

                1.7. Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях
Система обеспечения безопасности в туризме. Безопасность - основное и обязательное требование при проведении походов и тренировочных занятий. Ответственность каждого члена группы перед собой и другими членами группы в соблюдении мер безопасности. Опасности в туризме: субъективные и объективные. Субъективные опасности: недостаточная физическая, техническая, мо​рально-волевая подготовка участников похода, недисциплинированность, слабая предпоходная подготовка (нехватка продуктов, недостаток сведений о районе похода, неточный картографический материал, некачественное снаряжение), переоценка сил группы и недооценка встречающихся препят​ствий, пренебрежение страховкой и ослабление внимания на простых участ​ках маршрута, недостаточный самоконтроль и взаимный контроль при низ​ких температурах и ветре, неумение оказать правильную первую доврачебную помощь, небрежное обращение с огнем и горячей пищей. Объективные опасности: резкое изменение погоды, технически сложные участки, гипоксия (горная болезнь), солнечные ожоги в горах и на снегу, ядовитые животные и насекомые, стихийные бедствия. Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей. Роль маршрутно-квалификационных комиссий в оценке подготовленно​сти групп. Обязательность выполнения рекомендаций МКК и поисково-спа​сательной службы.

Практические занятия

Разбор причин возникновения аварийных и экстремальных ситуаций в походах.

2. Топография и ориентирование

2.1. Топографическая и спортивная карта
Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рамка и зарамочное оформление. Генерализация топографической карты. Какие карты лучше использовать при проведении походов. Условные знаки топо​графических карт. Спортивная карта, её назначение, отличие от топографической карты. Ви​ды спортивных карт. Условные знаки спортивных карт: масштабные, внемасштабные, линейные и площадные. Условные знаки: населенные пункты, гидрография, дорожная сеть и сооружения на ней, растительный покров, местные предметы. Изображение рельефа на топографических и спортивных картах. Отдель​ное типы рельефа: пойменный, мелкосопочник, овражно-балочный. Тща​тельное изображение различных форм рельефа на спортивных картах. Вли​яние рельефа на пути движения. Построение профиля маршрута.

Практические занятия
Упражнения на запоминание условных знаков. Изучение элементов рель​ефа по моделям и на местности. Определение по горизонталям различных форм рельефа. Выбор путей движения с учетом основных форм и элементов рельефа.

2.2. Компас. Работа с компасом
Компас, правила пользования им. Ориентирование карты и компаса. Ази​мут, снятие азимута с карты. Движение по азимуту. Факторы, влияющие на точность движения по азимуту. Приемы обхода препятствий. Движение че​рез промежуточные ориентиры. Взятие азимута на предмет.

Практические занятия
Упражнения по определению азимута, снятие его с карты. Тренировка на прохождение азимутальных отрезков, прохождение через контрольные пун​кты по азимуту с использованием карты. Упражнения и соревнования на прохождение азимутальных дистанций в ограниченном коридоре.

2.3. Измерение расстояний
Способы измерения расстояний на карте и на местности. Измерение кри​вых линий на карте с помощью курвиметра, обычной нитки. Измерение среднего шага. Счет шагов при движении шагом, бегом на ме​стности различной проходимости. Глазомерный способ измерения расстоя​ния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение прой​денного расстояния по времени движения. Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.

Практические занятия
Измерение длины шага, построение графика перевода числа шагов в мет​ры. Упражнения по отработке автоматизма при счете шагов, измерение раз​личных отрезков на карте и на местности. Прохождение и пробегание отрез​ков различной длины. Упражнения по определению расстояния до недос​тупного предмета, определению ширины реки, оврага.

2.4. Способы ориентирования
Ориентирование в походе с помощью топографической карты, не дающей полной информации о местности. Определение своего местонахождения при наличии сходной (параллельной) ситуации. Движение в походе при исполь​зовании кроки и схем участков маршрута. Ориентирование при условии отсутствия видимости. Организация разведок в походе, опрос местных жителей, уточнение у них имеющихся карт и схем. Движение по легенде (подробному описанию пути). Особенности ориентирования в различных природных условиях: в горах, в тундре, на воде. Ориентирование при использовании спортивной карты, определение точ​ки своего стояния и выбор пути движения.

Практические занятия
Упражнения по определению точки своего местонахождения на местности при помощи карты. Участие в соревнованиях по ориентированию.

2.5. Ориентирование по местным приметам. Действия в случае потери ориентировки
Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Луны, По​лярной звезды. Определение сторон горизонта по растительности, при помо​щи местных предметов, созданных природой, людьми. Причины, приводящие к потере ориентировки. Порядок действий в слу​чае потери ориентировки: прекращение движения, анализ пройденного пу​ти, поиск сходной, параллельной ситуации на карте, попытка найти опор​ные ориентиры и подтвердить свои предположения. Необходимость выхода на крупные линейные или площадные ориентиры. Использование троп, иду​щих в нужном направлении, движение по генеральному азимуту. Движение вдоль ручьев, рек, выход к жилью. Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины и отсутст​вия паники. Действия отдельного члена группы, участника соревнований в случае по​тери им ориентировки. Основная задача - движение по тропам и дорогам до выхода к населенным пунктам, стремление как можно меньше срезать тро​пинки, идти по азимуту. Обязательное извещение организаторов соревнова​ний о своем местонахождении при выходе к людям во избежание напрасных поисковых работ.

Практические занятия
Упражнения по определению своего местонахождения на различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам.

3. Краеведение

3.1. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объек​тов, музеев
Территория и границы родного края. Рельеф, гидрография, раститель​ность, полезные ископаемые и другие природные условия. Климат, его вли​яние на возможности занятий туризмом. Развитие промышленности, сель​ского хозяйства, транспорта. Характеристика населения. История края, памятные события, происходившие на его территории. Зна​менитые земляки, их роль в истории края. Край в период Великой Отечественной войны. Настоящее и будущее род​ного края. Экскурсионные объекты на территории края: исторические, архитектур​ные, природные, другие памятные места. Музеи, Промышленные и сельско​хозяйственные предприятия. История своего населенного пункта. Литература по изучению родного края.

Практические занятия
Экскурсии в музеи, посещение экскурсионных объектов. Работа со спра​вочным материалом и литературой по истории края. Встречи с представите​лями науки, культуры, ветеранами войны и труда, интересными людьми.

3.2. Изучение района путешествия
Практические занятия
Знакомство с отчетами туристских групп, совершивших поход в данном районе. Знакомство по литературным и другим источникам с историей, при​родой, климатом района путешествия. Наличие экскурсионных объектов на маршруте. Учет времени на их посещение. Население данного района.

3.3. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и па​мятников культуры
Содержание и методика краеведческих наблюдений по истории, геогра​фии, биологии, экологии, литературе и другим школьным предметам в соот​ветствии с местными условиями. Содержание заданий туристским группам от школы, от организации и уч​реждений. Деятельность по охране природы в условиях похода. Изучение и охрана памятников истории и культуры. Виды памятников. Использование памятников истории и культуры в учебной и воспитательной работе. Техника проведения краеведческих наблюдений и фиксации их: со​ставление описаний, сбор образцов для коллекций, видео- и фотосъемка, за​рисовки в походе, составление схем участков маршрута, нанесение отсутст​вующих подробностей и исправлений на карту маршрута. Правила сбора и хранение реликтовых и других материалов. Редкие и ох​раняемые растения и животные. Работа среди местного населения: участие в общественных мероприятиях, концерты самодеятельности, спортивные выступления, помощь сельским школам и лесничествам.

Практические занятия
Выполнение заданий государственных и общественных организаций. Про​ведение краеведческих наблюдений. Сбор гербариев, материалов для школь​ных музеев, Участие в работе среди местного населения. Оформление отчетов и паспортов туристских маршрутов, экскурсионных объектов на маршруте.

4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь
4.1. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
Личная гигиена при занятиях туризмом, значение водных процедур. Ги​гиена одежды и обуви. Роль закаливания в увеличении сопротивляемости организма простудным заболеваниям. Закаливание водой, воздухом, солнцем. Значение систематических занятий физкультурой и спортом для укрепле​ния здоровья. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков и их вли​яние на организм человека.

Практические занятия

Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними. Приме​нение средств личной гигиены на тренировках и в походах.

4.2. Походная медицинская аптечка, использование лекарственных рас​тений
Состав походной аптечки, перечень и назначение лекарств. Показания и противопоказания по применению лекарственных препаратов. Хранение, транспортировка, пополнение походной аптечки. Индивидуальная аптечка туриста. Лекарственные растения, возможности их использования в походных ус​ловиях. Сбор, обработка, хранение лекарственных растений.

Практические занятия.
Формирование походной аптечки. Знакомство с лекарственными препаратами их использованием. Сбор и использование лекарственных растений.

4.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских походах: переутомление, горная болезнь, снежная слепота, удушье, попадания в лавину, утопления. Предупреждение и лечение заболеваний: ангина, обморок, отравление ядовитыми грибами и растениями, пищевые отравления, желудочные забо​левания. Заболевания, связанные с укусами членистоногих и змей, клещей, беспо​коящих насекомых. Помощь при ожогах, обморожениях, тепловом и сол​нечном ударе. Ушибы, ссадины, потертости. Искусственное дыхание, за​крытый массаж сердца. Обработка ран, наложение жгута, ватно-марлевой повязки, способы бин​тован и я ран. Первая помощь при переломах, ранах, кровотечениях.

Практические занятия
Освоение способов бинтования ран, наложения жгута. Приемы искусст​венного дыхания, закрытого массажа сердца. Оказание первой доврачебной помощи условно пострадавшим.

4.4. Приемы транспортировки пострадавшего
Иммобилизация (обездвижение) пострадавшего подручными и специаль​ными средствами. Основное условие - обеспечение полного покоя повреж​денной части тела. Положение пострадавшего при транспортировке. Спосо​бы транспортировки пострадавшего: на руках, на импровизированных но​силках, при помощи наплечных лямок. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж.

Практические занятия
Разучивание различных видов транспортировки пострадавшего, изготов​ление носилок и волокуш.

5. Общая и специальная физическая подготовка
5.1. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работо​способность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, пере​тренировке. Меры предупреждения переутомления. Дневник самоконтроля. Изменение показателей при правильном и непра​вильном построении учебно-тренировочного процесса. Спортивный массаж и его применение в процессе тренировки, приемы самомассажа, противопо​казания к массажу.

Практические занятия
Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля. Изучение приемов самомассажа.

5.2. Общая физическая подготовка
Практические занятия

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в раз​личных направлениях. Упражнения для туловища для формирования правильной осанки: из различ​ных исходных положениях - наклоны, повороты и вращения туловища; в положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обе​их и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. Упражнения с предметами Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед, назад, на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами в приседе и полуприседе. Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами - бросать и ловить в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворота​ми и приседаниями. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгиба​ние рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики

Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полет-ку​вырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты

Игры с мячом; игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятст​вий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразитель​ность, координацию.

Легкая атлетика

Бег на короткие дистанции 30, 60,100 м из различных исходных положе​ний. Эстафетный бег на этих же дистанциях. Бег на 100, 800 м. Бег по пере​сеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естествен​ных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Метание гранаты, толкание ядра. Прыжки в высоту.

Лыжный спорт

Изучение попеременного и одновременного способа ходьбы на лыжах. Изучение техники поворотов на месте и в движении. Прохождение на лы​жах дистанции 3, 5 км на время. Катание с гор. Спуски и подъемы на скло​нах различной крутизны. Повороты и торможение во время спусков. Разу​чивание приемов падения в экстренных ситуациях.

Гимнастические упражнения

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мос​тика и трамплина через козла, коня.

Спортивные игры: ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол.

Плавание. Освоение одного из способов плавания: старты и повороты, пла​вание на время на 25, 50,100 и более метров. 

5.3. Специальная и физическая подготовка

Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости

Бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной местности, открытой и закрытой, в том числе и по заболоченной, на дистанции от 5 до 15 км. Бег «в гору». Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 15 км. Марш-броски и туристские походы (однодневные и многодневные). Плавание различными способами на дистанции до 800 м. Многократное пробегание отрезков на различные дистанции с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. Сме​шанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по кочкам; бег на мелком месте в воде. Упражнения со скакалкой в заданном темпе.

Упражнения на развитие быстроты

Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60,100, 200, 400 м. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание и вставание. Бег с переменной скоростью и повторный бег. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой между рас​ставленными в различном положении стойками.

Упражнения со скакалкой: два прыжка на один оборот скакалки, один прыжок на два оборота скакалки, чередование различных прыжков на одной и двух ногах. Бег через барьеры различной высоты на дистанции 60,100, 200 м.

Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе (бас​кетбол 3:3, футбол 5:5, с укороченным таймами).

Упражнения для развития ловкости и прыгучести

Прыжки в длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в высоту через планку, жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки через коня, козла. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. Бег-прыжки и прыжки по ступенькам в заданном темпе. Прыжки вниз с гимнастической лестницы, бровки оврага, берега реки и т.д.

Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты, ложные падения на лыжах. Гимнастические упражнения на различных снарядах, требующие слож​ной координации движении. Упражнения на равновесие, выполняемые на гимна​стическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; пе​реправа по качающемуся бревну. Подъем по гимнастической лестнице, стенке, в том числе без помощи ног; подъем по крутым склонам оврагов, беретов ручьев.

Элементы скалолазания.
Игры: баскетбол, гандбол, футбол со специальными падениями. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих координации движе​ний. Участие в преодолении туристской полосы препятствий.

 Упражнения для развития силы

Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте от пола (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол). Из упора лежа отталкивание от пола с хлопком. Приседания на двух и одной ногах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягощения и с отягощением (гантели, набивные -мячи весом 2-4 кг, диск от штанги, штанга) с последующим быстрым выпрямлением.

Броски набивного мяча одной и двумя руками из-за головы, от груди, снизу,: боку, броски с поворотом туловища.

Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (туловища, рук, ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизаторами).

Упражнения со штангой (40-60% от веса спортсмена), повороты туловища со штангой на плечах, приседания, выжимания и выталкивания штанги то груди и др.

Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до угла 90 градусов и др.

Эстафеты с переноской тяжелых предметов (набивных мячей, камней, партне​ров по команде и т.д.).

Упражнения для развития, гибкости, на развитие и расслабление мышц
Ходьба с выпадами, перекрестным шагом. Пружинистые приседания в поло​жении выпада, «полушпагат», «шпагат». Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, на​зад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения тулови​щем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Упражнения с палками, булавами. Отведение ног и рук в различных упражнениях, из различ​ных исходных положений, на месте и в движении. Размахивание руками и нога​ми, с расслаблением мышц при взмахе вперед, назад, в стороны. Махи руками (сво​бодно опущенными) при повороте туловища. Наклоны вперед, в стороны, мед​ленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на месте и в движении. Упражнения на восстановление дыхания - глубокий вдох и продолжительный выдох.

6. Начальная инструкторская подготовка

6.1. Обязанности членов туристской группы по должностям;
Заместитель командира по питанию (завпит). Составление меню и списка продуктов. Приобретение, фасовка продуктов и распределение их между членами группы. Выдача продуктов дежурным. Контроль расходования продуктов и перераспределение их между членами группы во время похода. Заместитель командира по снаряжению. Составление списка необходимо​го группового снаряжения. Подготовка снаряжения к походу. Распределе​ние его между членами группы. Контроль исправности снаряжения. Проводник (штурман). Подбор и хранение в походе картографического ма​териала. Изучение района похода и разработка маршрута. Составление графика движения. Ориентирование в походе. Нанесение на карту дополни​тельной информации. Краевед. Подбор и изучение краеведческой литературы о районе похода. По​полнение сведений в период похода. Ведение краеведческих наблюдений по за​данию. Другие краеведческие должности: метеоролог, эколог, гидролог и т.д. Санитар. Подбор медаптечки. Хранение медикаментов. Контроль за со​блюдением гигиенических требований в походе. Оказание первой доврачебной помощи пострадавшим и заболевшим. Ремонтный мастер. Подбор ремнабора. Ремонт снаряжения в подготови​тельный период и в походе. Фотограф. Подготовка фотоматериалов. Фотографирование в походе хара​ктерных точек маршрута и деятельности группы. Ответственный за отчет о походе. Изучение маршрута. Ведение записей о прохождении маршрута (техническое описание). Составление отчета о похо​де совместно с другими членами группы.

Практические занятия

Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведе​ния похода и подведения итогов. Индивидуальные занятия - работа с ответственными по должностям, ока​зание помощи и контроль выполнения поручений.
6.2. Общественная работа в коллективе
Выполнение общественной работы по организации туристско-краеведческой деятельности в коллективе (классе, школе, учреждении дополнитель​ного образования). Обязанности турорга класса, члена школьного турист​ского штаба, совета музея, организатора и судьи соревнований. Шефство над младшими школьниками при проведении прогулок, однодневных походах.

Практические занятия
Выполнение общественных поручений в коллективе.
6.3. Обязанности помощника руководителя группы при подготовке и про​ведении походов
Оказание помощи руководителю группы в подборе литературы, картогра​фического материала по району совершения похода. Организация работы членов группы по изучению района похода. Подготовка общественного снаряжения и контроль правильности подбора личного снаряжения. Контроль действий штурмана во время похода. Соблюдение режима дви​жения. Организация бивачных работ. Контроль соблюдения членами группы правил безопасного поведения.

Учебно-тематическое планирование третьего года обучения 

	№
п/п
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Туристская подготовка (пешеходный туризм)

	1.1
	Личное и групповое туристское снаряжение.
	2
	2
	-

	1.2
	Организация туристского быта.
	2
	1
	1

	1.3
	Питание в туристском походе.
	2
	1
	1

	1.4
	Подготовка к походу, путешествию.
	2
	1
	1

	1.5
	Подведение итогов похода.
	2
	1
	1

	1.6
	Техника преодоления естественных препятствий
	6
	1
	5

	1.7
	Особенности других видов туризма (по выбору)
	2
	1
	1

	
	ИТОГО
	18
	8
	10

	2
	Топография и ориентирование

	2.1
	Топографическая и спортивная карты
	2
	1
	1

	2.2
	Ориентирование в сложных условиях
	12
	2
	8

	2.3
	Соревнования по ориентированию
	6
	3
	3

	
	ИТОГО
	20
	6
	12

	3
	Краеведение

	3.1
	Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи.
	6
	2
	6

	3.2
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры
	4
	2
	2

	
	ИТОГО
	10
	4
	8

	4
	Обеспечение безопасности в походе

	4.1
	Психологические факторы, влияющие на безопасность группы в походе.
	2
	-
	2

	4.2
	Действия в экстремальных ситуациях по обеспечению личной и групповой безопасности.
	2
	-
	2

	4.3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи.
	6
	2
	4

	
	ИТОГО
	10
	2
	8

	5
	Общая и специальная физическая подготовка

	5.1
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	2
	1
	1

	5.2
	Общая физическая подготовка
	38
	-
	38

	5.3
	Специальная физическая подготовка
	22
	-
	22

	
	ИТОГО
	62
	1
	61

	6
	Инструкторская подготовка

	6.1
	Педагогические основы обучения
	20
	4
	16

	6.2
	Подготовка и проведение занятий по темам
	4
	2
	2

	
	ИТОГО
	24
	6
	18

	ВСЕГО ЗА ПЕРИОД ОБУЧЕНИЯ
	144
	27
	117


Зачетное многодневное мероприятие (степенной поход или I категории сложности, лагерь, слет и т.п.) вне сетки часов.
СОДЕРЖАНИЕ

3 год обучения

1. Туристская подготовка (пешеходный туризм)

1.1. Личное и групповое туристское снаряжение 

   Усовершенствование туристского снаряжения применительно к условиям проведения зачетного похода.

   Конструкции тентов для палаток, кухни. Техника их изготовления.

   Конструкции чехлов для топора, пилы, канов. Техника их изготовления.

   Конструкции бахил летних и зимних. Материалы для их изготовления. Выкройки, техника изготовления.

   Практические занятия

   Изготовление необходимого туристского снаряжения.

1.2. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги.

   Организация ночлегов в горных условиях, в период межсезонья, зимой. Ветрозащитная стенка. Использование разборной печки. Заготовка дров к ней. Ночные дежурства. Ночлег в палатке без печки.

   Виды примусов и правила работы с ними.

   Практические занятия

   Организация ночлега в различных условиях. Подготовка примуса к работе и приготовление пищи на нем.

1.3. Питание в туристском походе.
   Расчет калорийности дневного рациона. Способы увеличения калорийности дневного рациона в категорийном походе. "Карманное" питание. Витамины.

   Приготовление пищи на примусах. Правила работы с бензиновым и газовым примусом.

   Практические занятия

   Расчет меню и калорийности дневного рациона в различных вариантах. Подготовка примуса к работе. Приготовление пищи на примусе.

1.4. Подготовка к походу, путешествию.
   Использование при изучении маршрута похода отчетов групп, прошедших этот маршрут. Составление профиля маршрута. Изучение сложных участков маршрута и составление планов их преодоления.

   Изучение маршрута и подготовка к летнему зачетному походу.

   Практические занятия

   Разработка маршрута похода.

1.5. Подведение итогов похода.
Практические занятия: ремонт туристского инвентаря и снаряжения. Подготовка экспонатов для передачи в школьный музей, предметные кабинеты. Проведение отчетного вечера или выставки по итогам похода, выпуск газеты. Подготовка и составление отчета о проведенном походе.

1.6. Тактика движения и техника преодоления естественных препятствий в походе. 
Переправы через реки. Характеристика равнинных и горных рек. Опасности, возникающие при организации переправ. Определение возможности и способа организации переправы на выбранном участке. Переправа по кладям, бревнам, камням.

Использование переправы по веревке с перилами, навесной переправы.

Движение по снежникам. Оценка состояния снежного покрова. Выбор времени дня для прохождения снежного участка и выбор безопасного пути передвижения. Способы движения: «в лоб», траверсирование, глиссирование. Страховка альпенштоком или ледорубом, выбивание ступенек, положение корпуса при движении, темп, интервал, использование веревочных перил для страховки.

Организация страховка при организации переправ и движении по снежникам..

Практические занятия

Отработка техники движения и преодоления препятствий. Организация наведения переправ.

1.7. Особенности других видов туризма (по выбору).
Особенности подготовки похода.

Особенности личного и общественного снаряжения.

Техника и тактика вида туризма.

Организация привалов и ночлегов.

Техника и тактика в туристском походе.

Практические занятия

Отработка полученных навыков в походе по избранному виду туризма.

2. Топография и ориентирование

2.1. Топографическая и спортивная карта.
Виды топографических карт и основные сведения о них. Определение масштаба карты при отсутствии данных. Старение карты, ее генерализация. Чтение карты и составление схем и кроки. Копирование карт и схем. Прокладка и описание маршрута.

Спортивная карта, ее масштаб, условные знаки. Старение карт, изменения, происходящие на местности. Карты с различными формами рельефа. Особенности спортивной карты для зимнего ориентирования. 

Практические занятия

Планирование маршрута похода на топографической карте. Копирование карт и схем. Составление схем и кроки. Занятия на местности со спортивными картами разных масштабов. Упражнения на участках карты с отсутствием элементов местности, снятием дорожной сети, рельефа. Игры и упражнения на местности с использованием спортивных карт.

2.2. Ориентирование в сложных условиях.
Особенности ориентирования в сложном походе. Предварительный подбор картографического материала, изучение маршрута. Ориентирование на участках при отсутствии крупномасштабных карт. Разведка, маркировка пути движения. Движение при потере видимости. Глазомер в горах. Оценка пройденного пути по времени движения.

Практические занятия

Прохождение маршрута с использованием крупномасштабных карт, азимутальных участков, участков с измерением пройденного расстояния.

2.3.  Соревнования по ориентированию.
Подготовка к участию в соревнованиях. Тактические действия спортсмена до старта, на старте, на дистанции и контрольных пунктах (КП). Составление плана прохождения КП и распределение сил на дистанции. Действия ориентировщика с учетом вида соревнований. Выбор пути движения и факторы, влияющие на него.

Снаряжение ориентировщика.

Практические занятия

Участие в соревнованиях по ориентированию.

3.  Краеведение

3.1. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи.
Общегеографическая характеристика родного края. Рельеф, гидрография, растительность, климат, их влияние на возможность занятия туризмом. Характеристика промышленности, сельского хозяйства, транспорта, дорожной сети. Население края, его национальный состав.

История края, события, происходившие на его территории. Знаменитые земляки, их роль в истории края. История своего населенного пункта. История своей школы, ее выпускники.

Наиболее интересные места края для проведения походов. Памятники истории и культуры. Природные и другие интересные объекты, их месторасположение и порядок посещения. Краеведческие народные и школьные музеи. Экскурсии на промышленные и сельскохозяйственные предприятия, другие объекты народного хозяйства.

Литература о родном крае.

Практические занятия

Работа со справочной литературой и картографическим материалом по родному краю. Встречи с представителями науки, культуры, промышленности, сельского хозяйства своего населенного пункта. Участие в создании летописи своего населенного пункта, родной школы. Походы и экскурсии по памятным местам. Посещение музеев.

3.2. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры.
Получение заданий государственных, муниципальных, общественных организаций и учреждений по работе во время проведения походов и путешествий. Методика их выполнения.

Техника выполнения краеведческих наблюдений и их фиксация: составление описаний, запись воспоминаний очевидцев событий, сбор образцов для коллекций, видео– и фотосъемка, зарисовки в походе, составление схем участков маршрута, уточнение карты маршрута, метеорологические наблюдения.

Деятельность по охране природы в условиях похода, приведение в порядок туристских стоянок.

Сбор материалов для школьного музея, предметных кабинетов.

Работа среди местного населения: концерты туристской самодеятельности, помощь сельским школам, одиноким и престарелым жителям.

Составление отчетов о проведенных походах и путешествиях.

Практические занятия

Выполнение заданий различных организаций, учреждений, школы. Проведение краеведческих наблюдений. Сбор материалов для школьного музея, предметных кабинетов. Приведение в порядок памятников истории и культуры, воинских захоронений. Работа среди местного населения.

4. Обеспечение безопасности

4.1. Психологические факторы, влияющие на безопасность группы в походе.

   Роль психологического климата в группе в обеспечении безопасности поведения участников похода. Слаженность (сработанность), сплоченность группы – факторы успешных ее действий. Лидер в группе и его влияние на состояние психологического климата.

   Причины возникновения конфликтов в группе и способы их устранения.

4.2. Техника безопасности при преодолении естественных препятствий

   Меры безопасности при движении по снежникам и при организации переправ через реки.

   Виды страховки: групповая, самостраховка, комбинированная.

   Приемы и способы страховки. Выбор места страховки. Подготовка места страховки. Самостраховка на месте и в движении. Узлы: удавка, булинь, брамшкотовый, академический и другие. Техника их вязания.

   Наблюдение за погодой – одна из мер обеспечения безопасности. Основные признаки изменения погоды.

      Практические занятия

      Отработка приемов страховки и самостраховки при организации переправ. Вязание узлов. Ведение дневника метеонаблюдений и определение изменений погоды.

4.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи, транспортировки пострадавшего.
5.  Общая и специальная физическая подготовка
5.1. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм.
Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях туризмом. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. Объективные данные: частота пульса, вес, динамометрия, спирометрия. Субъективные и объективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение, оценка изменений частоты пульса. Понятие о «спортивной форме», утомлении, об остром и хроническом состоянии при перетренировке. Принципы восстановительной терапии, меры предупреждения переутомления. Дневник самоконтроля.

Порядок осуществления врачебного контроля.

Практические занятия

Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.
5.2.  Общая физическая подготовка

Практические занятия

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения с предметами. Элементы акробатики.

Упражнения на равновесие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву, переправа по качающемуся бревну. Подъем по гимнастической лестнице, стенке, в том числе без помощи ног. Подъем по крутым склонам оврагов, берегам ручьев.

Элементы скалолазания.

Игры: баскетбол, футбол, гандбол — со специальными заданиями. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих координации движений.

Легкая атлетика.
5.3.  Специальная физическая подготовка

Практические занятия

Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для специальной подготовки.

Ориентирование

Движение по азимуту по открытой и закрытой местности. Измерение расстояний на местности во время бега по дорогам, тропам, просекам, по лесу различной проходимости, склонам различной крутизны. Движение без помощи компаса по солнцу. Бег «в мешок». Бег с выходом на линейные и площадные ориентиры. Бег с выходом в заданную точку со строгим контролем направления и расстояния.

Выбор пути и движение с учетом рельефа местности, проходимости растительности, почвенного покрова. Движение по маркированной трассе с фиксацией основных встречающихся ориентиров. Выход на контрольные пункты и уход с них в заранее выбранном направлении.

Лыжная подготовка

Движение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. Спуск на лыжах по склону в высокой, средней и низкой стойке. Подъем обычным шагом, способами «елочка» и «лесенка». Торможение «плугом» и «полуплугом». Вынужденная остановка падением. Повороты в движении переступанием, из положения «плуга» и «полуплуга». Тропление лыжни на открытой местности и в лесу. Движение по заснеженным и обледенелым склонам на лыжах. Меры страховки и самозадержания.

Туристская техника

Движение по ровной, по сильно пересеченной местности, по лесу через кустарники и завалы, движение по заболоченной местности, движение по дорогам, тропам и без троп. Движение по склонам различной крутизны и с различными почвенно–растительными условиями. Прохождение различных этапов соревнований по технике туризма: спуски и подъемы, траверс склонов, переправы и т.д.

Игры с различными элементами туристской техники.

Упражнения на развитие выносливости, быстроты, силы.
6. Инструкторская подготовка
6.1. Педагогические основы обучения

   Структура педагогического процесса: цель – принципы – содержание – методы – средства – формы.

   Принципы обучения:

· принцип природосообразности (доступность обучения в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовки обучающихся по глубине и объемы, постепенный переход от простого к сложному, наглядность),

· принцип гуманизации,

· целостность (системность и логическая последовательность изложения материала),

· принцип демократизации,

· принцип культуросообразности.

   Содержание обучения в туристско-краеведческих объединениях.

   Методы обучения. Их классификация.

   Средства обучения: литература, оборудование, снаряжение, учебные полигоны. Формы обучения.
6.2. Подготовка и проведение занятий по темам

   Личная подготовка младшего инструктора к занятиям: уяснение темы занятия, изучение литературы и учебных пособий, определение учебных вопросов, их объема и содержания, необходимого времени для отработки каждого из них, определение учебных целей, определение последовательности хода занятий и приемов для отработки каждого учебного вопроса, подбор учебных пособий, составление плана конспекта занятия.

   Практические занятия

   Подготовка и проведение теоретических и практических занятий по темам: "Правила движения в походе", "Личное и групповое туристское снаряжение", «Ориентирование на маршруте", "Подготовка к походу", "Организация привалов и ночлегов".


Проведение классных и школьных соревнований на простейшей полосе препятствий или по отдельным заданиям (укладка рюкзака, разведение костра, установка палатки и т.д.)


Индивидуальные занятия – оказание помощи в подготовке и проведении занятий. 
Учебно-тематическое планирование четвертого года обучения 

	№
п/п
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Туристская подготовка (пешеходный туризм)

	1.1
	Личное и групповое туристское снаряжения
	2
	2
	-

	1.2
	Организация туристского быта.
	2
	1
	1

	1.3
	Питание в туристском походе
	2
	1
	1

	1.4
	Подготовка к походу, путешествию
	2
	1
	1

	1.5
	Подведение итогов похода
	2
	1
	1

	1.6
	Техника и тактика в туристском походе
	6
	1
	5

	1.7
	Особенности других видов туризма (по выбору)
	2
	1
	1

	
	ИТОГО
	18
	8
	10

	2
	Топография и ориентирование

	2.1
	Топографическая и спортивная карты
	2
	1
	1

	2.2
	Ориентирование в сложных условиях
	10
	2
	8

	2.3
	Соревнования по ориентированию
	6
	3
	3

	
	ИТОГО
	18
	6
	12

	3
	Краеведение

	3.1
	Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи.
	8
	2
	6

	3.2
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры
	4
	2
	2

	
	ИТОГО
	12
	4
	8

	4
	Обеспечение безопасности

	4.1
	Психологические факторы, влияющие на безопасность группы в походе.
	2
	-
	2

	4.2
	Техника безопасности при преодолении естественных препятствий
	2
	-
	2

	4.3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи 
	6
	2
	4

	
	ИТОГО
	10
	2
	8

	5
	Общая и специальная физическая подготовка

	5.1
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	2
	1
	1

	5.2
	Общая физическая подготовка
	38
	-
	38

	5.3
	Специальная физическая подготовка
	22
	-
	22

	
	ИТОГО
	62
	1
	61

	6
	Инструкторская подготовка

	6.1
	Педагогические основы обучения
	12
	4
	8

	6.2
	Подготовка и проведение занятий по темам
	4
	2
	2

	6.3
	Личная подготовка младшего инструктора к занятиям
	8
	2
	6

	
	ИТОГО
	24
	6
	18

	ВСЕГО ЗА ПЕРИОД ОБУЧЕНИЯ
	144
	29
	115


Зачетное многодневное мероприятие (степенной поход или I категории сложности, лагерь, слет и т.п.) вне сетки часов.
СОДЕРЖАНИЕ

4 год обучения

1. Туристская подготовка (пешеходный туризм)

1.1. Личное и групповое туристское снаряжение 

   Усовершенствование туристского снаряжения применительно к условиям проведения зачетного похода.

   Конструкции тентов для палаток, кухни. Техника их изготовления.

   Конструкции чехлов для топора, пилы, канов. Техника их изготовления.

   Конструкции бахил летних и зимних. Материалы для их изготовления. Выкройки, техника изготовления.

   Практические занятия

   Изготовление необходимого туристского снаряжения.

1.2. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги.

   Организация ночлегов в горных условиях, в период межсезонья, зимой. Ветрозащитная стенка. Использование разборной печки. Заготовка дров к ней. Ночные дежурства. Ночлег в палатке без печки.

   Виды примусов и правила работы с ними.

   Практические занятия

   Организация ночлега в различных условиях. Подготовка примуса к работе и приготовление пищи на нем.

1.3. Питание в туристском походе

   Расчет калорийности дневного рациона. Способы увеличения калорийности дневного рациона в категорийном походе. "Карманное" питание. Витамины.

   Приготовление пищи на примусах. Правила работы с бензиновым и газовым примусом.

   Практические занятия

   Расчет меню и калорийности дневного рациона в различных вариантах. Подготовка примуса к работе. Приготовление пищи на примусе.

1.4. Подготовка к походу, путешествию

   Использование при изучении маршрута похода отчетов групп, прошедших этот маршрут. Составление профиля маршрута. Изучение сложных участков маршрута и составление планов их преодоления.

   Изучение маршрута и подготовка к летнему зачетному походу.

   Практические занятия

   Разработка маршрута похода.

1.5. Подведение итогов похода

Практические занятия: ремонт туристского инвентаря и снаряжения. Подготовка экспонатов для передачи в школьный музей, предметные кабинеты. Проведение отчетного вечера или выставки по итогам похода, выпуск газеты. Подготовка и составление отчета о проведенном походе.

   1.6. Техника преодоления естественных препятствий
   Практические занятия

   Совершенствование навыков преодоления естественных препятствий, организации страховки и самостраховки при прохождении опасных участков.

     1.7. Особенности других видов туризма (по выбору)

Особенности подготовки похода.

Особенности личного и общественного снаряжения.

Техника и тактика вида туризма.

Организация привалов и ночлегов.

Техника и тактика в туристском походе.

Практические занятия

Отработка полученных навыков в походе по избранному виду туризма.

2. Топография и ориентирование

2.1. Топографическая и спортивная карта

Виды топографических карт и основные сведения о них. Определение масштаба карты при отсутствии данных. Старение карты, ее генерализация. Чтение карты и составление схем и кроки. Копирование карт и схем. Прокладка и описание маршрута.

Спортивная карта, ее масштаб, условные знаки. Старение карт, изменения, происходящие на местности. Карты с различными формами рельефа. Особенности спортивной карты для зимнего ориентирования. 

Практические занятия

Планирование маршрута похода на топографической карте. Копирование карт и схем. Составление схем и кроки. Занятия на местности со спортивными картами разных масштабов. Упражнения на участках карты с отсутствием элементов местности, снятием дорожной сети, рельефа. Игры и упражнения на местности с использованием спортивных карт.

2.2. Ориентирование в сложных условиях

Особенности ориентирования в сложном походе. Предварительный подбор картографического материала, изучение маршрута. Ориентирование на участках при отсутствии крупномасштабных карт. Разведка, маркировка пути движения. Движение при потере видимости. Глазомер в горах. Оценка пройденного пути по времени движения.

Практические занятия

Прохождение маршрута с использованием крупномасштабных карт, азимутальных участков, участков с измерением пройденного расстояния.

2.3.  Соревнования по ориентированию

Подготовка к участию в соревнованиях. Тактические действия спортсмена до старта, на старте, на дистанции и контрольных пунктах (КП). Составление плана прохождения КП и распределение сил на дистанции. Действия ориентировщика с учетом вида соревнований. Выбор пути движения и факторы, влияющие на него.

Снаряжение ориентировщика.

Практические занятия

Участие в соревнованиях по ориентированию.

3.  Краеведение

3.1. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи

Общегеографическая характеристика родного края. Рельеф, гидрография, растительность, климат, их влияние на возможность занятия туризмом. Характеристика промышленности, сельского хозяйства, транспорта, дорожной сети. Население края, его национальный состав.

История края, события, происходившие на его территории. Знаменитые земляки, их роль в истории края. История своего населенного пункта. История своей школы, ее выпускники.

Наиболее интересные места края для проведения походов. Памятники истории и культуры. Природные и другие интересные объекты, их месторасположение и порядок посещения. Краеведческие народные и школьные музеи. Экскурсии на промышленные и сельскохозяйственные предприятия, другие объекты народного хозяйства.

Литература о родном крае.

Практические занятия

Работа со справочной литературой и картографическим материалом по родному краю. Встречи с представителями науки, культуры, промышленности, сельского хозяйства своего населенного пункта. Участие в создании летописи своего населенного пункта, родной школы. Походы и экскурсии по памятным местам. Посещение музеев.

3.2. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры

Получение заданий государственных, муниципальных, общественных организаций и учреждений по работе во время проведения походов и путешествий. Методика их выполнения.

Техника выполнения краеведческих наблюдений и их фиксация: составление описаний, запись воспоминаний очевидцев событий, сбор образцов для коллекций, видео– и фотосъемка, зарисовки в походе, составление схем участков маршрута, уточнение карты маршрута, метеорологические наблюдения.

Деятельность по охране природы в условиях похода, приведение в порядок туристских стоянок.

Сбор материалов для школьного музея, предметных кабинетов.

Работа среди местного населения: концерты туристской самодеятельности, помощь сельским школам, одиноким и престарелым жителям.

Составление отчетов о проведенных походах и путешествиях.

Практические занятия

Выполнение заданий различных организаций, учреждений, школы. Проведение краеведческих наблюдений. Сбор материалов для школьного музея, предметных кабинетов. Приведение в порядок памятников истории и культуры, воинских захоронений. Работа среди местного населения.

4. Обеспечение безопасности

4.1. Психологические факторы, влияющие на безопасность группы в походе.

   Роль психологического климата в группе в обеспечении безопасности поведения участников похода. Слаженность (сработанность), сплоченность группы – факторы успешных ее действий. Лидер в группе и его влияние на состояние психологического климата.

   Причины возникновения конфликтов в группе и способы их устранения.

4.2. Действия в экстремальных ситуациях по обеспечению личной и групповой безопасности

   Действия группы при потере ориентировки. Остановка движения,  разбивка лагеря. Организация разведки маршрута. Организация движения до более удобного места стоянки или к населенному пункту, транспортным магистралям.

   Отход к прежней стоянке и ожидание помощи. Подача сигналов бедствия. Международная кодовая таблица сигналов. 

   Действия при наличии тяжелобольного или травмированного участника: транспортировка его к населенному пункту или остановка группы и высылка части группы за помощью.

   Действие при отставании одного или нескольких членов группы: остановка группы, движение по пройденному маршруту навстречу отставшим, поиск на разветвляющихся тропах. Организация поиска: определение контрольного времени, направлений движения.     

Действия при других чрезвычайных ситуациях: эвакуация людей и снаряжения, продуктов в безопасное место; недопущение паники; оказание экстренной медицинской помощи нуждающимся; оценка создавшейся ситуации; принятие решения по дальнейшим действиям; незамедлительные действия по выходу из создавшейся ситуации.

4.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи, транспортировки пострадавшего.
5.  Общая и специальная физическая подготовка

5.1. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм

Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях туризмом. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. Объективные данные: частота пульса, вес, динамометрия, спирометрия. Субъективные и объективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение, оценка изменений частоты пульса. Понятие о «спортивной форме», утомлении, об остром и хроническом состоянии при перетренировке. Принципы восстановительной терапии, меры предупреждения переутомления. Дневник самоконтроля.

Порядок осуществления врачебного контроля.

Практические занятия

Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.

5.2.  Общая физическая подготовка

Практические занятия

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения с предметами. Элементы акробатики.

Упражнения на равновесие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву, переправа по качающемуся бревну. Подъем по гимнастической лестнице, стенке, в том числе без помощи ног. Подъем по крутым склонам оврагов, берегам ручьев.

Элементы скалолазания.

Игры: баскетбол, футбол, гандбол — со специальными заданиями. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих координации движений.

Плавание различными способами.

Легкая атлетика.

5.3.  Специальная физическая подготовка

Практические занятия

Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для специальной подготовки.

Ориентирование

Движение по азимуту по открытой и закрытой местности. Измерение расстояний на местности во время бега по дорогам, тропам, просекам, по лесу различной проходимости, склонам различной крутизны. Движение без помощи компаса по солнцу. Бег «в мешок». Бег с выходом на линейные и площадные ориентиры. Бег с выходом в заданную точку со строгим контролем направления и расстояния.

Выбор пути и движение с учетом рельефа местности, проходимости растительности, почвенного покрова. Движение по маркированной трассе с фиксацией основных встречающихся ориентиров. Выход на контрольные пункты и уход с них в заранее выбранном направлении.

Лыжная подготовка

Движение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. Спуск на лыжах по склону в высокой, средней и низкой стойке. Подъем обычным шагом, способами «елочка» и «лесенка». Торможение «плугом» и «полуплугом». Вынужденная остановка падением. Повороты в движении переступанием, из положения «плуга» и «полуплуга». Тропление лыжни на открытой местности и в лесу. Движение по заснеженным и обледенелым склонам на лыжах. Меры страховки и самозадержания.

Туристская техника

Движение по ровной, по сильно пересеченной местности, по лесу через кустарники и завалы, движение по заболоченной местности, движение по дорогам, тропам и без троп. Движение по склонам различной крутизны и с различными почвенно–растительными условиями. Прохождение различных этапов соревнований по технике туризма: спуски и подъемы, траверс склонов, переправы и т.д.

Игры с различными элементами туристской техники.

Упражнения на развитие выносливости, быстроты, силы.

6. Инструкторская подготовка

6.1. Педагогические основы обучения

   Структура педагогического процесса: цель – принципы – содержание – методы – средства – формы.

   Принципы обучения:

· принцип природосообразности (доступность обучения в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовки обучающихся по глубине и объемы, постепенный переход от простого к сложному, наглядность),

· принцип гуманизации,

· целостность (системность и логическая последовательность изложения материала),

· принцип демократизации,

· принцип культуросообразности.

   Содержание обучения в туристско-краеведческих объединениях.

   Методы обучения. Их классификация.

   Средства обучения: литература, оборудование, снаряжение, учебные полигоны. Формы обучения.

6.2. Подготовка и проведение занятий по темам

   Личная подготовка младшего инструктора к занятиям: уяснение темы занятия, изучение литературы и учебных пособий, определение учебных вопросов, их объема и содержания, необходимого времени для отработки каждого из них, определение учебных целей, определение последовательности хода занятий и приемов для отработки каждого учебного вопроса, подбор учебных пособий, составление плана конспекта занятия.

   Практические занятия

   Подготовка и проведение теоретических и практических занятий по темам: "Правила движения в походе", "Личное и групповое туристское снаряжение", «Ориентирование на маршруте", "Подготовка к походу", "Организация привалов и ночлегов".


Проведение классных и школьных соревнований на простейшей полосе препятствий или по отдельным заданиям (укладка рюкзака, разведение костра, установка палатки и т.д.)


Индивидуальные занятия – оказание помощи в подготовке и проведении занятий. 
6.4. Личная подготовка младшего инструктора к занятиям

Уяснение темы занятия, изучение литературы и учебных пособий, определение учебных вопросов, их объема и содержания, необходимого времени для отработки каждого из них, определение учебных целей, определение последовательности хода занятий и приемов для отработки каждого учебного вопроса, подбор учебных пособий, составление плана конспекта занятия.

   Практические занятия

   Подготовка и проведение теоретических и практических занятий по темам: "Обеспечение безопасности при проведении походов", "Техника преодоления естественных препятствий", "Подготовка туристской группы к походу", «Подведение итогов похода».
Проведение классных и школьных соревнований на простейшей полосе препятствий или по отдельным заданиям (укладка рюкзака, разведение костра, установка палатки и т.д.)


Индивидуальные занятия – оказание помощи в подготовке и проведении занятий. 

Требования к уровню подготовленности учащихся

Знать:
историю развития туризма;

туристические возможности родного края;

основы гигиены и первой доврачебной помощи;

топографические и спортивные знаки;

устройство компаса;

технику безопасности при занятиях туризмом;

обязанности членов туристической группы по должностям.

Уметь:

 пользоваться личным и групповым снаряжением;

ориентироваться на местности с помощью компаса и карты;

оказать первую доврачебную медицинскую помощь;

организовать бивак в туристическом путешествии;

судить туристические соревнования

Средства контроля

В начале и в конце учебного года обучающиеся сдают контрольные нормативы для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Для проверки умений и навыков используются:
1. Сдача контрольных нормативов.

2. Вязки узлов.

3. Установка палатки.

Контрольные нормативы для проверки уровня физической подготовленности обучающихся. 

	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение
(тест)
	Возраст
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	11
	6.3 и более
	6.1- 5.5
	5.0 и ниже
	6.4 и выше
	6.3– 5.7
	5.1

	
	
	
	12


	6.0
	5.8-5.4
	4.9
	6.3
	6.2-5.5
	5.0

	
	
	
	13
	5.9
	5.6-5.2
	4.8
	6.2
	6.0-5.4
	5.0

	
	
	
	14-15
	5.8
	5.5-5.1
	4.7
	6.1
	5.9-6.4
	4.9

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок
в длину с
места, см
	11
	100 и менее
	115-135
	155 и более
	90 и менее
	110-130
	150 и более

	
	
	
	12
	110
	125-145
	165
	100
	125-140
	155

	
	
	
	13
	120
	130-150
	175
	110
	135-150
	160

	
	
	
	14-15
	130
	140-160
	185
	120
	140-155
	170

	5
	Гибкость
	Наклон
	11
	1 и менее
	3-5
	9 и более
	2 и менее
	6-9
	11,5 и более

	
	
	вперед из
	12
	1
	3-5
	7,5
	2
	6-9
	12,5

	
	
	положения
	13
	1
	3—5
	7,5
	2
	6-9
	13,0

	
	
	сидя, см
	14-15
	2
	4-6
	8,5
	3
	7-10
	14,0


Материально-техническое обеспечение. 

Снаряжение:
1.Веревка 30м. -1шт.

2.Веревка 20м. -1шт.

3.Веревка 15м. -1шт.

4.Репшнур 10м. -1шт.

5.Репшнур (прусики) -10шт.

6.Блакировка (грудная обвязка) -6шт.

7.Блакировка (поясная беседка) -6шт.

8.Репшнур (прусик для вязки узлов) -10шт.
9.Спусковое устройство -3шт.

10.Жумар -1шт.

11.Карабины автоматические -16шт.

12.Карабины муфтовочные -5шт.

13.Веревка для связывания (грудной обвязки и поясничной беседки) -7шт.

14.Компас -10шт.

15.Карты.
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